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Ajurvédikus
gyogyitas
Teljes koru kalauz

Az ajurvédikus gyogyitas magyar
nyelven elérhetd legatfogdbb
konyve. Az Ajurvédikus gyogyitas
elsésorban az egészségmegdrzes
es betegségmegeldzes
szempontjabol fontos altalanos
testalkati és életmodbeli
megfontolasokat targyalja,
valamint gyakori betegsegek
otthon elkeszithetd

orvossagait ismerteti. Sok
betegséget magunk is tudunk
orvosolni, vagy legalabbis
eldbmozdithatjuk gyogyulasunkat.
Ha mindennapjaink részéve
tesszuk, egészen apro dolgokkal
is csodakat érhetunk el,

szamos nyavalya tamadasat
visszaverhetjuk.

440 oldal

4.500Ft—

3.990

Latogasson el
online webaruhazunkba! aruhaz.108.hu
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A tavasz az ujjdsziiletés, a frissesség és a megujulds
id6északa. Ahogy a természet is felébred a téli dlom-
bal, ugy mi is elkezdhetiink felkésziilni a tavaszra,
hogy teljes mértékben kihaszndlhassuk a kovetkezé
évszak energidit. De hogyan készithetjiik fel testiinket
és otthonunkat a tavaszi megujuldsra? ime néhdny
hasznos lépés, melyek segitenek abban, hogy zokke-
némentesen dtessen a tavaszra valo dtdllds.

Tavaszi meregtelenités

A téli hdnapok soran hajlamosak vagyunk a nehe-
zebb, zsirosabb ételek fogyasztasara, és a kevesebb
mozgasra. A tavasz idedlis idészak arra, hogy elkezd-
juk a méregtelenitést, hogy Uj erével és friss ener-
gidval vagjunk neki az évszaknak. A méregtelenités
nemcsak a fizikai jélétinket javitja, hanem a mentalis
tisztuldst is segfti.

Tavaszi tisztitokara: Hasznalj természetes
gyogynovényeket, mint a csalan, a csipkebogyd
vagy a kakukkfU, hogy tdmogasd a méregtelenitést.
A vizfogyasztas is kulcsfontossagu ilyenkor, hiszen
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a hidrataltsag segit eltavolitani a felhalmozddott
toxikus anyagokat.

Etkezési szokasok: Fogyassz tobb friss zoldséget
és gylmolcsot, amelyek gazdagok antioxidansokban
és vitaminokban. A tavaszi saldtak és zoldséglevesek
segitenek a test Ujjaélesztésében.

Testmozgas: A mozgas elengedhetetlen
a méregtelenitéshez. Kezdd el a napi sétakat, jogat
vagy konny( edzéseket, hogy felébreszd a testet és
fokozd a vérkeringést.

Friss levegd

A tavaszi megujulas nemcsak bennink, hanem ott-
honunkban is fontos szerepet kap. Az évszakvaltas
idedlis alkalmat ad arra, hogy a haztartasunkat is
megtisztitsuk, friss levegét engedjlink be, és olyan
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kdrnyezetet alakitsunk ki, amely hozzajarul a testi-lelki
jollétinkhoz.

Tavaszi nagytakaritas: Végre elérkezett azideje,
hogy a téli hénapok utan kitakaritsuk a lakast. Foku-
szalj a nehezen elérhetd helyekre, a szekrények mogé,
a padloszényegre, ablakokra, a flirdészobakra. A tiszta
kornyezet seqit friss levegdt hozni az otthonunkba.

Friss leveg6 a lakasban: Tard ki az ablakokat, és
engedj friss levegdt a lakasba. A friss levegd segit
megszabadulni a télen felhalmozddott nedvességtél
és rossz szagoktol.

Ill6olajok hasznalata: A tavasziillatok segitenek
a hangulatjavitasban. Hasznalj levenduldt, citrusfé-
léket (példdul citromot vagy narancsot), vagy roz-
maringot illéolaj formajaban, hogy a levegét frissitd,
energizalé aromakkal toltsd meg.

Belsd harmonia

A tavasz idedlis id6szak a mentalis és érzelmi meg-
Ujuldsra is. A téli szlrkeség és borongds hangulat
utadn a tavasz friss lenduletet adhat a léleknek, hogy
Uj célok felé haladjon. Az évszakvaltas egy remek
alkalom arra, hogy Ujra-
gondoljuk a személyes
céljainkat, vadgyainkat és
elképzeléseinket.
Onismereti gyakorla-
tok: [rj naplot, gondold &,
mik a legfontosabb céljaid
és értékeid a kovetkezd ido6-
szakra. Atavasz egy Uj kezde-
tet szimbolizal, és itt az ideje,
hogy friss szemléletmoddal
kozelits a mindennapokhoz.
Meditacio és légzésgya-
korlatok: A tavaszi napfényhez
valé alkalmazkodas soran segit-
hetnek a meditaciés technikak,
hogy kiegyensulyozott dllapotba

kertljunk. A napi néhdny perc légzésgyakorlat segit-
het elcsendesiteni a gondolatokat és feltoltédni
belsd energidval.

Tavaszi gardrobfrissités

A tavasz elhozza az Uj divatot is! Az évszakvaltas
nemcsak a haztartasban és a testlinkkel kapcsolatos
dolgokban hoz frissességet, hanem a ruhatarunkat
is megujithatjuk, hogy szinesebbé, konnyedebbé
valjon.

Szinek és anyagok: Tedd félre a vastag, téli ruha-
kat, és kezd el elévenni a konnyedebb anyagokat,
mint a pamut, vaszon vagy len. A vildgosabb, friss
tavaszi szinek, mint a pasztell darnyalatok, a sarga, zold
vagy kék, segitenek hangulatot emelni.

Rendrakas a szekrényben: Tarts egy gardrob-
rendezést, és szabadulj meg a régi, nem hordott
ruhktol. [gy helyet csinalhatsz Uj, tavaszi daraboknak,
amelyek friss energiaval toltenek fel.

-----
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Szeretnénk kevésbé fesziltek lenni? Szeretnénk
kiegyensulyozottabb lelkidllapotot nem csak elérni
de fenn is tartani? Ennek van egy ,tridésas’, azaz
minden alkatnak megfeleld, egyszerd és kellemes
ma&dja, ez nem mas mint a kirandulas. Itt a tavasz és
noha télen is lehet kirandulni, de mégis tavasszal az
emberben meg érik a vagy, hogy végre kimenjen
a természetbe és sétdljon a napsitésben.

Gyermekkoromban nalunk is, mint a genera-
ciomban oly sokunknal, minden vasarnap, hétvége
a kirandulasrol szolt. Mindegy volt, hogy csak Gabi
bacsiig megyilnk fel a Szabadsag-hegyre, hogy
Visegradnak vagtunk neki, vagy, hogy leugrottunk
aVelencei-tora, mi mentink kirdndulni. Nem is kellett
ezt magyaraznia apamnak, olyan magatol érthet6dd
volt, hogy az egész hetes munka és rohands utank
a természet, a friss levegd, a csalad, a baratok majd
feltdltenek minket.

/

Ha az djurvédikus szemlélet szemszogébdl nézziik,
akkor latjuk, hogy a gyenge csontozatu, kissebb ter-
helést bird vata alkatnak remek a kirdndulas, hiszen
segfti megerésodni a testét. A friss levegd, a levegds
természet( vatanak lételeme. Mint ahogy a,menjlnk,
csindljunk végre valamit!”hangulatéanak is. Mindamel-
lett a vatak mUvész lelkének kell az inspiracio, igy

|II

a természet lagy Ole, a mozgas, a levegd és a,béke
szigete”hamar harmaonidba hozza az lelklket.

A pittaknak receptre, nem, beutaléra irnam fel
a kirandulast hétvégénként. Ok ugyanis gyakran
elfelejtenek pihenni, kikapcsolddni, kiszakadni
a malombdl. Gyakran, tul akarnak teljesiteni, tulval-
laljak magukat és semmi idét sem hagynak maguk-
nak a regeneralddasra. Marpedig a szombat esti
Jlevezetem az egész heti feszlltséget” nem épp
aregeneralddasrol szol. Ugye? A természetjaras mar
dnmagaban pitta csokkentd, harmonizald hatasy, hat
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és nyugtat, amiaz ¢ gyakran tulporgott elméjiuknek
gyogyir.

A kaphak erés és gyakran nehéz testét meg meg
kell mozgatnil Ok, azok akik ha motivaltak, akkor olim-
pikonok lehetnek, hiszen minden fizikai adotsaguk
megvan hozza, de a lustasag sem all téluk tavol, igy az
sem ritka, hogy noszogatni éket, hogy mozogjanak.
Marpedig, ha ellustulnak, akkor jonnek a plussz kilok,
a folytonos felséléguti nyavalyak, a 6démasodasok,
a depressziora valé hajlam. Mind ez elkerllhetd azzal,
hogy szabadidejukben, akar hosszabbtavu turdkat
tesznek. Tobbet sétalnak hétkdznep is, de hétvégén
mindenképp szannak idét a kirdnduldsra.

Es hamar kirandulas, ne feledjik mennyi féle
gyogynovényt gyljthetlink be, mar ilyenkor apri-
lisban. A csaladosok sem fognak csalédni, mert
a gyerekek imadjak a begydjtést. begydjteni, pedig
mar van mit, hiszen szedheté mar a feny&hajtas,
amelybdl kivalo szirupot készithetlink, vagy tehetjuk
teakeverékekhez is. Magas terpentin tartalmanak
koszonhetden talan a legerésebb hurutoldd amit
ismerdnk.

Zsenge csalantis szedhetlink tednak. Maria Treben
egy kdnyvében azt irta, hogy ha azemberek tudnak
a csaldn mennyi mindenre jo, akkor csak csalant
termesztenének. Csak par felhasznalasi lehetdségét
had emlitsem meg, ilyen a reuma, kdszvény, cukor-
baj, csalankittés, holyaghurut, magas vérnyomas
gyomor és bélhurut, de hasznalhatjuk bérkittések
ellen, vagy akar vértisztitoként.

Szedhet6 a medvehagyma, melynek kéntartalmu
hatdanyaga segitik az anyagcsere folyamatokat, de
areumas fajdalmak esetén, magas vérnyomas, vagy
magas vércukorszint miatti problémaknal is érdemes
alkalmazniVan benne A, B1,B2, Cvitamint és tartal-
maz magnéziumoz, vasat, kalciumot, szelént. Remek
tisztitd hatdsu gydgyndvény igy tavasszal. Arrol nem
beszélve, hogy milyen finom pogécsa, szendvizsk-
rém, vagy salata készitheté medvehagymaval.

Az ibolyat mindenki szereti, de azt mar keveseb-
ben tudjdk, hogy remek gyogylikdrt, gydgybort és
kanalasorvossagot is csindltak vele.Az Ibolya nyalka-
oldd, izzaszto, vértisztitbhatasu a viragja elsésorban
idegnyugtato, és vérnyomas csokkento.

A bordka mar marciustol folyamatosan hozza
a bogyoit, amelyek vizelethajto, szélhajto, étvagyja-
Vvitd, emésztést serkentd, vese-epekdoldd, hugyuti
fertétlenitd hatassal rendelkeznek. Flszerként és
palinka izesitdjeként is kedvelt gyogynoveény.

Szedhet§ a pasztortaska, viragos leveles szarat
gyUjtjuak, ami remek ndi tedkba, vérzéscsillapitd
hatdsa miatt. De nyilik mar a szazszorszép, amely
nyalkaoldd, vizelethajto, izzaszto, vértisztito, és vér-
nyomascsokkenté egyszerre.

Az erdei szamoca levelét is begyUjthetjuk, kivald
tednak, bélhurut ellen, hatasa enyhén izzaszto, de
tehetjUk cukorbaj elleni teakeverékben, vagy hasz-
nalhatjuk gyomorrontas esetén.

Nos itt a felsorolds még korant sem ér véget,
csupan példak voltak arra mennyi féle hasznos
gyogynovénhez is hozzajuthatunk, ha marraszanjuk
magunkat egy napsutotte napon, hogy kimozduljunk
a természetbe.

Karolyi Banki Viktoria
djurvéda terapeuta
FBlink
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Atavasz a megujulds idészaka, nemcsak a természet-
ben, hanem a ruhatdrunkban is. Mdrcius tokéletes
alkalom arra, hogy dtgondoljuk 6ltézkédési szokd-
sainkat, és fenntarthatobb irdnyba tereljiik 6ket. De
mit is jelent a fenntarthaté 6ltozkodés, és hogyan
valdsithaté meg a hétkoznapokban anélkiil, hogy le
kellene mondanunk az ,uj vdsdrldsa” 6romérél vagy
a vdltozatossdgrol?

Mit jelent a fenntarthato
Oltozkodes?

Afenntarthaté divat célja, hogy a ruhazatiipar kornye-
zeti és tarsadalmi hatasait minimalizalja. A divatipar
jelenleg az egyik legszennyezdbb ipardg a vildagon:
aruhaipar felelés az éves szén-dioxid-kibocsatas kb.
10%-aért, és évente 92 millié tonna textilhulladék
keletkezik vilagszerte. A villdmsebesen valtozo tren-
dek, és a gyenge min&ség miatt sok ruhadarabot alig
néhdanyszor hordunk, gyorsan a szemétben végzik.

Afenntarthat6 oltozkddés lényege, hogy tudatos
dontéseket hozzunk a vasarlas és a ruhdink kezelése
soran. Nem kell azonnal kidobni mindent és lecserélni
a ruhatarat — éppen ellenkezéleg! Az elsé 1épés az,
hogy megbecsiljik azt, amink van, és felel6sségtel-
jesen alakitjuk 6ltozkodési szokasainkat.



Hogyan 0ltozkodhetsz
fenntarthatoan? - Nehany
gyakorlati tipp

. Vasarolj kevesebhet, de jobbat

A min&ségi ruhak hosszabb ideig tartanak, igy ritkab-
ban kell cserélni ¢ket. Erdemes olyan alapdarabokat
valasztani, amelyek idétalléak, jol kombinalhatdak,
és nem mennek ki egy szezon alatt a divatbol.

Mielott vasarolsz, tedd fel ezeket
a keréseket:

Biztos szikségem van ra?

Nem tudom mas darabbal kivaltani?
Eléreldthatolag rendszeresen tudom hasznalni?
Kombinalhatd a meglévé ruhadarabjaimmal?
A szine elényds szamomra?

Ha nem is az én szinem, de imadom, akkor
hogyan tudom majd hordani?
Az anyaga megfelelé szamomra?

A szabdsa el6nyos a testalkatomhoz?

® A kidolgozasan (varras minésége) latszik, hogy
strapabird darab lesz?

Kényelmes?

® Tetszem benne magamnak?

Ha minden kérdést jol dtgondolsz, akkor nem vasa-
rolsz feleslegesen hirtelen indittatasbdél ruhdkat.

Ha viszont megveszed, akkor j6 eséllyel hosszu
ideig tarsad lesz, és imadni fogod!

2. Részesitsd elonyben a fenntarthato
markakat

Egyre tobb divatmarka fordul a kdrnyezetbarat anya-
gok és az etikus gyartasi folyamatok felé.

Keress olyan markakat, amelyek:

® (jrahasznositott vagy organikus anyagokkal
dolgoznak,

® fairtrade (méltanyos kereskedelembdl szarmazo)
alapanyagokat hasznalnak,

® Jtlathaté modon gyartjak a ruhaikat (ezt kideri-
teni az igazi kihivas!).

Amit tehetsz, hogy figyelsz a cimkékre! A GOTS (Glo-
bal Organic Textile Standard) vagy az OEKO-TEX
tanusitvanyok garantaljak, hogy a ruha kéros vegy-
szerek nélkul készult.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 9
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3. Vasarolj masodkezbol — turkalok es
vintage boltok

A second-hand vasarlas az egyik legjobb mddja
annak, hogy csokkentsd a divatipar okoldgiai lab-
nyomat. A turkalékban és vintage boltokban egyedi,
jO min6ségu ruhadarabokat taldlhatsz megfizethetd
aron, mikdzben meghosszabbitod a ruhak élettar-
tamat. Azért itt is tedd fel magadnak az 1. pontban
lefrt kérdéseket :).

Ahasznalt ruhak vasarlasa nemcsak kornyezetki-
mélé és koltséghatékony megoldas, hanem lehetd-
séget ad arra is, hogy egyedi darabokkal gazdagitsd
a ruhatdrad és kifejezd a stilusodat.

L. Adj Uj eletet a regi runaknak —
Upcycling & DIY

Ahelyett, hogy kidobnad a megunt vagy sérult ruha-
kat, alakitsd at &ket! Egy régi farmerbdl készithetsz
taskat, egy kinétt polébdl Uj felsét, egy megunt
ingbdl pedig stilusos hajpantot vagy szatyrot.

Néhany egyszerU upcycling otlet:

® \/agd le egy farmer szardt, és készits belble

rovidnadragot.

Egy régi polot haszndlhatsz bevasarlotaskaként.

® A szakadt puldverbdl készithetsz parnahuzatot
vagy kutyadgyat.

10 Iratkozzfel te is: www.108.hu/magazin

5. Gondoskodj a ruhaidrol, hogy tovahb
tartsanak

A ruhdk megfeleld dpolasaval jelentésen meghosz-
szabbithatod az élettartamukat.

Erre is van néhany tippem:

Mosd alacsony héfokon — A hidegebb viz (30-40°C)
kiméletesebb a textilidkhoz, igy segit megd&rizni
a szinuket és az anyag rugalmassagat. Raadasul
az alacsonyabb héfokd mosas kevesebb energiat
igényel.

Keruld a szaritégépet — Bar a szaritégép kényel-
mes megoldas, a magas hé hatdsara a ruhdk anyaga
konnyen sérilhet, bolyhosodhat vagy zsugorodhat.
Alevegdn torténd szaritas nemcsak meghosszabbitja
a ruhak élettartamat, hanem kornyezetbaratabb is.

Javitsd vagy javittasd meg a kisebb hibakat - Egy
elszakadt varras vagy leesett gomb miatt nem kell
rogton kidobni a ruhat.
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6. Ruhacsere — Ujitsd meg a ruhatarad
vasarlas nelkil

A ruhacsere egyre népszer(ibb alternativa a fenn-
tarthatod divat szerelmesei korében. Ha meguntal
egy ruhadarabot, szervezz barati ruhacserét, vagy

keresd a helyi kozosségi eseményeket, ahol masokkal
elcserélheted feleslegessé valt darabjaidat.

Miért jo moka?

® Uj ruhakhoz jutsz vésarlas nélkdil.

® Arégiruhdid Uj gazdara taldlnak, nem a szemétbe
kerdlnek.

® Fenntarthatd és kozosségi élmény egyszerre.

A fenntarthato divat
kis [épesekkel kezdddik

A tudatos 6ltozkodés nem arrdl szol, hogy egyik
naprol a masikra lecseréljik a teljes ruhatarunkat,
hanem hogy felelsségteljesebben banunk azzal,
amink van. Ha mar most elkezdesz apro valtoztata-
sokat bevezetni — kevesebb, de jobb mindségl ruhat
vasarolsz, Ujrahasznositod a meglévé darabokat, és
jobban vigyazol a ruhaidra —, akkor maris sokat tettél
egy fenntarthatébb jovéért.

A divat lehet stilusos és kornyezettudatos egy-
szerre — csak rajtunk mulik, milyen dontéseket
hozunk!

Nagy Marti

Upcycling designer
https.//www.nagymarti.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 11
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NOK, akik tortenelmet irtak

Mdrcius 8-a, a nemzetké6zi nénap, egy olyan alka-
lom, amikor kiilén figyelmet szentelhetiink azoknak
a néi héséknek, akik példdt mutatnak szdmunkra
minden nap. '

Ezazidészak nem csupan Unneplésrél szél, hanem
arrol is, hogy megemlékezzink azokrol a nékrd|,
akik élettkkel és munkajukkal Uj utakat tortek

Marie Curie,
a tudomany hasnéje

A torténet egy fiatal, ambicio-

zus nével kezdédik, aki egy

férfiak uralta tudomanyos vilagban kizdott

az elismerésért. Marie Curie, aki minden vara-
kozast feldlmult, szenvedett a tarsadalom el&i-
téleteitdl, de szenvedett a sajat kutatasai soran
szerzett eredmények dltal is. Amikor a tuddsok
el6észor szembestltek a radioaktivitds veszé-
lyeivel, Curie elutasitotta a figyelmeztetése-
ket, hogy tovabbra is munkajat végezhesse,
hiszen meggy&z&dése volt, hogy eredményei

segithetnek az orvostudomany fejlédésében.

Ma mar elismerik 6t a tudomanyos vilag egyik
legnagyobb alakjaként, és a néi tudosok gene-
raciéit inspirdlja.
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a torténelemben, a tdrsadalomban és a kultdraban.
A kovetkezé tortenetek olyan nokrél szolnak, akik
kulonbozd korszakokban és kilonbozd tertleteken
irtak torténelmet. A batorsag, a kitartas és a valtozas
iranti vagy mindegyikik torténetét 6sszekdti, és
mindannyiunk szamara inspiralé Uzenetet hordoz:
barmit elérhetlink, ha hisziink magunkban és nem
félink megtenni az elsé lépést.

Rosa Parks

A torténete egy hideg

decemberi napon kezd6-

dott, amikor Rosa Parks,

egy fiatal fekete n6, nem adta fel a helyét egy
fehér férfi szamdra egy alabama-i buszon.
Parks nemcsak a buszon tartotta helyét,
hanem egy egész nemzet szamara kinyi-
totta a lehetdséget a valtozasra. Az a kicsi,
de hatdrozott tett elinditotta a Montgomery
buszbojkottot, amely az amerikai polgar-
jogi mozgalom egyik alapkdvévé valt. Parks
a batorsagaval nemcsak sajat életét, hanem
az egész orszagot is megvaltoztatta, és azota
is szimbolumava valt mindenki szamara, aki
a tarsadalmi igazsagtalansag ellen kizd.
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Frida Kahlo

Az torténete nemcsak a miveé-
szetekrdl szol, hanem a testi és
lelki fajdalomrdl, a szenvedés-
bdl vald erét meritésrdl is. Egy

sulyos baleset kovetkezmé-

nyeként, amely majdnem megolte, Kahlo
nemcsak a mivészetét, hanem sajat testét Ma|a|a Yousafzai
is Ujraértelmezte. Festményei, mint «A két
Frida» és «A fajdalom» a néi identitas, a test
és a |élek Osszetettségét orokitik meg.

Malala torténete 2012-ben kezdddott, ami-
kor egy talib fegyveres tamadas kovetkez-
tében az életéért kellett kiizdenie. Malala,
aki mar kordbban is szenvedett a pakisztani
lanyok oktatasa elleni torvények miatt, nem

MUvészete a nGi erdt és a sajat sorsunk
iranyitasat hirdeti, mikdzben emlékeztet

minket arra, hogy még a legnagyobb szen-
S/INEg @ Egnasy hagyta, hogy a tamadas elhallgattassa.

Miutan felépult, Malala még batrabban
folytatta az oktatasért folytatott kiizdelmét,
nemcsak Pakisztanban, hanem vilagszerte.
Ma & a legfiatalabb Nobel-békedijas, aki
azt hirdeti, hogy minden ldnynak joga van
oktatashoz, és senkinek sem szabad elhall-
gattatnia 6ket.

vedésbdl is képesek vagyunk mivészetet
és valtozast teremteni.

Ada Lovelace

Ada Lovelace egy férfiak
altal dominalt vildagban

kezdte, amikor a mate- A valddi hésnok belsd erével és

matika és a tudomany \ kitartassal frjak torténelminket.

legnagyobb elméi kdzéppontjaban volt.
Ada, aki el6szor kezdett el dolgozni Charles
Babbage analitikai gépén, elészor alkotta
meg a vilag elsé szamitdgépes algoritmu-
sat, amelyet a mai szamitdgépek alapjat
képezd programozas szlletésekéntisme-
rink. Bar nem & volt az, aki megépitette
a gépet, a latdsmaddja és a gondolkodasa
segitette az informatika fejl6dését, és érde-
meit csak késébb ismerték el.

Az 6 torténeteik a mi torténe-
teink is — torténetek, amelyek

inspirdlnak benndnket a sajat
valtozasainkhoz.
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f . Hemangi ebben a konyvben az indiai
reggelik legautentikusabb fogasait
hozza el az olvaséknak, amelyek
egyszerre taplaléak és izletesek.
A receptek nemcsak bemutatjak India
kulinaris 6rokségét, hanem leheté-
séget adnak arra is, hogy a modern
konyhaban Gjragondolva készitsd el
Gket. Ha szeretnéd otthon is megélni
India fliszeres reggeleit, ez a kényv
tokéletes utitars lesz!

v' 70 autentikus indiai reggeli recept
v' Tradicionalis és modern fogasok
v' Részletes utmutatdk

Megrendelheté:
www.108.hu/reggeli
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CSUCSELMENY
A SZERELEMBEN:
ATUKORSZERELEM!
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A 108.hu Magazin
2010-es induldsa éta lehetdséget ad,
hogy bemutasd a branded

a dinamikusan fejlédé egészség
és kornyezettudatos kdzosségnek.
Vdltozatos megjelenési lehetéségeinkkel

elérheted az vjdonsdgra nyitott olvasdkat.

kultura jéga szezondlis

konyvek baba-mama vegetdridnus
pszicholdgia djurvéda inycsiklandozd

wellness gyoguyitds természetes
spiritualitds megyjulds alakbardat

www.108.hu/hirdetes
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Uj év,

Eléfordult mar veled valaha, hogy Uj életet kezd-
t¢l? Onszantadbol vagy kényszerbol?

A kdzelgd Uj év varazsa gyakran elindit bennink
egy folyamatot: jdvére masképp lesz! Uj életet kez-
dek! Leszokom errél, raszokom arra. ..
gok, kevesebbet eszek — és azt is csak egészségeset.
Uj véllalkozast inditok, otthagyom a régi &llasomat,
rendbe teszem a kapcsolataimat, a pénzigyeimet, az
egészségemet... Ismerds? A kdzelgd uj év hatasara
taldn benned is megfogalmazddott valami, ami
jovére masképp lesz.

Ezek olyan elhatarozasok, amelyekre vagyunk,
melyekrél mi magunk hoztunk dontést.

Eléfordulhat azonban, hogy valamilyen kilsé (vagy
belsd) kényszer hatasara kell Uj életet kezdentnk.
Nem terveztik, nem vagytunk rd kilondsebben,

Tobbet moz-

i ° - W i ®
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de tortént valami, ami mindent, amihez eddig hoz-
zaszoktunk, amit az életlinknek tekintettdnk, felbo-
ritott, s emiatt akar szeretnénk, akar nem, Uj életet
kell kezdentnk. Talan kirdgtak a munkahelytnkrél,
kiderlt egy kellemetlen betegség, esetleg eltavozott
egy szerettlnk, aki a mindennapjaink része volt, s
ezek a kellemetlen valtozasok arra késztetnek (vagy
kényszeritenek), hogy Uj életet kezdjink. Egy ilyen
drasztikus valtozashoz nem is feltétlendl kell Uj évnek
kovetkeznie.

Legyen akar valami Ujévi cél (szandékosan nem
irok fogadalmat), vagy egy kényszer hatasa, min-
denképp fontos, hogy az otthonunk is tdmogassa
az elhatdrozasunkat: Uj életet kezdek!

Eléfordulhat, hogy az Uj élethez Uj otthon is tar-
sul, de a legtébb esetben a régi otthonunkat kell
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Ezardzsa szeretné tuléini a telet, de ahhoz, hogy jové nydron Uj virdgokat hozzon, el6bb-utdbb le kell
vdgnom, el kell engednem a régieket. ..

felkészitenlink arra, hogy tdmogassa, segitse az Uj
életlinket, s ehhez mindenképpen segitségul kell
hivnunk a Vaszatit!

Par hete tartottunk egy online talalkozot a Vaszati
Szbvetség tagjaival, aminek a fé témaja ez volt:
hogyan kezdjunk uj életet a régi otthonunkban? Ha
szeretnénk Uj életet kezdeni, az elsé és legfontosabb
dolog, hogy zérjuk le a régit. Zarjuk e, és engedjtik el
amultat. Ebben a folyamtatban segitséglnkre van, ha
jo minéségl otthonunk nyugati része, mely tobbek
kozott a szép befejezések égtaja. A fenti videdban
arrél beszéltlink, hogy gyakran nem tulajdonitunk
elég nagy jelentdséget a nyugat mindségének, pedig
az életlinknek nagyon sok 6sszetevdjére hatassal
van ez az égtaj!

A régi dolgok lezarashoz és valami Uj elkezdésé-
hez tehat fontos kordl nézniink otthonunk nyugati

és keleti részén is. A kelet — a nyugattal ellentétben
- a kezdetek égtdja. Ezt minden nap tapasztaljuk is:
keleten kel fel a nap, Udvdzodlve az Uj napot, az Uj
lehetdségeket, nyugaton pedig lenyugszik, bucsuz-
tatva a napot, ugyanakkor emlékeztetve arra, hogy
holnap kezd&dik valami Uj. Nos, igy kell tekintentnk
otthonunk kelet-nyugat tengelyére is.

A kelet legyen nyitott, Ude és friss: az itt hasznalt
szinek legyenek vilagosak, a helyiségek tagasak és
tisztak. Jo, ha a keleti helyiségeket beragyogja a nap:
legjobb, ha az ablakon at, de az itt hasznalt szinek is
emlékeztethetnek a nap ragyogasara.

Nyugaton az ablak legyen kisebb, mint keleten
és itt lehetnek a butorok nehezebbek, akar kicsit
sOtétebbek is. Példaul nyugaton nagyon jo, egy
szép, sotét didszinre pacolt ruhdsszekrény, vagy
egyéb szekrény.

. & f‘ [ ] . { ® L
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Ajovdvel és a multtal kapcsolatban gyakran emle-
getjUk az északkelet-déInyugat tengelyt is, ahol az
északkelet képviseli a jovét, a délnyugat a multat. Az
északkelet legyen nagyon nyitott és tagas, a délnyu-
gat legjobb, ha zart és itt is lehetnek sotét és nagy
szekrények.

Lehetséges, hogy az eddigi tippeket mar kordb-
ban, mas okbdl megvalodsitottad az otthonodban. Ha
azonban most szeretnéd megtamogatni az Uj éle-
tedet, akkor van még néhany tovabbi lehetdséged:

A mult lezarasat seqiti, ha azokat a targyakat,
amelyek az elengedni vagyott (vagy kényszertlt)

mindenképp érdemes szaktandcsadoval egyeztetnil
Persze mar kivalrél tudjuk, hogy északon jo a zdld,
keleten a sarga, de még igy is dvatosnak kell lenntink
a szinekkel, mert egy-egy rosszul megvalasztott
szindrnyalat tobbet arthat, mint hasznal, féleg, ha
nagy fellletet festlink le vele. (Errél is beszéltlink
a videdban!)

Ha az Uj élet és lakasfrissités valdban festést is
hoz magaval, semmiképp se hozz elhamarkodott
dontést! Jusson eszedbe, hogy a vilagos (de meleg),
szinek frissességet, ragyogast adnak a lakasnak, mig
a sotét telt szinek szUkitik a teret és nem is igazan

multtal kapcsolatosak, kiszelek-
taljuk és attél figgden, hogy
van-e rajuk még szikség, vagy
kidobjuk/elajandékozzuk, vagy
a multtal kapcsolatban levé
égtdjakra (délnyugat, nyugat)
tesszUk. Ha teljesen el akarjuk
engedni, akkor még jobb, ha
ezek a targyak nem maradnak

frissek. Mi a célja az Uj szinnek?
Szeretnénk valami Uj, friss
energiat, vagy szeretnénk inkabb
lenyugodni,, leféldelni”magunkat?
Ez alapjan (és a szoban forgod égtdj
min&sége alapjan) valasszunk

:_BRA-HMA;
_ B_IND J

‘l szint. Ha pedig bizonytalanok vagy
\ [ inkdbb évatosak vagyunk, akkor

legyenek a falak vildagosak, sem-

a lakasban.

legesek és inkdbb a kiegészitdk

Keletre északkeletre, st még
északra is probaljunk olyan térgyakat, dolgokat tenni,
amelyeket szeretnénk, ha a vagyott életink részei
(is) lennének. Minden mast tegylnk el onnan. Ez
a szelektalas, valogatas talan a folyamat legnehezebb
része, ugyanakkor nagyon fontos is. A fenti videdban
beszéltlink réla, hogy egy Vaszati korrekcidt — min-
dentdl figgetlenll is — a legjobb a szelektalassal,
selejtezéssel kezdeni, hogy ahogy Villiam Morris
mondta, végul csak az maradjon az otthonunkban,
ami vagy hasznos, vagy gyonyoru...

Azt szoktdk mondani, hogy amikor a holgyek Uj
életet akarnak kezdeni (nagyon Ujat), akkor elmennek
afodraszhoz és atfestetik a hajukat. Ha eddig székék
voltak, hirtelen feketék lesznek vagy vorosek.

FelmerUlhet az &tlet, hogy az otthonunkba is
hivjuk festét, hogy egy Uj szin, Uj energiat, Uj életet
hozzon az otthonunkba. Az dtlet j, de a festés el&tt

\ i@
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— (diszparnak, fuggonyok, teriték)
szinét valtoztassuk. Fontos, hogy a minket kortlvevd
szinek ne csak a Vaszati kivanalmainak feleljenek meg,
hanem 6romet okozzanak, amikor rajuk nézank,
magyarul tetszenek nekdnk!

Egtajtol és szinektdl fiiggetlendl, legyen valami
,616" az otthonunkban! Ha eddig nem voltak szo-
banovényeid, mindenképp szerezz néhanyat! Délre,
délnyugatra, nyugatra tehetsz nagyobbakat, pél-
daul fikuszt, a tobbi égtajra kisebbet. Kilon j6, ha
a novények viragot is hoznak! Ktlonosen ilyenkor
télen felviditja az otthonunkat a cikldmen, a fokfoldi
ibolya, a korall virdg vagy a hajtatott jatszint. Ha kita-
vaszodik, Ultess valami Ujat a kertedbe! Egy szépen
virdgzd bokrot, vagy fat, ami az Uj életedet jelképezi.

A céljainktol figgden forditsunk kiemelt figyelmet
azokra a (tovabbi) égtajakra is, amelyekkel a vagyott
Uj életlinknek kapcsolata van. Ha a pénztgyeken

® .
® f——F
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Egy kardcsonyfa akdrmilyen szép is, ma mdr a maltat képviseli. Ha helyet szeretnénk adni a tavasznak, bizony

; A
Bl

a kardcsonyfdtél el6bb-utdbb el kell bucstznunk. (A képet pdr napja a névérem nappalijdban fotéztam.)

valtoztatnank, nézztink kordl északon, ha uj vallalko-
zastinditanank vagy Uj munkahelyet kerestink, akkor
keleten, ha szeretnénk jobba tenni a kapcsolatainkat,
akkor északnyugaton, északkeleten, stb.

Akérhogy is legyen, mindig jusson eszedbe, hogy
ahhoz, hogy az életedbe tudj engedni valami Ujat,
elébb el kell engedni, le kell zarni a régit. Ha az Uj
évben szeretnél valami Ujat, szeretnél valamiben
megujulni, vagy egyszerlen szeretnél igazan jo és
megvaldsithatd célokat kitlizni a jové évre, akkor
javaslom, hogy mielétt elkezdenéd a tervezést, érté-
keld a mogotted allo évet. Nézd meg mi volt jé és mi
az, amit masképp csinalndl. Ez az év végi értékelés

@ . L L]
N '.-'
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(@ mult lezérasa) segithet abban, hogy a jové éved
kellemesebb és sikeresebb legyen.

Fontos azt is megjegyezned, hogy az otthonod-
nak az Uj életedre valo felkészitése csak a kezdet! Az
otthonod atalakitdsa megadja neked azt a tdmogatd
energiat, amely a segitségedre lesz abban, hogy
a vagyott célodat elérd, hogy a vagyott Uj életedet
el tudd kezdeni. Az otthonod tdmogathat ebben, de
a munkat neked kell elvégezned! Sok sikert kivanok
ehhez!

Manhertz Edit
vaszati tandcsadd
vaszati.hu
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Izck, imak, India

Jarts egy csoddlatos utazdsra o/{émangival, s val

az indiai konyhamiivészet mesteréve!

) ALAPOK ES A FUSZEREK HASZNALATA

Izek im4k, India 1.

A NEPSZERU STREET FOOD
Izek, imak, India 3.

GYOGYITO AJURVEDA KONYHA
Izek, imak, India 5.

FOETELEK, SAB)IK
Izek, imak, India 2.

VALTOZATOS KENYERFELKEK
Izek, imak, India 4.

Izek im4k, India 6.
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http://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/sos_csemegek_csatnik/
http://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/sos_csemegek_csatnik/
https://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/szabdzsi/
http://fozoiskola.108.hu/kenyerfelek/
http://fozoiskola.108.hu/kenyerfelek/

IND1AI VEGAN KONYHA
Izek, imak, India 7.

HOGY MIERT TANULJ EPP NALUNK?

> Aképzés teljeskory, az indiai vegetdrianus konyha
minden tertletét feldlel.

> Ha kedved van, elvégezheted az egész sorozatot,
ha akarod, csak egy-egy részt.

> Nalunk autentikus recepteket tanulsz, nem,indiai
ihletésd” ételeket. Ha elvégzed az dsszes kurzust,
kezd&bdl profiva valhatsz!

> A mesésindiai izvildgot csaladod, barataid szamara
is elérhetévé teszed.

> Megtanulhatod a fldszerek hasznalatanak meg-
felel6 médjat, az indiai konyhakultdra alapjait,
ezaltal nem csupan a tanult receptek elkészitését
sajatithatod el, hanem idegen receptekkel is jol
boldogulsz majd.

> Jaratos leszel az ételfajtdk, a mentsorok 6sszeal-
litdsaban az djurvéda javaslata alapjan.

> Betekintést kapsz India kulturajaba, a fézési és étke-
zési szokasokba, a tajegységek jellegzetességeibe.

A tanfolyamokat a népszerii
www.vegavarazs.hu gasztrob-
log irdja, immdr 13 vegetdridnus
szakdcskonyv szerzdje, Hémangi
tartja.

A tanfolyamok helyszine

a 108 Eletmo’dké'zpont

(1137 Budapest, Szent Istvin krt.
6., Tel.: 30/464-7760 )

e W

NE KESLEKED), JELENTKEZZ MOST
fozoiskola.108.hu
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HOZZAVALOK A TOFUBACON-HOZ: f
« 180 g natur tofu
e 25 g napraforg6 étolaj |

ME DVE HAGYMAS e 20 g folyékony fiist f'
TESZTA it |
TOFUBACONNAL S s

Felrakom féni a tésztat, amig az elkészil, addig

| HOZZAVALOK: elkészitem a tofut. Kisebb serpenydbe kimérem az
l’ » 250 gdurumtészta (nyersen volt ennyi) olajat és elkezdem melegiteni, kdzben a tofubdl
| * 50 g medvehagyma felapritva kinyomkodom a nedvességet és elmorzsolom kis
| * 400 ml kékusztej (konzerves) darabokra, majd ledntom a fusttel, megsézom és
* 5gsoréleszt6 alaposan sszekeverem. Ezutan a forré olajba teszem |
» kb.20gs6 és megpiritom. Egy talba dntdm a kokusztejet és |
* 0,5 g feketebors a fszereket, majd jol 6sszekeverem. A tésztét leszy-
* 0,5 gszerecsendio rom és visszadntdm az edénybe, majd radntdom
* 3 gvoroshagyma por a kokusztejes keveréket, alaposan dsszekeverem
* 4 gfokhagyma por és visszateszem a tlizhelyre. Belerakom a felapritott
* 2gfiiszerpaprika medvehagymat és dvatosan megkeverem, majd

egy par percig f6z6m még, hogy a medvehagyma
is megpuhuljon benne, és a kdkusztejes keverék is

megmelegedjen. Ezutan pedig talalom. Nekem elég
voltigy is, mivel markans az ize, nem hidnyoltam
a tetejérdl sem (ndvényi) sajtot, sem semmi
mast. -

Kovacs-Orban Klaudia
/ klaudiakitchen.blogspot.com
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BASBOUSA, ANYU KERESERE

ATESZTAHOZ: ELKESZITES:

e 40 dkg buzadara A tésztanak valot 6sszekeverjik, majd kivajazott tepsibe

o 15 dkg cukor tesszUk. Ezutdn két érara a hltében pihentetjik. Kozben

o 1tasaksiitépor elkészitjik a szirupot: felforraljuk a vizet, beletesszik

o 10 dkg kokuszreszelék a cukrot és 10 percig forraljuk. Ha kihdlt tegylk bele

o 4tkvegetarianus tojashelyettesité por a rézsavizet és a narancsvirdg vizet. Ha nincs akkor egy

e 170 mlvaj evdkanalnyi friss citromlevet.

e 2dobozjoghurt Atésztat felszeleteljlk és a szeletek kdzepére manduldt

o 1tasak vanilias cukor tesztink, nyomunk. Es mar mehet is az elére melegftett
sUtébe:190 fokon 40 percet sitjuk, nem légkeveréssel.

A SZIRUPHOZ: Majd kivesszuk, radontjuk a szirupot és Ujra 15 percig

e 40 dkg cukor sUtjuk. Megvarjuk amig kihdl, majd megesszik.

e 480 mlviz

» fél ek narancsviz Simon Barbara / nirriti-barb.blogspot.hu

o fél ek rozsaviz
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HOZZAVALOK:

e 1/2kgtaré

e 1kis doboz joghurt

e 2 csomag vanilias cukor
e 1 evokanal édesitoszer
o Kkisviz

o 10dkg afonya

ELKESZITES:

A turét, a joghurtot, az édesi-
tészert és a vanilids cukrot egy
kis vizzel krémesre turmixoltam.
Megfeleztem a mennyiséget és az
az egyik felét 6sszeturmixolod az
afonyaval. Fontos tisztadban lenni
azzal, hogy ez a fele a gylmolcs-
tél (az afonya esetében) sUrlibb
allagui lesz. Es par szemet hagyjunk
meg a diszitéshez!

Atlatsz6 poharba rétegeztem,
a tetejére tettem az afonyasze-
meket, és ha ez még nem elég
tehetlnk ra szeletelt mandulat,
vagy mogyorot vagy ami épp van
otthon.

Simon Barbara
/ nirriti-barb.blogspot.hu
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TUROS GRISSINI

HOZZAVALO: ELKESZITES:
e 25 dkg liszt A lisztbe belemorzsoljuk az élesztét, hozzdadjuk a turot, a puha
o 20dkg turd kokuszzsirt, a sét és annyi tejfolt, amivel 6ssze tudjuk gydrni a tész-
e 2kkso tat. Ha kidolgoztuk, letakarjuk és fél 6ran keresztil allni hagyjuk. Ha
o 5dkg kékuszzsir letelt, fél cm vastag téglalapot nyujtunk beléle, és a tetejét meg-
e 1,5dkg éleszto kenjuk egy kevés olvasztott kokuszzsirral, megszérjuk tokmaggal.
o 2-3 ek tejfol 6-8 mm széles csikokat vagunk beléle, amiket aztdn megtekertink
o 2 ekfelapritott tokmag vagy ugy, hogy a két vége ellentétes irdnyba tekeredjen. Stt6lapra tesz-
szezammag a szérashoz szUk, és par percig pihentetjik. Forrd sitében aranybarnara sutjuk.

Hémangi / Vegavarazs.hu
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B KINAI ZOLDSEGRAGU

HOZZAVALOK 3 FORE:

26

10 szelet, egyenként fél cm vastag cukkini darab (ez kb.

2 kicsi cukkininek felel meg) apré cikkekre vagva

1 db kapia paprika fél cm vastag félkorokre vagva

1 marék negyedelt apré szemii csiperke

1 db nagyobb voroshagyma, félbe vagva, szintén kb.
fél cm-es hosszanti szeletekre darabolva

2 cikk fokhagyma

kevés 6rolt bors

1 kiskanalnyi kinai 6tfliszer (pici mézeskalacs fliszer is
megteszi) ,

fél evékanalnyi kukorica (vagy mas) keményito

1 evékanalnyi sotét széjasz6sz

korianderlevél (én széritottat hasznalok, de ha

nincs vagy idegenkedsz téle, hasznalj helyette
petrezselymet)

1-2 evékanalnyi olaj

sO
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ELKESZITES:

Kivételesen nem wokban csindltam.
Egy j6 nagy atmérdjl tapadas gatléval
bevont serpenyében megforrdsitottam
az olajat, nagy langon megpiritottam
rajta a gombat egy kis séval, és amikor
elfétte a levét, rakertlt a tobbi zoldség
is. Folyamatosan kavargatva dsszepiri-
tottam az egészet, ratettem a flszereket,
atforgattam, megszértam keményité-
vel, Ujra atforgattam, feléntottem sz6-
jaszosszal és vizzel. Osszerotyogtattam
és mar kész is volt. Parolt rizzsel ettik.

Nagy Marta
/ hogymegtudjuknezni.blogspot.hu
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/. ABPEHELY MASAIA

Ha mar unod a hagyomanyos zabkasat, probald
ki ezt az indiai flszerezésd, sos fogast. Tokéletes

valasztas hideg, téli napokra.

HOZZAVALOK:

3 ek olaj

2,5 kk r6mai komény

didnyi reszelt friss gyombér

1 ek aprora vagott zold erds paprika
2 kk 6rolt koriander

2 kk aszafoetida

2 kk kurkuma

2 paradicsom lereszelve

1 kisebb sargarépa megtisztitva,
felkockazva

15 dkg z6ldborso

12 dkg zabpehely

2,5kk s6

1 ek citromlé

2 kk garam maszala

egy kis csokor korianderzold felapritva

ELKESZITES:

Egy ldbosban olajat hevitink, megpiritjuk benne a rémai
koményt. Hozzaadjuk a gyombért és a paprikat, néhany
masodperc kevergetés utan raszorjuk a koriandert,
az aszafoetidat és a kurkumat. Elkeverjik és raontjik
a paradicsomot. Kevergetés kozben 4-5 percig suritjuk.
BeletesszUk a zoldségeket, és felengedjik annyi vizzel,
ami ellepi. Addig fézzuk, amig a zoldségek megpuhul-
nak. Ekkor beleszorjuk a zabpelyhet, megsézzuk, és
ha szlikséges, még adunk hozza egy kevés vizet, amit
a zabpehely felvesz és krémes allagot kapunk. 2 perc
f6zés utan belekeverjik a citromlevet, a garam maszalat
és a zoldflszert, majd lefedve allni hagyjuk.

Hémangi / \Vegavarazs.hu
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Elsa majdnem nyolcéves. A majd-

nem nyolcéves Elsa leginkdbb
csak akkor hivatkozik hétévesként
magara, amikor Alf kavét akar vele
itatni. Az ember nem lehet elég
6vatos, ha mar majdnem nyolcéves.

Tudja ezt Elsa nagymamaja is, aki
élete legnagyobb feladatara készul:
a sajat —elkerllhetetlennek tdné -
halalara, és hogy erre a haldlra az
unokajat is felkészitse. Elsa nagyma-
maja ikonikus alak, szinte mindent
tud az életrdl, a halaltol azonban ret-
teg, aminem konnyiti meg a dolgat.

A majdnem nyolcéves kislany
élete egyébként is épp fenekestdl
fordul fel. Kérhazigazgatd édesanyja
gyermeket var Uj parjaval, mikdzben
félénk és dontésképtelen édesapja
is megtaldlta a boldogsagot egy
masik né oldalan.

0
) )

Az olvaso és Elsa kozul azon-
ban Elsa van inkabb felkészllve
arra, hogy A nagymamam azt
Uzeni, bocs milyen utazasra invital
minket. Elsdt ugyanis nagymama
elvitte Félalomorszagba, sét, még az
0rszag sajat nyelvét is megtanitotta
neki. Elsa Miamas lovagja, az olvaso
azonban legfeljebb sajat magardl
sejti, hogy ki is 6, és nem mindenki
hivatott arra, hogy egyaltalan tud-
jon Miamas létezésérdl.

A fentiekbdl taldn mar sejthetd,
hogy még véletlendl sem arrdl
fogunk olvasni, hogy hogyan poty-
tyan két Ujonnan létrejové csalad
kdzott egy kislany a pad ald. Epp
ellenkezéleg: az derdl ki, hogy Elsa-
nak sokkal nagyobb barati és isme-
rési kore van, mint azt valaha is gon-
dolta volna, amikor délutanonként
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Fredrik Backman:
A nagymamam
azt uzeni, bocs

a hatizsakja pantjat erésitette meg,
mieldtt [élekszakadva végigrohant
aziskolaudvaron a kijarathoz, hatha
aznap elkerlli a mindennapi ban-
talmazast. Miamasrol ugyanis nem
tudhat akarki, és ha valaki nem
akarki, azt a kdrnyezetében él6 akar-
kik barkinél hamarabb megsejtik.

Ha valaki, Elsa nagymamaja
aztan minden bizonnyal valaki volt.
O mesélte ezt is Elsanak:

,Elsa ott allt nagymamaval
a parti szikldkon, ahol kilencven-
kilenc hdangyal dldozta fel magat,
és elnéztek a tenger folé, ahova egy
nap majd visszatérnek az arnyak.
Mindent tud az arnyakrol, mert
nagymama szerint mindig jobban
kellismerni az ellenséget, mint sajat
magunkat.

Az arnyak kezdetben sarkanyok
voltak, de annyi gonoszsag és sotét-
ség volt bennik, hogy atalakultak
massa. Valami sokkal veszélyesebbé.
Utaljak az embereket és a meséiket,
olyan régota és olyan intenziven
gylldlnek, hogy a benntk lévd
sOtétség végul atvette az uralmat
a testtkon, mig végul mar a kor-
vonalaikat sem lehetett latni. Ezért
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nehéz legydzni &ket, mert képesek
eltdnni falakban, vagy elstllyedni
afoldben, vagy ellebegni mashova.
Zabolatlanok és vérszomjasak, és ha
beléd harapnak, nem halsz meg,
hanem annal sokkal rosszabb sors
var rad: elveszted a fantaziad. Kifolyik
belbled, aztdn ott maradsz, szirkén
és Uresen. Az évek soran egyre job-
ban elkorhadsz, mig végul a tested
mar csak egy vaz. Aztan mar senki
sem emlékszik a mesékre. Mesék
nélkul pedig Miamas és egész Féla-
lomorszag elpusztul. Fantazidtlan
halalt hal, a legrettenetesebbet”
Elsa Utja a sajat lakokdzosségébe
vezet, ami mar elsd blikkre is egy
szines és Backmanhoz méltdan szo-
moruUan izgalmas kompaniat rejt.
Elsa szomszédjai kozott van Barat,
akit Britt-Marie harci kutyanak hisz,
a Szorny, akitél mindenki retteg, Len-
nart, aki varakozokavét iszik, amikor
épp nem kavézik, és az Iszakos, aki-
nek rettenetes szenvedését joté-
konyan elnyeli a haz. Es ahogy Elsa
elkezdi kézbesiteni a nagymama
altal rdhagyott leveleket, gy derdl
ki, hogy egyrészt senki nem az, aki-
nek latszik, masrészt, hogy Miamas-
rol nem csak Elsa hallott, és nem
Es mivel Fredrik Backman jol
ismeri a valésagot, Elsa szomszé-
dai épp olyan gyarlénak bizo-
nyulnak, mint amilyen az olvaso,
és Elsanak Ujra meg Ujra dontést
kell hoznia réla, hogy kinek melyik

tettét hogyan értékeli, ideértve
nagymama viselt (vagy épp nem
viselt, lasd kontos nélkdl rohanga-
las) dolgait is:

,Elsa pedig ugy dont, hogyha az
emberekrdl, akiket szeret, kiderul,
hogy régebben seggfejek voltak,
attol még muszaj tovabb szeretni
dket. Elég hamar ki lehet fogyni az
emberekbdl, ha mindenkit diszkva-
lifikdlunk, aki valaha is seggfej volt”

Szerencsére Nagymamanak volt
ideje arra, hogy Elsat az életben
szembejovd seggfejekkel kapcso-
latban is kelléen eligazitsa:

,Nagymama és Elsa mindig
egyUtt nézték este a hiradot. Elsa
olykor ravette magat, hogy meg-
kérdezze, miért csinalnak a felnéttek
egyfolytaban ennyi baromsagot.
Nagymama erre mindig azt vala-
szolta, hogy az emberek altalaban
véve seggfejek. Elsa itt kozbeszolt,
hogy ez ez azért nem egészen igy
van, ugyanis a felnéttek egy csomo
jo dologért s felelések a sok idiota-
sag mellett. Urutazas, ENSZ, oltasok,
sajtszeleteld, hogy csak par példat
emlitsink. Nagymama azt mondta
akkor, hogy az életben az a leg-
nagyobb csavar, hogy szinte egy
ember sem totalis seggfej, és szinte
egy ember sem totdlisan nem az.
A feladat pedig az, hogy az ember
minél inkabb a ,nem az” oldalon
probalja tartani magat!”

Mikozben Elsa vakon lodul
seggfejtdl seggfejig, hogy felfedje

A

a medvepszicholdgus, a wors és
Farkassziv titkat, ugy tud meg az
olvaso is egyre tobbet Miamasrol
és dnmagarol.

Az e-kdnyvben ugyan volt
néhany zavard nyelvtani hiba,
a forditd mindségi munkajat igy is
fontos kiemelni: a regényben fel-
vonultatott nyelvi lelemények sora
ugyanis egészen leny(igozo. Talal-
kozunk a nevettetével, az igeid6-
valtoval, bankocikkal, enfantokkal
és Moshttal. Hogy aztan a konyv
végére végre Fél is tiszteletét tegye
a lapokon, és Elsa iskoldja is gyoke-
resen megvaltozzon.

Lélekben nagyon gazdag konyv
A nagymamam azt tzeni, bocs. Back-
man olyan titkokat tud bdnokrdl, sze-
retetrél és megbocsatasrol, amit sze-
retlnk alelkiink legmélyére eldugni.
De 6 valahogy felhozta a sajat lelke
legmélyérdl, és mutatja nekink az
utat, hogy merre keressiink, merre
kutassunk, mert ott van benniinkis.
Es igy kapunk egy csoppnyi esélyt,
hogy mi is a,nem az"oldalon talal-
hassuk magunkat. Még akkor is, ha
egykor mi voltunk azok, akik miatt
Elsa minden délutdn meghuzta
a hatizsakja pantjat, mert minden
hozza hasonld lelket Gldoztlink,
annyira fontos volt nekink, hogy
ne legyen senki, aki megmutatja az
utat sérilékenyebb 6nmagunkhoz.
Es plane, ha mi voltunk Elsa.

Csurdi Abigél
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bizonyiték arra, hogy van vdlasztdsod,
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Miért fontos a feltoltédés? Mert ,
stresszes pillanatokban is kivadlo °

hogy bdrmikor kikapcsoléodhatsz -
legaldbb néhdny percre.

Utazz el, szakadj ki

Afeltoltédés egyik leghatékonyabb formaja, ha kicsit
kiszakadsz a megszokott mokuskerékbdl, a jol ismert
kornyezetbdl és elutazol valamerre. Nem kell, hogy
egy tavoli szigetet valassz, lehet az egy néhany kilo-
méterrel arrébb |évé csendes zug vagy nylizsgd varos
is, lényeg, hogy Uj ingerek, mas behatasok érjenek.

Nézhetsz olcsé repuldjegyeket, last minute utakat s,
hogy egy-egy ilyen program minél kevésbé terhelje
meg a pénztarcad!

= - 30 |ratkozzfe|teis:www,10ﬁ. ”

e ———m..

Persze nem csak egy tobb napos utazas jelenthet
hatékony kikapcsolddast! A sziirke hétkdznapok-
ban, akar a munkahelyeden vagy otthonodban
is van lehetdség arra, hogy feltoltéd)!
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Gyors azonnali feltoltédés-tippek

Néha azis elég, ha a gépeden vagy a telefonodon
megnézel néhany olyan képet, amik olyankor
készultek, mikorigazan jol, igazan szabadnak érez-
ted magad. Ha felidézed ezeket az élményeket, mar
az is segithet a pillanatnyi stressz leklizdésében.
Egyél néhdny szem csokit, banant vagy sz8l6cuk-
rot, vagy barmit, amit igazan szeretsz, és maris
jobban érzed magad!

Hallgasd meg kedvenc zenédet, vagy valassz
egy igazan megnyugtato, pihenteté dallamot.
Arra a par percre ne torédj semmi massal, csak
merUlj el a zenében.

Munka kdzben néhany percre hagyd ott a jol
megszokott helyedet: a szamitdégéped, az aszta-
lod vagy a munkapadod, kicsit sétalj, nézel&dj,
igyal egy pohar vizet. Par perc mulva, mikor
visszatérsz, konnyen lehet, hogy eszedbe jut
a megoldas egy problémara.

Tegyél egy kis sétat! Menj ki a levegdre, akar csak
ot percrel Mozogj, szelléztesd ki a fejed. Ugy térsz

Kozdk Mihaly
stressz coach

majd vissza a munkaba, vagy otthon a csalddhoz,
mintha kicseréltek volnal!

Legyen korulotted mindig novény! Ha latsz egy
kis zoldet, egy él6 ndvényt, a kedved is jobb
lesz! A névények nem csak szépek, és tisztitjak
a levegdt, de bizonyitottan csokkentik a stresszt
is. AWashingtoni Egyetemen bebizonyitottak,
hogy a névények segitenek megnyugodni.
Egy csapat erds stresszen atesett embert egy
novényekkel teli szobdba vezettek be, és az
vérnyomasuk kétszer olyan tempdban csok-
kent, mint azoké, akik novények nélkuli szo-
baban pihentek.

Egy jo forrd tea vagy forré zuhany is segithet.
Ugy lazit el, hogy kdzben fel is tolt energiaval.
Tarts,En-napot!” Egy hénapban legaldbb egyszer
valassz ki egy napot, amikor szinte csak magaddal
foglalkozol. EImész wellnesselni, vagy kiprébalsz
egy Uj masszazst, relaxacios technikat, csak olyan
dolgokat csindlsz, amiket igazan szeretsz.

www.kozakmihaly.com/stressz

Iratkozz fel te.i
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A kutyankkal val6é sportolassal mindketten jol
jarunk.

Kozhely, hogy rohand vildgot éltnk, alig jut idénk
barmire. llletve, sok esetben jutna, ha szakitanank ra.
Kutyaval sportolni — figgéen, hogy milyen sportot
valasztunk — idéigényes lehet. De az ebbe belefekte-
tett idé megszolgalja Gnmagat. Tobb minden miatt is.

Egyrészt egészséges. Nagyon kevés olyan
kutyas sport van, ahol mi magunk ne mozog-
nank kicsit. A kutyankat pedig egészen biztosan
megmozgatjuk.
A testmozgasnak az izomzat karbantartasa mellett
szamos élettani elénye van. Jot tesz a sejteknek,
a sziv- és érrendszernek, csdkkenti a stresszt.

A friss levegdn eltoltott idé nagyban hozzdja-
rul az egészséges szervezet fejlddéséhez és annak
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sportoljunk
A kutyankkall

Kutydval egyiitt éIni szamos elény-
nyel jdr. Oldja a magdnyt, feldobja
asziirke hétkéznapokot és j6 néha
odabujni hozzd. Viszont ha mind-
emellett még elkezdiink kutydnk-
kal sportolni is, tovabbi elényokre
tesziink szert.

fenntartasdhoz, a betegségek kialakulasanak csok-
kentéséhez. Mindketténk esetében.

Beszélhetlink egy par hdnapos, vagy akar egy igen
id&s kutyarol. A megfeleléen kivélasztott szabadidds
tevékenység életkortdl fliggetlendl dldasos.

Sportolassal nem csak a kutyank labat, hanem
az idegrendszerét is lefarasztjuk. Ennek pedig
szamos pozitiv kihatasa van.

A kutydk évezredeken keresztl kulonféle feladatok
elvégzésére lettek tenyésztve. Ez ott van a vérikben,
pontosabban azidegrendszertkben. A kutyank men-
talis egészségének megdrzése és a viselkedésprob-
lémak elkerUlése érdekében ezen feladatok, jatékok
megléte fontos.

A kutyaknak a sport jaték. Elvezetbél teszik. De
nem minden feladat valé minden kutyanak.
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Ahhoz, hogy kivalasszuk a megfelel sporta-
gat, ismernunk kell a kutyankat.

Egy vadaszkutya, amelyiknek az lenne
a dolga, hogy mas allatokat felkutasson,
keresni akar. Egy kutya, amelynek &seit az
elejtett vad visszahozasara hasznaltak, dolgo-
kat szeretne visszahozni. Nekik ez fontos jaték
és hozzatartozik a boldogsagukhoz.

Fajtatiszta kutydk esetében a készségek
ismerete kicsit konnyebb, kiszamithatobb.
lgaz, itt is el6fordulhat, hogy a mi kutyank
kilog a sorbdl és nem azon aktivitasok irant
mutat érdekl6dést, amelyek a nagykényvben
meg vannak frva.

Ha kell6en ismerjiik - vagy menetk6zben meg-
ismerjiik — kutyank habitusat és készségeit, ki
tudjuk valasztani a megfelel6 elemeket tartal-
mazo tevékenységeket szamara.
Azidegrendszerilyen jellegU lefarasztasa segitségé-
vel nem csak a kutyank kiegyensulyozott viselkedé-
séhez jarulunk hozza, hanem mi magunk is egyre
jobban megismerjtk, 6 is jobban kiigazodik rajtunk,
igy kettdnk viszonya sokkal harmonikusabb lesz.

A kutya 6sszetett modon képes alkalmazkodni
hozzank, és erre torekednek is. Szeretnének meg-
felelni neklink, ehhez viszont téllnk varjak az irdny-
mutatast. A sportolas soran egyutt toltott idé erre
tokéletes. Jobban megismerjik &t és & is minket.

Nem csak ketténknek élvezetes kikapcsolddas
és kolcsonods tanulasi folyamat a kdzos sport, hiszen
masoktdl is tanulunk. Egy kozdsségben él6 kutya
esetében nem csak az elvaras, hogy vellnk szem-
ben hogyan viselkedjen. Azt is szeretnénk, ha mas
emberekkel, mas kutydkkal szemben jol szocializalt
legyen. A masokkal valo érintkezés sportolas kozben
erre is kivalo.

[gy nem csak mi, hanem & is kdnnyen kiépithet
értékes kapcsolatokat fajtarsaival és mas humanoi-
dokkal is.

Ha még nem sportolunk, vagy uj sportag felé
kacsintgatunk, el6szor azt kell mérlegelni, hogy
melyik a legalkalmasabb nekiink és a kutyank-
nak egyarant.

A kutyas sportok esetében most mar elég széles
palettardl valaszthatunk, kezdve a sima turazastol,
a komolyabb 6rz6-védo, vagy engedelmességi sport-
agon at, egészen akar az eléggé osszetett feladatokat
magaba foglald agility-ig.

Célszer( szamos tényezét figyelembe venni. Fon-
tos az, hogy a kutyank milyen idés, milyen készségei
vannak. Szamithat az is, hogy mekkora termetd, de
ez altalaban nem szokott problémat jelenteni.

Jarjunk utdna, hogy a sport, amit valasztunk, meny-
nyi elkdtelezettséggel jar. Igényel-e komolyabb fel-
szerelést és 6sszességében milyen anyagi kiaddsokat
fog jelenteni.

Kutyankkal akkor is kell id6t egyiitt toltentink, ha
nem sportolunk. Ez alapfeltétele a harmonikus
egyiittélésnek.

Mindezt pedig egy jol megvalasztott sport még
kellemesebbé teheti.

Marton Attila
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Az egyetten dllando

a valtozas maga

¥
3

A cimben szereplé Hérakleitosz idézet szemléle-
tével taldn konnyebb megbardtkozni a menopa-
uza tényével is. Sziiletésiinktél fogva folyama-
tosan vdltozunk. Vdltozik a testiink, a lelkiink,
a tuddsunk, az igényeink. igy végiggondolva
taldn konnyebb elfogadni ezt az id6szakot is.

A klimax gorog eredetl sz6 és csucspontot
jelent. Elgondolkodtatd, vajon miért ezt az
id&szakot jelolték igy. Kiskorunkban olyasmivel
voltunk elfoglalva, ami felkészitett bennin-
ket a felnétt életlinkre. Tanultunk dlni, alini,
jarni, kommunikalni. lsmerkedtiink a vilaggal.
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Késébb serduléként rengeteg komoly valtozason
mentlnk at, hogy testileg és lelkileg feln&tt névé
valjunk. Sokunknak gyermekei szilettek. Felnevelve
Utjukra inditottuk ket a sajat felnétt életlkbe. Ezzel
az egyik legnagyobb feladatot teljesitettk.

Az album legjobb szama

A klasszikus bakelit lemezeken mindig a B oldal elsé
vagy masodik szama az album legnagyobb slagere.
Lehet, hogy nekiink is érdemes volna igy tekintentink
az életlinkre. A feladatok teljesitése utan itt az idé,
hogy végre magunkra is tudjunk figyelni. Elérkezett
az ideje az dGnmegvalodsitasnak, hogy olyan régota
dédelgetett almokat teljesithessink, amikre eddig
nem volt lehetéséglnk. Nem kell mar mérheté ered-
ményeket hajszolni, ehelyett tobb id&t és energiat
szanhatunk a szemlélédésre, érzékelhetjik a fino-
mabb rezgéseket. Elengedhetjik vélt vagy valos
sérelmeinket, és az igy Ujra atszdrt tapasztalatokat
dtadhatjuk a fiatalabbaknak.

Hormonalisan Ujra akkora valtozéson megytnk
keresztll mint kamaszkorunkban.

Visszaemlékezve akkor is voltak nehézségek testi-
leg és lelkileg is. A szervezetnek meg kellett tanulnia

a ciklikus mUkodést, el kellett fogadnunk, hogy Iat-
hatoan névé értiink. Erezhetéen mas lett a verejté-
kezéstink is. A hormonadlis hulldamvasut rengetegszer
ropitette fol majd ejtette a mélybe hangulatunkat.
Raadasul testlink lathatd valtozasai erésen hatottak
az énképinkre.

A menopauza idészakaban is valami hasonlo
torténik velink. Ha nem készultnk fel tudatosan,
nagyobb eséllyel élhetjik meg sokkal nehezebben
életiinknek ezt az dllomasat.

Szervezettnkben ilyenkor csokkenni kezd elébb
a progeszteron, majd az 6sztrogén hormonok szintje.
Ezek a valtozasok idézik el a héhulldmokat, a hir-
telen — féleg hasi — hizast, a lelki instabilitast, majd
a havelyi, bdr- és hajszarazsagot, latasromlast és
-zavarokat, a koleszterinproblémakat és a csontrit-
kuldst is. Mindezek miatt migrénes tlnetek, {zlleti
fajdalmak, almatlansag is gyotorhet.

Legy eldrelato!

Szerencsére, ha nagyon tudatosan figyelink élet-
maodunkra, ezeknek a tineteknek nagy részét elke-
ralhetjuk, de legalabbis minimalisra csokkenthetjik.

Fontos a rendszeres testmozgas. A joéga dszanak

OSZTROGEN HORMON SZINT

WWWWI\
Luna “,“ ¢

| <« MENOPAUZA »|
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egyszerre segitenek erdsiteni és rugalmasan tartani
az izmokat, ezzel védhetéek izlleteink és csontja-
ink. Erdemes minden nap tetétél talpig dtmozgatni
testlnket. VégezzUlnk kifejezetten a menopauza
id6&szakara osszedllitott felkészitd és szintentartd
gyakorlasokat.

Alégzés oxigénnel latja el a testet, igy seqiti a vér-
keringés hatékonysagat, ami a megfeleld tapanya-
gokat juttatja a szovetekbe és a folosleges sala-
kanyagokat eltdvolitja a sejtekbdl. S&t, a tudatos
légzéssel hiteni, flteni, nyugtatni és pezsditeni is
tudjuk magunkat.

Holisztikus szemlélet

Figyeljiink az étkezéslinkre, fogyasszunk minél tdbb
rostban gazdag névényi taplalékot ami konnyen
emészthetd és vitaminokkal, dsvanyi anyagokkal
latjak el a szervezetet. Amennyire lehet keruljuk
a mesterségesen tartositott félkész termékeket.
Onbecsiiléstinknek is sokat segit, ha magunk készit-
juk el egészséges ételeinket.
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Ha egyszerre tébb kellemetlen valtozokori tinetet
is tapasztalunk, valdszinG, hogy a szervezetlinknek
sziksége van méregtelenitésre. Erdemes féként
tavasszal bojtot tartani, de fontos a napi méregteleni-
tésis:az emésztés javitasa a testtartas és taplalkozas
altal. Hetente 1-2 alkalommal a bdr radirozasa termé-
szetes anyagokkal. Olajok a bdr, a haj, a kormok, de az
orr vagy a hivelyi szarazsag kezelésére is. Nemcsak
a fogak, de a nyelv napi tébbszori tisztitdsa. llléolajok
haszndlata a hangulatvaltozdsok enyhitésére.

Fontos, hogy tudjuk, milyen névények hasznalata
a leghatékonyabb a tineteink kezelésére, de ismerni
kell azok alkalmazasat is, hiszen nem vagyunk egy-
formak. Erdemes személyre szoldan dsszedllitani
természetes hazi patikankat.

Szerencsére egyre tobb olyan jol képzett szak-
embert taldlhatunk, akik segitségével a lehetd leg-
kevesebb kellemetlen tlnetet tapasztalva, tényleg
életlnk csucspontjaként élhetjik meg ezt a valtozast.

Lanyi Weronika
hatha joga oktato, néi j6ga oktatd
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Usi médszer a tiszta léqutakert

A megfazasok és léguti megbetegedések id6-
szakaban sokan keresnek természetes megolda-
sokat egészséglik megdrzésére. A legfontosabb,
hogy megdrizd a nyugalmadat, ne engedd, hogy
a stressz legyengitse a szervezetedet. Azimmun-

rendszered tdmogatasa, a tudatos taplalkozas és
a pozitiv gondolkodas mind hozzajarulnak ahhoz,
hogy ellendllébb legyél a betegségekkel szemben.

Az egyik leghatékonyabb természetes eljaras
a légutak tisztitdsara és a tidd egészségének meg-
6rzésére az inhaldlas. Az évszazadok 6ta alkalma-
zott modszert mar nagyanyaink is ismerték. Nem-
csak natha és influenza esetén hasznos, hanem
segithet arcireggyulladds, asztma, kohogés, hor-
ghurut, gégegyulladas és mas léguti panaszok
enyhitésében is. Az inhalalds tisztitja a légutakat,
csokkenti a gyulladast, oldja a letapadt valadékot,
enyhiti a kohogést és megszinteti az orrdugulast.

igy végezd az inhalalast

Forralj vizet egy edényben, majd hagyd kissé hdini,
hogy elkertld a forré géz okozta sérlléseket. Adj
hozza néhany csepp illéolajat — példaul borsmentat,
eukaliptuszt, kdmfort vagy kakukkflvet —, majd hajolj
a g6z folé. Takarj a fejedre egy torolkozdt, hogy a géz
neillanjon el, és lélegezd be mélyen. Azinhaldlas ide-
alis idétartama 5-10 perc. Fontos, hogy uténa kertld
a hideg levegét legaldbb egy-két 6ran at, hogy elke-
rdld a légutak irritaciojat.

Az inhalalds sordn a gydgynovények és illdolajok
kozvetlentl a légutakba jutnak, igy gyorsan kifejtik
jotékony hatasukat. Ha nincs specialis keveréked, akar
sajat magad is 6sszedllithatsz egyet a fent emlitett
olajokbal.

Tamogasd a tested természetes védekezoképes-
ségét, vigyazz magadra, és maradj egészséges!
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Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy sajat szolgaltatasod, terméked és tzleted is ilyen szin-
vonalasan jelenjen meg? Segitlink plakatod, szoérélapod, rekldamanyagaid elkészitésében. Keress benniinket

az alabbi elérhetéségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszt,
ami rad nehezedik?

Ugy érzed, hogy az életed csak elte-
lik és nem tudsz elérelépni?

Ugy érzed, hogy sajat magad vagy
a sikered és boldogsdgod legna-
gyobb akadalya?

Szeretnéd ujra felfedezni, hogy
milyen ki nem akndzott lehetéségek
szunnyadnak benned?

Ha a fenti kérdésekre legaldbb egy igen
vdlaszod van, ne aggddj, mert

1. Ez teljesen normdlis. Sokan érzik igy magu-
kat, még ha nem is kurtodlik vildgga.

2. Tudok neked segiteni, egyszerlbben és
gyorsabban, mint gondolnad.

Probdld ki, hogy milyen lenne egy life coa-
ch-csal dolgozni. Egy 20 perces, ingyenes
life coaching konzultdciét ajanlunk skype-on
vagy vezetékes telefonon.

Ne hagyd ki ezt a lehetéséget. Hozd ki te is
a maximumot az életedbdl! Jelentkezz most
az ingyenes life coachingral

Mindbssze annyit kell fenned, hogy kul-
desz egy emailt a m@108.hu cimre. Ebben irj
egy pdr sort magadrdl, és arrdl, hogy miben
tudna neked Manordm segiteni. Add meg az
elérhetdségeidet is, ahol idépont egyeztetés
miaft keresni fogunk.

Ha pedig mdr most kedvet kaptdl és sze-
retnél life coachingra jelentkezni, akkor azt
a www.kozakmihaly.com linken tfeheted meg.

Tovdbbi informdcid: (30) 231-8722.

CIKKIiROK

JE'LENTKEZESET
VARJUK!

Kerestink bloggereket, lelkes
irékat, akik a honlapunkhoz
és magazinunkhoz kozeldlld
témakrol irnanak cikkeket.

Tovabbi informacio:
www.108.hu/cikkiras,
Email: info@108.hu

vagy hivj benntinket
a 06-30-464 7760 szamon.

. Termet keresel foglalkozasaidnak?
Ha mar megvan, hogy mit szeretnél csinalni, de
még nincs meg hozza a helyszined, akkor gyere
és nézd meg a termeinket.
Jogaorak 10-12 f6, 30-40 fos el6adasok,
pszichodrama csoportok, csaladallitas, stb.

Kozponti, kdnnyen megkozelitheté helyen (Jaszai

Mari térnél, 2, 4, 6-os villamos, 75, 76-0s troli)
Erdeklédni lehet: (30) 464-7760, info@108.hu,

www.108.hu/teremberlet
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AJANDEK TESTNEK ES LELEKNEK

Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!
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AJANDEKKUPON

a 108 FGzoiskola tanfolyamara

Vdsdrolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére

1 von lnckorpont U7 BT g el csaladtagjaidat és barataidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

Helyszi gzent Istvan kr

Kiallitotta:

= e anton 5 Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
Akupon 3 KNGS :

it 4saho: eg,isztréhon bé on .
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ik, az aja
Keryl L nne :
4 fozoiskola-108-
ajandékutalvamt

ElérhetGségeink: 108 Eletmddkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., l11/12.

3 bl (27-escengd), Tel: 30) 4647760 >
AimTEAY \ E-mail: info@108.hu

760 info@108:00

N ; 06-30-464-7
TOVABE N O e www.108.hu/ajandek
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— a minésegi életmod magazinja

A MINOSEG] ELETMOD MAGAZINIA

Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.
o & Egyszeri, de kénnyii tippek
) J & | a teljesebb életedhez

0 Segiti a testi és lelki feltoltodésed
. s & Mindez kornyezetbarat médon,
firverival SRR, papir nélkiil a gépeden

Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol, . L
e e EELIRATFOZOM
hogyan tehetem minéségibbé az életemet. h
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