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Kedves
Olvasonk!

Nagy hideggel és rengeteg hoval kdszontott be a
tél utolsé honapja. Reméljik, hogy ennek ellenére
nem lazmérével és C-vitaminnal toltitek ezeket a
napokat! Mi mar nagyon varjuk a tavaszt — hogy
&szinték legytink, mar karacsony 6ta. Annyira, hogy
e szamunkban egy cikk erejéig mar eldbrandoztunk
a konyhakertrél, a vetésrdl, palantazasrél Persze a
megvalositads még egy kicsit odébb van, de a ter-

vezgetés ideje mar elérkezett.

Ugy alakult, hogy e szamunk kissé a joga koré éplilt.
Megtudhatjatok, mire j6 a j6ga, kinek ajanlott, és
hogyan érdemes elkezdeni. Képet kaphattok a gyer-
mekjogarol is, néhany hasznos gyakorlat kisérletében.
Azok figyelmét, akik Ulémunkat végeznek, esetleg
hat- vagy derékfajdalmakkal kiizdenek, felhivjuk egy
gerincterapias jogaworkshopra, ahol kezelni tudjak

e problémakat.

Mas izgalmas témardl is olvashattok még, de nem
is szaporitjuk tovabb a szdt, csak elkdszonlnk és jo

olvasast kivanunk!
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tervezziink kertet!
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Tavaszi jogatabor Tégy
onmagadért!

Joéga aszana Tanuld meg a
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gyakorlat I.

A fahéj

Kalendarium - Segitség a szellemi
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LélekPillang6 Szavazz a 2012-es
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Cikkirok jelentkezését varjuk -
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A lélek szamit,

nem az evek

® ne szeretne mindig ragyogdan feszes bért,
KI Ude és fiatalos pofikat? Talan mindannyian
kicsit hatraltatni szeretnénk az dregedést, és talan
picit félinkis téle: — Hogyan fogom majd vonzdnak
érzeni magam rancosan? A parom majd nem hagy
el egy fiatalabbért? Nem kéne valamit tennem, hogy
felvegyem a versenyt Ujra a 20-30-as korosztéllyal?

Hany olyan nét latunk, akik fiatalok és hibatlan kdilsé-
vel rendelkeznek, mégis egyedul éInek. Hidba vagy
szépecske és csabos, kivanatos és tde, ha nem vagy
érett és lelkileg nem vagy a helyeden (persze nem
igaz ez mindenkire, hiszen sok olyan lany van, aki
nagyon hamar ratalal azigazira, de valljuk be, ez egyre
ritkabb). A fiatal éveimet én is egyedul toltottem,
pedig nem voltam se rdncos, se csinya. Nem voltam
érett lelkileg és elégedett, sem magammal, sem a
vilaggal. Még egy évvel ezel6tt, sét tavaly nydron is
kevesebb rancom volt mint ma, de a lelkem nem
lett kevésbé szép, és nem dregedett semmit.

Ha minket a parunk csak a testiinkért és a gyonyor
bdrinkeért szeret, akkor halalra van itélve a kapcsolat,
és bizony tényleg el fog hagyni nagy eséllyel egy
fiatalabbért. Nem kell félntink viszont akkor, ha egy
okos emberrel élink egyutt, aki pontosan tudja,

hogy ez a test nem tartos, viszont a lelkiink 6rok.
Ha szeret, akkor a lelkedért szeret, minden mas csak
atmeneti jelmez. Ha viszont ez nem igy van, akkor
hatra arc és menekilj, mert mindig csaldédas fogja
érni 6t: nincs orok fiatalsag!

Mi n6k sok eszkdzzel rendelkeziink, hogy jol karban-
tartsuk magunkat, és élni is kell ezekkel, de csak egy
egészséges hatdrig, ami nem tesz minket erdltetetté
és nevetségessé. Nincs annal szanalmasabb, mikor
valaki azt hiszi, hogy még mindig felveheti azt a
ruhat vagy cipdt, csak mert még vékony. Azért tudjuk
beldni, hogy mi az, ami izléses és stilusos, amiben
vonzoak vagyunk és sugarzoak.

A lelklinkkel azonban atsugaroz a legszebb sminken
és a legjobb ruhan is. Légy te 5nmagad plasztikai
sebésze, lélekgydgydsza. Ha a lelked Ujraéled, és
egyre szerethetébbé és jobba valik, akkor a kisu-
garzasod is megnd. Nem szamit hany éves vagy,
mert vonzo leszel. Olyan n&, aki mellett j6 éIni és jo
ranézni, mert a vilag dsszes szeretete benned van.

Egyid Mariann
www.boldogoskodj.com
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A stressz
termeszete

Napjainkban a fold lakossdgdnak nagy része

nap mint nap taldlkozik a stresszel. Idonként az
ember kilatdstalan helyzetben taldlja magat,

stressz hatasara megromlik az egészsége, és
Aegyre nehezebben tajékozddik az életében.
A kozeli kapcsolatok egyre nagyobb fajdalmat
okoznak, a csalddtagok eltdvolodnak egymastol.
MegszUnik a nyugalom, a biztonsagérzet. HOslink
pedig barhogy prébal kikapcsolodni, megfeled-
kezni gondjairdl, egyszerlien semmi sem sikerdl
neki. Allando fesziiltséget érez, lelki gyengeséget,
és nincs honnan segitséget kérjen.

Vajon létezik megoldas az ilyen helyzetekre?
Olyan, ami nem csupan rovid idére segit?

Igen, létezik. Rdadasul olyan megoldas, amely
segitségével azember képes lesz arra, hogy barmely
stresszt kezelni tudjon élete folyaman. Erre barki
képes, a titok csupan az, hogy meg kell probalni
megérteni az életet mUkodtets finom torvényeket
és elveket. Természetesen nem mindegy, honnan
szarmazik e tudasnak. A forrdsnak ugyanis teljes képet

6 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin

s ez ujra és ujra megismétlodik.
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kell adnia az érintett témardl. Az &si védikus irdsok
kimeritd informacioval rendelkeznek a stresszrél.

Nézzik, mirél van szé és maris megérthetjik a
stressz természetét. A tudosok azt allitjdk, hogy a
stresszt az idegek impulzusai okozzak. Szerinttk
mindent, ami akkor torténik az emberrel, az idegek
6sztondznek. De mi van akkor, ha valahova besétal
valaki, és bar még nem is szolt hozzank, a gyom-
runk 6sszesz(kol? Ekkor nincs idegimpulzusoknak
kapcsolata azzal a valakivel. A tudosok allitasa olyan,
mintha azt llitanank, hogy amikor a hltészekrény
dugdjat bedugjuk a konnektorba, attél kezd mikodni
az erdmdu. Nevetséges, nem igaz?

Valdjaban teljesen masképp mukodik az egész
kapcsolatrendszer. Az ember a durva fizikai testen
kivil egy finom testtel rendelkezik, mely altal érzel-
meket tapasztalhat valaki mas irant. Es ez a finom test
inditvanyozza uténa az idegimpulzusokat. A finom
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testnek az egyik f6 eleme az elme, amely mindig
élvezetre vagyik, de nem képes kilonbséget tenni
a jo és a rossz kozott. Ezért az elme miatt az ember
hibakat kovet el. Ugyanakkor az elmének dllanddan
kapcsolatba van az univerzummal. Az ember sose
tud egy kulon egységként mukodni a vildagban. Az
univerzum maga tokéletes harmonidban mukaodik,
s minden egyes élélény szoros
kapcsolatban all vele.

Nézzik meg, hogyan alakul
ki a stressz, és hogyan lehet
megoldani a kialakult helyze-
tet. Mikor valaki nincs tisztaban
az élet céljaval, komoly hibdkat
kovet el, példaul rosszul banik
masokkal, akkor semmi nem
csupan idegi impulzusokkal
végzdédik. A helyzet sokkal
komolyabb. Az univerzum hatésara azember stresz-
szes helyzetekbe kerUl, ami nem mas, mint figyelmez-
tetés, hogy valtoztatni kell valamin az életében, ki kell
javitani a hibakat. Amikor valaki észreveszi, hogy a
stresszes helyzet folyamatosan ismétlédik, akkor tud-
hatja, hogy folyamatosan elkoveti ugyanazt a hibat.
Ebben az esetben a gydgyszerek nem hasznalnak.

M

A stressz csupdn egy
tanitas, jelzés, hogy
valamin vdltoztatnunk
kell. Ugyanugy, ahogy a
testben lévé fdajdalom is
egy jelzés, hogy valami

nincs rendben.

Barmennyi gyogyszert beszedhet, nem lesz esélye
megszabadulni a stressztél. Am ha szakérték segit-
ségével megtaldlja a hibat, a stressz megszUnik.

Levonhatjuk tehat a végkovetkeztetést: a stressz
csupan egy tanitas, jelzés, hogy valamin valtoztat-
nunk kell. Ugyanugy, ahogy a testben lévé fajdalom
is egy jelzés, hogy valami nincs rendben. Ha valaki
kitekeri a vallat, érzi a fajdalmat, és
ha ennek ellenére tovabb nyomja,
eltorik. Afajdalom egy jelzés, amely
megel&zi a torést. De ha emberiink
nem érti, és tovabb tekeri, akkor
egyre jobban fog fajni. A stressz
hasonld elvek alapjan muakodik.
Sok mindenrdél eshetne még sz6
e téma kapcsan, példaul arrdl is,
hogy a stressz oka a mult életbdl is
szarmazhat. Sajnos egy cikken belUl
nehéz lenne mindenrdél beszélni. Remélem, sikerdlt
bemutatnom, hogy a megfeleld tudas segitségével
az ember stresszmentes és boldog életet élhet.

Gyakorlatias tudast is segitséged a, Stressz termé-
szete” szeminariumon barki is kaphatja.

Bhaktipdd ddsz
www.bpd.hu
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Gyere el te is a Stressz természete 2 napos tanfolyamra.
Itt megtanulhatod, hogy kezeld a mai vildgban rad nehezed6
stresszet, illetve megtanulhatod, hogyan tudod megelézni azt.

I[dépont: 2012. februar 25-26.

Helyszin: 108 Eletmédkézpont, 1137 Budapest, Szent Istvan
krt 6. 111/12 (27-es csengd)

Jelentkezés, tovabbi informacio:
www.bpd.hu/events/a-stressz-termeszete/
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Szmek

»Mostan szines tintdkrol dimodom...”
— irja Kosztolanyi, aki egy egész verset szant
annak, hogy kifejtse, a szinek egész életiinket
végigkisérik, befolyasoljdk hangulatunkat,
érzéseinket, egyeseket emlékekhez, sze-
mélyekhez tudunk kotni, vagy akar meg-
hatdrozhatjak megjelenésinket, stilusunkat.
lyenkor, télen is fontos, hogy mindenkia
személyiségének megfeleld szineket valasz-
sza, hasznalja, ez segithet, hogy feldobjuk a
taldn szirkének tiing, kissé szinektdl mentes
hétkdznapokat.

Mar az okori Egyiptomban is hasznal-
tak a szineket gyogyitd célra. Napjainkban
kevésbé nyert teret ezen megoldas, annak
ellenére, hogy sokszor talan kimélébb,
hatdsosabb, vagy akar olcsobb, ha szinek-
kel, szinterdpiaval prébaljuk meg kezelni
tlneteinket.

[me tehat néhany szin, és roluk par infor-
macio, amit érdemes figyelembe venni:




A fehér szin a tisztasag, eredetiség, nyitottsag

kifejezéje, el6hozza a reményt és a békességet.
’ Mas szinekkel kombinalva a legjétékonyabb.

Amikor valamelyik szin elhalvanyul, hasznaljunk

hozzd fehéret. Ha valaki nehezen nyilik meg,

szinte meg van fagyva, akkor érdemes fehér

szint hasznalni, hogy felfrisstlhessen a tobbi
| szin, ezdltal jobb hangulatba kertlhet.

A citromsarga szin segiti az emésztést, mert
pozitiv hatdssal van a hasi idegkdzpontra. Képes
fokozni a szellemi aktivitast. A tul sok sarga szin
viszont 6sszeomlashoz is vezethet, faradsagot

¥
#

- és letargiat okozhat. A fogyokuraban segit-
séglnkre lehet, mert egyensulyban tartja a :
o

testsulyt. Képes enyhiteni a klimax tineteit és

A vords jelentése a novekedés-pusztu- a menstruacios fajdalmakat.

‘I

las, kreativitds, dinamikussag, akaraterd. )
A voros szin vitalitast sugaroz, de a pusztulast is .
jelképezheti. J6 méregtelenitd, kitisztitja elménk- s, o L

bdl, testlinkbdl a negativ szemléletet. De képes

a voros szin fellazitani az izmokat, izlleteket. A zéld jelentései az egyensuly-egyensulyta-
lansag, a stabilitas, a tapintat, egyensulyt és
harmoniat sugaroz. Nyugtato hatassal bir ez
a szin. Nagyon hatdsos lehet klausztrofébia
esetén. A zold minden szinnel 6sszhangban !
van, ezért ha mas szinbdl kicsit tul vagyunk .y
adagolva, csak hasznaljunk zoldet és egyen-

sulyba kerdlink. Ha zold szint elutasitjuk, akkor
boldogtalanok lehetdnk.

s .

Nem mindegy, hogy milyen kornyezetben élnk,

A barna szin a sziletés-elmulas, szilardsag,
megbizhatdsag és az dnuralom megtestesitdje.
A barna nem hagyja, hogy megbetegedjtink,
mert az a gyengeség jele. Azonban a tul sok
barna rossz hatassal is lehet életlnkre. /

-

a szinek, melyek korulvesznek minket hatassal
vannak rank, lélektanilag is komoly befolyast gya-
korolnak. Figyeljink tehat magunkra, és prébaljunk
kialakitani egy olyan szférat, akar a szinek segitsé-
gével, ami boldogabb3, pozitivabba tesz minket!

A kék szin jelentései a tudas-tudatlansag, bol-
csesséq, tlrelem, igazsag, csendesséq.

A kék lelki nyugtatdszer, mert képes beha-
tolni a |élekbe, seqit leklzdeni a kisebbrend-
ség érzését. Kedveldi képesek ugy manipulalni
embertdrsaikat, hogy azt észre sem lehet venni.

Rohdly Vanda

! 4 R o -3
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Ha te olvasod a 108 Magazint (ugy tlinik, olvasod), és cime alapjan bele- T
kezdtél ebbe a cikkbe is (ugy tiinik, belekezdtél), akkor feltételezhetjiik,
hogy téged valamennyire igen. Pedig maga a jéga tulajdonképpen alig
érdekes... Egy néhanyezer éves talalmany arra az emberi kihivasra, hogy
hogyan lelhetiink ra (ismét) a test-lélek-szellem egységére. Valdjaban
egyaltalan nem olyan bonyolult dolog, csak csinalni kell. Sri K. Pattabhi
Jois, egy modern kori indiai jdgamester szerint a joga 99% gyakorlas, “
1% elmélet, ugyhogy tulajdonképpen beszélni sem sokat kell rdla.
_~—_:=-'"9-'_-‘
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Mégis: ©nmagaban a tény, hogy téged esetleg érde-
kelajoga, és az, hogy jogdzol, két nagyon kilonb6zé
dolog. Azelmélet és a gyakorlat kozott sokak szamara
nem csupan 99-szeres a tavolsag, hanem végtelen.
Néhany tipikus kérdés megvalaszolasa talan segithet
neked csokkenteni ezt a tdvolsagot, ugyhogy az alab-
biakat hadd tegyik oda azok mellé az informaciok
mellé, amelyek alapjan - a fentiek szerint — téged
valamennyire mar érdekel a joga.

Mire j6 egyaltalan?

Arra, amire neked szUkséged van. Nem csodaszer,
mert te magad hozod létre a valtozast, nem pedig
egy tundér vardzspalcdja, de ha kinyujtod érte a
kezed (meg a tobbi testrészedet is), akkor talan el
fogsz csodalkozni a hatdsokon. Amiket a jogazasnak
szoktak tulajdonitani, az dltalanos kozérzet-javulason,
a stressz oldédasan, fizikai erésddésen tul kiegyen-
sulyozza a végleteket (példaul a magas vérnyomas
csokken, az alacsony né), enyhithet krénikus ttine-
teket (példaul rendszeres fejfajas, vagy menstruacios
fajdalmak), rendbe teszi a gerincoszlopot, az izlle-
teket, az erénlétet, valamint a testsulyt (1), lassitja az
Oregedés tlineteit, és igy tovabb, nagyon sokaig.
Ami szamomra a legérdekesebb: magukat egész-
ségesnek tarté emberek is gydgyulnak a jogatol! (Ez
velem is megtortént, és torténik.) Gyakran észre sem
vesszUk, mert megszoktuk, hogy a tartasunk, egy-
eqgy szokasunk vagy akar a gondolataink itt-ott nem
tokéletesen egészséges, am akkor, amikor varatlanul
elkezd javulni, feltlnik a valtozas.

Hogyan lehet bekapcsolodni?

Kezdd vagy haladd jogazo — ilyen nincs. Fizikai és
lelki dllapotatol figgden barki barhonnan elkezdheti,
ugyanis a fejlédésed a sajatod, senki maséhoz nem

mérhetd, nincs kezdé- és nincs végpontja. A kiindulas
is a tiéd, és az elért hatds is a tiéd, még csak a szom-
széd jogamatracon gyakorldhoz sem hasonlithatod
a sajat gyakorlasodat, nemhogy valami altaldanos
trendhez. Csak magadra figyelj, és ne arra, hogy
masok mikor kezdték, vagy hol tartanak az 4szanak
megvaldsitasdban — a belsé hatasokat, amelyek a
szem szamara lathatatlanok, ugysem hasonlithatod
dssze, pedig mennyivel fontosabbak, mint a poziturak
vagany kivitelezése. Te is a magad tempodjaban fogsz
haladni, ahogy mindenki mas is.

El kell érte hagynom a vallasomat?

Szo sincs rolal A joga nem egy vallas, és nem is kove-
tel semmilyen ritualét vagy fogadalmat a gyakorloitdl.
Felkindlja a fejl6dés lehetdéségét, és ami valtozast
az aszanakon, a légzésen, az elmélyilésen, a rend-
szeres gyakorlason keresztul elérsz, az tokéletesen
illeszkedik majd a mindennapi életedhez. Nem az
életedet kell a joga mellé formalnod, hanem a jogat
beengedni, hogy dthassa, és finomabb rezgésre
hangolja az életedet. De ha te valami egész mast
élsz meg altala — azis tokéletesen érvényes lesz. Csak
azt hidd el, amit TE megtapasztalsz, a joga koré szétt
dogmakat érdemes messzirél elkertlni. ..
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,Misztikus élmények”, melyekrél egyesek beszamol-
nak, eléfordulhatnak, dm ezek nem célja, maximum
mellékhatdsai a joganak, sét, ha gyakorlas kdzben
ledllsz azon flesselni, hogy mondjuk
csillagokat latsz, akkor esetleg lema-
radsz a kovetkezd gyakorlatrdl. ..

Barki jogazhat?

Amikor mindkét labukat a nya-
kuk koré tekerd jogikat latunk
képen vagy videodn, akkor azonnal
ravagjuk: nem valé nekem a joga. Egy atlagember
kiindulohelyzetébdl nézve a,haladd dszandk”, vagy
tobb gyakorlast igénylé pozok legtobbszér nem
megvalodsithatéak. De a jéga nem akrobatika, és

12 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin

alapelvei kozé tartozik a eréfeszités-mentesség, ezért
mindenki ott kezdi, ahol tudja. Aztdn egyszercsak
észreveszi, hogy mar nem érdekli, mikor lesz a nyaka
kortdl mindkét laba (ha egyaltalan
valaha), mert rajon, hogy nem errdl
sz6l a dolog.

Mitart vissza még mindig. ..?
El6fordulhat, hogy fejbdl fujod az
Osszes aldasos hatast és mégsem pro-
baltad ki a sajat bérodon, miis igaz
mindebbdl. Ha igy van, akkor ne erdltesd. Ez mar
maga a joga egyik alapvetése: tiszteld a hataraidat.
Ha pedig mar éppen a hataran vagy annak, hogy
végre kiproébald, akkor ne aggdd, egyszercsak, talan
nem is sokara, el fog jonni az ideje. Varhatod, mint
meglepetést...:)

Egy honapja a megfelel jogaiskola megtalaldsdhoz
gyUjtottink 6ssze néhany tanacsot, az egyes joga-
iranyzatok felhasznaloi szempontd, rovid leirasaért

|/I

Japozd fel” a J6gaBlog megfelel oldalat! Ha kér-
désed lenne, rendszeres joga-impulzusokra vagysz,
vagy egyszerlen csak szeretnél részt venni a par-
beszédben, akkor kapcsolddj hozzank a JogaBlog

Facebook-oldalan! www.facebook.com/jogablog

Jogalujza
www.joga.blog.hu



http://joga.blog.hu/2012/01/11/jogairanyzatok_kis_felhasznaloi_joga_tipologia
http://www.facebook.com/jogablog
http://www.joga.blog.hu

Ulémunkat végzel? Faj a hatad, derekad, nyakad?

GERINCTERAPIAS
JOGAWORKSHOP

Erosités, nyujtas, relaxacio!

Az iilomunka kovetkeztében vannak kialakult
problémaid, mely rontja kozérzeted, életmino-
séged? Nem kell, hogy ezzel egyiitt élj!

A workshopon foglalkozunk a gerincbetegségek hat-

terével, megeldzésével, anatémiai alapokkal, a he-

lyes testtartds tudatositasaval és a kialakult problé-

mak kezelésével - kiemelten kezelve a porckorong-
sérves problémakat.

A gerincoszlop atfogé és dvatos dtmozgatasa, vala-

mint a helyes testtartashoz szilkséges izmok erdsi-

tése, kondicionaldsa jogagyakorlatokkal segit meg-

szabadulni a fajdalmaktol, erdsiti a hatizmokat,

javitja a testtartast. A relaxacido megszabaditja a
testet a fesziiltségektol.

Workshopunkat Oktatd: Vitai Katalin
gyogyité és megel6zo céllal Idopont: 2012. marcius 4, 15:00-18:00
egyarant ajanljuk! Részvételi dij: 4 900 Ft

Jelentkezés: info@108.hu, www.108.hu/joga/gerinc-workshop
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Gyermekjoga

Ajégérél mar mindenki hallott, tudjuk, hogy évez-
redekkel ezel&tt keletkezett. Lényege a szellemi-
sége, a belsd teljességre valo torekvés. a belsé béke,
harmoénia megvalositasa. Itt nem versenyre készilés
folyik, nemcsak a legjobbaknak ad sikerélményt és
Oromot, ezért kulonosen segit a gyermekek moz-
gaskulturajanak kialakitasaban.

A gyerekek mar az iskolaskor el6tt is elkezdhetik
a gyakorlast, ovodakban jo eléfeltétele lehet annak,
hogy egészségesebb gyerekek kertljenek az isko-
lakba. Ezek egyszer( gyakorlatok, és hatnak azokra
a feszUlt jelenségekre is, amelyek a mai stresszes
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életvitelben a gyerekeknél is eléfordulhatnak.
A korai gyermekkortél Ugyelni kell a helyes légzésre,
mivel a hibas |égzés gyakran betegségek, nyugtalan-
sag és idegesség okozoja. Kezdetben a gyerekeket
jatékosan kell az dszanak gyakorlasaban otthonossa
tenni, és nagyon fontos a gyerekeket megtanitani
alazitasra. Legyen szamukra az ellazulds képessége
magatol értet6dd a mindennapi életiikben is. A
joga gyakorlasaval a gyerekek nemcsak rugalmas-
sagot, mozgékonysagot és figyelem 6sszpontositd
képességet nyernek, hanem az dszanak gyakorlasa
sok betegséget is tavol tarthat. A joga a gyermek



belsé szikségleteibdlindul ki és segit neki legydzni
a problémait és komplexusait, igy lehetévé téve a
gyermek természetes és erészakmentes fejlddését.

A helyes testtartas

Atest helyes tartdsa azt jelenti, hogy az egyes testré-
szek sulypontjait minimalis erével tartjuk egymason.
A helyes testtartas biztositja a nyaki-, hati-, és agyéki
gerincszakasz fiziol6gias gorbuletét, és gondoskodik
a hat- és has izomzat helyes fejlédésérél, a medence
és a labak korrekt allasardl, valamint a belsd szervek
természetes helyzetérdl és akadalytalan mikodésérdl.

A helyes testtartds jegyei:
A testsuly egyforman nyugszik mindkét labon, és a
lab elllsé része jobban terhelédik. A térdek nincsenek

tulnydjtva. A has- és a farizomzat kdnnyedén meg-
feszUl. A hati gerincszakasz egyenes. A vallak lazan
lbgnak, a lapockdk konnyedén hatra vannak huzva,
nem allhatnak el a testtdl. A helyes testtartds mozgas
kozben is fontos.

A rossz testtartds korrigdldsa:

1. A gyermek legyen tudataban a helyes testtartas-
nak egész nap és ellendrizze.

2. A gyermek végezzen naponta tartasjavitd gya-
korlatokat, valamint 1égzd gyakorlatokat.

Egyszer( gyakorlatok:

I Kiindulé helyzet: egyenesen, zart labakkal allunk,
a karok lazan légnak a test mellett.

isswww.108.hu/magazin 15



1. Belégzés kozben a nyujtott kar elészor elére, majd
felfelé emeljuk Ugy, hogy a két kar egy V bet(t
formaljon. A tenyér elére néz. (1. dbra)

2. Kilégzés kodzben a nyujtott kart lassan leenged-
juk a test mellé, a tenyér hatrafelé néz. Ekdzben
figyeljuk és érezzUk a hatizmokat.

3. Belégzés kozben karok fej folé emeljik ismét.

4. Kilégzés kdozben emeljuk és hajlitsuk a jobb labat,
majd a térdet mindkét kézzel dtkulcsolva huzzuk
minél kbzelebb a torzshoz. (2. dbra)

5. Belégzés kozben a labfejet visszafeszitjuk.

6. Kilégzés kozben a labfejet nyujtsuk lefelé.

Majd kovetkezik néhany ismétlés, majd ismét a kiin-
dulo helyzet. Végezzik el a gyakorlatsort a bal ldbbal
is 3-5-szor.

Il. Indiai tancosndjaras:

A helyes testtartasban valé jarast is meg kell tanulni,
helyezzink konyvet a fejre, karokat oldalra nyujt-
suk ki. Tenyerlnk felfelé néz, és a konyok enyhén
behajlitott. Tenyertinkbe tehetiink egy-egy almat
vagy narancsot, fontos, hogy a targyak ne essenek
le jaras kozben. Vallakat lefelé huzzuk, lapocka- és
hasizmok megfeszilnek. Kitlind koncentraciderdsitd
gyakorlat is. Gyakorlottabbak kezében lehet vizes
poharis. (3. dbra)

Hortoldnyi Aniko

Ha 7-13 év kozotti gyermeked van, akkor hozd
el képzett tandrunkhoz, ahol szérakoztatéan
megismerheti a j6gazas alapjait. Tovabbi informéacio
www.108.hu/joga/gyermek-joga

Oktaté: Hortoldnyi Anikd
(30) 523 14 32, aniko.hortolanyi@gmail.com
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— Egy hazaspar
naplojabo

Jon a tavasz

Lassan vége a télnek, ezért 6sszeirjuk, hogy miket
szeretnénk idén termeszteni. Elhataroztuk, hogy
nem visszik tulzasba. Probalunk nem csak a szép
eredményre, hanem a kertgondozas élvezhetdségére
egyarant jatszani.

Kizarélag olyan fajok johettek széba, amiket gyak-
ran fogyasztunk. Egy varatlan varosi kiruccanaskor
bevetettik magunkat egy vetémag leléhelyre (elitél-
hetd modon egy nagy barkacsaruhazba). A lista
nem volt nalunk, de nagyjabol emlékeztink a ter-
vekre. Hamar megtelt a kosar vonzé csomagolasy,
szines abrakkal ékesitett kis papirtasakokkal. ..

Arra figyeltink vetdémag valogatas kozben,
hogy ne vegyunk olyat, ami nem helybe vetds,
hanem palantazni kell, mert férjem szerint nem lesz
se helylnk, se idénk, se tirelmink a palantazashoz.
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Ha eljon az ideje, ezeket a fajokat majd
elénevelt, vagyis paldnta formajaban
vasaroljuk meg. Ha kétfélét vettiink egy
z6ldség fajbdl, akkor az egyik korai, a masik

késdi fajta volt.

Utdlagosan elemezve, a magvasarlas elég jol
sikertlt. A palantazandok kozil is bevallaltunk végll
néhanyat magrol (sarga cukkini, koktélparadicsom,
laskatok, szarzeller, piros leveles kel), a tobbit pedig
elénevelt (palanta) formajaban szeretnénk meg-
vasarolni (Qumaos zeller, paradicsom, paprikafajtak,
padlizsan, brokkoli, flrtds uborka, bazsalikom, fol-
dieper, okra).

A magkészletet egy tabldzat segitségével tartjuk
nyilvan, amibe a magok zacskoin taldlhatd infor-

maciok alapjan felvezettik a fajt, fajtat, vetési iddt,

paldntanevelés esetén a killtetési id6t valamint a
betakaritasi idét. Az oszlopokat a holdnaptar szerinti
ajanlott idépontokkal fogjuk folytatni.

Ja, és viragukkal diszit6, vagy éppen novénytar-
sitds szempontjabol fontos névényfajok magvaibdl
is vasaroltunk. A napokban elkezdjik megtervezni
a veteményest, 6sszehangolni a vetési idéket és a
fajok térbeli elhelyezését.

Ha felenged a fagy, egyszerden csak felassuk a
talajt, majd kis dsvényeket taposunk az agyasok
kozott. El6bb persze alaposan megtervezink min-
dent. Az agyas 1 méter széles és 2,5 méter
hosszu (Ugy terveztik a szélességét,
hogy konnyl legyen a kdzepéig
benyulni — a gyomlalds végett).
Osszesen 28 agyast alakitunk ki,




koztuk kb. 30 cm széles dsvé-
nyekkel. Egy-egy dgyasba tobb
faj is kertlhet majd, a mennyi-
ség igénytdl fuggdben. A ter-
vezés szakaszanak része volt
a vetémagok csoportositasa,
a vetés térbeli ésidébeli meg-
tervezése is.

A vetés iddbel
tervezése
Avetdmagokat elészor vetési
id6 szerint csoportositottuk, a csomag hatoldalan
taldlhato informacio szerint. Kulon kategoriat képez-
tek még a viragok, az egyéves diszndvények.

Az egyes honapokon bellli vetési idépontot az
altalanos szakkdnyvek nem szabalyozzak, de bioker-
tészeknek ajanlott a Hold és a csillagallasok figye-
lembevétele, amiben az Un. vetési naptar segit.

A vetés térbeli tervezése

Miutan kialakult a veteményes dgyas-szerkezete,
elkezdtik 6sszeszedni a megfeleld névénytarsita-
sokat. Egyrészt ,Az én biokertem” nevl poszterre
tdmaszkodtunk, masrészt az internetrél probaltunk
adatokat gydjteni.

Szomszédoknak szantuk példaul a kelbimbdt az
uborkahoz, a zoldbabot a kelbimbdhoz és a spendt-
hoz, a retket a salatahoz, a petrezselymet a retekhez,
a sargarépat pedig a kaporhoz. Azért igy tarsitottuk,

mert a felsorolt névények tamogatjék egymas
fejlédését, és/vagy megvédik a kdrokozoktdl, vagy
éppen segitik a beporzd rovarok odacsalogatasat.
Az Un. rossz szomszédokat pedig igyekeztlink egy-
mastol minél tavolabb elhelyezni. Példaul brokkoli
mellé nem terveztlnk retket, paradicsom mellé nem
terveztlnk sargarépat.

A tarsitott novényeknek lehetéleg egy agyason
beldl kell lennitik, idedlis esetben ugy, hogy érintkezni
tudjon egymassal a gyokérzetik, esetleg a levélzetik,
hajtasaik. Meglatjuk, hogy az idén mit tudunk még
tennia tarsitas-Ugyben. Minden bizonnyal legalabb
annyit, hogy egyes agyasok szegélyébe bazsaliko-
mot vagy koromviragot Ultetlnk. Ezek a fajok sok
z6ldségnek hasznos partnerei.

Kun Andrds, Rév Szilvia
www.okovolgy.hu
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Lepd meg szeretteidet sajat készitésii
inycsiklandozé vacsoraval!

Mélyiilj el a vegetarianus konyhamiivészetben!

Tapasztald meg, hogy a vegetarianus ételek
izgalmasak, vonzdak és izletesek!

A programokat ételkostold zarja.
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A FOGLALKOZASOK HELYSZINE: 108 Eletmodkozpont « 1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6. IT1/12. (27-es csengd)
(Ha a digitalis verziét nézed, akkor a tanfolyamok cimére klikkelve tovabbi informacidkat taldlsz réluk.)



Allandé tanfolyamok

Cook and run Magyaros vegetarianus Indiai fozotanfolyam
90 perces minitanfolyam, ahol meg- Szereted a tradicionalis Ismerd meg az indiai ételek
fézheted ebededet vagy vacsoradat, magyaros izeket, és kiprobal- elkészitésének alapjait.

majd folytathatod a napod.

Idépontok: Febr. 22, Mdrc. 17, Apr. 11 naq, rT?ilye.n”Ienne hus nélkul ldépontok: ,
e elkésziteni &ket? Itt a helyed! febr. 18-19. mdrc. 10-11.
ldépont: mdrc. 31-dpr. 1. dpr. 14-15

A tanfolyamokat

a népszerti

www.vegavar azs.hu

gasztroblog irdja,
Ajurvéda f,t?zot,apfolyam |I‘Idlal. s0s csemegék és A kerttél a konyhdig cimdi
Ismerd meg ajurvédikus csatnik
testtipusod és étkezz annak lsmerd meg a leghiresebb szakdcskonyv szerzdje,
megfel(leléeln,. ‘[QV,VéU onma- in“diai ‘séﬂs csemegéket a hoz- Hémangi tartja.
gad gyogyitodjava. zajuk ill6 csatnival.
ldpont: mdrc. 24-25. Idépont: mdrc. 22. - 18 6ra

Specidlis tanfolyamok, képzések

Csapatépito tréning Fozotanfolyam Gasztrotura Indiaban

- Fozotanfolyammal az otthonodban Gyere veltnk egy gasztro kiran-
Ha szeretnéd a csapatod még jobban Tanuld meg az otthonodban a vege- dulasra Indidba! Ismerd meg a
dsszekovacsolni, egy kozos fézés tarianus konyha mivészetét! Hemangi sokszinU orszagot egy kulturalis és
kivald lehetdség erre. fézni tanit a sajat konyhadban! kulinaris korat keretében.

www.108.hu/fozotanfolyam

REGISZTRALJ MOST A FENTI TANFOLYAMOKRA VAGY ADD SZERETTEDNEK AJANDEKBA.
Tovabbi info és jelentkezés: www.108.hu/fozotanfolyam, info@108.hu, 06-30-464-7760



http://www.108.hu/fozotanfolyam
http://108.hu/fozotanfolyam/indiai-sos-csemegek-es-csatnik
http://108.hu/fozotanfolyam/indiai-sos-csemegek-es-csatnik
http://108.hu/fozotanfolyam/vegetarianus-cook-and-run
http://108.hu/fozotanfolyam/india-i-vegetarianus
http://108.hu/fozotanfolyam/magyaros-vegetarianus
http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
http://108.hu/fozotanfolyam/vegetarianus-fozotanfolyam-otthonodban
http://108.hu/fozotanfolyam/vegetarianus-fozotanfolyam-otthonodban
http://108.hu/fozotanfolyam/csapatepito-trening-vegetarianus
http://108.hu/fozotanfolyam/csapatepito-trening-vegetarianus
http://108.hu/fozotanfolyam/gasztro-kirandulas-indiaban-kulturalis-es-kulinaris-korut
http://www.108.hu/fozotanfolyam
mailto:info@108.hu
http://vegavarazs.hu

FANK

Hozzdvalok:

3 dl meleg tej 1 vanilids cukor 50 dkg fehérliszt
2,5 dkg friss éleszté 5dkg vaj eqgy csipet s6
5dkg cukor I citrom reszelt héja

El6szor elkészitjuk a kovaszt. Egy dl meleg tejben elkeverjik az élesztét, tesziink hozza 1 evékanal cukrot
és 2 evékanal lisztet. Egyenletesre keverjuk, a tetejét liszttel meghintjik, majd langyos helyre tesszik. Kb.
negyed 6ra mulva megkel. Ekdzben a vajat, a vanilias cukrot és a maradék cukrot habosra keverjik, hoz-
zaadjuk a kovaszt, a citromhéjat, a sot, a maradék tejet és a lisztet. Simara dagasztjuk, és letakarva meleg
helyre tesszik. Kb. egy 6éra mulva, amikor a tészta megndtt, masfél-két cm vastagra nyujtjuk, és kiszag-
gatjuk. 10-15 percig még kelni hagyjuk, majd beletesszik a forré olajba. Az elsé oldalat fedd alatt sttjuk,
mert ettdl lesz szalagos. Megforditjuk, megsutjik a masik oldalat is, és vanilias porcukorral megszorjuk.
Ezutan mar csak bemegytink a kamraba, levesziink a polcrol egy Giveg sajat készitésU lekvart, és talaljuk.

Forrds: Hemangi / www.vegavarazs.hu
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ZOLDBORSOS PARATA

A parata gazdag indiai lepényféle, mely igazan Punjab
tartomanyban népszer(, ahol hatalmasra nyudjtjak.
Gyakran regggelire fogyasztjak, egy darabka vajjal és
néhany kanal natur joghurttal. Talalhatjuk szabdzsival
vagy csatnival, esetleg uborka raitdval. Tobbféle tolte-
lékkel készilhet, pl. krumplival, karfiollal, zéldborsoval,
retekkel vagy panirral. A jo parata izletes, és szinte szét-
olvad a szajban.

Egy télban vegyitjik a kétféle lisztet és a sét. Belemor-
zsoljuk a lagy vajat, majd a melegviz segitségével, lagy,
de nem ragados, konnyen kezelhetd tésztat gydrunk.
Ha megvan, legalabb fél ¢ran keresztll pihentetjuk,
kozben pedig lefedjik egy vizes konyharuhaval, vagy
egyszerlen az asztalra tesszUk, és raboritjuk a talat,
amiben 6sszegyurtuk. A Iényeg, hogy ne szaradjon ki a
tészta. Kozben elkészitjlk a tolteléket.

Megparoljuk a zoldborsot, és villaval 6sszetorjuk.
Egy serpeny&ben felmelegitjlk az olajat, beletesszik
a gyombért és az aprora vagott zoldpaprikat. Kever-
getve megpiritjuk, majd hozzaadjuk az asafoetidat, és
ezt is piritjuk kb. fél percig. Beletesszlk a zoldborsot,
megszorjuk a cayenne borssal, és 4-5 percig sutjuk. A
végén hozzdadjuk a garam maszaldt, a sot, a cukrot, a
citromlevet és a felapritott zoldflszert. Alaposan 6ssze-
keverjuk, majd elzarjuk a langot.

Atésztabol gombdcokat gyurunk (valamivel nagyob-
bakat, mint egy di6), melyeket egyesével kerek lepé-
nyekké nyujtjuk. A kdzepére helyeziink egy pupozott
evOkanalnyi tolteléket. Ekkor fogjuk a tészta széleit, és a
tetején Osszefogjuk, mint egy batyut. Lecsipjtk a felesle-
ges tésztat, és kissé lelapitjuk. Az igy kapott korongokat
egy sodréfaval dvatosan vékonyra nydjtjuk. A maradék
lepénykékkel ugyanigy jarunk el. Vigydzzunk, nehogy
kiszakitsuk a vékony tésztat!

Palacsintasitoben egy evokanal ghit vagy olajat
melegitlink, beletesszik az elsd paratat, és kis langon,
tobbszor megforditva mindkét oldalat aranybarnara
sUtjuk. Ugyanigy jarunk el a tobbi toltott parataval is.

Hozzdvalok:

25 dkg fehérliszt

25 dkg teljeskidrlésdi liszt
2 kk so

1 dlvaj

3 dl melegviz

A toltelekhez:

2 ek olaj

1 ek reszelt friss gyombeér

fél zold eréspaprika
aprora vagva

Y2 kk asafoetida

6 dl zéldborsé

2 kk garam maszala

Y2 kk cayenne bors

2,5 kk s6

2 kk citromlé

2 kk barnacukor

1 ek apréra vdgott
korianderlevél vagy
petrezselyem

ghivagy olajastitéshez

Forrds: Hemangi/ www.vegavarazs.hu
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KEDVES OLVASONK!

Az alabbi cikkben egy tavaszi jogatabort szeretnénk a figyel-
medbe ajanlani, melynek idépontja: 2012. marcius 16-18-ig.

A tabor hdrom napos, amelyet teljes egészében a joganak szentelnek:
életmaod, pranajama, dszanak, relaxacio, mantra-meditacio, jéganidra:
mindez a testi egészségért, a szellemi vitalitasért és a lelki harmonidért. A
j6ga minden részét érintik tapasztalt jogaoktatok teljeskorl vezetésével,
a joga intenziv gyakorlasara helyezvén a hangsulyt. Napi haromszori
gyakorlasban és meditacidban lehet részed, amelyek mellett a joga
gyakorlati elemeirdl sz616 eléadasokat hallgathatsz.

A j6ga-életmod egy gyakorlatias és kdnnyen kivitelezhetd, egészsé-
ges életformat ad szamodra. A pranajama (Iégzégyakorlatok) életerével
toltenek fel, és beinditjdk a testben a megfelelé energiadramlast; fris-
sességet, koncentraciot és tudatossagot adnak neked. Az dszanazas
(testgyakorlas) egy olyan mozgas kultura, amely erdt, alloképességet
és lazasagot ad a testnek. Megtapasztalhatod a 1égzés, a mozgas és
a tudatossadg egységét. A gyakorlatok az egész testedet atmozgatjak
és szervezetedet dtmasszirozzak. Az izmaid rugalmasabbak lesznek,
az idegrendszered kiegyensulyozddik, kozérzeted és a belsd szerveid
mukodése javul. A relaxacié soran a feszUlt és az oldott allapot kozotti
kilonbség megtapasztalasat élheted at, és megtanulhatod a testi
feszlltségek elengedésének mivészetét. A jéganidra alkalmaval eljutsz
az elme mélyebb rétegeibe, képessé valsz a mentdlis fesziltségek
elengedésére és a pozitiv dSnmegerdsitésre. A mantra-meditacio segitsé-
gével megtapasztalhatod a teljes elengedés aldasos hatdsat, a csendet
és a békét. A kidritett tudatodat feltoltheted lelki energiaval, spiritualis
mantrakkal, amelyek segitségével egyestilhetsz a transzcendenssel.

Az elvonulas nagyszerl alkalom arra, hogy par napra kiszakadj meg-
szokott kornyezetedbdl, megtanulj odafigyelni 5Snmagadra, megerdsitsd
a j6ga alapjait, valamint felkészllj az otthoni 6nallé gyakorlasra. A napi
tObbszori dszandzas remek lehetdséget biztosit az intenziv fejlédésre,
a jogasokkal valo egyuttlét és kdzos munka pedig lelkesit a kitartd
gyakorlasra. Az elméleti el6éadasok segitik elmélyiteni a tudasodat a
j6ga-filozofia és életmod lehetdségeirdl.

Taborvezetd jogatanarok: Medvegy Gergely (Bhaktivedanta Hittu-
domanyi Féiskola vezetd jogaoktatdja) és Képes Andrea (BHF okleveles
jogaoktatdja). A kdltsége: 35.000 Ft/f6. Ebben az 8sszegben benne van:
a szallas; a terem és az eszkoz hasznalat; 3x-0s vegetarianus étkezés,
amibdl ketté meleg étel (nagyon finomak); a jégadrak; az eléadasok
és az indiai zenés program. A tédborhely Nagykovacsiban lesz. Itt van
egy eszkdzokkel jol felszerelt kulturalt jégaterem és kulon 3 emeletes
nagy csaladi hdzban lesz a széllashely. Minden tiszta és kényelmes.
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GYERE EL A JOGA TABORBA!
A részvételhez elozetes
jelentkezés sziikséges!
Jelentkezés és tovabbi informacio:
Medvegy Gergely

Tel.: +36-30/393-86-65

E-mail:

medvegy.gergely@jogamindenkinek.hu
Web: www.jogamindenkinek.hu
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E rovatban minden hénapban
Uij aszanakat mutatunk be a helyes

kivitelés modjaval és kedvezo hatdsaival.

/ /
Szeretnél jogazni? Probald ki nalunk!
www.108.hu/joga

Gerinccsavaro gyakorlat I.

Vakraszana

A kivitelezés lépései

Az Ul6 helyzetli dszandk kiindulasi poza (sthiti): Uljink
nyUjtott labakkal a foldon. A sarkaink egymas mellett, a
tenyerek a foldon a tompor két oldalan helyezkednek el,
segitve a tOrzs egyenes tartasat. (Dandaszana)

@ Hajlitsuk be a jobb ldbunkat a térdnél és helyezziik
a kinyujtott bal labunk térde mellé. (1. kép)

® Egyenesitsiik ki a torzstinket, majd forditsuk el jobbra.
A bal kezlinket emeljik at a jobb térden, tdmaszkodjuk
neki (segitve a jobbra valé kifordulast), s kozben fogjuk
meg a jobb lab nagylabujjat vagy bokajat. Ekdzben a jobb
kezet a hat mogott helyezzik a talajra oly médon, hogy
az a torzset egyenesen tartsa. Amennyire lehetséges,
lélegezziink normalisan. (2. kép)

® Hosszu tavon térekedjiink arra, hogy az elfordult
vallak altal kijelolt vonal legyen parhuzamos a nyUjtva
lévé 1ab altal kijelolt vonallal.

A fotékon Medvegy Gergé jogaoktatd szerepel

O Kb.egyperces kitartds utan lassan jojjink ki
a gyakorlatbdl és ismételjuk meg a tdérzs masik
irdanyba valé elforditasaval.

Az dszana hatasai

Egyike azon kevés gyakorlatoknak, amelyek nem
nyujtjak és hajlitjdk a gerincet, hanem csavarjak.
Erdsiti és energetizélja a gerinc idegeit s a kord-
I6tte 1évd inakat, s rugalmasan tartja a gerincet.
Rendszeres gyakorlasa a gerincferdilést is meg-
szlntetheti. Kikiszoboli a székrekedést és az
emeésztési rendellenességeket. Cukorbetegség
és veseproblémak esetén nagyon hasznos. A
hasi zsirréteget csokkenti. Tovabba derékfdjas,
a gerinc nem gyulladasos {zlleti betegségei,
kréonikus lumbago, valamint maj- és vese-meg-
betegedések esetén kivald hatasu.

Figyelmeztetés
Porckorongsérv — discus
hernia (vagy az abbdl
valo ldbadozas) esetén
ellenjavallt.

Részlet Gaura Krisna Ddsz, Joga
tiszta forrdsbdl cimd konyvébdl
Megvdsdrolhaté: aruhaz.108.hu
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A tang

népi gydgyaszatban alkalmazasa széleskord,

felhasznaljak emesztési zavarok, étvagytalan-
sag, hanyas, hasmenés, menstruacios panaszok,
lumbagd, meghlési panaszok és asztma kezelése
esetében is.

A kérget és az illoolajat fito- és aromatera-
pias kezeléseknél egyarant alkalmazzak. A kéreg
étvagy és emesztésjavitod, gyomorerdsitd, tovabba
a szajureg gyulladasos folyamatai ellen sikeresen
alkalmazhatd. Galenusi készitményekben féként
iz és aroma javitoként hasznaljak. Az illoolaja
belséleg a fertézések okozta megbetegedések
kezelésére, kulsdleg reumas bantalmak enyhitésére
alkalmazzak.

Mit készithetlnk beldle?

Mézes fahej: A mézet 6sszekeverjuk 6rolt fahéj-
jal és lekvar helyett kenyérre kenve fogyasztjuk.
Koleszterincsdkkentd hatast ériink el vele és védel-
met a szivinfarktus ellen. A szivinfarktust atélék is
fogyaszthatjak, mert konnyiti a |égzést és a sziv
munkajat. A méz és a fahéj keveréke visszaadja az
erek rugalmassagat, értelemszerlen idés ember-
eknek javalott a haszndlata.

Unnepek utani emesztési gondok enyhité eledele:
Ketté kanal mézet egy kanal fahéjjal elkeveriink
és fogyasztjuk, a gyomorsav tulzott képzddését
ellensulyozzuk igy.

Pattanas, mitesszer eltavolito szer: Egy kanal fahéjat
Osszekeverink harom kanal mézzel. A nap végeze-
tével lefekvés elétt be kell kenni a pattanasos-
mitesszeres bérfellletet 15-30 percig rajta hagyjuk
ezt kovetden langyos vizzel lemossuk. Egy hét
kezelés utdn és a helyes étrend betartdsa mellett
(zsir-fUszer-alkohol... mérsékelt hasznalata mellett)

eltlnik a kellemetlenség. , )
Margit Zoltdn

Bongeésztiink a neten

e Ezertigyunk koffeinmentes kavet
(tovabb: hazipatika.hu)

¢ A tulvedett gyerekek asztmasok?
(tovabb: hazipatika.hu)

* [gy oldhatd meg a gyerekkori
szorongas (tovabb: pink.hu)
e Gyogyitd masszazs
(tovabb: betegszoba.hu)

~

Latogasd meg a 108.hu magazin online webshopjdt!
Indiai ajandéktargyak - Ajurvéda termékek - Bio kozmetikumok, tisztitdszerek - Lelki témaju konyvek

Kiadvanyaink megrendelhet6ek cimiinkdn:

1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., lll/12.
(27-es csengd), Tel.: (30) 464-7760,
e-mail: info@108.hu

A konyveket postai utanvéttel kiildjiik ki.
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http://www.hazipatika.com/services/news/Demencia_ellen_kavezzon_de_csakis_koffeinmenteset?nid=40328&utm_source=hirkereso.hu&utm_medium=www&utm_campaign=hirkereso_20120207
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ETKEZZ ES FOZZ SZEZONALISAN!

455 L. )
“wetet: | Fobrudr-

- burgonya / .
- cékla rmarcius
- fejes kdposzta
- fekete retek Szeretnéd, ha valaki segitene a
- karaldbé célkitizésedben?
- karfiol Szeretnéd, hogy valaki
- kelbimbé végig kisérjen fogadalmad
N ol megvalésitasaban?
- sdrgarépa Szeretnéd, ha valaki batoritana,
< siitétok Iel_l_(es!fene, megszidna amikor
szukseges?
« zeller i
Valaszd life coachunkat!
g
(‘Jgumolosok g’ A multkori nagy sikkere vald tekintettel
2 megismételjuk az akcidnkat:
«alma =

Prébdld ki, hogy milyen lenne egy
« birsalma

- did

- féldimogyord

Lk .

life coach-csal dolgozni. Egy 20 perces,
ingyenes life coaching konzultdciot ajdn-

lunk skype-on vagy vezetékes telefonon.
- korte Ne hagyd ki ezt a lehetéséget. Hozd ki
te is a maximumot az életedbdl! Jelent-
kezz most az ingyenes life coachingral

Mind&ssze annyit kell tenned, hogy
kuldesz egy emailt a m@108.hu cimre.
Ebben ifj egy pdr sort magadrdl, és arrd,
hogy miben fudna neked Manordm segi-
feni. Add meg az elérhetdségeidet is,
ahol idépont egyeztetés miatt keresni
fogunk.

Ha pedig mar most kedvet kaptdl
és szeretnél life coachingra jelentkezni,
akkor azt a www.108.hu/lifecoaching

linken teheted meg.
Tovdabbi informdcio: (30) 464-7760.
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108.hu

Eletmddkdzpont és Magazin

. Hirdesd Te is az egészséges életmdddal

kapcsolatos szolgaltatasaidat, vagy céged
termékeit a 108.hu magazinban!

Egy forradalmi megkdozelités: a hirdetéseknek
nincs fix ara, hanem adomanyokért
jelentetjik meg. Tovabbi info:

www.108.hu/hirdetes

A 108 Eletmddkdzpont majusban egy
gyonyorl, tagas helyre koltozott a Jaszai
Mari térnél. A 108 életmodkozpont
termei jogaoktatoknak és
masszoroknek alkalmanként kiadé.
Ha nincs allando helyed és szeretnél

egy jo lehetOséget, kedvezo aron,

hivj minket!

Erdekl6édni lehet: (30) 464-7760,

info@108.hu, www.108.hu/teremberlet
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Vegetarianus Cook & Run

Osztdl ismét egy Uj fézétanfolyammal jelentkeziink,
amely kalféldon mar jol ismert, hazankban azonban
még nem elterjedt, és a miénk az egyetlen vegetaria-
nus formdja. A Cook & run egy expressz vegetarianus
fézétanfolyam azoknak, akiknek nincs tul sok idejtk,
am szeretik az inyencségeket, és mar meguntak a hét-
koznapi kinalatot. Gyere el hozzank ebéd- vagy vacsora
idében, egy o6ra alatt megtanitjuk neked a receptet,
elkészitjik az ételt, s az izletes fogasok elfogyasztasa
utan visszatérhetsz a rohand vilagba. inycsiklandé szo-
rakozas, az étkezésre szant idd eltoltésének tokéletes
maodja baratokkal, kollégdkkall Meghitt hangulaty, kis

létszamu tanfolyamok.

Folyton Ujuld mend, az egzotikus izektél a hagyoma-

nyos ételek vegetaridnus valtozataig.

www.108.hu/fozotanfolyam/
vegetarianus-cook-and-run
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modon

HEMANGI DEvI DASZI

megjelenésben

A konyv bolti ara 1990 Ft. Neked, a 108.hu maga-
zin olvasojanak lehet6séget adunk arra, hogy 25 %

Hémangi a népszerd
kedvezménnyel, azaz (3 QLI &% kaphasd www.vegavarazs.hu
meg akcionk keretében.

' gasztroblog roja, A kerttél a
A konyvet &tveheted személyesen a 108 Eletmodkdz- konyhaig cimU szakdcskonyv
pontban, de ha szeretnéd, postan is kikuldjik neked, szerzéje. Vegetarianus tanfolya-
ez esetben raszamoljuk a postakdltséget (990 Ft). A mait kezddknek és haladdknak a
konyveket november masodik felében postazzuk.

108 Eletmodkdzpontban tartja.
RENDELD MEG ITT:

www.108.hu/szakacskonyv/vegetarianus-kalandozas-a-magyar-konyhaban

AR VR

® 30 kuldnleges szines ételfotd

Ha vegetarianus vagy, vagy csupan

szeretnéd egészségesebben elkésziteni
a megszokott magyaros ételeket, akkor
neked sz6l Hémangi uj szakacskonyve.

e 54 klasszikus magyaros recept — vegetarianus

® a hus elhagyasaval sem lesznek az ételek
kevesebbek, mindségi fogasokat kapsz

® tObbféle dtletet merithetsz a hus poétlasara

e kiprobalt receptek, olyan egyszerden leirva,
hogy még te is el tudod késziteni

® garantdltan azt kapod, ami a képen latsz

® 60 szines oldalon, A kerttdl a konyhaig
szakacskonyvben megszokott szinvonalas

@/, O,y 0/, 0/, O,y Oy 0, 0,y 0, 0, 0, 0, 0,
INININININININININININING
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Sokat olvashatunk az uj energidkrol,
az emberiség rezgesszmt-emelkedeserol ,
de tudod-e,; hogy Te hogyan jdrulsz ehhez hozzd' ‘
Teszel eleget 6nmagad fejlodeséért? ;
Minden honapban tehetsz azért, hogy egy
teljesebb és boldogabb _eﬁt;et élj!

i '-‘._ _ '-‘#ﬁ;ﬁﬁl—
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Februarban oldd fel a fligg&ségeidet

Szocializacionk sordn megannyi tarsadalmi normat
teszUnk magunkéva, ami jol is van igy, hiszen alkal-
mazkodnunk kell a minket kériilvevé vilaghoz. Am
a tulzott megfelelési kényszerben elveszik a legfon-
tosabb, mi magunk! Ezt a flggdségi viszonyt fontos
feloldanunk a kapcsolatainkban.

Ezek a fliggbségek legtdbbszor anyagi vonat-
kozasuak pl. a munkaban, vagy a megszokas a par-
kapcsolatban. Nehéz észrevennlnk, ha ezek nem
tesznek boldogga, és nem okoznak 6romet. Ebben
az egocentrikus, versenypiacra épulé vilagban leg-
tobbszor pont a sajat magunk 6rome az, ami hattérbe
szorul. Ideje felismerntink, hogy bar nagyon szeretjik
szUleinket, tarsunkat, de Gnmagunkat jobban kell
szeretnUnk — és nem 6nzo érdekekbdl!

Ha Te nem vagy boldog, nem élsz harmdnidban, egy-
ségben, akkor hogy tudsz mdsoknak 6romet, boldog-
sdgot adni? Ideje, hogy vdltoztass az életeden!

Hatala Agnes Onfejleszté hatdridénapléja egész
évben tdrsad lehet az 6nmegismerésben, mikézben

remekdil segit eligazodni a mindennapok rutinjdban!
Hoénaprél hénapra uj utakra vezet az 6nelemzés,
onmagunk megismerésének kanyargds dsvényein.

Kapaszkodoul, ime néhany kérdés a naplobdl, hogy
megszabaduljunk félelmeinktdl és a masoktdl vald
flggés allapotatol:

® Kitdl, mitél fligg az életed? Kitdl, mitél érzed magad
fluggdségben?

® Melyik életterlleteden érzed Ugy, hogy folyama-
tosan ugyanazokat a torténetek ismétled?

® Szereted a munkadat?
® JO érzéssel, oromtelien inditod a napodat?

® Milesz az elsé lépés a valtozasod utjan?

B&vebben a Kulturbutik.hu oldalon olvashatsz a konyvekrél és mas onfejleszté témakrol.

EZOTERIKUS KALENDARIUM 2012
2012 évilegbdélcsebb hatdridénaplo
spiritudlis lizenetekkel, tulélé tippekkel!
Kalonleges hataridénapld Utmutatdként szolgal az év minden napjara
bdlcs gondolataival, asztroldgiai elérejelzéseivel, tarotlizeneteivel,
holdnaptarral, kristaly és blbajtippekkel.

Vagarold meg
akei6san!

ONFEJLESZTO NAPLO 2012

Szinezd dt a jovddet a jelenedben!

A Napl¢ elindit a fejlédés utjan, hogy megtaldld a
valaszokat a kérdéseidre, és minél tobb éromteli
élményt élj at az életedben. Segitenek benne az
élettorvényei, testiink energetizaldsa, a szinek hatasai
és a tétmahoz tartozd megerdsitések.

www.kulturbutik.hu
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Le

ekPillangé

A lehet6ségek kiilonds pillangdja elszdll, ha kergeted. Ha égnek tdrt
karral kitilsz a rétre, kivdlasztja virdg-lényed és rad szdll”

SEGITS ELDONTENI, KI KAPJA MEG 2012-BEN
A LELEKPILLANGO ELETMUDIJAT!

Szepes Maria, Biegelbauer Pal és Popper Péter

az elsé Lélekpillangé Eletmiidij jeldltjei
Matol egészen marcius 8-ig lehet szavazni a jel6ltekre

A lelki felemelkedés szolgalatanak elismeré-
se céljabol létrehozott, Lélekpillangé névre
keresztelt, atfogo kezdeményezés legfonto-
sabb momentuma a Lélekpillangé Eletmii-
mintegy harom honapon at lehet szavazni a
kezdeményezés web- és facebook oldalan.
Az els6 (posztumusz adhato) Lélekpillango
Eletmiidij jeloltjei olyan hazai neves és elis-
mert személyek, akik odaadé munkassaguk-
kal segitették kortarsaik, és segitik az dket
kovetdo generaciok boldogabb, teljesebb
életét, valamint személyes példajukkal meg-
hatarozo és kovetendo szellemiség alapjait
tették le.

A Lélekpillangd névre keresztelt kezdeményezés

kapcsan létrehozott web- és facebook oldalon
- ez utdbbi esetében nem a ,lajkok” szamitanak

A LELEKPILLANGO ELETMUDIJROL

- a mai naptdl kezdve lehet szavazni a harom
prominens jeloltre, Szepes Maridra, Biegelbauer
Palra és Popper Péterre, az oldalon valé el6zetes
regisztracio utan.

A szavazas pontos allasaba a szavazék csak k-
Ionleges alkalmakkor, mégpedig teliholdkor
kapnak betekintést. A szavazas végeredménye,
azaz a gydztes személye és egyuttal a gydztes
munkassaganak gondozasat segitd 6rokods vagy
alapitvany kiléte - majusban a dijatadé galan de-
rul ki.

A dijatadon a gy6ztes megkapja Gall Gregor
szobraszmiivész Lélekpillangé Eletmddij kis-
plasztikajat, valamint azt az anyagi tdmogatast,
amelyek 0sszegyUjtésébdl a szavazok is kiveszik
résziiket. A jel6ltekre leadott voks mellett tehat
az adomany 6sszege is fligg a lelkes szavazoktol.

Az életm(dijat hagyomanyteremté szandékkal hivta életre két
maganember 2011 masodik felében, egyfeldl azzal a céllal, hogy olyan
neves emberek munkdssagara hivja fel a figyelmet az elismeréssel, akik
arra tették fel az életiiket, hogy minél tobb ember szamara mutassanak
utat, masfel6l pedig az 6 munkdssaguk gondozasat, tovabbadasat
segitse a szellemi 6rokosok, alapitvanyok tdmogatasa révén.
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AZ ELSO LELEKPILLANGO ELETMUDIJ JELOLTJEIROL

SZEPES MARIA

(1908. december 14. -
2007. szeptember 3.)

ir6, forgatokényvird, koltd,
szinész

Ismertebb nevén Szepes Ma-
ria, iroként Orsi Maria, szinész-
ként Papir Magda. Legismer-
tebb mdvei a Voros Oroszlan
és a Pottyos Panni-sorozat.

A spiritudlis aramlatok egyik
meghatdarozoé tanitéjanak és

a szazad él6 emlékezetének
tartja a hazai ezoterikus irodal-
mi élet. Kilencéves kora 6ta irt,
és még 99-ik évében is dolgo-
zott, interjukat adott. Szdmos
elismerést és dijat kapott. A
XX. szdzad egyik legnagyobb
spiritualis tanitéja volt.

BIEGELBAUER PAL

(1945. marcius 10. -

2001. februar 20.)

A Fényadas megalapitdja,
katolikus (jezsuita) pap, majd
kilépett tanito és gyogyito

Fantasztikus tanité és gyoégyi-
to6 volt, a Fényadas megalapi-
toja, és karizmatikus el6ado.
Tanitasainak kozéppontjaban
a megvaltoztathatatlan elfo-
gadasa és a megvaltoztathatd
megvaltoztatasanak lehet6-
sége all. Eszkoztelen gyogyi-
tasnak nevezet a fényadast,
hisz a kezinkon és szeret6
sziviinkon kival semmi masra
nincs sziikség hozza. A Fény-
adas soran meg szokott tor-
ténni a csoda, felszabadul az
emberekben a gydgyito erd és
megszabadulnak a legkulon-
boz8bb betegségektdl.

POPPER PETER

(1933. november 19. -
2010. aprilis 16.)
Pszichologus,
pszichoterapeuta, egyetemi
tanar

Evtizedekig volt hazank egyik
legnépszeribb pszichologu-
sa, konyveivel, el6adasaival,
tanacsaival az ujsagokban, a
radidadasokban, a televizio-
ban segitett az embereknek a
mindennapok lelki gondjainak
megoldasaban, eligazodni a
gyermeknevelésben. 1969-
ben a pszicholégia tudoma-
nyok kandidatusava nyilvani-
tottak.

Szavazz most a jeloltekre!

www.lelekpillango.hu/108

www.facebook.com/Lelekpillango

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 33


http://www.lelekpillango.hu/108
http://www.facebook.com/Lelekpillango

L] k .
l!l'!ly

e
St
oy 5

CIKKIROK JELENTKEZESET VARJUK!

Kerestink bloggereket, lelkes frokat, akik a honlapunkhoz
és magazinunkhoz kozelalld témakrol irnanak cikkeket.

Teriiletek:
Vegetdrianus konyha  «  Gyogynovények,
Vegetarianus receptek flszernévények

Oko és zold tippek - Ajurvéda
Biokertészeti tandcsok «  Natur élet
Természetes - Egyszerlség a
hazi praktikak, mindennapokban
szépségmegoldasok  +  stb

Hol jelenik meg a cikk?

A cikkek elsésorban a 108.nu portélon jelennek meg. A jol
sikertlt cikkek, amik témdjukban elnyerik a tetszéstinket
és ugy gondoljuk, hogy az olvasdknak hasznos lenne, a
108.hu magazinban is megjelentetjuk.

Mit kapsz cserébe?

Megismerhet a vilag, rajongoid lehetnek, elindulsz az iréi
karrier Utjan... Na jo, viccet félretéve. Mivel ez az Ujsag
ingyenes, ezért a cikkekért nem tudunk fizetni. Egy nagy
koszonetet kapsz télunk.

— A magazinban berakjuk a neved és a blogod, oldalad
linkjét.

— A 108.hu portalon a neved, blogod/oldalad linkje mellé
eqgy par soros életrajzi leirast, ahol szerepelhet a blogod
neve, cime, akar a termékeid is. Vedd figyelembe, hogy
az emberek nem szeretik, ha direkt hirdetésekkel bom-
bazzak, szoval, kérjuk, kezeld ezt érzéssel.

Fontos, hogy mieldtt belekezdesz egy cikkbe, egyeztess
velink, hogy biztosan fel tudjuk-e hasznalni, mivel nem
szeretnénk, hogy a lomtérnak dolgozz.

Tovabbi informacio:
www.108.hu/cikkiras, Email: info@108.hu
vagy hivj benntinket a 06-30-464 7760 szamon.


http://www.108.hu/cikkiras
mailto:info@108.hu
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Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy sajat szolgaltatasod, terméked és lizleted is ilyen szin-
vonalasan jelenjen meg? Segitlink plakatod, szérélapod, reklamanyagaid elkészitésében. Keress benntinket

az alabbi elérhetéségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka



http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_7?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=7
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_8?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=8
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_12?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=20
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_15?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=23
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_14?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=22
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_13?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=21
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_11?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=19
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_10?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=18
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_9?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=9
mailto:info@108.hu
http://www.108.hu/grafikai-munka

=
o |
il
1
5,
e
S,
-

-'ﬂ.
- — - - — —y - s -
N i B, i ™ # ] L1 L : i
| ks | L5 5 o ' 4 i Lt i
- .| | Rt g 3 Ly
; FR T =% B B Skl w/ '
i il r . e L r e | d. ok 1 i | il | il b e

AZETELFLET. AZ ONSEGITSEGEVEL ADJUK.

1 O LIN KERJUK, ADOJA EGYHAZAKNAK ADHATO
SLALYLVY L TOREKVESEINKET!

Magyarorszigi Krisna-tudata
Hiviok Kozossége
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o MO ont | AJANDEKTESTNEK ES LELEKNEK

AJANDEKKUPON

108 £letmodkozpont tanfolyamara
a

u. -
gt

Sziiletésnapra vagy més alkalmakra jdndékozz egészséget!
Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kapraztasd

részére

el csaladtagjaidat és barataidat egy kiilonleges meglepetéssel!

A tanfolyam tpusa:

Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen

|dépontja:

Helyszim: tudod megrendelni és megvasarolni.
Datum:

iallftott: ; Elérhet6ségeink: 108 Eletmddkozpont,

1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., I11/12.
(27-es csengd), Tel.: (30) 464-7760
E-mail: info@108.hu

www.108.hu/ajandek

108.hu i i —

- a minosegi életmod magazinja

A MINGSEGI ELETMOD MAGAZINJA
U0 LRGN

: Havonta megjelend, ingyenes magazinunk

34 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,

PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

Egyszeri, de konnyi tippek
a teljesebb életedhez

NEM AZ EVEK L -

iﬂl' ] . Frq® . 14 . oo 144 14
GYERMEKJOGA Ji f!. SZINEK ES HATASAI LV Segltl a testi és lelki feltoltodésed
' W e e
KIT ERDEKEL A JOGA?
»

{4 Mindez kérnyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden

Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol,

EELIRATN

hogyan tehetem minéségibbé az életemet.
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