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Gyere el tanfolyamainkra!

Tanfolyam Kezdd idépontok | Idétartam | Ar Link

e Vegetarianus fé6zétanfolyamok
r Vegetarianus Cook and Run L e | e o ST 2.990 Ft
<_: Indiai fézétanfolyam jn. 16-17,jdl. 14-15. | 2x4ora 14000kt |
E Ajurvédikus fé6zétanfolyam mdj. 26-27. 2x4dra 14.000 Ft
< Magyaros-vegetarianus jan. 23-24. 2x40ra 14.000 Ft tovabb
: Indiai s6s csemegék és csatnik 3 dra 7.000 Ft
(@) Indiai édességek maj. 19 36ra 7.000 Ft
Fat Bef6zés tartositdszer nélkil jal. 28 30ra 7.000 Ft
< Nyari egészséges menii jl. 7. 36ra 7.000 Ft
- izletes ételek reform alapanyagokbdl | jun.9. 36ra 7.000 Ft Ctovabb"
Ve Jégatanfolyamok

2 Kezd6 jogatanfolyam (hatha-j6ga) jul. 3. 8x20ra 16.000 Ft
= Haladé jégatanfolyam (hatha-j6ga) 8x2odra 16.000 Ft “tovabb"
2 Gyermekjoga (7-13 éves korig) péntekenként 17:30-tol
‘," Hatha-jéga gyakorlo €toviEEY
: Tovabbi tanfolyamok, el6adasok

— Ajurvédikus gyogyitas 4x2dra 16.000 Ft
E Meguijulds tanfolyam 5éra 8.000 Ft “tovabb
<L Démonok az emberi szivben 6x20ra 12.000 Ft

g - Onismereti tanfolyam

: Stresszkezelés felséfokon 2x46ra 10.000 Ft
o Csaladallitas
o Pszichodrama csoport “tovabb

Részletes informacidért és jelentkezésért kattints a tovabb gombra vagy érdeklédj e-mailben, telefonon.
A programvaltoztatas jogat fenntartjuk. A tanfolyamokat csak megfelel6 jelentkez6szam mellett inditjuk.



http://tanfolyamok.govinda.hu/fozotanfolyam/
http://tanfolyamok.govinda.hu/joga/
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http://www.108.hu/joga/jogatanfolyam
http://108.hu/fozotanfolyam/indiai-sos-csemegek-es-csatnik
http://108.hu/fozotanfolyam/magyaros-vegetarianus
http://108.hu/fozotanfolyam/vegetarianus-cook-and-run
http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
http://108.hu/fozotanfolyam/india-i-vegetarianus
http://www.108.hu/fozotanfolyam/
http://108.hu/fozotanfolyam/indiai-edessegek
http://108.hu/fozotanfolyam/befozo
http://108.hu/fozotanfolyam/nyari-menu
http://108.hu/fozotanfolyam/izletes-reform-etelek
http://108.hu/joga/gyermek-joga
http://108.hu/joga/gyakorlo-orak
http://108.hu/megujulas
http://108.hu/demonok-az-emberi-szivben-onismereti-tanfolyam
http://www.bpd.hu/events/a-stressz-termeszete/
http://sorsfordito-gyokereink.blogspot.com/
http://www.profibban.hu/pszichodramacsoport_indul/
http://108.hu/ayurveda-tanfolyam

Kedves
Olvasonk!

Nagy oromunkre egyre tobben jelentkeztek, hogy
valamilyen terulet szakértjeként szivesen irnatok
nalunk. Ezdton is koszonjuk a kbozremUkodést s az
igényes irasokat, melyek kiadvanyunkat szinesitik.

E szamunkban olvashatjatok egy pszichologus
gondolatait arrél, hogy jo-e megmenteni azt, aki nem
kéri.Vajon tiszteletben kell-e tartani masok Utjat, vagy
mindenképp at kell kisérni a vak nénit a tuloldalra?

Szakértdi segitséggel egy masik érdekes terlletbe
is bepillantunk: megismerkedlnk a Bach viragtera-
pidval. Ez a szelid, természetes anyagokat felhasz-
naldé gydgymad segitséget nydjt onmagunk elfoga-
dasahoz, mélyebb megértéséhez, személyiségink
kibontakoztatdsdhoz, de olyan kibillent allapotokat
is kezelhetlink vele, mint a depresszié, a fébiak, vagy
a panikbetegségek.

Otleteket kapunk ahhoz, hogyan rendezzik be a
lakdsunkat, hogy kdzelebb kertljink belsé egyensu-
lyunkhoz, és a jogasok megint nagyszerd tippekkel,
tanacsokkal gazdagodhatnak.

Koénnyd nyar eleji receptekkel jelentkezlink, melyek
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EgyUttérzes

ldénként Ujra és Ujra elgondolkozom azon, hogy
mikor szikséges valakit megmenteni. Egy hatalmas
paradoxon is lehet abban, hogy bar sokaknak jot
akarok, de amikor meg akarom 6ket menteni, az
akar tévedés is lehet. Pszichologusként persze ez
feladatom is, de emberileg 6sztdnként tor ki néha
belédlem, hogy megmentsek valakit, hogy jobba
tegyem az életét.

Az altruizmus jo. Ez nem kétség. Masok segitése
jo. Ez sem kétséges. De vajon jé-e az, ha valakit
mindenaron meg akarunk menteni? Jo-e atcipelni
avak nénit a tulso oldalra, anélkil, hogy kérte volna?

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

Lehet, hogy nem is akar dtmenni. Aki nem kéri a
segitséget, azt hagyjuk, és aki kéri, annak segitstnk?
Hol van a hatdr abban, hogy beavatkozzunk, vagy
inkdbb hagyjuk folyni igy a dolgokat, ahogy a masik
akarja. Mi van azokkal, akiket szerettink, és f3j, ha
nem jol mennek a dolgai — rdadasul latjuk kivalrdl,
hogy miért —, de nem mondhatjuk meg, ha nem
kéri a tanacsunkat. Es mit kezdiink azzal, ha kéri, de
aztan nem fogadja el? Barki tapasztalhatta mar, hogy
gyermeki énje ellenalldst érzett, amikor jo tanaccsal
lattak el, esetleg beleszdltak az életébe. Azt pedig
végképp nehéz elviselni, ha azzal szembesitenek,
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hogy hibazunk. Vékony a mezsgye azon a sikon, ahol a
szeretet, az elengedés, az elfogadas, és a beleavatkozas, a
kontroll hatara van.Van, akin nem lehet segiteni, vannak
emberek, akik nem tudnak valtozni, és vannak helyze-
tek, amibdl éppen nem lehet kimdaszni. A legnagyobb
joindulatunk ellenére sem. Gyakorlatilag egyetlen meg-
oldas van ilyenkor, az pedig az elfogadas. Elfogadni azt,
hogy ez az ¢ élete, olyan, amilyet kapott és teremtett, és
elfogadni azt, hogy nem tudunk mankot adni szamara,
ha gy tartja a karjait, hogy az kiesne onnan.

Az empatia akar karos is lehet sajat magunk szamara,
ha érzelmileg arra a szintre kerulink ahol a szenvedd
van, és emiatt valodi segitséget sem tudunk nyujtani.

Egyszer hallottam a Dalai Lama egyik el6éadasat, ami-
kor az egyUttérzésrél, mas élélények segitésérdl beszélt,
hogy ez minden ember dolga, és az élet célja. Ugyan-
akkor egyfajta spiritudlis liberalizmussal beszélt mas
valldsu és ateista emberekrél, melynek az volt a Iényege,
hogy mindenki Ugy jo, ahogy és ahol van. Az sejlett
ki szavaibdl, hogy nem akar mindenaron mindenkit
megmenteni. Lat, de nem itél. Probalja megvaltoztatni
a vilagot azzal, hogy a békét és harmoniat hirdeti, de
elfogadja azt is, amikor nincs sem béke, sem harmaonia.
Ebbdl az el6adasbdl azt értettem meg, hogy probaljuk
tiszteletben tartani masok Utjat és megoldasi modjait —
magamat is erre biztatva —, még akkor is, ha az szamunkra
nem megfelelé Ut. Csupan azért, mert az 6vé, nem a
mienk. Es nem kizart, hogy valaki harmonidban van a
sajat tévedéseivel. Ne vegylk el a lehetdséget mastal,
hogy 6nmaga gydzze le sajat korlatait, tévedéseit. Nem
tudhatjuk, hogy egyesek j6 vagy rossz sorsa mit rejt
magaban, és neki azzal milyen dolga van. Néha hagyni
kell a koveket legurulni a hegyrdl, mert a természetet
megallitani nem lehet. Ugy jo segiteni masokon, ha sem
neki, sem masnak, sem pedig magunknak nem artunk
vele, és engedjlik, hogy mindenki a sajat sorsat élje.

Bakos Helén
pszicholdgus
www.bakoshelen.hu

CSATLAKOZZ
FOZOCSOPORTUNKHOZ!

Létrehoztuk a facebookon a 108 Vegetarianus
Fozoiskola klubjat, ahol megoszthatod vege-
taridnus receptjeidet, vagy csak egy fotét arrdl,
amit féztél. Beszélgethetsz a fézésrél, megoszt-
hatod tapasztalataidat, felteheted kérdéseidet.
Alegjobb recepteket megjelentetjik a 108.hu
Magazinban, illetve portalunkon.

Elveinkkel a kdvetkezé alapanyagok hasznalata
ellenkezik: hus, hal, tojas, alkohol

Természetesen nem csak vegetarianusok le-
hetnek a csoport tagjai, olyan husevéket is
varunk, akiket érdekel a husmentes étkezés,
illetve készitenek zoldségételeket. Gyere ko-
zénk, beszélgessink, f6zztnk!

Itt tudsz jelentkezni: https://www.facebook.
com/groups/429452050405456/
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Sach viragterapla

Mi is ez tulajdonképpen’?

,Régdta ismert, hogy a Gondviselés eszkozei a Termé-
szetben rejtéznek, hogy Isten a flveket és fakat ruhdzta
fel a betegségek megel6zésére és gydgyitdsdra szolgdld
erével. Amikor e flivekkel gydgyitunk, a betegség fizikai
természetét figyelmen kivil hagyjuk. A beteget kezeljlik,
ésahogyan gydgyul, a betegség tlinetei is mulnak, eldizi
Oket az er6s6dd egészség. A lélek a test legérzékenyebb
része, vildgosabban mutatja a betegség kezdetét és
lefolydsdnak irdnydt, mint a testiink, ezért a megfelelé
eszencidt, esetleg eszencidkat a kedély dllapota alapjdn
kell kivdlasztani. Amikor az ember beteg, dltaldnos
kedélydllapota megvdltozik. Eszerint a betegség tiine-
teire nem sztikséges figyelmet forditani, csakis a beteg
hangulatat és életfelfogdsdt kell figyelembe venni.

A betegség a mai materialista mddszerekkel soha

nem lesz gydgyithatd, azon egyszer(i okndl fogva, hogy

nem anyagi eredet’. Amit betegségnek neveziink, az
mélyebb és nagyobb erék hatdsdnak végeredménye-
képpen alakul ki a testen. Még ha a materidlis kezelés
ldtszdlag eredmeényre vezet is, nem jelent tobbet, mint
rovid enyhdilést, a kivdltd ok megsztintetése nélkil. Az
orvostudomdny modern irdnyzata — a betegség valodi
természetének félreértése és a fizikai test materialista
felfogdsa miatt — megsokszorozta a betegség erejét:
egyrészt eltéritette az emberek gondolatait a valodi
okokrdl és ezdltal a hatdsos gyogymddok keresésétdl,
mdsrészt a betegség testben vald lokalizdldsdval, s
ezdltal a valdédi gydgyulds hitének elveszitésével és a
betegséggel kapcsolatos hatalmas félelemkomple-
xus felépitésével, aminek soha nem lett volna szabad
bekovetkeznie!

(Dr. Edward Bach)
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Dr. Edward Bach angol orvos 1930 és
1936 kozott dolgozta ki a Bach virag-
terapiat, amely mint a fenti idézetbdl is
kitlinik, igencsak megeldzte sajat korat.
Vildgunk még csak most kezd eljutni
oda, hogy észrevegye mindazt, amit ez a

zsenialis orvos sok-sok évtizeddel ezelStt

mar tisztan latott. Ma mar a lélek és a
test betegségei kozotti 6sszefliggést a modern orvoslas is elfogadja:
pszichoneuroimmunoldgia néven nevezi.

Dr. Bach csak természetes novényi eszenciakbdl allitotta 6ssze
gyogyito rendszerét. Szelid modszerrel kivonta beléltk az emberhez
maximalisan illeszkedd szellemi lényeget, amely képes hasznaloja lel-
kidllapotat Ujra harmonikussa tenni, igy segitve vissza 6t az egészség
becses 6svényére. Virdgesszencidinak hatdsmechanizmusa hasonlé

a homeopadtids szerekéhez, csak sokkal egyszerlibb rendszerrél
van sz — minddssze 38 virdagbdl all a sorozat. A 39. esszencia egy
keverék, melyet Dr. Bach vészhelyzetekre készitett.
A Bach cseppek mindegyike tehat egy-egy kedélyal-
lapothoz kdthetd. Semmiféle mellékhatasuk nin-
csen, mert a homeopatias szerekhez hason-
l6an nem tartalmaznak anyagi molekulakat,
csak informaciot. gy elsésorban az ember
finomtesteire hatnak — fogalmazhatjuk
ugy is, hogy a lélekre. Amint javul a pszi-
ché dllapota, ez kihat a testre is. Ezért
ha vannak fizikai tinetek is, azokat is -
képesek a cseppek megszuntetni. A
A Bach terdpia nagyon hatékony
tud lenni érzelmi probléméak kezelé- =

sében, vagy akar példaul depresz-
szi6, panikbetegség esetében is. “ il l
Jol hasznélhatd belsé békénk és m
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egyensulyunk kialakitasahoz, személyiségink
kibontakoztatasahoz, dnbizalmunk erdsitésé-
hez, 6nelfogadashoz, szorongasok oldasahoz,
lelki traumak, sokkok feldolgozasahoz, a gyasz-
munka segitéséhez.

A Bach terdpia hatékony kiegészitéje is lehet
barmilyen hagyomanyos terapianak is, mivel
sem tuladagolni nem lehet, sem mellékhatasai
nincsenek. Egyetlen kivétel van: ha valaki anti-
depresszansokat szed. Ebben az egy esetben
ellenjavalltak a Bach cseppek.

A gyogyitas egy vagy tobb terapias beszél-
getésbdl all, és a cseppek hasznalatabol. A
keverék, amit a terapeuta a pacienssel egytt
valaszt, dllhat egy vagy akar hétféle viragesz-
szenciabol is.

AzUr Elefdnt - folyt kbv.
http.//azurelefant.blogspot.com

A Bach virdgterdpia hatdsmechanizmusat tekintve a
homeopatidhoz nagyon hasonld, csak sokkal egyszerUbb.
Célja a lelki-érzelmi harmonia helyreallitdsa, mert ennek
megbomlasa okoz problémakat életlinkben, fizikai tes-
tinkben. Olyan kibillent dllapotokat gydgyithatunk vele,
mint a depresszio, panikbetegség, kisebbrenddségi
komlexus, félelmek, traumak, diihdsség, szeretetéhség,
gyasz, szorongasok, fébiak, kiégés, stb... De egyszerlien
hasznalhatjuk 6Gnmagunk elfogadasdhoz, mélyebb
megértéséhez, személyiségink kibontakoztatasahoz
is. Mindezekhez a Bach virdgeszencidk nagy segitséget
tudnak nyUjtani. A terapias beszélgetésekben egyutt ki
tudjuk jelolni az dsvényt: vissza Gnmagunkhoz.

8 lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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Onismereti mErka™ ™

a Feng Shui segitsegevel

Minden ami korulvesz minket, hat rank. Belegondol-
tal mar abba, hogy az otthonod mit Gzen szamodra?
Milyen hatdsok érnek, amikor a nappalidban kikap-
csolodni készilsz, és milyen kilsé jelekkel hivod fel
onmagad figyelmét dntudatlanul, valami fontosra
a kiilonbozd helyiségekben? Mit miért pakolsz oda,
ahova és miért,vandorolnak” at rendszeresen a tar-
gyak egy bizonyos helyre a lakdsban (pl. a bogre a
konyvespolcra, a torolkoézé az étkezdszékre stb.)?
Miért nehezebb egyes helyiségeket rendben tartani,
és miért nem ugyanolyan szivesen tartdzkodsz az
Osszes szobaban?

Belegondoltal abba, hogy a sajat belsé vildgodat
kival, az otthonodban is megteremtetted? Izgalmas
felvetés szamodra is, hogy Te magad készitettél egy
térképet bnmagad életéhez, jelenlegilelki- és fizikai
dllapotodhoz a lakdsodban?

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

Atargyakra kivetitink bizonyos lelki minéségeket.
Ezek objektiven visszaellendrizhetdek pl. kineziold-
giai izomteszt segitségével, ilyen forman egy adott
tertletnél pontosan meghatarozhato, hogy az ott
|étrejové blokkot a csaldd mely tagja helyezte oda (pl.
egy gyertya, egy ledobott kabat, egy porosodd kacat
formajaban) és az adott targy milyen lelki terlletre
vezethetd vissza. Mondhatjuk gy is, hogy a targyakra
kivetitink pl. félelmet, és ezt Ugyesen behelyezzlk
arra az életterdletre, ahol ez a félelem megjelenik
az életlinkben.

Amikor felfedezzUk a lakdsban ezeket a gdcpon-
tokat, akkor a feladat nem csak annyi, hogy az ott
lévé targyakat elpakoljuk, kidobjuk, elajandékozzuk,
hanem fel kell ismerni és tudatositani magunkban az
ezek mogott meghuzédo negativ lelki mindségeket.
Ezekkel belséleg is dolgozni kell, nem pedig azonnal
eltdntetni a figyelemfelkeltd jelzéseket!

e
-
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Afeng shui egyik Iényegi pontja, hogy a lakasun-
kat Ugy rendezzik be, hogy azt megfeleléen atjarja
az éltetd energia, azaz a csi. Amikor a feng shuiban
elemekrdél beszélink, ugy, mint fa, tlz, fold, fém,
viz elem, akkor energia min6&ségekrdl beszélink és
nem fizikai elemekrél. A csi yin és yang energidra
bonthato, amiket még tovabb kategorizalhatunk
az elemek segitségével.

Amikor fa elemnek feleltetlink meg egy min-
tat, szint, ndvényt, butort, akkor egy olyan dologrol
beszéllink, ami ezt az energiat jeleniti meg, az adott
tipusu elemnek egyfajta szimbdlumaként. llyen a
hosszanti csikozas, a levélminta, virdgos kiegészitok.
Afeng shuit hivhatjuk energetikai térrendezésnek is,
amely torekszik a természetkozeli dllapot megterem-
tésére az otthonban, hogy a benne éldket a lehetd
legjobban tdmogassa az élet minden terdletén.

Vitathatatlan tény, hogy a kilsé dolgok hatnak a
belsé vilagunkra, igy ezek a valtoztatdsok képesek
az emberen belll is hatni és pozitiv eredményeket
hozni, ha pedig egyensuly van kivil, akkor konnyeb-
ben lesz egyensuly és harmoénia benndnk is.

A testi-lelki harmonidhoz szikséges a rendszeres
onismereti munka.

Mivel ennek elsd [épése Gnmagunk megfigye-
lése, az Onismereti otthonrendezés ugyanezen elv
alapjan, a lakas megfigyelésével kezdédik. A szakérté
felméri a csi dramlast és megfigyeli a,felkidlltojeleket”,
amik utalhatnak az emberben lévé testi-lelki problé-
makra. Ezekrél érdemes és sziikséges elbeszélgetni
és megtalalni a probléma gyokerét, hiszen sokszor
amit latunk, az csak a felszin. Minden benndnk lévé
diszharmoniara 6ntudatlanul felhivjuk Gnmagunk és
avilag figyelmét! Szamtalan jelét adjuk ennek, a kér-
dés, hogy észrevesszik-e 6ket, foglalkozunk-e velUk.
Ugy képzeld el, hogy folyamatos jelzéseket kiildesz
onmagadnak akdr az otthonodban mozogva, pako-
laszva, hogy mi van a lelkedben és ezeket kikutatva
nagyon érdekes és értékes felismerések szilethetnek.

Sokszor segitséget jelenthet, ha egy kivilallé
mutat ra félelmeinkre, vagyainkra, amivel a késéb-
biekben mar 6Gnmagunk is tudunk dolgozni.

Takéts Kriszta

okleveles feng shui szakérté
kinezfengshui.blogspot.com
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Szepul) kival-beldl =
termeszetesen

Kencék a spajzbdl kontra bolti krémek

Alegtobb tisztdlkodo és kozmetikai termékekben szamos feles-

leges szervezet- és kornyezet terheld, sot kdrosito kemikdlia
taldlhato. Ezeknek az a szerepe, hogy minél kevesebb anyagot

minél nagyobb profittal lehessen eladni.

Ezzel a hatsé szandékkal gatlastalanul zsufoljdk tele
a tisztitd és kozmetikai szereket, sdrité anyag, térfo-
gatnoveldk, mesterséges illatanyagok, mesterséges
tartositoszerek, gélképzdk, olddszerek, stabilizatorok,
savszabalyozok és nedvességtartok seregével.

Tehat érdemes vasarlaskor szemdgyre venni a
krémek és tisztalkodo szerek dsszetevdit, mert van
egy-két negativ 8sszetevd, amitdl nem art dvakodni.
A tovabbiakban harom ilyet emlitenék meg, aminek
az egészségkarositd hatasa a legelrettentébb.

1. Kbolajszarmazékok
A megdobbentd az, hogy a krémek alapanyagai még
a gyogynovényesnek nevezetteknek is, kdolajszar-
mazék, amit kéolajhulladékbol nyernek. Es ennek
éppen ellentétes a hatdsa a bérre, mint azt varnank
egy ilyen készitménytdl. A bér porusait zarja el, nem
engedi lélegezni a bdrt, vizzard réteget képez, és
ezaltal nem engedi felszivodni a hatbanyagokat.
Megnevezésik az 6sszetevok listajan (INCI): Mineral
oil, Liquidum Paraffinum, Paraffin vagy Mineral wax,
Vazelin, Petrolatum.

Ezekkel az agyonreklamozott termékekkel, melyek-
kel probaljuk az évek sordn nehezen megszerzett
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rancainkat visszavarazsolni eredeti dllapotaba, éppen
az ellenkezgjét érjik el, tovabb oregitjik.

A bérinket legjobban a természet erejével taplal-
hatjuk, javithatjuk. Bels6leg egészséges étkekkel és
sok folyadékkal. Kulséleg pedig, természetes, nGvényi
alapanyagu bérapoldval a draga kenceficék helyett.

[me, néhany recept otthoni éléskamrabdl.

Arcradir: Olivaolaj+ buza korpa+tengeri s6 vagy
barna cukor. Osszekeverés utan vigyUk fel arcbdrre
majd dorzsoljik el, és mossuk le.

Arcpakolas: Minden z6ldség, gylmaolcs, ami
fellelhet az éléskamraban, belepasszirozva egy kis
olivaolajba, vagy mézbe, vagy kefirbe, vagy élesztébe.
Ez az egyszerlen elkészithetd hazi kence valdban
vitaminnal, és természetes anyagokkal toltik bériin-
ket. A bolti krémekben a természetes hatéanyagok
mennyisége olyan elenyészéen kevés, hogy emlitésre
se mélto. Osszekeverve a hozzavaldkat, fél 6réra az
orcara kenni, alaposan bemasszirozni, és lemosni.

2. Aluminium vegyuletszarmazékok

Dezodorokban, arckrémekben, napozdszerekben,
s6t babadpolasi termékekben alkalmazzak, pedig
az aluminium szarmazékok az egyik legmérgezébb
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vegyuUletcsoport (nem véletlendl tiltottak be az
aluminium kanalakat). Befolydsoljdk a novekedési
hormonok mUkodését, fejlédési rendellenességeket
okoznak, gyengitik az immunrendszert és szabad
gyokoket képeznek a szervezetben.

Alegveszélyesebben a dezodorok esetében hat,
ugyanis megakadalyozza a természetes kivalasztast
és méregtelenitést azaltal, hogy blokkolja a verejték-
mirigyek mUkodését.

Megnevezésik az 6sszetevok listajan (INCI):
Aluminium Zirconium Tetrachlorohydrex Gly,
Aluminium Chlorohydrate, Ammonium alum,
Aluminium Chlorohydrex Pg, Aluminium Fluoride,
Alumina, Aluminium Silicate, Aluminium Zirkdnium-
Tri-, Tetra-, Penta-, Octachlorohydrat.

Dezodorok helyett aluminium nélkali készitmé-
nyeket hasznaljunk, melyek natur vagy bioboltokban
fellelhetéek. De a dezodorok hasznalata kivalthato
egy egészen egyszerl bérbardt anyaggal ismét a
konyhdbdl: a szédabikarbonaval. Bonyolult alkal-
mazasi technikéja' nedves tenyérrel a honalj ald
fehérjék k|csapodasa okozza, ezt a szédabikarbéna
hatékonyan tudja semlegesiteni.

3. Habképzo tenzidek
és mosoaktiv anyagok
A tusflrddk, habfirdd, samponok, balzsamok, fog-
krémek habzasat, habképzé mosodaktiv tenzidek
okozzak. Ezeknek az a jellemz&en kdros hatasa, hogy
a boér egészséges bérfelszinének az emulzidjat old-
jak le, melyektéla bdrimmunitdsa lecsokken. lsmét
ellentétes a hatdsa, mint ahogy elvarhaté lenne,
bdrhuzédast, bérszarazsagot, bérallergidkat, ekcé-
makat okozva. Gyorsan felszivodnak és maradandé
karosodast okoznak. Okolhatok még rakkeltd, bor-
izgatd, nyalkahartya karositod, mérgezd hatassal is.
Megnevezésik az 6sszetevok listajan (INCI):

A bériinket legjobban
a természet erejével tdapldlhatjuk,
javithatjuk. Bels6leg egészséges
étkekkel és sok folyadékkal.
Kiilséleg pedig, természetes, novényi
alapanyagu bérdpoloéval a drdaga
kenceficék helyett.

Sodium Lauryl Sulfate (SLS), Sodium Laureth Sulfate
(SLES), Ammonium Lauryl Sulfate (ALS), Ammonium
Laueth Sulfate.

Az SLS olyan mérgezd és veszélyes vegyulet, hogy
az ANTSZ-nél nyilvantartott veszélyességi biztonsagi
adatlappal is rendelkezik.

Helyettik a ndvényi tenzideket tartalmazo termé-
keket hasznaljunk tisztalkodasra, melyeket a kdkusz-
olajbdl (Cocamide-, Cocamido-) és palmaolajbdl
(Palm-) vonnak ki.

A természetes alapanyagu kozmetikumok hasz-
nalataval nem csak az a cél, hogy mi egészsége-
sebbek legylink, hanem hogy a kornyezettinket és
természetet se szennyezzilk mérgezé anyagokkal,
valamint, hogy ne kelljen szenvednie kisérleti allatok
garmadajanak az emberek idével vald versenyfutd-
sanak meddé kizdelmében.

Aldea

v
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lavasz
nagytakaritas
0giknak

Atisztasdg fél egészség - tartja a régi mondds, valamint
a gyakorlaton alapuld jozan ész. De micsoddnk legyen
tiszta? A lakds? A test? Kiviil vagy beliil? Az elme? Az
energiarendszer? Es mennyi az elegendé tisztasdg, hol

a hatdr az egészség és a tisztasdgmdnia kozott?
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Hallhattal mar azokrdl a tisztasagmanias kény-
szerbetegekrdl, akik folyamatosan sikatoljak a
lakasukat, és kdzben sirva panaszkodnak, hogy
belefulladnak a rengeteg koszba. Borzalmas
betegség lehet.Vannak olyan valfajai is, melyek
szenveddi a sajat testik tisztan tartasara kat-
tannak ra: 6tpercenként mosnak kezet és fél-
oranként zuhanyoznak, egész addig, amig mar
szinte a sajat bériket is lecsiszoltak magukrol
— és a bdr kisebesedése még csak az enyhébb
mellékhatasok kozé tartozik.

Nos, mindez alapjan azt is el tudjuk képzelni,
milyen lehet, amikor valaki a belsd tisztitast viszi
tulzasba: folyamatosan az élete soran elfogyasz-
tott kemikalidk kipucoldsaval, a bélflorajaban
él6 baktériumok eltavolitdsaval, a belélegzett
toxinok semlegesitésével tolti napjanak szamos
orajat, kényszeresen... Milyen karma hozhat
ilyen sulyos neurdzist azemberre? Ezt nem tud-
hatjuk pontosan, de azt igen, hogy altalano-
san elfogadott normaink szerint az egészséges
mennyiségU kulsd-belsd tisztitasra — példaul
heti egy takaritasra a lakasban, napi egy flrdésre
vagy zuhanyzasra, étkezések elétt kézmosasra
- valéban szikség van.

Ajogaban a tisztitd gyakorlatokat satkarmanak
hivjdk. Maga a szo jelentése ,hat cselekedet’,
ugyanis hatféle tisztitd eljarast gyakorolnak a
jogik — mar az dszanak megjelenése eldtt ota.
Kevesen tudjdk ugyanis, hogy a hatha joga
eredetileg épp ezeket a tisztitd gyakorlatokat
tartalmazta, az dszanak, vagy testhelyzetek csak
utdnuk léptek be a rendszerbe. (Rossz nyelvek
szerint az Ujitast a marketingesek kovetelték:
a tisztitd gyakorlatok kdzott ugyanis vannak
meglehetdsen erés undort kivalté eljarasok is,
az dszanak ezzel szemben felettébb gusztak és
esztétikusak.)
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Latszolag, ahogy az aszandk, a fizikai test jolétét
szolgaljak a tisztitd gyakorlatok is. De ez szinte csak
,mellékhatas” Ahogy a ha-tha (nap-hold) sz6 is az
egyensuly megteremtésére utal, itt is az energetiai
test kiegyensulyozasa az elsédleges cél. Az energia-
test és elmetest szintjén felhalmozott érzelmi blokko-
kat, elakaddsokat tisztitjak, nem kevésbé hatékonyan,
mint maguk az dszanak.

De mik is ezek a tisztitd gyakorlatok?

Példlaul a neti, vagy orrireg-tisztitds mar a nyugati
orvoslas figyelmét is felkeltette: |éteznek patika-
ban kaphato eszk6zok hasonld eljaras elvégzésére.
Tradiciondlisan a neti-pot, vagy orrireg-tisztité edény
segitségével végzik, langyos sos vizet toltenek at az
orrlukakon, ezzel mosva ki az arciregben lerakddo
nyakot, a benne tanyazd korokozokkal egyttt. Ahogy
a kulsd testi tisztalkodast, ugy ezt a gyakorlatot is
napi rendszerességgel végezhetjik.

Eredeti célja persze nem a fiziaki tisztasag elérése,
hanem a légzés minél konnyedebbé, aramlobba
tétele, ez pedig — természetesen, mint a legtdbb
jogikus gyakorlat — a tokéletes meditacio eléréséhez
segiti hozza a gyakorlot.

A szaj, a torok, a gyomor és a bélrendszer faldn
lerakodott nydkot a dauti gyakorlatok hivatottak

eltavolitani — vele pedig az ezeken a helyeken elta-
rolt feszUltséget is kioldani, szervi és energetikai

szinten is. Egyik a dauti gyakorlatok kozul kundzsal,
a gyomortiszitas, mely szintén végezhetd akar min-
den reggel. Igen, elsére megtévesztéen hasonlit a
hanyasra, de mivel reggel végezziik éhgyomorra, és
csak a lenyelt tiszta sos viz dramlik vissza, raadasul
gyakorloi szerint hamar kellemessé valik a rendszeres
elvégzése, ezért ezt a hasonlatot hamar elfeljthetjik
a kundzsallal kapcsolatban.

Itt a tavasz, itt a sankapraksalana ideje! Ez mar
egy tdbbnapos folyamatként is végezhetd, az atme-
neti évszakokban egyszer ajanlatos elvégezni, de
évente kettdnél nem tdbb alkalommal: a teljes bél-
rendszer mélyrehatd dtmosdasa energetikai szinten
jar er®s tisztito hatassal. Roviditett verzidjaval egy éra
alatt végezhetlink, enhez nem kell varni a tavaszra
vagy az Oszre sem.

Fizikai hatadsuk mellett tehat a satkarma igazi
eredménye az érzelmi feszUltségek kioldasa: fel-
szabadultsdgot, megkdnnyebbulést élhetsz meg
altala. Emeld a vitalitast a testedben, segitsd a prana
aramlasanak Utjat, hogy a jéga Utjan is hatékonyab-
ban haladj elére — ahogy a kilsé kdrnyezetedet is
szereted tisztan tartani. A satkarmak elsajatitasat érté
mesterek keze alatt kezdd!

Szerzé: hello inside
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A kutyanak is megvan a magahoz valé esze. Ha
melege van, kidugja a nyelvét, Ugy liheg: nem sokat
gondolkozik rajta, hogy ez most valdjdban melyik
pranajama, a Iényeg, hogy a nyelvén keresztik hti
az egész szervezetét. Erre a hatdsmechanizmusra
mar az &si jogik is rajottek annak idején, a hisitd
pranajama gyakorlatok azonban nemcsak fizikai
szinten hdtik a rendszert, hanem — természete-
sen — energetikai szinten is. Erdemes Sket a forrd
nyarban kiprébalni, és kdzben megfigyelni azt is,
hogy milyen hatékonyan nyugtatjak az elmét és
az érzelmeket. Ahogy a tisztitd gyakorlatokat, a
pranajama (Iégzés szabalyozasa) is csak képzett
jogamesterek iranyitasaval végezd! De hogy el tudd
képzelni, kortlbelll mire szamithatsz majd hisitd
gyakorlatként, alljon itt a leirdsa a sitali Iégzésnek:

e Vegyél fel kényelmes (l6 testtartast!

e PO6dord 6ssze a nyelvedet a szdjuregben, Ugy,
hogy kis csovet képezz vele ajkaid kozott!

1
M |-t te g ye n e Ezen a kis csdévon keresztil szivd be lassan a

levegdt, enyhe sziszegé hangot hallatva.

e Orrodon keresztul lélegezz ki.

(4 [
a O ‘ h a e |smételd a lassu ki- és belégzéseket néhany
) alkalommal.

A gyakorlat nyugtato hatdsat pompasan jelzi, hogy

f? alacsony vérnyomasuaknak szigoruan ellenjavallt!

m e eg e \/a ﬂ Ha szédulni kezdesz, vagy barmilyen mas kelle-

' metlen érzést tapasztalsz a hatasara, akkor rogton

hagyd abba, és térj vissza a normal Iégzéshez. Ha

Mdjusban elvirdgzik az orgona, elballagnak a gimisek, Ugy doéntesz, hogy kiprobalod a tested hisftése

végett, ne feledd, hogy az idegrendszedet, esetleg

tuzes vérmérsékletedet is hatékonyan ,hltheted”
vele.

Huhh, mi lesz ebbél ha eljon az igazi nydri meleg..? Persze ha nagyon meleged van, még mindig

ott van egy jo fagyi, esetleg egy kézreesd téba
belecsobbanas lehetésége is. . .:)

megiinnepeljiik az anydkat - és a konnyii nydri rucik

ellenére is szinte egész nap melegiink kezd lenni.

Jojjenek a hiisité légzégyakorlatok!

Szerzé: hello inside
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W
—~hello_

inside
/ \

Felcsuszik,
lecsuszik, atlatszik,
szétazik —

mit vegyek
el j0gazni?

Emlékszem, amikor az csém squash-olni kezdett, rogton kapott
szUlinapjdra egy tuti squash-Ut&t, amivel az elsé néhany alka-
lommal hihetetlen boldog is volt. Aztan beleunt a teremsportba
(biztos kitavaszodott...), és az Ut6 felkerdlt a szekrény tetejére
— egyelére,0rokre” Ha frissen kezdesz bele valamibe, érdemes
el6észor csak probalgatni, aztan ruhazni be a komolyabb felsze-
relésbe. A j6ga gyakorlasat szerencsére elkezdeni, sét folytatni
is lehet mindenféle komolyabb beruhazas nélkul, hiszen semmi
de semmimasra nincs szukség, csak rad és a testedre —am nem
art, ha kényelmes, amit viselsz, és legaldbb alapvetéen nem aka-
dalyoz a mozgasban. Vasarolhatsz,profi”joga-ruhazatot is, mert
mar erre is gyartanak speckét, de ha a meglévé ruhataradbol
valogatsz, azzal is tokéletesen rendben leszel jogadran.

I[me néhany tanacs, mire figyelj, amikor a,tornacuccot”pako-
lod 6ssze j6gazashoz!

e Cipdre, sét, zoknira sem lesz szlikséged, jogazni mezitlab a tuti.

e Nadrag: ha tul szoros, akkor a sajat hataraid helyett a ruhad
tagitasanal fogsz elakadni — mindenképp bé, vagy elasztikus
anyagot valassz!

e Legyen a derekadon stabil, de vigyazz, hogy ne is szoritson
a joganaci! Lélegezni fogsz!

e P6lo: készalj minden irdnyud tartasra. Nemcsak a karjaidat
fogod emelgetni, hanem fejjel lefelé is fogsz allni-légni-
tamaszkodni. Ne csuszkéljon le-fel a péléd, mert elviszi a
figyelmedet a lényegrdl!

e Melltartd: legyen biztos, de kényelmes a helyzet. Sok lany a
sportmelltartéra eskiszik j6gahoz is.

e Szellézés: sok joégafajta létezik, melyek Ugy leizzasztanak, mint
egy keményebb spinning edzés. Készlj fel tehat arra, hogy
aruhazatod,vizesen”is mikoddképes legyen, és lehetdség
szerint ne kezdjen elviselhetetlen szagokat sem drasztani a
gyakorlas haromnegyedénél!

e Kényelem: alapvetéen kényelmesen kell magadat érezni —
minden jogadszanaban. Es ez vonatkozik az 6ltdzékre is: ha
kényelmes ruhdban vagy, sokkal tobb az esélyed egy nagyon
fincsi jogaélményre.

Szerz&: hello inside
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JOogastudio-etikett

Avagy: hogyan, és hogyan ne viselkedj,vendégségben”

Amikor még sosem jartal egy Uj ismerdsod lakdsaban, nyilvan elészor alta-
ldnos udvariassagi szabalyok szerint igyekszel tiszteletben tartani az altala
kialakitott teret. Mindenképp ragaszkodsz ahhoz, hogy levedd a cipdd,
talan megdicséred a berendezést, a dekoraciét (ha tetszik), és igyekszela B
lehetd legkevesebb rumlit csindlni, mikdzben tedztok-vacsiztok-nassoltok

a beszélgetéshez.

Nagyjabol ugyanezek az iratlan szabalyok
érvényesek egy jogastudiora is, azzal a

kalonbséggel, hogy itt sokkal tdbben vesziink
igénybe egy ,vendéglatét’, és rendszeresen
szeretnénk visszajarni, tehat érdemes még
gondosabban tgyelni a rendre, a tisztasagra.
Arrél mar nem is beszélve, hogy — a test
szentély, a lélek lakohelye — a jogastudio is
olyan gyakorlas szinhelye, ami tulajdonkép-
pen az emberi fejlédést mozditja eldre. ..
Morzsuljunk el tehat egy meghatott konny-
cseppet a szemUnk cslicskében, majd néz-
zik meg, hogy mire érdemes figyelni: kis
jégastudio-etikett.
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Jégalujza

www.joga.blog.hu

www.facebook.
com/jogablog

Egyes szammal jeldlve a nulladik szabaly: ha el¢szor ldtogatsz
el egy Uj jogastudioba, akkor olvasd el, amit a weboldalu-
kon a kérdéssel kapcsolatban 6k maguk kdzdlIni szeretnének.
Sokan 6sszefoglaljdk a kéréseiket-kivanalmaikat, éppen a
félreértések és kényelmetlenségek elkerilése végett.

A legtobb helyen kis polcos izé all rendelkezésre rogton az
ajto mellett — amint belépsz, szabadulj meg a cipodtdl, a
varos radtapadt poratdl, és a kilséségektdl, melyek kozott
naponta kozlekedsz. Itt ezek sokkal kevésbé szamitanak.
Tartsd a csendet. Lehet, hogy éppen nem zajlik jogadra a terem
ajtajan tul, de mivel te is elcsendesedni érkeztél, érdemes
mar az 6ltozében elindulni befelé. Persze az 61t6z8i csit-
csetnek nincs parja, ki ne hagyd, de a hangeré-szabalyozason
sok mulhat.)

Tartsd tiszteletben a magad és a masok targyait, tulajdo-
nat — igy a studio felszerelését is. [gaz, sok helyen jartam,
de jogastudiok eszkdzein (6ltozészekrénytdl a jogamatracig
)sokkal kevesebb rongalodast latok, mint mondjuk a fitnesz-
termek cuccain — ez j6 hir, igy tovabbl)

Nyilvdn magatol értetédik, de mivel szeretem a preciz lista-
kat, ezért idefrom...) Ha hasznalod a mellékhelyiséget, vagy
a konyhaban iszol egy tedt joga végeztével, akkor mindent
ugy hagyj magad utan, ahogy talaltad - remélhetdleg
tokéletesen tisztan.:)

A legfontosabb szabaly, amit tulajdonképpen az 8sszes preciz
listan fel szoktam tlntetni, amit 6sszeallitok kilonbdzd kér-
désekhez: érezd nagyon jol magad a jégastudio falai kozott!:)

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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Az Okor noveny
taplalkozasa

MEZOPOTAMIA

A Tigris és az Eufratesz folyd kozott él6 sumér nép
taplalkozasardl vallanak azok az agyagtablak, melyek
mar Otezer évvel ezeldttrél 100-féle leves és 20-féle
sajt létezésérdl irnak.

A csodalatos granatalma

Mezopotdmia tertletén el@szeretettel termesztettek
tokféléket (uborka, tok). Ezek a ndvények magas
viztartalmuak, konnyen emészthetdk, nem terhelik
meg a szervezetet.

Gydmolcsok kozul az ottani vidéken (Kozel-Kelet)
honos granatalmat érdemes kiemelni. Ez a fanyar
izG gyumolcs igen gazdag C-vitaminban. A benne
lévé antioxidansok védik a sejteket a pusztulastol és
segftenek megdrizni a szervezet fiatalsagat.

20
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A hires fliggdkertek

Babilonban talaljuk a vilag legrégebben létesult és
leghiresebb kertészetét. Ezeket a szépséges kerteket
Szemiramisz fliggdkertje néven isismerik, és a vilag
hét csoddja kozott tartjak szamon.

A sivar és egyhangu vidéket ellenstlyozando,
mesés kert |épcsdzetes dgyasain olyan névények
néttek, minta szezamfd, a vizililiom, a mandula vagy
a sargabarack.

EGYIPTOM

Egyiptomrdl biztos, hogy sokaknak a piramisok jut-
nak eszébe. A piramisépiték specidlis étrend mellett
dolgoztak, mely immunerdsitdé ndvényeket is tartal-
mazott. [gy a munkasok jol birték a fizikai munkat
és szervezetUk ellendllobb volt a betegségekkel
szemben.

Egyiptomi napkenyér

A Nilus-menti orszag lakoi sokféle kenyeret ismer-
tek. A napkenyér specidlis eljarassal készult. Lapos
lepény formaju volt és nem tartalmazott kovaszt.
Nevét onnan kapta, hogy révid ideig kemencében
sutotték, majd talcékon a napra tették szaradni. lgy
tovabb eltarthato volt.

.
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GOROGOK

A gorogok nagy becsben tartottak a salatakat. Tobb-
féle kdposztat, kelfélét, salatat fogyasztottak, valamint
a kovetkezd zold novények is megtaldlhatok voltak
étkezésikben: laboda, porcsin, malyva.

GOrog édessegek

A salatak mellett nem vetették meg az édességeket
sem. A cukrdszok ostyaszer( édes tésztalapjai kozé
méz, sajt, turd, mazsola vagy flge kerdlt tolteléknek.

Okori Feta sajt

A sajtot kecske- vagy juhtejbdl készitették. A nové-

nyekkel megaltatott tejet kicsorgatas utan préselték

és formaztak. Ez volt a ma ismert Feta sajt el¢dje.
A gorog csalddok kozul sokan foglalkoztak olaj-

bogyo termesztéssel, az ételek készitése olivaolajjal

tortént.

Vegetarianus allam

Az 6kori gorog filozofusok kdrében elterjedt volt a
vegetarianus étkezés. Plthagordsz példaul eldirta
tanitvanyainak a husmentes étkezést. Platon pedig
egy olyan idealis allamrol dlmodozott, ahol a polga-
rok asztalara kizarélag névényi eredetd étel kerdlne

teritékre.

**J

A rdmaiak szamos szokast atvet-
tek a gorogoktdl, tobbek kozott

a salatdk fogyasztasat és az
olivaolajjal valo fézést is.

Romai pizza és étterem
Az Okorban mar pizzat is készi-
tettek a kovetkezdképpen: a lapos /

kelt tésztat olivaolajjal megkenték,

flszerezték, mézzel édesitették, majd

koveken megsutotték.

Ha a romai polgarok az otthonukon kivil sze-
rettek volna étkezni, akkor csak el kellett sétalniuk
valamelyik falatozoig. Ezekben a melegkonyhdkban
az épulet eltlsé részében mikodott az elvitelre
szant étel kiaddsa, a hatulsé rész pedig étteremként
mUkodott.

Okori taplalkozas k6zos

jellemzo6i

Az 6kori népek étkezésébdl és konyhamdvészetébdl
mi is tanulhatunk. A kovetkez&ket érdemes lenne
megszivlelntnk:
e 70ld leveles novények, salatdk rendszeres
fogyasztasa
e hulvelyesbdl készult ételek, kasak
fogyasztasa
e olivaolaj hasznalata
® mézzel és aszalt gylUmolcsokkel
torténd édesités.

Kalman Renata
- www.lettudatos.com

21


http://www.lettudatos.com

I.
' %
' Allando tanfolyamok
J/ e/ Cook and run
90 perces minitanfolyam, ahol
Ve eta r‘ a n U S megfézheted ebédedet vagy
L [ ; vacsoradat, majd folytathatod a
=1 o Tl napod.
S T L ldépontok: mdj. 17, jun. 14,
Y/ /4 i jul 12.-18:00 6ra
FO ZO U Tovdbbi info » » »
e . - Indiai fé6z6tanfolyam
. Ismerd meg az indiai ételek
® | epd meg szeretteidet sajat elkészitésének alapjait.
ldépontok:
jan. 16-17, jal. 14-15.
Tovdbbiinfo » » »

készitésti inycsiklandoz6
vacsoraval!

® Mélyulj el a vegetarianus

konyhamivészetben! Magyaros vegetarianus

Szereted a tradicionalis
magyaros izeket, és kiprobal-
nad, milyen lenne hus nélkul
elkésziteni 6ket? Itt a helyed!
ldépont: jun. 23-24.

Tovabbi info » » »

® Tapasztald meg, hogy a
vegetarianus ételek izgalmasak,
vonzoak és izletesek!

® A programokat ételkostolo zarja.

A tanfolyamokat a népszerti Ajurvéda fozétanfolyam
Ismerd meg ajurvédikus
testtipusod és étkezz annak
megfelelden. gy valj dnma-
gad gyogyitojava.

Idépont: mdj. 26-27.

Tovdbbi info » » »

www.vegavarazs.hu
gasztroblog irdja, A kerttél a konyhdig
cimti szakdcskonyv szerzdje,

Hémangi tartja.

A FOGLALKOZASOK HELYSZINE: 108 Eletmodkdzpont - 1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6. 111/12. (27-es csengd)

(Ha a digitalis verzidt nézed, akkor a tanfolyamok cimére klikkelve tovabbi informdcidkat taldlsz réluk.)
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Idészakos tanfolyamok

Befozés tartositoszer
nélkiil

Sajatitsd el a befézés tartdsito-
szer nélkili maédjat! Orizd meg
az eredeti fzeket!

Idépont: jul. 28.

Tovabbi info » » »

Szabdzsi workshop

Az egy alkalmas kurzus kizaro-
lag kulonleges indiai féételek
(szabdzsik) receptjeivel
ismertet meg. inyenceknek
kotelezd!

ldépont:

Tovdbbi info » » »

Nyari egészséges menii
(Szezonkezdet a konyhaban)
Toltsd fel szervezetedet vita-
minnal a hosszu tél utan.
Idépont: jul. 7. - 14 éra
Tovabbi info » » »

Indiai édességek

Egy kurzus, melyen megtud-
hatod, miért is vilaghirlek az
indiai édességek.

ldépont: mdj. 19. - 14 6ra
Tovdbbi info » » »

izletes ételek reform

alapanyagokbol
Most megtanulhatod, hogyan

csempészhetsz egészséges alap-
anyagokat a konyhadba. Motténk:

finomat egészségesen!
Idépont: jun. 9. — 14 dra
Tovdbbi info » » »

Specidlis tanfolyamok,

képzések

Csapatépito tréning

- Fozdotanfolyammal

Ha szeretnéd a csapatod még jobban
dsszekovécsolni, egy kozds fézés
kivalo lehetdség erre.

Tovdbbi info » » »

Fozotanfolyam

az otthonodban

Tanuld meg az otthonodban a vege-
tarianus konyha muvészetét! Hemangi
f6ézni tanit a sajat konyhadban!
Tovdbbi info » » »

Gasztrotara Indiaban

Gyere vellink egy gasztro kiran-
duldsra Indidba! Ismerd meg a
sokszind orszagot egy kulturalis és
kulindris korut keretében.

Tovdbbi info » » »

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
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mosodio

Aki kornyezetbarat mosasra torekszik, annak ma
mar tdbbféle,zold" alternativa is rendelkezésére all.
De ki hallott mar mosédiorol?Manapsag a reklamok
befolyasolta haziasszonyok a tisztasag fogalmat a
hatékony, tomény tisztitd- és fertétlenitészerek minél
nagyobb ardnyu hasznalataval tarsitjak. Rendsze-
rint a szikségesnél nagyobb mennyiségu

vegyszert hasznadlnak a ragyogo tisztasag
reményében. A gyartok Ujabb és Ujabb
csodaszerekkel rukkolnak el6, amelyek
minden erdéfeszités nélkul eltavolitjak a

,makacs szennyezddéseket”is.

A mososzerek azonban nagymeérték-
ben terhelik kdrnyezettinket a bennuk
lévd vegyi anyagok miatt. Rdadasul a
szintetikus mosoészerek szerepe allergids
tlnetek kivaltasaban is bizonyitott.

Valdjaban a hagyomanyos eljarasok-

kal és szerekkel is megfelelé eredményt

érhetlnk el, rdadasul a pénztarcank kovérebb

marad és nemcsak lakasunk, hanem a kornyezet is
tisztabb lesz.

Aki kornyezetbarat mosasra torekszik, annak ma
mar tobbféle ,zdld" alternativa is rendelkezésére
all. Sokan a drdga szintetikus mosoporok helyett
nagyszuleink modszereihez nyudlnak vissza. Olcson
beszerezhet& kdrnyezetbarat alternativak példaul a
mos6szdda, citromlé, szoédabikarbdna, ecetsay, nyers
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Valojaban a hagyomdnyos
eljdrdasokkal és szerekkel is megfelel6
eredményt érhetiink el, raaddsul
a pénztdrcdank kovérebb marad és
nemcsak lakdsunk, hanem a kérnyezet

tej, citrom, glicerin, tiszta alkohol, bérax. (Forras és
tovabbi informaciok: www.okoszolgalat.hu)

De ki hallott mar mosodiordl? Faltusz Andrea
tobb mint egy éve ezt a csodandvényt hasznalja
mosashoz.

- Mi ez valéjaban? Tényleg egy diérél van sz6?

- lgen, ez egy természetben noévé ,szappan’, a
Dél-indiai szappanfa (Sapindus mukorossi) termé-
sének a héja, amit Indidban és Nepalban ¢siddk 6ta
hasznalnak mosashoz. A termés frissen aranyszin( és
ragacsos. A szaritas soran szine vordsesbarnava valik
és ragacsossaga aldbbhagy. Ekkor a didkat feltorik,
és héjukat értékesitik, vagy helyben felhasznaljak. A
dié héjaban rejld értékes hatdéanyag a szaponin, ami
kitind mosoerével rendelkezik: vizben oldva egy
enyhe szappanos oldat keletkezik beléle.

- Miért dontottél kiprobalasa mellett?

— Kerestem a kornyezetbardt mosasi megolda-
sokat. Ez idedlisnak tdnt, hiszen nem terhelem a
szennyvizet — s igy attételesen az élévizeket — kulon-
féle szintetikus vegyUletekkel, s még a mosdszer
el6adllitasa is tokéletesen kornyezetbarat. Leszamitva
természetesen, hogy kulféldrél importaljuk, igy a
kozlekedés okozta kornyezeti terhelést nem tudom
kizarni.

- Hogyan kell alkalmazni?

— Gépimosasnal egy kis vaszon szUty6be rakok 3
fél divhéjat, s ezt rakom a ruhak kozé. Egyéb moso-
port, 6blitét nem igényel. Az 6blitdk adta erds illatrol
persze le kell mondanom, de a bolti 6bliték a pamu-
ton amugy is olyan bevonatot képeznek, ami
jelentésen rontja a pamut legendasan
j6 szelléz6, nedvszivo tulajdon- "_'F "
sagat. Kézi, langyos hémér- . :‘ ‘+
sékletl mosasnal elészor fel- E*‘ :
oldom forré vizben a dichéjat, s
mert langyosban nem oldddna.

is tisztdbb lesz.

- Tényleg hatékonyan tisztit?

— En elégedett vagyok vele. Persze nem vérhatjuk
t6le tokéletesen ugyanazt, mint az optikai fehéritét
tartalmazd szintetikus mosészerektdl. A fehér szénye-
gem nem vilagit, mint a fehér papir, hanem olyan
Jtermészetes fehér’ mint a fehér macskam szdére. Az
erds foltokat nem hozza ki a fehér ruhabdl. Viszont
remekdl bevalt az dtlagosan koszos és szines ruhak,
valamint a kényes anyagok mosasanal. Példaul a
pamut ruhakat hideg vizben és semleges mosdszer-
rel érdemes mosni, amihez a mosédio idedlis. gy sok
mMosas utdn sem mennek dssze, s szintk sem fakul.
Oblitést nem igényelnek.

- Hol szerezhet6 be, s a szintetikus mosopo-
rokhoz képest milyen az arfekvése?

- Sok bioboltban kaphato, és interneten is kony-
nyen ra lehet taldlni forgalmazokra. Tapasztalatom
szerint a felsé kozépkategodrias mosdporokhoz képest
még olcsobb is. Himaldjai sot is arulnak hozza, mint
kiegészitd folttisztitd szert, de nekem az nem valt be.

Rév Szilvia, Kun Andras
www.okovolgy.hu
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CSIRAG

A csirdg — vagy kozismertebb nevén a sparga - a tavasz elsd /
friss foldajandékaihoz tartozik. Sajnos kissé mostoha, ff"
mert igen kevesen ismerik és fogyasztjak, pedig az /
egyik legfinomabb z6ldség. Rdadasul nagyon

kevés fézéstigényel, mondhatni villamételek
készilhetnek beldle. A zold fajta a kedven-
cem, mert az izét is jobban szeretem,

és ezt nem kell hamozni sem, mint a
fehéret. A csirdg vasarlasanal rendkivl :
fontos a frissesség, mert nagyon hamar \
fassa valik. Ezért Ugy kezdjik a feldolgoza- “"\
sat, hogy megfogunk minden darabot az egyik

%

kezinkkel a kozepénél, a masik keztinkkel pedig a
nem viragos végét fogjuk meg, és finoman meghajlitjuk
Oket. Ahol elpattan, onnantol fas — azt a részt vagy félretesszik

z6ldségalaplé izesitéséhez, vagy eldobjuk.
A csirdg minél egyszerlbben van elkészitve, annal finomabb, annal
inkabb érvényesil az ize. Mivel nagyon friss darabokhoz nem igazan lehet

hozzajutni, ezért a f6zévizébe mindig tegylnk cukrot is, igy lesz kerek és a b
. . . s ) b 4
nagyon frissen szlreteltéhez a leginkabb hasonlatos ize. R
Hozzdvalok 1-2 fére:
1 csomag zoldspdrga (0,5 kg), az ontethez: oregano,
a fézévizbe 1 csapott tedskandl  1/3 csokor petrezselyem, 4-5 evékandl extraszUiz olivaola;,
SO és 2 csapott tedskandl 1/3 csokor kapor, 1 mokkdskandl tokmagolaj,
kristdlycukor, 1/3 csokornyi friss tdrkony vagy pdr csepp citromlé,

A csirdgokat a fentiek szerint elpattintgatjuk, majd forrdsban lévé sds-cukros vizbe tesszik ugy, hogy
a virdgja nem ér bele a vizbe. F6zzlk korilbelll 10 percig. Kozben elkészitjik az dntetet: az olajokat jol
elkeverjuk a citromlével, majd hozzakeverjik az apréra vagott zoldflszereket is.

A kész csiragot tanyérra tesszik és meglocsoljuk a finom ontettel.

Amilyen egyszer(, olyan finom. Ha van nagyon jé minéségu, nagyon finom olivaolajunk otthon, akkor
azzal érdemes késziteni. Ez az adag 1 f&s, de ha koretként vagy eléételként adjuk asztalra, akkor 2-3 fének
is elég lehet.

Ehetjuk igy dnmagaban is piritdssal, vagy készithetink mellé egyszer( parolt rizst vagy hajaban sult
burgonyat példaul.

Duende / szellemafazekban.blogspot.com

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


http://szellemafazekban.blogspot.com
http://www.108.hu/magazin

EDESKOMENY KREMLEVES

Az intenziv illatd édeskdmény ize nagyon kellemes, nem uralkodé az alabbi levesben.

Hozzdvalok:

6 burgonya 1 kavéskandl bors 1 ev6kandl s6
I kis édeskomeény Y2 kdvéskandl kurkuma viz

2 ev6kandl olivaolaj Va4 kavéskandl hing

Elkészitése: A fliszereket az olajon megpiritjuk. Hozzdadjuk a megtisztitott, felszeletelt édeskdményt,
burgonyat és a sot. Vizzel felengedve puhara fézzik. Botmixerrel purésitjik.
Megjegyzés: Mandulaforgaccsal, kdlesgolydval is fogyaszthatjuk.

Kdlmdn Rendta / lettudatoskonyha.blogspot.com
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BODZASZORP

A bodza igen hasznos gyogynovény, A-, B- és C-vitamint, folsavat, vasat, kaliumot, kalciumot, magnéziu-
mot, foszfort és flavonoidokat tartalmaz. Kivalé természetes gydgyszer kohogésre, megfazasra, felsé-1éguti
fertézések, 1z esetén rendkivil kedvezd hatasu. A beldle készilt szorp méltdn népszerd, kellemes, friss
zamata egyedivé teszi.

Hozzdvalok:
2 viz 2 citrom kristdlycukor)
15-20 bodzavirdg 1,8 kg fruktdz (vagy 2 kg 5 dkg citromsav

Ha a bodzavirdg szép tiszta, lemosni sem kell, ha nem, akkor dblitstk le. Keverjik 6ssze 2 | vizzel, tegytink
bele 2 db karikara vagott citromot. Takarjuk le vékony anyaggal, majd 2 napig hagyjuk alini hlivds helyen.
Kozben néhanyszor keverjik meg. 2 nap mulva sz(rjuk le, majd fézzik 6ssze a fruktézzal (vagy cukorral)
és a citromsavval. ToltsUk bele az alaposan megtisztitott Gvegekbe, jol zarjuk le, és tegy Uk szaraz dunsztba,
azaz hagyjuk 2-3 napig egy edényben, meleg takarok kozott.

Forrds: Hemangi / www.vegavarazs.hu
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EPRES PALACSINTA

Eper és tejszin édes palacsintatésztaban. Kell
ennél jobb desszert?

Hozzdvaldk:

20 dkg liszt csipet stitépor

I ek olaj 40 dkg eper

3dltef I ek fruktoz (vagy

3dlszénsavas cukor)
dsvdnyviz 3dltejszin

Y5 kk cukor ] ek porcukor

1 kk s6

A palacsintatésztahoz valdkat egy habverd
segitségével csomoOmentesre keverjik. Fél
oran keresztdl allni hagyjuk, majd megnéz-
zUk az dllagat. Ha esetleg tul stir(, még tehe-
tink hozza egy kevés vizet.

A palacsintdkat a szokasos modon kisit-
juk: egy kevés olajat tesziink a palacsinta-
sUtébe, ha forro, beledntjik a tésztat, majd
addig forgatjuk a sitét, mig egyenletesen
eloszlik benne. Egy-masfél perc alatt meg-
sUtjuk, majd megforditjuk, és a masik oldalat
is megsUtjuk.

Elkészitjik a tolteléket: a porcukorral fel-
verjuk a tejszint, az epret pedig megmossuk
és feldaraboljuk. Raszorjuk a fruktézt vagy
cukrot, és elkeverjik. Kozvetlentl fogyasztas
elott allitjuk 6ssze a palacsintakat, hogy a
tejszines toltelék ne essen dssze. Minden
egyes palacsintdba teszlink 2-3 ek tejszint,
a tetejére egy keveset az eperbdl, majd a
palacsintat feltekerjik.

Forrds: Hemangi / www.vegavarazs.hu
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A DOOZa wis

A bodza er8s izzasztd hatasu ezért lazcsillapitasra
hasznaljak. Virdga ezen kivil még vizhajto, hashajto,
veértisztitd és kohogéscsillapitd. Gyenge alkoholos
kivonatban még idegcsillapitoként is hasznaljak.
Kllséleg hasznalva pedig fertétlenité hatasu.

A bodza felhasznalasa

Megfazasnal, torokgyulladasnal, kohogés ellen,
és altalaban légzdszervi megbetegedésekkor, javal-
lott. Vizhajtd hatdsa miatt ajanlatos a reumaban, a
vese és hugyholyag betegségekben szenvedéknek
fogyasztani. A bodza viraga ndveli a tejelvalasztast a
szoptatés mamaknal. Vizhajté hatasa miatt az elhi-
zasban szenveddknél is eredményes a fogyasztasa.
Ugyanebbdl az okbdl kifolydlag az ideges eredet(
székrekedésre is ajanlott. Furdék vagy borogatasok
formdjaban hatdsos a furunkulusoknal, a talyognal,
az égési séruléseknél, holyagoknal, mivel kitakaritja
a gennyet, enyhitve fajdalmat, lelohasztja a duzzana-
tokat, dudorokat is. Forro firdéjét a reumas betegek
hasznaljak eredménnyel.

Tea formajaban, két kis kanal viragbol készithetd
250ml forrd viz hozzaadasaval. Ebbdl 3 csészével
igyunk naponta.

Hashajto tea: 1-2 kiskanal viragot leforrazunk
200ml forro vizzel, amelyet elalvas elétt iszunk meg.

FUrd6 vagy borogatas: Megduplazzuk a virag
mennyiséget, flrd6t készitlink, amelyet vagy boro-
gatasként hasznaljuk, vagy kelések, talyogok, égések
duzzanatok kezelésére.

Ellenjavallatok: Soha ne hasznaljon friss virdgot,
mert a b&éron vagy a nyalkahartyan, bérpirt, vagy
érzékenységet okoz.

Forras: edenkert.hu

Bongeésztiink a neten

e 5 sulyos tévhit a cukorbetegsegroél
(tovabb: otvenentul.hu)

¢ Fontold meg az energiaitalt!
(tovabb: napidoktor.hu)

e A sziv, amely jot tesz a szivhek
(tovabb: vital.hu)

e Faradt? Mozogjon kicsit!
(tovabb: egeszsegtukor.hu)

Latogasd meg a 108.hu magazin online webshopjdt!

Indiai ajandéktargyak - Ajurvéda termékek - Bio kozmetikumok, tisztitdszerek - Lelki témaju konyvek

Kiadvanyaink megrendelhet6ek cimiinkon:

1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., lll/12.
(27-es cseng6), Tel.: (30) 464-7760,
e-mail: info@108.hu

A konyveket postai utanvéttel kiildjiik ki.
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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 megkdézelités: a hirdetéseknek

nincs fix ara, hanem adomanyokeért
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 kiado.
Ha nincs allando helyed és szeretnél

egy jo lehetOséget, kedvezd aron,

hivj minket!

Erdeklédni lehet: (30) 464-7760,

info@108.hu, www.108.hu/teremberlet
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszi,
ami rad nehezedik?

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

Ugy érzed, hogy sajat magad vagy a
sikered és boldogsagod legnagyobb
akadalya?

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

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

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

2. Tudok neked segiteni, egyszerlibben és
gyorsabban, mint gondolndad.

Préobald ki, hogy milyen lenne egy life coach-
csal dolgozni. Egy 20 perces, ingyenes life
coaching konzultdcidt 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

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

Ha pedig mdar most kedvet kaptdl és sze-
retnél life coachingra jelentkezni, akkor azt a
www.108.hu/lifecoaching linken tfeheted meg.

Tovdbbi informdcid: (30) 231-8722.
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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 QL] i &% 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 Gj 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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Az ember kdrnyezete, de maga az emberi szerve-
zet is tele van mikroorganizmusokkal, amelyek kis
része artalmas, nagy hanyada k6zombas, egy része
pedig létfontossagu. Ez utébbiak kdzil a bélben
megtelepedd ,jo" baktériumok elengedhetetlenek
az emberi immunrendszer kialakuldsahoz, a kilon-
boz6 kérokozok elleni védelemhez, az elfogyasztott
taplalék emésztéséhez, és felszivédasahoz, bizonyos
vitaminok termeléséhez.

Az ember bélrendszerében 6tszaz kulonbdzd
bélbaktérium talalhatd, dsszetétellik egyénenként
valtozd — s barmily meglepd, de a szamuk tizszerese
az ember 6sszes sejtje szamanak. Az emberi szerve-
zet, a bélbaktériumok, és a killonbdzé mikroorganiz-
musok kozott egyensulyi dllapot van — ez biztositja
a szervezet egészséges mukodését. Ha ez a kényes
egyensuly megbomlik, betegség alakulhat ki.

Az antibiotikumok hasznalata (amelynek soran
nem csak a kérokozok, hanem a, jo" baktériumok is
elpusztulnak), a kilonbdzd emésztérendszeri meg-
betegedések a kulonbozd baktériumos és virusos
fertézések — konnyen felborithatjak az egyensulyt -, s

ilyenkor a probiotikumok hasznalata mindenképpen
javasolt. A probiotikumok olyan élé mikroorganiz-
musok (féként baktériumok), amelyek megfeleld
mennyiségben alkalmazva szervezetinkre joté-
kony hatast gyakorolnak. A probiotikumok helyre-
allitjak a bélfléra normalis dsszetételét, kiszoritjak
a korokozokat, serkentik a szervezet természetes
védekezdképességét.

Szamos olyan megbetegedés van, amelyben a
probiotikumok bizonyitottan hatasosak: antibiotiku-
mok hasznalata soran fellépd hasmenés megel$zé-
sére és kezelésére; gyulladasos bélbetegségekben;
fertézéses hasmenések kezelésében; vastagbél
mUtét utan kialakuld panaszok megelézésére, keze-
|ésére; Helicobacter pylori kezelés mellékhatasanak
kivédésére.

A probiotikumok hatdsat befolyasolja milyen
formaban, milyen 6sszetételben, milyen mennyi-
ségben alkalmazzdk, s az eddigi ismeretek szerint
alig van mellékhatasuk (ha mégis, akkor az enyhe
gazképzddés lehet), viszont bizonyos esetekben (idés
embereknél, daganatellenes szerekkel kezelteknél,
AlDS-es betegeknél, vagy intenziv osztalyon kezelt
sulyos betegeknél) fokozott eldvigyazatossagra van
szUkség az alkalmazasa soran.

Szamos probiotikum mar ésidék dta ismert —anél-
kil, hogy azemberek tudatdban lettek volna annak,
hogy éppen azt fogyasztanak. llyenek a kiilonbdzé
fermentalt tejkészitmények, a joghurt, a kefir, az
aludttej. Rendszeres fogyasztasukkal valamennyien
hozzajarulhatunk egészséglnk megdrzéséhez.

Faar Ida
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Nézd meg és toltsd le
korabbi szamainkat!
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Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy sajat szolgaltatasod, terméked és lzleted is ilyen szin-
vonalasan jelenjen meg? Segitlink plakatod, szérélapod, rekldmanyagaid elkészitésében. Keress benniinket

az alabbi elérhetéségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka
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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
http://www.108.hu/magazin
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AZETELFLET. AZ ONSEGITSEGEVEL ADJUK.

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

Magyarorszigi Krisna-tudata
Hiviok Kozossége



http://www.krisna.hu

o MO8 ot | AJANDEKTESTNEK ES LELEKNEK

<y Eletmo
e

AJANDEKKUPON

| 108 £letmodkozpont tanfolyal
a

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

b " 1*- e
%3 TN ,E{ : is (27-es csengd), Tel.: (30) 464-7760

!..
}_, 1 E-mail: info@108.hu
- www.108.hu/ajandek

108.hu —

- a minosegi életmod magazinja

|
ol —d Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
' 40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
‘ ’ PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

JOGASTUDIO-ETIKETT (v ] Egysze"’j' de konnyﬁ tippek
"~ ABACH a teljesebb életedhez
VIRAGTERAPIA
ONISMERETI MUNKA e y . cepem 3 s
A FENGSHUI SEGITSEGEVEL v Segltl a testi és lelki feltoltodésed
E%EPULJ KIVOL-BELUL

_"TERMESZETESEN! v ] Mindez karnyezetbarét m()don,
g irANTERe papir nélkiil a gépeden

AMOSODIO?

Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol,

EELIRATAY

hogyan tehetem minéségibbé az életemet.



mailto:info@108.hu
http://www.108.hu/ajandek
http://www.108.hu/magazin
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