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(aa] .
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Magyaros-vegetarianus febr. 16. 1x46ra 9.990 Ft
)
o Indiai s6s csemegék és csatnik febr. 3. 3dra 7.000 Ft
. Indiai édességek 36ra 7.000 Ft Ctovabb"
N
N Karacsonyi meni (indiai) dec. 8. 36ra 7.000 Ft
o
Karacsonyi édességek tojas nélkul dec. 2. 3 dra 7.000 Ft
<
: o Szabdzsi workshop dec. 7., febr. 2. 3 6ra 7.000 Ft
<C Jégatanfolyamok
< Kezd6 jogatanfolyam (hatha-jéga) 8x20ra 15.900 Ft
R 4] Halado jogatanfolyam (hatha-joga) 8x20ra 15.900 Ft
LL. Hatha-j6ga gyakorlo
=
o

Részletes informacidért és jelentkezésért kattints a tovabb gombra vagy érdeklédj e-mailben, telefonon.
A programvaltoztatas jogat fenntartjuk. A tanfolyamokat csak megfelelé jelentkez6szam mellett inditjuk.
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~Szdmomra a f6zés a mult, a jelen és
a jové. Egy mély meditdcio, szeretetnyelviink
kifejezése. Kiilondsen igaz ez az indiai konyhdra,
ahol a sistergé olajban piruld fiszerek felcsapd
illata, az inycsiklandozo ételek ldtvdnya, a szin-
és izkavalkdd rabul ejtik érzékszerveimet, fogva
tartjdk az elmémet, és elrepitenek egy mdsik
vildgba, tul az idé és a tér horizontjain... Az indiai
konyhdban benne rejlik egy nép &si kulturdja,
hagyomdnytisztelete, a valldsossdg, az egészség,
az életerd, a szeretet, a tisztelet, az odaadds,
az aldzat, a mivészet...”

Orémmel tudatjuk, hogy elkésziilt és
megrendelheté Hémangi harmadik szakacskonyve,
az izek, imak, India.

108 autentikus indiai recept hagyomanyos, ;-
6si, kiprobalt receptek, amikkel nem ;. -
nyulhatsz mellé :

e Megismerheted az indai fliszereket és azok
hasznalatat.

« Ha eddig tartottal az indiai konyhatdl, itt az

idd, hogy belépj ebbe a varazslatos vilagba. 3500 Ft h | it
» Areceptek barki szamara konnyen € ye
elkészithetéek. 2990 Ft

e Garantaltan azt kapod, ami a képen latsz
« 75 kiilénleges, szines, egyedi ételfotd Kanyv+ DR

+ 140 szines oldalon 5500 Ft helyett 4.490 Ft

e opcionadlisan megrendelhet6 DVD, amely egy
izgalmas indiai meni lefézését seqiti elsajatitani

Konyv+DVD+Specialis
fozotanfolyam:
15.000 Ft helyett 13.990 Ft

~Hiszem, hogy a finom étel olyan, mint a boldogsdg:
csak akkor az igazi, ha megoszthatjuk valakivel, akit
szeretiink. Az Izek, Imdk, India jéval tébb, mint egyszerti
receptgytjtemény. A csoddlatos vegetdridnus ételek
elkészitése kozben Hémangi torténetein keresztiil kor- o < ‘c.
beutazhatjuk a mesés kelet titokzatos tdjait, és belekds-
tolhatunk mindannyiunk legfontosabb tdpldlékdba,

a spiritualitdsba is.” www. 1 08 ° h U/ i Ze k

— Steiner Kristof, ujsdgird, a Lélekbonbon c. kbnyv szerzéje
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izonyara nem kis fejtorést okoz a kisbabas anyu-

kaknak, hogyan teremtsenek kardcsonyi han-
gulatot, és szerezzék be az ajandékokat, készitsék
el az innepi ment, diszitsék fel a lakast. Raadasul
mindezt Ugy, hogy nem stresszként, hanem boldog
készulddésként éljek meg.

Az elsé és legfontosabb, hogy idejében el kell
kezdeni, mert mindent szépen meg kell tervezni,
apro feladatokra bontani, hiszen egy kisbabaval
nem veheted nyakadba a varost, és nézelédhetsz
egész nap.

A masodik, nagyon fontos dolog, hogy marad;
laza! Nem torténik semmi, ha az eltervezett 6t foga-
sos menUbdl a végén csak négy lesz, és ha a kézzel
készitett karacsonyfa diszek helyett marad a bolti.
Eldrulom, minden nem lesz tokéletes, de nagyon
szuper karacsonyotok lehet a maximalizusod nélkul
is, ami inkdbb ront, mint javit a helyzeten.

rd &ssze, hogy mit is szeretnél, mert mig a fejed-
ben csupan egy kdosz létezik, abbdl csak az kdvetke-
zik, hogy sok folosleges dolog lesz elintézve, megva-
sarolva, és lemarad akar olyan is, ami tényleg fontos
lett volna neked.

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

[Karacsonyi
készulodés
babaval

Egy kis segitség:

Kinek és milyen ajandékokat szeretnél
1 @ venni? Erdemes interneten korilnézni, ren-
geteg hazhoz rendelhetd ajandék van, ami nagyon
praktikus jelen esetben, és akkor is el tudod intézni,
mikor a baba alszik.

Ha mar tudod, hogy mit szeretnél, és
2 ® honnan, akkor készits tervet, ésintézd
ugy, hogy egy elindulds alkalmaval, amilehetéleg a
baba napirendjét ne nagyon boritsa fel, két-harom
dolgot el tudjatok intézni. Te tudod, hogy a babad
mennyire szeret utazni, van, aki szivesen alszik a
kocsiban, mas inkabb nézeldédik. Ha szivesen alszik,
és messze kell menned, akkor mehettek kivéte-
lesen alvasidében, de azért ne szoktasd hozza a
kicsit, hogy a kocsiban alszik, mert az nem olyan
pihentetd. Azt sem javaslom, hogy drakat toltsetek
egy-egy plazaban, mert a sok inger feszultté teheti
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a kisbabat, igy, ha bevasarlokdézpontban van sok
elintéznivaldd, inkdbb menjetek el kétszer, mint
egyszerre tul sok(k) legyen.

3 Szamold ki, hogy mennyi idore lesz
@ sziitkséged! Aztan ezt az id6t szorozd be

kettével, mert kisbabdaval barmi kdzbejohet. Lehet,
hogy nem tudtok elindulni, vagy félutrél vissza kell
fordulnotok, vagy nem kaptok azt, amit szeretnél, ott
ahol szeretted volna, de mashova mar nem tudsz
atmenni a kicsivel. Ha megvan, hogy mennyi idére
van szlkséged, fogd a naptaradat, és tervezd is meg,
hogy akkor melyik nap mit intézel. Néhany dolog
lehet, hogy borul majd, de igy sokkal jobban at fogod
latni a feladataidat, és a kapkodast megelézheted a
jO idébeosztassal.

Milyen legyen az iinnepi menii? llyenkor
4. mindig szivesen Ujit az ember, de én azt
javaslom, hogy a biztonsag kedvéért legyen otthon
alapanyag a jol bevalt csaladi kedvencekhez. A ment
is érdemes Ugy 6sszedllitanod, hogy ne minden fogas
legyen teljesen Uj és iddigényes, mert lehet, hogy
nem sikerll, vagy nem fogjék szeretni a gyerk&cok,
esetleg a férjed is csak udvariassagbol eszik beldle.
Ez pedig eléggé elronthatja a hangulatodat, mert
te sokat készultél, szeretnéd, ha méltanyolnak az
igyekezeted.

5 A nagybevasarlastis intézheted inter-
@ netrol, igy legaldbb nem kell cipekedned!

60

idéd, ezért érdemes olyan menusort dsszeallitani,
amit mar néhany nappal elébb el tudsz kezdeni
apranként megcsindlni. Rengeteg stti, mint pl. a
mézeskalacs, kekszek, elkészitheték napokkal, sét,

Az liinnepi menii egész napos fézocskézést
igényelne, de erre nem hiszem, hogy lesz

mar hetekkel kordbban. Legyen a menuben kony-
nyen, gyorsan elkészithetd étel is, az maradjon az

utolso pillanatra.
A lakas takaritasaba és diszitésébe
7 ® vond be aférjedet, esetleg a nagyma-
mat! S6t, még a kicsit is be lehet vonnil Ha mar tud
Ulni, készithettek egydtt so-liszt gyurmabdl kara-
csonyfa diszeket. Persze ez féleg arrél szoél, hogy
te csindlod, 6 meg remekdl elmaszatol kdzben, de
biztosan nagyon fogja élvezni. Vond be otthon is,
amibe lehet! Ha még nagyon kicsi, tedd a hordozéba
magad mellé, mig f6zdl, mutasd meg neki, hogy mit
csindlsz, énekelj neki, mondokazz, és kbzben az étel is
elkészul. A takaritasnal adj nekiis egy kis seprUt vagy
lapatot, vagy hadd fogja a porszivo csévét, mikor por-
szfvoztok. Persze igy minden sokkal lassabban megy,
de alényeg, hogy haladjanak a dolgok, a kicsi pedig
rengeteget tanul ilyen hétkéznapi dolgokbdl is.
Gondolkodj elére, és konnyebb lesz, mint gon-
dolnad! Boldog, békés, szeretettel teli kardcsonyt
kivanok!
Lilyogini
www.lilyogini.hu
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Hogyan tedd tartalmassa

a héetkOznapokat

R IN

Atél bekdszonte, az évvége és a szeretet Uinne-
pének, a kardcsonynak a kozeledte mindig egy
fajta befele fordulasrél szél. llyenkor befelé figyellnk,
elcsendesediink és szamadast készitlink az elmult
évunkrél. Gyakran hallunk szivszorité torténeteket,
amelyek minket is elgondolkodtatnak sajat életlink-
rél, sorsunkrdl, és arrél, miis az, amiigazan fontos az

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

Eletben. Gyakran tesziink fogadalmakat arra vonat-
kozdan, miben szeretnénk valtozast.

Bizonydra sokan olvastatok a cikket, mely arrol
szamolt be, hogy a haldokld betegek mit bantak
meg leggyakrabban a halalos 4gyukon. Evvégi foga-
dalmaink tobbnyire ezeknek az értékeknek a meg-
nyilvanulasi formai ktlonbdzé médokon.

Az 6t leggyakoribb mondat pedig a kdvetkezé:

o Barcsak lett volna batorsdgom a sajat éle-
temet éIni, és nem azt, amit masok elvartak
télem.”

e ,Bdrcsak ne dolgoztam volna olyan sokat”

e ,Barcsak lett volna batorsagom kimutatni az
érzelmeimet!

e ,Barcsak szorosabb kapcsolatot dpoltam volna
barataimmal”

o ,Barcsak boldogabb lettem volna!

Mindenki megfogalmazta mar ezen gondolatok
legaldbb egyikét. J6 esetben tett is valtoztatasokat,
amik vagy hosszu tavon beépiltek a hétkdznapokba,
vagy rovid fellelkestlés utan ismét kikoptak.

A megoldas egy video formajaban kerlt elém,
melynek kulcsszava a jaték. Felnéttként keveseknek
sikerdl megdrizni jatékossagukat, amivel tobbet
veszitink, mint gondolnank. Figyelj csak meg egy-
szer egy gyermeket jaték kdzben! Teljes figyelmével
jelen van abban, amit csindl, élvezettel és 6nfeledten
cselekszik. Gondolj csak bele, hogyan valtozna az
életed, ha Te is ebben az allapotban lennél képes
cselekedni a legtébb helyzetben!
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Mindezek és a fent emlitett megbanasok elkerdlé-
séhez nem kell t6bb, mint hogy alkoss egy jatékot az
életedbdl. A kutatasok szerint négy iranyelv van, amit
érdemes betartanod, de ezeken belll a feladatokat és
palyakat mar te alakitod.

* Noveld fizikai ellenallé képességedet! Ne
tolts el 1 6randl tobbet mozdulatlanul, fizikailag
legyél aktiv.

* Noveld mentalis ellenallé képességedet!
Nézz szembe minden nap aprd kihivasokkal, legyen
sz6 akar rejtvényrdl, vagy egy vers megtanuldsrol.

e Noveld érzelmi ellenallo képességedet! Ami-
kor olyan esemény torténik Veled, ami negativ
érzelmitoltetd, ellensulyozd harom pozitiv érzelmi
toltetd megéléssel.

o Noveld szocialis ellenallé képességedet!
Minden nap Iépj kapcsolatba olyan emberrel, akit
szeretsz. A legjobb pedig, ha mindez érintéssel is
jar, melynek tovabbi pozitiv haszna is van.

Gydjtsd dssze a napi négy pon-
Nem azért todat és tedd a jatékban szo-

fe|ej’[unk e| jétszani mert vetségeseddé a barataidat,
: ismer&seidet. Amennyiben

megoregsziink, hanem pedig bevallaljatok, hogy
atto| (jregszUnk meg, hogy egymasnak allitotok dssze
egy-két feladatot, még

elfelejtiink jatszani." komfortzénétokat is nével-
George Bernard Shaw hetitek, ami egy teljesen uj,

nagyobb megelégedettséget,
kiteljesedést és boldogsagot
hozo élet kezdete lehet. Igy életed
végén nem csak a megbanasok maradnak el, hanem
hosszabba is teheted az életedet, akar 10 évvel is.

Miskei Aniko
pszicholégus
www.lelekhangolo.com

Szeretnél

te 1S
17.129°
olvasot
elérm?

Hirdess a

108.hu
Magazinban!

www. 108.hu/hirdetes
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A stressz

kezelesenek lehetosegel
a joga

segitsegeve

Astressz a civilizacio egyik legelterjedtebb betegsége.
Kivaltd oka sokféle lehet, de leginkabb ez a hatédsa a
felfokozott élettempodnak a hétkdznapi életlinkre. Rovid
tavu tlnetei jelentkeznek fejfajas, idegesség, gyomorreme-
gés, étvagytalansag vagy éppen tul sok evés formajaban,
de felbukkanhat megmagyarazhatatlan rosszkedvként is,
amikor mindennapos, apré dolgokat 6ridsi, megoldhatatlan
problémaként, teherként élink meg. Hosszu tavon mar
huzamosabban fennallé betegségek is a szamlajara irhatdak,
mint a migrén, kronikus alvaszavar, gyomorfekély, magas
vérnyomas, gerincséry, depressziod. Ahhoz, hogy hatéko-
nyan lépjunk fel és ezeket a tlneteket és betegségeket
el tudjuk kerllni, ismernlnk kell a stressz keletkezését és
fajtait. A keletkezése egyszerlen Ugy irhaté le, hogy egy
negativ élmény hatdsara negativ érzelmek keletkeznek,
melyek negativ cselekvésre valé vagyat sziilnek benntnk.
A tarsadalmi elvardsok és az egyéni, bensd kontroll miatt
ezekneka vagyaknak nem adunk teret, igy a kétféle készte-
tés egymasnak feszil, idegi terheltséget, tanacstalansagot,
\ a tehetetlenség érzését valtva ki. Rdadasul nem csupan
egy csatornan keresztll ér benniinket ez a hatas, hiszen
- lehet a gyengitd stresszfaktor fizikai (sérdilés, operacio),
&_ e kémiai (gyogyszerek, kabitd- és mamoritd szerek) érzelmi
- _— (munkahelzi bizonytalansag, csalddtagokkal kapcsolatos
problémak), es altalaban ezek egyUttesen vannak jelen.

10 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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A joga egyes elemei kiilon és egyiittesen is haté-
konyak a stressz kezelésében:

« ameditaciéo megsziinteti az elme feszlltségét azzal,
hogy egy masik nézépontot ad, igy a probléma
forrasat sziintetheti meg. Emellett magasabb rend
célok felé vezeti a gyakorlo figyelmét és tamogatja
a pozitiv gondolkodds hosszU tavd megtartasat.

« ataplalkozas elsésorban a fizikai és kémiai riziko-
faktorok elkertlésében segit, a tiszta, vegetarianus
ételek ugyanis kevesebb terhet rénak az emészté-
szervekre. A megfeleld mennyiségU étel, esetenként
a bojt lehetéséget teremt a lemondasra, az elme
kontrolljara is.

« arelaxacié modszerét alkalmazva tudatosan sza-
badulhatunk meg a feszUltségektdl. Az izmok és
magasabb szinten a szervek is parancsot kapnak az
ellazulasra, elvezetnek a belsé béke megteremtésé-
hez. A napi szinten végzett relaxacio a negativ gon-
dolatokat és tettvagyra vald hajlamot is csdkkenti.

o amegfeleld mélységl légzés hidnya (kevés prana-
energia felvétele) a rosszkedv és depresszio esélyét
noveli, ezzel szemben az egyenletes j6galégzés
oldja a negativ érzéseket.

« atestgyakorlas (aszandk) kivitelezése kozben az
elsé lépés, hogy ember befelé iranyitja a tudatat,
ez dbnmagaban nyugtatd hatasu. A tovabbiakban
néhany olyan gyakorlatot mutatunk meg, amely
kifejezetten hatnak az idegekre és a belsé elvélasz-
tasu mirigyek (mellékvese, pajzsmirigy) aktivalasaval
kedvez&en befolyasoljdk a hangulatot.

A tipusgyakorlatok (el6rehajlas, forditott testhelyzet,
gerinccsavaras) nagy mértékben hozzdjarulunk testi és
mentadlis egészséglinkhdz, bensé békénk és a kornyeze-
tlnkkel valé harmonia megteremtéséhez. Mindenkinek
jO gyakorlast kivanunk.

Képes Andrea

A Pascsimottanaszana (ilésbdl elGrehalds) és dltaldban az eld-
rehajld dszandk novelik a befelé forduldst, s mivel elGrehajldskor a
hdt izmainak lazuldsdval a gerinc csigolydi eltdvolodnak egymdstol,
fokozza a keringést ezen a teriileten, ,leveszi a stlyt"a derékrol. Masz-
szirozza a has és a medence teriiletét, igy alkalmazhato az emésztési
problémak csokkentésére is.

Fotok: Thimar Attila

A Szdlamba- szarvanagaszana (gyertyadllds) a forditott dszandkhoz
tartozik, melyek végzésekor megfordul a vérkeringés, és ez a szivet
teljesen mdshogy dolgoztatja, mint amikor a fej helyezkedik el maga-
sabban. A méreganyagok nagyrészt lefelé szallnak, dsszegy(ilhetnek a
ldbakban, ilyenkor a megoldds szintén a forditott testhelyzet gyakorldsa.
A szarvangdszana er6sfti a gerinc menti hosszanti izmokat, és ezek
seqitségével tavolitja el a csigolydkat eqymdstdl. Friss vérrel Idtja el a
szerveket, serkentve és kiegyens(ilyozva a bels@ elvalasztast mirigyeket.

Az Ardha-matszjendraszana (gerinccsavards) is javitja a gerincben
taldlhatd idegek, erek és szovetek vérkeringését, noveli a tdpanyagfel-
vételiik hatékonysdgadt, erdsiti és nyuijtja a gerincet és a hdtizmokat. A
csavards hatdsdra a belsd szervek egymdson mozduldsdval masszézs
alakul ki, mely a a méregtelenitésiiket, anyagcseréjiket serkenti, valamint
csokkenti a hasi zsirpdrnakat.
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Onmagunkrd

— a gondolat sebesséegével

Y -
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yermekkorunk mesé-
ibdl talan még emlé-
kezhetink a mesebeli tal-
tos paripa kérdésére:,mit
parancsolsz, kedves gaz-
dam, hogyan menjunk,
mint a szél, vagy mint a
gondolat?”Persze az okos
féhés mindig a gondolat sebességét valasztja, hiszen
tudja, hogy inspirald gondolatokkal juthat a leggyor-
sabban a legmesszebbre.

Taldn véletlen lenne, hogy mind a népmesék,
mind a mitolégia egyarant a lovat tartja az ihlet, a
felemelé gondolatok jelképének? Lehet emdgott
valamilyen kulonleges képesség, vagy adottsag?

Nos, a 16 mar tobb mint hatezer éve kiséri az
embert a torténelemben. Meneklld allat [évén
nagyszerlUen olvassa a kdrnyezete viselkedését, és
a hosszu évezredek alattigencsak kiismert benntn-
ket.Vadon él6 zsakmanyallatbol az ember tarsa lett
jéban-rosszban: haboruban, kozlekedésben, késébb
a l6versenyzésben, majd a lovas sportokban. Csak
ahogy egyre inkabb kiszorult a hétkéznapjainkbdl, a
XX. szdzad végére ismertik fel, hogy a |6 is hatassal
van rank, nagyszerd tars lehet személyes képes-
ségeink fejlesztésében, azaz a coachingban. (Még
ez az angolnak tartott sz is a lovakhoz kothetd: a
magyar ,kocsi” sz6 nyugat-europai nyelvekbe valod
atvételével terjedt el és kezdték hasznalni elébb a
csapatsportok trénereire, majd az Uzleti edzdkre.)

A lovasok tapasztalatbdl tudjak, milyen kony-
nyen attevédnek érzelmeink a |6ra. Még azokat
az érzéseinket is észreveszik, amelyeknek magunk
sem vagyunk tudataban... Elég egy kis atfuto ide-
gesség, vagy turelmetlenség és mar nem jon létre
az 6sszhang, ugyanakkor a nyugalom és bizalom
légkorében szinte azonnal,atmennek a segitségek”.

Vagyis a loval vald egyuttmUkodés akkor lesz ered-
ményes, ha odafigyeliink mind dnmagunkra, mind
6ra, valamint még meg is tudjuk gydzni arrdl, hogy
egyuttmUkaodjon velink. Olyan ez, mint egy szellemi
sakkjatszma, amiben ha megfeleléen Iépkediink, a
végén a |6 izmai fogjak véghezvinni a mi gondo-
latainkat. Pontosan ez az egyuttmUkodési élmény
teszi alkalmassa a lovat a legujabb, térs-coach sze-
repkorére. A j6 hir ugyanis abban all, hogy ez az
egyuttgondolkodas nemcsak a nyeregbdl élhetd
at, hanem hosszu vezet&szaron, a foldrél végzett
munka esetén is megtapasztalhato.

Mi kell ehhez? A sz6 szoros értelmében vett veze-
t6i készségek: kreativan eldre kell gondolkodnunk,
oda kell figyelntink a masik fél és a sajat magunk
érzéseire (érzelmi intelligencia) és nem utolso sor-
ban ki kell talaljuk, hogyan is motivalhatjuk 6t. A 16
ugyanis nem rendeli olyan kénnyen ald magat az
embernek, mint pl. a kutya, csak azt koveti, akit 6
is elffogad vezetdjének. Szabad akarata ellenében
pedig a maga Ot és fél mazsdjaval nem lehet csak ugy
arrébbhuzni... Kozos teljesitményt csak akkor érhe-
tink el vele, ha teljesen 6éra figyeltink: gondolataink
nem kalandozhatnak el, hiszen a 16 allanddan az Itt
és Mostban éli meg minden pillanatat. Ez a vissza-
jelzéseire is vonatkozik: aszerint viselkedik, amilyen
hatast kivaltottunk beléle. Nem udvariaskodik, nem
hazudik, garantaltan észinte. Pontosan ezaltal visz
kozelebb minket dnmagunkhoz.

Mivel a léval végzett gyakorlatok egyben
élményt is jelentenek, az igy szerzett felismerése-
inkre késébb is tisztan és hosszd ideig emlékezUlnk.
Akarcsak a mesék taltos paripajara. ..

Kovacs Judit
pegazuscoaching.hu
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A csalad szentsége

December 24-én ujra és ujra éljiik a Betlehemi
misztériumjdtékot, amely emlékeztet minket
arra, hogy ez a Tudatossdg lesziiletett a Foldre,
hogy lehorganyozza az emberek szivében a
szeretet dlddsat.

yerekkoromban szamtalanszor végignéztem a
templomban a Betlehemi csodajatékot, és min-
dig azt vartam, hogy jojjon végre a Csillag, ami utat
mutat. Ez tetszett a legjobban az egész eléadasban.

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

Kisgyermekként nem kellett, hogy értsem, milyen
mélyebb mondanivald rejlik az eléadas mogott,
hiszen megjelent a csillag és tudtam, hogy a csoda
megtortént, dsztondsen kapcsolddtam ezzel a misz-
tériummal. Atéltem a csodat, tudtam, hogy valami
kulonleges tortént, s mire hazamentink, ott allt a
nappaliban a feldiszitett fa és alatta az ajandékok.
Voltak olyan idészakok az életemben, amikor eltdvo-
lodtam a lelkemtdl és a kardcsonyt teherként éltem
meg, amikor alig vartam, hogy vége legyen a kbzds
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csaladi vacsoranak, s egyre tavolabb kertltem az
Unnep fényétdl, s a bennem lobogd fénytdl is. Ezek-
ben az idészakokban nem tudtam atélni, hogy mit
is jelent az igaz szeretet, de ezek az elvesztegetett
évek mutattadk meg azt is, hogy milyen rahangolodas
nélkul, elmébdl kipipalni a kardcsony estét.

Semmi nem foghaté ahhoz, amikor sejtszinten
atélem azt, hogy megsziletik bennem a feltétel
nélkdli szeretet fénye, a karacsony csoddja. S ezt a
misztériumot latom, amikor készUlink szenteste a
vacsorahoz. Edesanyam szivvel-lélekkel elkésziti a
vacsorat, eléhivva magabdl a gyonyord néi energiait,
s ez aldasként szall az ételbe. Edesapam belevégja a
fat a tartéba, gondoskodik az italokrdl, a jo hangulat-
rol, s megcsillan szemében a férfi mindség lobogd
fénye. Valahogy &k is atszellemilnek ezen a napon,
lelassulnak és befelé figyelnek. Edesapam nehezeb-
ben kezeli az érzelmeit, onnan tudom, hogy atjarja
ez a csodalatos érzés, hogy egyre tdbbet élcel6dik. A
vacsorahoz mindig meghivom az Angyalokat, hogy
legyenek részese vellnk egyUtt az Unnepnek, és
osztozzunk ebben a csodalatos dromenergiaban.
Valahogy ilyenkor kiléptink a hétkdznapi csaldd minta-
jabal, s egy magasztosabb, szeretetteljesebb energia
leng korbe minket. Felragyognak karacsony sejtelmes
fényei, nemcsak kordlottink, de benninkis.

Van, aki ezt a szentséget csak kardcsonykor tudja
megélni, ezért nagyon halas vagyok azért, hogy van

egy olyan nap az évben, amikor sokan torekednek
arra, hogy a lelassult csendben rataldljanak erre az
ajandékra. En tudatosan teremtem minden napomat
ebben a fényben, mert szeretném, hogy a hétkoz-
napjaim egy ilyen id&tlen békességben teljenek.

Ha szeretnéd megélni te is ezt kardcsonykor,
akkor jatssz velem!

Egy kozos jatékra hivok mindenkit, aki olvassa az ira-
somat: karacsonyig oleljink tudatosan! Ha megole-
Iink valakit, akkor képzeljuk el, hogy arany, rézsaszin,
fehér, zold vagy barmilyen mas szind fény dramlik a
szivinkbdl a masik felé. Mindenki olyan fényt képzel-
jen el, ami az & szeretetét adja vissza. Es oleljlink bar-
milyen olyan helyzetben, amilyenben csak tudunk!
Ezzel az egyszer( modszerrel fel tudjuk késziteni
embertarsainkat arra, hogy befogadjanak magasabb
rezgésU szeretetenergidt is, hogy lagyuljanak az dle-
lés altal, s Utjdra tudunk inditani egy szeretetteljes
valtozast.

Valasszuk idén kardcsonykor tudatosan az Egy-
séget, hagyjuk hatra végre a szétvalasztottsag illu-
ziojat. Emeljuk az emberek rezgését, és legyiink egy
olyan élet hirhozdi, amire mindannyian vagyunk a
szivink mélyérdél. Ehhez nem kell nagy dolgokat
tenni, mindenki annyit tegyen, amennyire képes. Es
ha az 6lelés nem megy, akkor adjunk egy gyogyitd
érintést azoknak, akikkel 6sszehoz a sors. Az érintés
kdzben ugyanugy képzeljik el a gyogyitod fényrt,
amint a keztinkbdl attancol a masik emberbe. Tuda-
tositsuk, hogy végsé soron mind egyek vagyunk,
ezért segitsiink masoknak is, hogy felébredhessenek
a tévhitekbdl, és meglassak, hogy milyen csodalatos
az élet!

Olelésre, érintésre fel!

Kammerer Edina Bliss (K.E.Bliss)
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Erezte mdr ugy, hogy mindazok a felada- !

tok, amelyek megolddsa rendszerint alig I\I a ‘ re ﬂ d
negyedordnyi idérdforditdst igényel, s

kénnyen, jo kedvvel teljesithetéek, most

y = y
megoldhatatlannak tiinnek, sokszoros
idére van sziikség az elvégzésiikhoz? Mi

lehet ennek az oka? Hogyan kiisz6bélhe-

téek ki az ilyen kedvezétlen dllapotok?

11 /7
Mindezekre a kérdésekre is vdlaszt, utmu- l \ Kre b e | I

tatdst ad azdjurvéda, az, élet tudomdnya’.
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z djurvéda holisztikus, az élélény szervezetét
Aszerves egységként szemléld és kezeld gyo-
gyitas 6si, tobb mint 6tezer éve gyakorolt indiai
tudomanya. Orvostudomany, amely a hangsulyt az
egészség megdrzésére, a betegségek megeldzdsére
helyezi, lehetdséget ad az egészség visszaadllitasara,
a gyogyulas elésegitésére. Atfogo életfilozdfia és
életmod egyben, elvei szerint élve beteljesithetd
az,egész—ség”mindannyiunk altal vagyott allapota.
Megmutatja, mi a kedvezd és mi a kedvezbtlen a
hosszu élethez.

Filozofidjanak értelmében az,dju’, vagyis az élet
négy f& elven nyugszik, amelyek egymassal kolcso-
nos és szoros kapcsolatban alinak, 6sszehangoltsa-
guk teszilehetévé az élélény tudatossagat. E négy fé
elv atest, az érzékszervek, az elme és a lélek. A lélek a
kUlonbozd érzékszerveken keresztil 1ép kapcsolatba
a kilvilaggal, melyek mUkodését a test és az elme
egyUttese biztositja.

Az 4jurvéda tanitasa szerint az élélény testének,
elméjének, tudatanak mikodését harom rendezd
elv, Ugynevezett ddsa irdnyitja, amelyek vdta, pitta és
kapha néven ismertek. A ddsdk olyan erék, amelyek
az ot 6selem (éter, levegd, tlz, viz és f6ld) megha-
tarozott kombinacidjabol jonnek létre, s képviselik,
megnyilvanitjak az 6ket alkotod elemek energiait
és tulajdonsagait. Meghatarozzak a ndvekedés és
bomlas folyamatait, az élet minden
terlletére kihato dinamikus
folyamatok. Mdkodé-
stk harmonidja az
egészséqg felté-
tele, egyensulyi
allapotuk
séru-

Az djurvéda dsi
orvostudomadny, amely

lése betegségek
kialakuldsdhoz
vezethet. A ddsdk
iranyitjak azemész-
tést és az anyag-
csere-folyamatokat,

megel6zosére helyezi.

a testen bellli mozgast
és valtozast, az aktivitast és
pihenést, valamennyi élettani

folyamatot. A test kilonbdzé részeinek feladatellata-
saért mas-mas dosa felelés, mikddésikben egyfajta
dinamika nyilvanul meg.

Mas ddésa fokozott aktivitdsa figyelheté meg az
egyes életszakaszokban, a kulonb6zé évszakokon
beldl, de rovidebb tavon, a napszakokban is kilon-
b6z8 a désdk hangsulyossaga. Az elsd életszakasz-
ban, a fogantatastol a serdlld korig az 6sszetartasért,
a felépité folyamatok iranyitasaért felelés kapha ddsa
dominans. Hatédsat leginkabb a hideg és nedves
hénapokban érezhetjik, emellett egy napon belul
a pihenés, az esti, éjszakai 6rak a kiemelt idészaka.
A serdul6kortdl a kdzépkorusag végéig terjedd élet-
szakaszban a pitta ddsa az uralkodo irdnyito elv. A
meleg, nyari hénapokban legkifejezettebb a hatasa,
felelds az éhségérzet kialakulasaért, az emésztési
folyamatok megfelelé mUkodéséért, igy egy napon

belll féként a déli drakban tapasztalhatd
jelenléte. A harmadik életszakasz-
ban, a kdzépkorusag végétdl

az Gregkorban a vdta ddsa
dominancidja figyelhetd
meg, évszaka a hlvos,
szeles hodnapokat
foglalja magaba.
Ez az er¢ felelds
a kulonbozd

a hangsllyt az egészség
meqorzésére, a betegségek



mozgasok végrehajtasaért, igy kiemelten a reggeli
orak idészakat irdnyitja.

Ahhoz, hogy az,egész-ség"megtapasztalhatod és
fenntarthato legyen az életlinkben, mindenképpen
szem el6tt kell tartanunk ennek a harom rendezé és
iranyito elvnek a mikodését. A napi tevékenysége-
inket a désdk dinamikajaval 6sszhangban végezve
érezhetd lesz a valtozas, amint a dolgaink sokkal
konnyebben, mar-mar szinte,maguktél” mikodnek
és megolddédnak. A benninket korulvevé vilag, a
természet részei vagyunk, harmonikus mukodésre
csak ugy szamithatunk, ha figyelembe vesszUik tor-
vényeit. Egyensulyt kell teremtentnk a munkara
és pihenésre szant id6 és energia kozott, az egyes
tevékenységeket azokban azidészakokban végezve,
amikor a désdk mikodése azt segiti, tdmogatdan
eldmozditja. Milyen konkrét életvezetési, napi élet-
modbeli tandcsokkal szolgdl a ma embere szamara
is az ajurvéda?
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Az életet tdmogatd tevékenységek kozott ez egyik
a korai, napfelkelte elétti felkelés, majd az anyagcsere-
termékek (széklet, vizelet) eltavolitasa a szervezetbdl.
Meditaciora, lelki gyakorlatok végzésére legmegfe-
lelébbek a kora reggeli drak. Etkezni akkor célszerd,
ha éhesek vagyunk, és a féétkezésnek lehetdleg az
ebédnek kell lennie, amikor a pitta désa dominan-
cidjanak kdszonhetéen az emésztés megfelel tud
lenni. Nyugodt pihenésre, testi és szellemi rege-
neraciora akkor szamithatunk, ha este tiz 6ra el6tt
lefekszlink, igazodva a kapha ddsa aktivitasi idésza-
kdhoz. Mindezek mellett figyelemmel kell lenniink
az egyéni testtipusunk igényeire, az annak, illetve
adott dllapotunknak megfelel$ ételeket javasolt
fogyasztanunk.

A ddsdk dinamikajat ismerve, iranyité elveikkel
6sszhangban végezve a napi tevékenységeinket
feladataink teljesitése az egészséget fenntartd vagy
visszaallito, életet tamogato, dromteli lehet.

Dr. Telek Erika
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Eletmddkdzpont és Magazin

. Hirdesd Te is az egészséges életmdddal

kapcsolatos szolgaltatasaidat, vagy céged

termékeit a 108.hu magazinban!

Egy forradalmi megkozelités: a hirdetéseknek

nincs fix ara, hanem adomanyokeért
jelentetjik meg. Tovabbi info:

www.108.hu/hirdetes

A 108 Eletmddkdzpont majusban egy
gyonyor, 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

Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszl,
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 vildggad.

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

Minddossze 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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2013-ban a sa"jét*
valtozasunkkal?_ﬁ”- |
_ atalakitjuk- .
‘a kapcsolatamkat .

|'_..-' .
S IRAN O N

Az élet nagy
részét nem lehet
szabadlyok kozott
élni, féleg nem
az érzelmeket.

Afelismeréseid és
a tapasztalataid Az egyéniseglnk, jellemunk féleg a csaladi mintakbdl indul ki, ezért ezzel

dltal fogsz valéban kezdjuk a januart. Lasd a szUleid tokéletességet és esenddségét egyben — 8k
vdltozni, ezért is a legjobbat tették, amit tudtak eddig, de ha te megbizol benntik, elkezded
indulj el, és tegyél emelni bennuk a szeretet tiszta Erejét, akkor lehetéséged van mindent atala-

KEZD AZ UJ EVET KAPCSOLATAID RENDEZESEVEL!

érte! kitani. Amig nem tudod tisztelni, elfogadni, és szeretni a szlleidet, addig a
parodat, tarsadat sem fogod tudni. Nem maradhatnak tlskék és rosszérzések
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bennlnk és a masikban sem — ekkor tekinthettnk
rendezettnek egy kapcsolatot.

TAMOGATO KERDESEK, FELADATOK:

® Milyen anyukad, apukad? Milyen ndi, férfi mintat
tanultdl, lattal téle?

® Hogy nyilvanulnak meg a tarsas kapcsolataidban

Hatala Agnes 6nfejleszté hatdridénapléja egész

évben tdrsad lehet az bnmegismerésben, a kapcsola-
tok fejlesztésében, mikbzben remekdil segit eligazodni
a mindennapok rutinjadban! Hénaprél hénapra uj
utakra vezet a pdrkapcsolatok és emberi kapcsolatok

megismerésének kanyargods ésvényein.

a szUl6i mintaid?

® Neked mi a f6 értékrended ebben az életedben,

miszerint éled az életed? Mik a céljaid? Mitinteg-  Minden honap feladatait kiegészitik a Felemelkedett
Mesterek is, akinek energidi, szinei er&sithetik az
adott hénap feladatainak megolddsat.

raltdl a sztleid életébdl?
® Kitdl kérnél bocsanatot? Kinek bocsatasz meg?

® Milyen 'batyut’vettél at a szlleidtdl, csak mert azt
hitted, ezzel segitesz nekik?

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

EZOTERIKUS KALENDARIUM 2013

2013. évilegbolcsebb hatdridénaplo
spiritudlis konyvekkel és tulélé tippekkel!
ITT A 2013. EVI LEGBOLCSEBB HATARIDONAPLO
spiritudlis Uzenetekkel, tuléld tippekkel!

Vagarold meg
akei6gan!

Szervezd meg a kdvetkezd évedet Ugy, ahogy eddig egyet sem tettél!
Igen, lehetséges! Legyen a tied most nyitokedvezménnyel és hasznos
ajandékokkal minden hataridénapldé legbdlcsebbike!

... hogy egy személyi asszisztens és asztrologus kisérje mindennapjaidat!”

ONFEJLESZTO NAPLO 2013

Emeld a fénybe kapcsolataidat!

Mindenki vagyik a harmonikus, szeretettel teli
kapcsolatokra, de hogyan érhetjuk el?

Az élet nagy részét nem lehet szabalyok kozott élni,
féleg nem az érzelmeket. Minden ember mas!
Ezért sokkal fontosabb az dnismeret, a figyelem, és
a szeretet dramoltatasa, mind Onmagad, mind

a csaladi, barati és tarsas kapcsolataidban.

www.kulturbutik.hu
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Csalad

kupa

A csalddi kupaktandcs kifejezést
meghallva valésziniileg mindany-
nyian feszitett rohogésben toriink ki.

Valahogy az amerikai szappanopera

jellegii csalddi filmek ugranak be itt az

embernek, noha a csalddi népgyiilés
vélhetdleg kevésbé hangzana jol, még

az otthon falai kozott is.

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

ktanacs

csaladi 6sszejovetelek és megbeszélések minden
kis kozosség életében olykor erltetett, am tisztazod
jelleglek, ezért inkabb kényelmetlenséget keltenek az
emberek, mint kellemes érzéseket. A csaladi 6sszejo-
veteleknek azonban nem szukségszerlen kell azonos
idében, kototten vagy éppen negativ élethelyzetekben
megvalosulniuk.
Eqy kivald példa erre a legendas Kelly csalad, vagyis
a Kelly Family, ahol kézismerten tobb gyermek élt egy-
szerre, mint ahany szdjat szUleik etetni tudtak volna.
A gyermekek édesanyja egy betegség miatt sajnos
koran tavozott az élék sorabdl, a csaladot az édesapa
és bizony a hit, maga Isten tartotta dssze. A csalad
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valldsos zenéjukrdl és példas csalddi dsszetartasukrol
valt hiressé. Tagjai a mellett, hogy vandorcirkuszt
Uzemeltettek és sokat probaltak, az egytttmUko-
dés nagymesterei. ElImondasuk szerint egy ilyen
nagycsaladot a kozos étkezések és az istenhit kova-
csolhat 6ssze. A csaladi reggelik és vacsordk alkal-
maval nem csak egyUtt féztek, készitették az ételt,
hanem az étkezés kozben, nyugodt kdrnyezetben,
mindségi idot is egyUtt toltottek. Az étkezés sordn
mindig megosztottak egymassal kreativ Otleteiket,
mUvészeti alkotadsaikat felolvastak vagy megmutattak
egymasnak. A csalddi étkezéasztal gyakran az elsd
fellépés volt, az elsé porond, a szinpad eleje, vagyis
a kreativitas kibontakozasanak egyik szintere is. Nem
kell mondanunk, hogy milyen nagy szikség van az
emberek szamara a szocidlis kozosségekben vald
részvételre. Az alkotds és Ujraalkotas folyamatat is
éppen a kdzosséq, a siker, az elismerés tudta leg-
jobban motivalni, az egyenetlenségeket pedig egy
szeret® kozosség épitd kritikdja tudja elsimitani.

A csalddivacsorak vagy reggelik, korlatozodjanak
azok napi egy-két vagy heti csupan egy alkalomra,
rendkivil fontos érzelmi folyamatokat inditanak el.
Ez a legkisebb, még védett szocialis kdzeg, ugyan-
akkor mar tulmutat a sajat én hatarain. A legjobb,
ha a gyermek mar kiskordban megszokja, hogy a
csalad nem csak egy 1étkdzosség, hanem egy valo-
ban jol mUkodé egyséq. Legyen életlink része néha

egy kozds csaladi bevasarlds, csaladi nap, havonta
egyszer csaladi program és kommunikacios, terve-
zési-szervezési iddt is hagyjunk. Mindez fokozza a
kreativitast, megadja a hovatartozas érzését, kielé-
giti ezt az igényt, érzelmileq is fejleszt és a kognitiv
folyamatok kibontakozasat is segiti.

Azzal, hogy pl. egy csalddi 6sszejovetel nem csu-
pan az evésrél szol, szebbé, nemesebbé tehetjik az
eseményt. Ha a csaldd pusztan evés céljabol gyu-
lik ©ssze az asztal kordl, hangsulyossa valik a test
taplaldsanak fontossaga, de megfeledkeziink arrdl,
hogy a lelki taplalas joval magasabb szintet képvisel
életlnkben. A csaladi dsszejovetelek kisebb ritust
jelenthetnek életlinkben, amelyek elégedetté teszik
az elmét is. Sohasem késé elkezdeni!

Fodor Kata
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Allandé tanfolyamok

Cook and run

/ o/ iy
90 perces minitanfolyam, ahol
e e a r‘a n US ' - megfézheted ebédedet vagy
= Y vacsoradat, majd folytathatod a
2 ok

napod.
ldépontok:

F // // k b : Tovdbbi info » » »

Indiai fozotanfolyam
Ismerd meg az indiai ételek
elkészitésének alapjait.
Idépontok: jan. 20., febr. 17.
Tovdbbi info » » »

® | epd meg szeretteidet sajat
készitésti inycsiklandozé
vacsoraval!

® Mélyulj el a vegetarianus

konyhamivészetben! Magyaros vegetarianus

Szereted a tradicionalis
magyaros izeket, és kiprobal-
nad, milyen lenne hus nélkdl
elkésziteni 6ket? Itt a helyed!
Idépont: febr. 16.

Tovadbbi 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 Gnma-
gad gyogyitojava.

Idépont: jan. 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 digitdlis verzidt nézed, akkor a tanfolyamok cimére klikkelve tovabbi informdcidkat taldlsz réluk.)
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Idészakos tanfolyamok

Specidlis tanfolyamok,

képzések

Karacsonyi édességek
tojas nélkiil

Tanuld meg a klasszikus
karacsonyi édességek elké-
szitését tojas nélkul!
ldépont: dec. 2.

Tovdbbi info » » »

Karacsonyi indiai meni
Exkluziv karacsonyi vacsora-
ajanlatunk az egzotikus indiai
konyha kedvel&inek.
ldépont: dec. 8.

Tovdbbi info » » »

Szabdzsi workshop

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

Idépont: dec. 7., febr. 2.

Tovdbbi info » » »

Indiai édességek

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

ldépont:

Tovdbbi info » » »

Indiai sos csemegék

és csatnik

Ismerd meg a leghiresebb
indiai s6s csemegéket a hoz-
zajukillé csatnival.

ldépont: febr. 3.

Tovdbbi info » » »

Csapatépito tréning

- Fozdtanfolyammal

Ha szeretnéd a csapatod még jobban
8sszekovécsolni, 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 vellnk 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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Furcsa tunetek,

rejtelyes fajdalmak.

— tard fel az egészségiigyi asztrologia segitsegével!

—

Nem csak joslas

Az asztroldgiai elemzés kifejezést meghallva még
ma is megborsddzik a hatunk. A legtobb ember
ugyanis a kivancsisag ellenére horoszképok alatt
adltalanos eldrejelzésekre illetve karakterleirasokra
gondol, amelyek nélkilozik a szUlott egyediségeit,
s legfeljebb egy joslassal egyenértéklnek itélik ezt a
mély és &si tudomanyt. Az asztroldgia egy komoly,
ugyanakkor igen nehezen elsajatithatd tudomany,
amely az égitestek tobb évezrede vaéltozatlan mozga-
san alapszik. A csillagok tuddsat egészen a kdzépkorig
Eurépdban féként csak az orszagokat, birodalmakat
érinté események megfejtésére hasznaltak, illetve az
egyes uralkodok képletét készitették el az asztrolo-
gusok. A bolygok mozgasat papiron szamoltak ki, a
képletek felallitdsa és részletes kielemzése honapokat
isigénybe vehetett. Indidban — ezzel szemben —, ahol
az asztroldgia tudomanyat egyenesen isteni eredetU-
nek tartottak a gyermekek képletét mar sziletéskor
elkészittették, és a hdzasulando feleket is gyakran
csak a horoszkopok egyezdsége utan mutattak be
egymasnak, a csalédasokat elkertlendd.

-
K
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Kozéppontban az EN

A modern korban, kiiléndsen a 19. és 20. szazadban
megjelentek az én-t, az egyént, az egyén szellemi
fejlédését kutatod spiritudlis iskolak, individualista
pszicholdgiai irdnyzatok, az egyén boldogsagaval
és sorsaval foglalkozd mddszerek egész sora, igy az
asztrolégusok nyugaton is, hogy kielégitsék ezt az
igényt, a személyes horoszkdpképletek elkészité-
sével, sét az dltaldnos jegyenkénti eldrejelzésekkel
probalkoztak.

A teljes tudomanytertlet azonban jéval nagyobb
témat Olel fel, s ma az asztrolégiat hasznalhatjuk
idgjarasi elérejelzésre, palyavalasztasi tandcsadasra,
fogantatasi naptar kiszdmitasara, hazastarsak képle-
tének elemzésére, jellemrajz megalkotésara, de még
eltdnt, elveszett targyak megtaldlasara is.

Az asztrologia kilondsen népszerd lett korunkban,
aminek elsédleges oka, hogy a szamitastechnika
terjedésével a horoszkdpképletek feldllitdsanak ideje
minimalisra csokkent, mar néhany oéra alatt teljes
elérejelzést kaphatunk. Az is hozzajarult, hogy rohané
vildgunkban még fontosabb az életutunk hatékony
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megtervezése, a gyors dontéshozatal bizonyos kér-
désekben, am az sszes jOvenddt vizsgald modszer
kozUl talan ez a legtudomanyosabb.

Titkok sajat testedrél
Az egyik legnépszerlibb és leghasznosabb dga a
csillagbdlcseletnek az egészségugyi asztroldgia.

A bolygok és csillagok rajzolata ugyanis szile-
téstink pillanatara nézve mutatja az egész életre
52016, korabbroél hozott sorsunkat, karmankat, azon
kiérdemelt dolgok sorat, amelyekbdl ma, itt a jelen-
ben gazdalkodhatunk. A sziletési képlet nem csak
a betegségekre vald hajlamot, hanem a problémak
konkrét manifesztalodasat is képes megmondani,
idében behatarolni, de kiilondsen akkor lehet segit-
séglinkre, ha zavaros, kusza tlinet-egyUttes mogott
szeretnénk feltarni a betegség valodi okat, ide értve
a lelki, pszichoszomatikus vonatkozasokat is.

Egy egészséglgyi asztrolégus azonban ennél
meélyebbre is képes ledsni. Képes megmondani, hogy
a betegség hozott, 6roklott vagy az élet soran kiala-
kuld; képes feltarni, hogy milyen ételekre vagyunk

— - -

s ﬁ@/yj’@% s cg&‘/&y@é
rajzolata ugyanis

sriilelssiink /i%m&{m

nezve mutalia az €9ész
eletve szolo, forabbrol
hozolt sorsunfal

garmankal’”

allergidsak, mit emésztlink jol-rosszul, és hogy milyen
diétat vagy mozgasformat kellene valasztanunk a
fittség eléréséhez, Sok esetben még a sportsérilé-
sekre is képes eldre figyelmeztetni.

A nyugati asztrologia elsésorban a szuletési kép-
letre vetitett id&szakos atvonuldsokkal dolgozik az
egészségi allapot felmérésénél, a védikus, indiai
asztroldgia azonban joval részletesebb elemzést
is képes adni, mert pl. kilon alképletben vizsgalja
az egyén testi, és lelki, valamint szellemi dllapotat.
Mindemellett az &si, Védakon alapuld tudasrendszert
alkalmazo indiai asztroldgia pontosabban jeldli meg
a bolygok, csillagok helyét is a képletben, figyelembe
veszi ugyanis a precesszio, a tavaszpont elmozdulds
mértékét.

Az egészség pillérei — allitsd talpra
magad!
Az egészség megdrzéséhez és helyredllitasahoz |ét-
fontossagu a megfeleld lelki-szellemi beallitottsag,
a belsé harmaonia elérése valamint a testi egészség,
jollét kialakitasa.

www.letkerdes.hu

\Sl/
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Kuldd be te is
vegetarianus
receptedet!

Ha szeretsz vegetaridnus ételeket Fézni, receptet irni, és szeretnéd ==
megosztani a vilaggal, akkor kUldd be nekink, és megjelentetjik a
108.hu oldalon, a kiemelkedden jokat pedig a 108.hu magazinban is.

Tovabbi informacio: www.108.hu/recept

GESZTENYEKREM

Hozzdvalok:
10 dkg jo mindségd 20 dkg 2dl tejszin
étcsokolddé gesztenyemassza 1 ek rumaroma

A csokoladét a tejszinbe tordeljik, és a tejszint dllanddan kever-
getve addig melegitjik, amig a csokolddé beleolvad, majd lan-
gyosra hitjuk. Ezutan belekeverjik a gesztenyemassza felét és
két evékanal rumot. Az igy kapott krémet kelyhekbe vagy tal-
kdkba adagoljuk. A gesztenyemassza masik felét sszekeverjik a
megmaradt rummal, és krumplinyomén at a csokoladés krémre
nyomjuk. A kelyheket csokolddéval vagy folvert tejszinhabbal
diszithetjUk.

Winter Viki / recept-oldal.hu

30 lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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SAJTTAL, BROKKOLIVAL TOLTOTT KRUMPLI

AHOGY EN SZERETEM
Hozzdvaldk 4 személyre a toltelékhez:
8 szép, hibdtlan héja krumpli 30 dkg brokkoli 2dl tejszin
20 dkg reszelt sajt (optimdlis eset- 5dkg vaj
Tipp: brokkoli helyett mas zold- ben legaldbb a fele Cheddar sajt)  csipetnyi s6
séget s tolthetink a krumpliba. I tedskandl liszt csipetnyi frissen reszelt szerecsendio

A krumplit nagyon alaposan megmossuk, legjobb kefével is atdorzsolni dket. Aztan egyenként alufdliaba
csomagoljuk, és 200-220 fokos sutében megsutjuk. Amig a krumpli stl, a brokkolit enyhén sés vizben
roppandsra fézzik. A toltelékhez a brokkolin kivil a tébbi hozzavaldt dsszekeverjik, és nagyon kis 1an-
gon addig fézzUk, amig a sajt fel nem olvad. Ekkor levesszik a tlizrél, és belekeverjik a brokkolit. Amikor a
krumplik megsultek, kereszt alakban bevagjuk a héjukat, kicsit kikaparunk a belsejikbdl (a kikapart krumplit
is a brokkolihoz keverjik), a tolteléket pedig a krumplikba és a tetejikre halmozzuk.

Winter Viki / recept-oldal.hu

Ajandékozz egészséget: www.108.hu/ajandek 31
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CSOKOLADETORTA

Hozzdvalok:
A piskotdhoz:
30 dkg liszt szodabikarbona
15 dkg (ha van, barna) 2,5dlviz
cukor 1,5dlolaj
| tedskandl stitépor 1 ev6kandl 10%-os ecet
| tedskandl | tedskandl vaniliakivonat
A csokolddékrémhez:
20 dkg j6 mindség 10 dkg porcukor
étcsokolddé 2 dltejszin
20 dkg vaj

A krémhez a tejszint egy fazékba ontjuk, beleszorjuk az
apro darabokra tordelt csokoladét és a cukrot, és dllanddan
kevergetve felforraljuk, majd teljesen kih(tjuk. Amikor
kihdlt, apranként hozzaadagolva a vajat, gépi habverdvel
j6 habosra keverjuk.

A piskoétahoz a lisztet egybeszitaljuk a sttéporral és
sz6dabikarbonaval, 6sszekeverjik a cukorral. A vizet, olajat,
ecetet egybedntjuk, aztan belekeverjik a széraz hozza-
valokba. A tésztat vaniliakivonattal izesitjuk, majd 170
fokra el6émelegitett sitében 30-35 perc alatt megsutjuk.
(A sUtok kilonbozéek. Tlprobaval ellendrizzik, hogy
atsult-e a tészta! Ha tul kordn barnulna a teteje, takarjuk
be alufdliaval.)

A kihdlt piskotat harom egyforma vastag korongra vag-
juk. (Vigyazat, a tészta nagyon puha, dvatosan dolgozzunk
velel) A piskétalapokat tortatdlra tesszik, és megtoltjuk
Oket a csokikrémmel Ugy, hogy a krémet gondolatban
nagyjabol hdrom részre osztjuk: az also piskotalapra réken-
juk a krém elsé harmadat, a kozépsé lapra a krém masodik
harmadat, amit befedlink a felsé piskotalappal, a maradék
krémmel pedig bevonjuk a tortat kivulrdl.

A kész tortat csokolddéreszelékkel, tejszinhabbal
diszithetjUk.

Winter Viki / recept-oldal.hu
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Vegavartazs

Hozzdvalok:

A tésztdhoz:

20 dkg liszt egy csipet s6

10 dkg vaj kb. fél dl hideg viz

8 dkg cukor

A krémhez:

50 dkg stitétok pdré 16 dkg cukor

1 kk érolt fahéj 2 dl tejszin

1 kk 6rolt gyombér 3 ek keményitd

5 kk 6rolt egy csipet s6
szerecsendio

SUTOTOKOS PITE

A sUtétokot megsitjik, majd megtisztitjuk, és a kimértink beléle 50 dkg-ot. A tészta hozzavaldit ©sszegyUr-
juk, majd egy fél drara betesszik a hitébe. Kozben a cukrot karamellizaljuk, ha mar szép barna, feldntjink
a tejszin felével. Ekkor a karamell ismét megkeményedik, Ujra fel kell olvasztanunk. Ha ujra folyékony,
kih(itjik a tejszines karamellt. A tejszin masik felét csomomentesre keverjik a keményftével. Osszeallitjuk
a krémet: leturmixoljuk a sUtétok purét, hozzakeverjik a karamellt, a keményitds tejszint, a gyombért, a
szerecsendidt, a fahéjat és a sot. Ha a tészta pihent, kibélellink vele egy piteformat, ugy, hogy az oldalan
is legyen tészta. A tésztaba ontjik a krémet. Elémelegitett stitében sttjik 200 fokon 10 percig, majd 180
fokon kb. 30 percig. Ha megsult, teljesen kihUtjuk, csak utdna vagjuk fel.

Hémangi / vegavarazs.hu
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BARACKOS-DIOS SZALONCUKOR

Barackon és dion kivil nincs is benne mas. A barack hazi sargabaracklekvar formaja-
ban értendd, a dio pedig egyrészt dardlt dio, masrészt piritott negyed didgerezdek.
Utobbinak az elkészitésével érdemes kezdeni, igy van ideje kihUlIni, amig elkészitjuk
a masszat. Tehat veszem a diddarabokat, és egy serpeny&ben (palacsintasttében)
csak Ugy szarazon, allanddan razogatva, illatosra piritom (néhany perc), majd egy
tanyérra ontdm hilni (nem érdemes a serpenydben hagyni, mert a tlizrél levéve is
pirul még és megéghet). Ezutan a dardlt diot fakanal segitségével 6sszedolgozom
annyi sargabaracklekvarral, hogy éppen 6sszedlljon egy formazhaté masszava (a
szUkséges mennyiség a lekvar allagatdl fligg, nekem 1 deka dionként kellett 1 teds-
kanal lekvar). A vége felé mar érdemes apranként adagolni a lekvart, hogy biztosan
ne legyen tul Iagy a végeredmény (kilonben nehézségek adddnak a bevonasnal).
Nincs mds hatra, mint szaloncukornyi darabokat formazni ugy, hogy egy-egy didge-
rezd legyen mindegyiknek a kozepében.Véqgul pedig jon ra egy étcsoki-bevonat, és
mar lehet is csomagolni. Ez is jol eltarthatd, hiszen semmmi romlandot nem tettink
bele. (Ami a mennyiséget illeti: nekem 20 deka daralt diobdl készitve lett 30 szem
szaloncukrom.)

dulmina.blogspot.hu

KOKUSZOS SZALONCUKOR

20 dkg kokuszreszeléket 6sszedolgoztam annyi repcemézzel (kb. 4 dl), hogy for-
mazhatd masszava alljon 6ssze. Ebbdl aztan kis golydkat gydrtunk, amiket vizfirdén
megolvasztott tejcsokoladéba martottam (25 dkg kellett 6sszesen) egy villa segit-
ségével, és szilikon sttdlapra rakosgatva hagytam megszilardulni. Ebbdl a mennyi-
ségbdl kb. 50 golyd lett (szaloncukornyi méretlbdl kb. 75-6t is kiadott volna, és a
nagyobb felllet miatt valamivel tébb csoki fogyott volna).

Elkészitéséhez kell némi idé meg elszantsag, de garantaltan mdanyagmentes,
tomeényen koékuszos desszert a jutalom.
Dulmina.blogspot.hu
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ASZALT GYUMOLCSOS SZALONCUKOR

Hozzavalok kb. 60 darabhoz

20 dkg vegyes aszalt gylimolcs 3 kbzepes alma (vagy 6rélt fahéj, szegfd-
(ndlam most szilva, sdrgaba- 3 dkg dardlt mandula (vagy did szeg, gyombér tetszéleges
rack, meggy) vagy mogyoro, tetszés szerint) Osszedllitdsban)

20 dkg mazsola I kdvéskandl mézeskaldcsfiszer

a kiilsejére:

tovadbbi dardlt olajos mag vagy magas kakadtartalmu étcsokolddé

Husdaralon athajtjuk elészor az aszalvanyokat, majd az almagerezdeket (csak a maghazat kell kivagni; ha
szép a héja, nem sziikséges meghamozni). (Igy Iényegesen kdnnyebb lesz majd kitisztitani a daralét, mert
féleg alma marad benne.) Hozzakeverjik a mandulat és a flszert, és eqy éjszakan 4t allni hagyjuk; ezalatt
az aszalvanyok beszivjak az alma nedvességtartalmat és jol formazhatoéva szilardul a krém.

Masnap kisebb falatnyi gombdcokat vagy hosszukas darabkakat gyurmazunk beléle, és tetszés szerint
dardlt manduldba hempergetjik vagy megolvasztott étcsokolddéba martjuk. Daralékba forgatni rogton
formazas utan érdemes, amikor még nedves a kilseje, csokizas eldtt viszont jobb, ha par orat szikkadni
hagyjuk.

Bevonas utan tanyérra rendezzik vagy egyesével becsomagoljuk. Néhany napig biztosan nem romlik
meg, késébbre meg Ugyse marad beldle )

dulmina.blogspot.com

HAZI SZALONCUKOR

Hozzadvalok 15 szemhez

10 dkg &rolt mandula (ndlam ez bio volt, semmi kdros  kb. 10 dkg étcsoki (ha egy pici vajat
3 ev6kandl méz gydrtdsi technoldgia) vagy kokuszvajat kevertink az

I tedskandl vanilia kivonat I kavéskandl 6rolt fahéj olvasztott csokiba, szép fényes
/-8 szem aszalt sdrgabarack kevés porcukor (lehet xylitol is) lesz téle)

Késes apritoval vagjuk aprora a sargabarackot. Az 6sszes hozzavalot egy talban keverjik 6ssze. Ha nem elég
édes, vagy tul lagy, izlés szerint adjunk hozza porcukrot. Gyurjuk 6ssze és formazzunk beléle szaloncukrokat.
A csokit olvasszuk fel vizflirdd felett és forgassuk bele a szaloncukrokat. Egy sttépapirra tegytk dket és a
hltében pihentessik. Csomagoljuk be szép papirbal

Majorné Perger Agnes
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TEACSEPPEK

A citromfd

A citromflvet a nép mézflinek, méhflinekis hivja. A
népi gydgyaszat a citromflvet szinte minden beteg-
ségre hasznalja.

A citromfii tea hatdsa:

Rossz kozérzet esetén, gyomor- és bélpanaszok-
nal, epe- vagy majbantalmaknal, szivpanaszoknal,
menstruacio alatt, és megfazasnal is segit a citromfu.
ldegesség, dlmatlansag ellen is jo. A tudomany is
elismeri a citromfU kilonos hatdsossagat. Nyugtato,
gorcsoldo, epehajto, étvagyjavitd és szélhajtd hatasa
bizonyitott. Ehhez jon még a citromfd illéolaja, ami
baktérium-, virus-, sét gombadld hatasu.

A citromfdbdl virusold tulajdonsaga miatt krémet
is készitenek, mely jol alkalmazhatd az ajak herpesz
esetén. A hivatalos orvoslas a citromfd alkalmazasat
a kovetkezd terlleteken javallja: idegrendszeri alapu
alvaszavarok, gyomor- és bélpanaszok, valamint
étvagytalansaag.

Citromfii elkészitése:

CitromfU tea: 1 csésze forrd vizbe helyezzink 3
tedskanalnyi citromful-levelet, majd 10 perc allas
utan szUrjuk le. Naponta 3 csészével (tdbbszor 1-1

csészével) fogyasszunk 4-6 héten at. Ideges éllapot-
ban, depresszi esetén igyuk.

Citromfii fiirdé: 1 | vizben forraljunk fel 10 evé-
kanal citromflvet, majd 10 perc mulva szUrjik le.
A fézetet dntslk a firddvizhez, és vegylink benne
10-20 perces furdét.

Forras: teaunnep.hu

Bongeésztiink a neten

o Osszefliggés az alvas és a hizas
kozott
(tovabb: fermina.hu)

e Fiatalitod ételek
(tovabb: webbeteg.hu)

e Elarul az irasod
(tovabb: napidoktor.hu)

e Arcapolas télen
(tovabb: elixironline.hu)

-

Latogasd meg a 108.hu magazin online webshopjdt!

Indiai ajandéktargyak « Ajurvéda termékek - Bio kozmetikumok, tisztitdszerek - Lelki témaji konyvek

Kiadvanyaink megrendelhetdek cimiinkon:

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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CIKKIiROK JELENTKEZESET VARJUK!

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

Teriiletek:
Vegetdrianus konyha  «  Gyogynovények,
Vegetarianus receptek flszerndvények

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

"]

” Lagoon

MINDENKIT VARUNK NOVEMBER 26-AN NYILO
UJ UZLETUNKBE, AHOL RENGETEG AKCIOVAL
KEDVESKEDUNK AZ ERDEKLODOKNEK.

CiM: 1039 BUDAPEST, MATYAS KIRALY UT 2.



http://www.lagoon.hu

5 o d 8 st | AJANDEKTESTNEK ES LELEKNEK

AJANDEKKUPON

2108 E\etmodkozpom tanfolya

mara Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére

el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

A tanfolyam tipusa:
\dGpontj: Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
Helyszin: S . .

tudod megrendelni és megvasarolni.

Datum:

Kiallitotta:

- .| Hérhetdségeink: 108 Eletmddkdzpont,
b ‘*{’- ' 1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., 111/12.
‘Nl (27-es csengd), Tel.: (30) 464-7760

Sl E-mail:info@108hu

www.108.hu/ajandek

108.hu R

- a minosegi életmod magazinja

A MINGSEGI ELETMOD MAGAZINJA

Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
42 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

Egyszeri, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

-

Segiti a testi és lelki feltoltodésed

" & “NAPIREND AZ H
" AJURVEDATUKREBEN
B

reHoGYAN T;gg;&g;ﬁ;ﬂgg;;‘; = .. Mindez kornyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden

Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol,

EELIRA)

hogyan tehetem minéségibbé az életemet.



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