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Gyere el tanfolyamainkra!

Tanfolyam

Vegetarianus fézotanfolyamok

Indiai f6z6tanfolyam

Ajurvédikus fé6zétanfolyam

Szezonalis indiai, nyari izek

Magyaros-vegetarianus

Indiai s6s csemegék és csatnik

Indiai édességek

Szabdzsi workshop

Jogatanfolyamok

Kezdé jogatanfolyam (hatha-jéga)

Halado jogatanfolyam (hatha-joga)

Hatha-joga gyakorlo

Részletes informacidért és jelentkezésért kattints a tovabb gombra vagy érdeklédj e-mailben, telefonon.

Kezd6 idépontok

jan. 22., jdl. 20.,
aug. 25.

jun. 15-16.

jl. 14,

jil. 21.

aug. 10

aug. 17

Id6tartam

1x40ra

2x40ra

30ra

2x40ra

30ra

3 0ra

3 0ra

8x20ra

8x20ra

A programvdltoztatas jogat fenntartjuk. A tanfolyamokat csak megfelel6 jelentkezészam mellett inditjuk.
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gevink.
' wmoggas/

_ llyen aktiv mozgds szamomra a hetenként két alkalommal
i Uzott zumba. Nincs is annal jobb, mint amikor a napot letudva
este fél 8-tol bedllhatok a lanyok k&zé, és nagyon jé zenékre,
fulig érd szajjal, teljes erébedobassal mozoghatok.

Nagyon jo kis csajos csoportunk van, ma mar nem csak a
zumbaorakon talalkozunk, hanem vannak egyéb kdzos prog-

ramjaink is: szuli- és névnapi 0sszejovetelek, kirandulasok, s6t!
A nyarra tengerparti zumbatabort szervez az instruktorunk.
Aminek kapcsan most errél irok, az az, hogy egyik cso-
porttarsunkat ravettik arra, hogy a Facebookon lévé zart
csoportunkban tegyen ki amolyan el6tte-utana fotot. A lany
2 éve zumbazik és tetemes kiloktol szabadult meg ezalatt.
Gratulaltunk is neki a kommentekben, hogy akaraterével
milyen szépen urra tudott lenni az 6t mindig is gyotrd sulyfe-
lesle erte, hogy tegyen mar ki mas ilyen képet, mert
an érzi magat. Nos, szolidaritasbol kitettem
eqgy 7 évvel ezel6tti 90 kilds és egy mostani
> Utdna jottek a tobbiek is, és megmutattak

asszegeny, kenyelmes életmédunk mel-
Akik ismernek, tudjdk, hogy felettébb moz- kan kiiszkodnek f616s kilokkal, alakhi-
gékony, porgés, nyiizsgés ember vagyok. szetgyogyaszként nem gyézom eleget
Sokféle elfoglaltsagom és munkdim mel- |i a mozgas fontossagat.
lett mindig szakitok idot az aktiv mozgdsra Iy s alapveto életjelenség. Mozgas nélkl
és csendes elmélyiilésre egyardnt. ,abszoltt nyugalom nem létezik, mert
kor pihenuink, alszunk, a szerveink akkor is
mukodnek (pl. a sziv dobog, a vér dramlik).
A bioldgiai test alapvetd sziikséglete
a mozgas. A mozgasszegény életmaod a
szervezet gyenguléséhez, betegségek
iranti fogékonysaghoz vezet. Az izomzat
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sorvadni kezd, megnyulik, a vénakban és a nyirok-
rendszerben pangas jon létre, megvaltozik a kozér-
zet, a test statikdja, és torzuldsok johetnek létre. A
mozgas az idegrendszerre is jotékony hatdssal van,
amozgas soran ugynevezett,oromhormonok’, azaz
endorfinok keletkeznek, amelyek javitjdk a kozérzetet
és a testi-lelki ellenall6 képességet.

Enni mindenki szeret, mindenkinek van valami
gyenge pontja ezen a téren, kinek a csokik, édessé-
gek, kinek egy-egy kiados csaladi ebéd. Ezzel nincs is
baj, ha a bevitt kaloridkat el is égetjik. Vagy forditsuk
meg a dolgot: annyi kaldriat kellene bevinni, amit el
is égetlink az adott napon. Mivel ma mdr kevesen
végeznek er6teljes fizikai munkat, ez nem torténik
meg, ezért az évek alatt dekarol-kildra a tobbletként
bevitt kaloridk zsirparnaként lerakddnak. Ha ezektdl
meg akarunk szabadulni majd ugyanannyi idét kell
neki adnunk, mint amennyi id6 alatt keletkeztek.

Amde ma mindenki siet, mindent azonnal szeret-
nének elérni-megkapni azemberek. Ezért a fogyas-
hoz is csodapiruldkat, szereket vesznek igénybe,
amelyek par hét alatti tetemes fogyast igérnek. Ezek
a szerek tobbségében nincsenek bevizsgéltatva, a
reklamok erésen csusztatnak. Amikor azt mondjak:
klinikailag bevizsgalt, akkor az az esetek tobbségé-
ben azt jelenti: szépségklinikan tortént a, tesztelése”.
Ellendrizetlen, hosszu tavon milyen hatdssal vannak
a szervezetre, és a beszamoldk tobbsége arrol szd|,
hogy amint abbahagyja valaki ezeknek a méregdraga
szereknek a szedését, a kilok Ujra megjelennek.

Ezért jdmagam mindenkit lebeszélek errél a
fogyasi modszerrdl és szivem szerint mindenkit
elzavarnék valami jo kis kardioprogramra. Kinek mi
jon be: futds, edzéterem, Uszas, turazas, valamilyen
torna, tanc. .. széles a paletta. A I1ényeg az, hogy
hetente legaldbb kétszer, minimum egy 6ran &t
er6teljes mozgast végezzink. Igazabol minden nap
meg kellene legaldbb egyszer izzadnunk és nem a
melegtdl.

A MOZGAS SORAN

o f’e/gyorSL{/ a Vér,éer/‘njéé y
fokozottabbd vilik az oX/génée\//fe/ :

® J'QVL(/ a Szervek Z‘q’pdnydg-' és
oxlgéne//dz‘dsa, ezd/ta/ 3}/0/\5@55 Q
Z‘c;'ﬂanyago( égése,

°

L/'621/4(/ a salak ahyago,é Kilirdilése,

e J'at/a/ a testérzet, testtartds,
erBs8dif az izoritdnus, nd a Kzika
d//o'éépesség,

* »n8 az agy vérelldtds, jaul a szellesru
Z‘eO'e\Sf 3 ,éépe\S\Ség,

® 8 a stressztirs ,éépe\sség, oldSdnak

a /e/,é/ é/o,é,éo,é,

® zrzadds sordn a test bErén
Keresztii/ is rméreqtelenit, iqy a bEr
s alatta a ketBszevel feszes és

raga/»ms marad.
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Persze annak, aki
azelétt nem mozgott
rendszeresen, nehéz ravennie
magat a mozgasra. De ahogy a rossz
dolgokra ra tud szokni az ember, Ugy a jora is
ra lehet, s6t a jo dolgoktdl is figgévé valhatunk. Egy-
szer csak azt vesszik észre, hogy hidnyzik, hogy j6 menni és
mozogni, eqy id6 utan életformava valik. Altalaban elészdr mindenki
otthon probélkozik valami mozgdas dvd-vel. Amde annak mindig ott a
lehet6sége, hogy majd. . ., el6bb még elmosogatok, megnézem a tv-ben
ezt meg azt, valaki mindig felhivja az embert, a gyerekkel is tanulni kéne. ..
majd. Amde ha valaki befizet eqgy bérletre barmilyen tornara, akkor mar
ott egy motivacio, hogy ne vesszen karba az a pénz. Aztan meg ott a
tarsasag, mar csak biszkeségbdl is csindlja az ember: nehogy mar az a
nagydarab csaj birja, én meg nem! Késébb mar magaért a kozosségért
megy az ember lanya, mert j6 dolog a csajokkal kidumalni, megbeszéIni
ezt-azt. De természetesen mindez igaz a férfiakra is.
Tehdt tandcsom ujfent: Mozgas!!! Hogy minél tobb embernek
legyen oka biszkeséggel mutogatni az el6tte-utana fotoit, amit nem
photoshoppal hozott dssze!

Szunyogh Judit

) ) elethazdebrecen.hu
6 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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J0NIUS 15., SZOMBAT 9.00-17.00, AKVARIUM KLUB

WWUW.JOGAFESZTIVAL.HU

A NYARI JOGAFESZTIVALON A JOGA EGESZSEGFEILESZT ,

TESTEDZ HATASARA HELYEZZUK A HANGSULYT. A HELYSZIN ISMET AZ AKVARIUM
KLUB (VOLT GODOR KLUB AZ ERZSEBET TEREN), DE EZUTTAL A NYITOTT TERASZT ES A
FENTI FUVES RESZEKET IS HASZNALIUK!

PROGRAM: VEZETETT JOGAORAK, JOGABEMUTATOK, GYEREKPROGRAMOK - A
TERASZON: IMPROVIZACIOS EL ADAS A GRUND SZINHAZ JOVOLTABOL, STAND-UP
HAJDU BALAZZSAL, JOGATANC SPALA KORINNA BALETTMESTERREL, AKRO JOGA
BEMUTATO - A BLUP SZIGETEN: HENNAZAS, MASSZAZS ES ORIENTAL DJ MIX.

VENDEGUNK EGESZ NAP: SZALOKI AG!

A JOGAFESZTIVALOK MINDEN PROGRAMAJA INGYENES!


http://www.jogafesztival.hu
http://www.grundszinhaz.hu/
http://hajdubalazs.blog.hu/
http://www.mandalajoga.hu/kori.htm
http://www.szalokiagi.hu/

Az onbizalomrol
egy kicsit maskepp

Ha megkérdezem téled, hogy van-e elég onbizalmad,
akkor valésziniileg tudod, hogy mire akarok rdkérdezni,
de vajon elgondolkodtdl valaha is azon, hogy mit is
jelent szamodra az 6nbizalom?

Nekem olyan szakmam van, hogy ki kell allnom akér 100-200
ember elé, ami nem mindig egyszer(. Na nem azért, mert nincs
kedvem hozzd, de az ember nincs mindig abban a passzban,
hogy ennyi ember elétt megnyiljon. Megnyilni? Igen. Aki mar
volt az ramon, szerintem pontosan tudja, hogy mire gondolok.
Magamat adom. Testileg, lelkileg. A tanc megkdveteli ezt. Leg-
aldbbis télem. Nekem csak igy megy. Jellemzé mondjuk rdm ez
a szélséségesséq, hogy valamit vagy szivvel-lélekkel csindlok,
vagy sehogy.

8 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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A munkédmat nem tudnam jél végezni, ha nem lenne
egy egészséges dnbizalmam. Ezért azonban elég sokat
is kell tennem, ezt &szintén bevallom, hiszen nekem
is 0szt elég sok kemény lapot az élet, nem

mindig rézsaszin minden, és meg kell

vivnom a sajat csataimat.
A téancos vilagra egyébként
is jellemz& az exhibicioniz-
mus, de vajon ez dnbizal-
mat jelent? Szerintem
nem. Sok tancost latok,
akik el vannak billenve
maguktol, és még tob-
bet, akik ugy csinalnak,
mintha oriasi dnbizalmuk
lenne, holott ez csupan
egy nagyon erételjes
kompenzaldsa az 6nbi-
zalomhidnyuknak. Van,
aki meg Osszetéveszti
az dnbizalmat az ontelt-
séggel és egoizmussal...
Mit jelent szamomra
az dnbizalom? Azt, hogy
megbizom sajat magam-
ban. Na ezt a mondatot
olvasd el még egyszer: Meg-
bizom sajat magamban. Azaz
onbizalom alatt nem magabiz-
tossagra gondolok. Az egy kovet-
kezménye szerintem az 6nbizalom-
nak. Te bizol magadban? Mindig?
Torténjen barmi? Ha igen a valaszod,
akkor valészinlleg nem szoktal aggodni,
félni, izgulni. J6 neked, én szoktam. De ez
nem azt jelenti, hogy nincs dnbizalmam,
csak azt, hogy ez egy folyamatosan valtozd

allapot. Amig ez az allapot viszonylag stabil, és
nem leng ki szélséséges iranyokba, addig sze-
rintem rendben van. Akkor azonban érdemes
elgondolkodni, ha néha nagy az arcod, és tiéd
az egész vilag, maskor meg padlon vagy.

Hogyan lehet épiteni az dnbizalmat? Nem
ego ndveléssel. Szuperek ezek az dnszuggesztiv
mondtatok, és fontos is hasznalni &ket, de ez
nekem csak a felszin. Az 6nbizalmat valdjaban az
adja, ha mindennap teszel azért, hogy megbizz
magamban. Nem kell nagy dolgokra gondolni, de
a magadnak tett igéretek fontossaga itt kerdl el&.
En Ugy érzem, hogy ettdl lesz valakinek stabil az
Onbizalma, és nem attdl, hogy a felszinen karistol
ilyen-olyan modszerekkel. Ha tudod, hogy szamit-
hatsz magadra, és az isteni gondviselésre, akkor
ha lesznek is hullamok és hulldamvolgyek, nem
lesz akkora a kilengés, ami egyenld a stabilitassal.
Eqy stabil lelkidllapot pedig stabil személyiséget
eredményez. Ez az 6nbizalom. Szamomra.

Voltdl mar olyan helyzetben, hogy megigértél
magadnak valamit, amit aztan nem teljesitettél?
Példaul Ujra és Ujra belefogsz egy fogyokuraba,
nyelvtanulasba, sportba stb.? Megigéred magad-
nak, hogy ekkortél ez és ez lesz, majd mar egy
nappal késébb mashogy csindlod? Pontosan
ezekrél beszélek. Ezek azok a dolgok, amik aldas-
sak az Gnmagadba vetett hitet/bizalmat. Emiatt
leértékeled magad, és az,Ugysem vagyok képes
rd"allapotba kerUlsz. J6 ez neked? Nem hiszem!
Ha nem j6, akkor meg valtoztass rajta!l Csak te
tudsz, mas nem oldhatja meg a te életedet!

J6 gondolkodast!

Lilyogini
lilyogini.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 9
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Gyere el 8 x 2 6ras
jogatanfolyamra,

vagy gyere el
gyakorld joga ordinkra.

www:108.h 'u/j'oga
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Takaritas termeszetesen,

spiritua

Kornyezetbarat tisztitoszerek

A tiszta, rendezett hdztartas titka a rendszeres taka-
ritds. Tavasszal talan nagyobb indittatast érzink egy
alapos nagytakaritasra a hazunkban, lakasunkban.
Napjainkban igen sokféle takarito- tisztitoszer
létezik, a velUk kapcsolatban felmertl igen fon-
tos kérdések, hogy mennyire egészség- illetve
kornyezetbaratak és milyen arban kaphatok?

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

S tertisztitas

A vegyianyagokbdl eléallitott tisztitdszerek alkal-
mazasa soran ugyanis nemcsak kornyezetiinknek
arthatunk, pl. viz, levegg, fold szennyezése, hanem
sajat magunk és csalddunk egészségét is veszélyez-
tethetjlk. Bor- illetve léguti problémak, fulladas,
allergia alakulhat ki.

A kornyezetvédelemre és a maguk egészségére
figyelmet forditok korében ezért egyre népszerlibbek
a természetes alapanyagu tisztitoszerek.
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Ecet
A legaltalanosabb és a legsokoldallbb természetes
tisztitoszer. Fertétlenit és oldja a vizkovet.

A haztartasokban alkalmazott, higitott ecet a
kornyezetre nem artalmas.

Mosasnal az utolsé oblitévizbe keverve lagyitja
a mosott ruhat és élénkiti a szineket. Az oblitdtar-
talyba ontstnk 1:3 ardnyban kevert 20%-0s ecet és
viz keverékét.

A régi kotott ruha djra puha és rugalmas lesz, ha
ecetes vizben oblitjuk ki.

Ecetet hasznalhatunk a kovetkezd miveletekhez
is: a fUrdészobaban csaptelepek, mosdo, furddkad; a
konyhaban a mosogaté, a csap tisztitdsdhoz. Langyos
vizbe tegylink egy kevés ecetet, majd egy bened-
vesitett ronggyal toroljik at ezeket.

Festékfoltok eltdvolitasara is alkalmas.

A h(t&szekrény takaritdsahoz hasznaljunk ecetet
vagy szédabikarbonat, elveszi a kellemetlen szago-
kat és eltavolitja a foltokat. A hltészekrény gyakori
takarftasat fontos hangsulyozni, mert erre elég ritkan
keritink sort, annak ellenére, hogy ott is megteleped-
hetnek a gombak, példaul az esetlegesen ottmaradt,
romlasnak indult élelmiszerektdl.

Ecetes vizzel tisztithatunk ablaklveget; ecet
és so keverékével pedig kristalytargyakat, vaza-
kat. A temetdi vazak, vagy amelyben sokaig volt
vagott virdg, szintén ezzel a keverékkel tisztithatok,
szagmentesithetok.

Festéskor kis talkaba helyezett ecet semlegesiti
a festékszagot.

Egy masik fontos, olcsénak mondhaté kornyezetbarat
tisztitoszer: a szédabikarbona

Konyhai edények suroldsakor készitstink szodabi-
karbonabdl és egy kevés vizbdl kenhetd pasztat és
ezzel dorzsoljuk at a rozsdamentes edényeket, vagy
a vasalo talpara égett szennyezddést.

Kavé-, teafoltos csészék, bogrék Ujjasziletnek, ha
szddabikarbonaval dorzsoljuk at dket.

A muanyag és a fa vagodeszkak tisztitasara hasz-
naljunk sobol és szddabikarbdndbol készilt keveré-
ket; szagtalanit és egyben fertétlenit is.

Tisztén tartja a lefolydt, ha idénként egy tasak
sz6dabikarbonat beledntiink (persze ne gondoljunk
arra, hogy csodat tesz, és a teljesen eldugult lefolydt
is hibamentesiti.)

HUtdszekrénybe helyezve egy talkaba szort szo-
dabikarbdna magaba szivja az ételszagokat.

A szemetesvodorbe és mas bomldsterméket
tartalmazo helyre szort szodabikarbodna elveszi a
kellemetlen szagokat.

EzUst targyakat Ujra csillogova tesz, ha szddabi-
karbonas puha ronggyal attoroljuk.

Az elébb ismertetett tisztitd- és takaritdszerek eld-
nyei: olcsok, kdnnyen hozzaférheték (a legeldu-
gottabb kis falusi boltban is kaphaték), valamint a
kornyezetre és az egészségre artalmatlan hatasuak.



Forditsunk figyelmet arra is, hogy az eszkdzok
idénként elhasznalddnak, kefe, rongy stb.

A mosogatoszivacsot vagy mosogatdkenddt cse-
réljuk megfeleld idékozonként, mieldtt még kel-
lemetlen szagot arasztana, vagy szétmallana, hisz
korokozék melegagya lehet. Az Gvegpoharakhoz ne
ugyanazt hasznaljuk, mint a serpeny&khoz.

Ha ragaszkodunk a boltokban kaphaté tisztitdsze-
rekhez, akkor vasaroljunk természetes alapanyagu,
kornyezetbarat termékeket.
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Spiritualis tértisztitas

A lakas kitakaritdsa utdn érdemes un. tértisztitast
végezni, vagyis lakohelylnket energetikailag is
megtisztitani.

Ha Uj lakdsba koltozunk, akkor az eléttink ott
lakdk energidit semlegesiti, feloldja az ott tortént
rossz kimenetell eseményeket, torténéseket.

De ha mar régdta ott lakunk, akkor is érdemes
idénként tértisztitast végezni, hiszen a vellink tortént
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rosszként megélt események, haldlesetek, veszekedések,
vitak energidi lenyomatként megmaradnak a térben.

Erre léteznek nagyon egyszerl modszerek, az elsd a
soval torténd tisztitas:

Tengeri s6 szUkséges hozza, melyet a lakas padldjan
szétszérunk. Tobb oran keresztil igy hagyjuk, 12-24 6ran
keresztUl, majd felseperjik és kidobjuk, vagyis eltavolitjuk
a lakason kivdlre.

Masik médszer a fustolé alkalmazasa. Ennél lényeges,
hogy természetes alapanyagbdl készUljon, ne szinteti-
kus 6sszetétell legyen. Legjobb a kézzel sodort, eredeti
fUstolo.

Harmadik javaslat: gyertya égetése. A langnak, tdznek
ugyanis tisztitd hatasa van.

Negyedik: a lakds vizzel valo meghintése. Ez a viz vala-
milyen szertartas soran legyen elézetesen felajanlva, lehet
keresztényeknél hasznalatos szenteltviz, vagy a hinduy,
buddhista puja (szertartas) soran felajanlott viz.

Kélman Renata
www.lettudatos.com

Szeretnél
te 1S
17.313°
olvasot
elérnmi?

Hirdess a
108.hu

magazinban!

www. 108.hu/hirdetes

*2013. marcius 25-1 adat
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Mivel mossunk hajat’?

Elhataroztam, hogy kiiktatom az életembdl a nagyi-
pari samponokat, balzsamokat és hajadpoldkat. Annyi
rosszat olvastam mar, hogy milyen karos az emberi
szervezetre no és a kornyezetre, hogy elkezdtem tesz-
telni, milyen ember- és kdrnyezetbarat alternativakkal
lehetne kivaltani eme specialis tisztalkoddszereket.

El6szor egy tojassampont probaltam ki, mert
ehhez minden adott volt otthon. Osszekevertem a
tojast citromlével, szodabikarbdnaval és illéolajokkal
(pl. teafa, levendula), majd a vizes hajra felvittem. Mar
mosas alatt éreztem, hogy nem lesz gond a hajzsir
leoldasaval. Utdna kiféstltem a ledblitett hajamat
— ez sem ment nehezebben mint a,hagyomanyos
hajmosas” utdn —, de meglepetten vettem észre,
hogy apré tojasfehérje-darabkak vannak a fésdn és
a hajamban is. Hajszaritas utdn mar nem volt szem-
betlnd a ,korpavagymi” kozelrdl sem, illatra pedig
kellemesen natur.

A kovetkezé proba a natdrszappant vette cél-
keresztbe. A szappan csak természetes novényi
olajokbdl készUlt a szappanositashoz felhasznalt
ligon kival. Jo érzés volt beszappanozni a fejemet,
siman vizzel dblitettem le. Se sprédség, se egyéb
hianyérzetem nem volt. Az okosok szerint azért egy
almaecetes dblités sziikséges a fejbdr PH-értékének
a helyredllitasara, de mivel ezt akkor még nem sze-
reztem be, nem is hidnyoltam.

Végul a szédabikarbonds—almaecetes verziot tesz-
teltem. Egy evdkanal szédabikarbonat elkevertem
par deciliter vizben, majd lassan atdorzsdltem vele
a hajamat. Meglepddésemre teljesen zsirtalannak
éreztem a zuhannyal vald oblités utan. Majd egy
evékanal almaecetet felontdttem szintén par deci
vizzel és ezzel is dtoblitettem a hajamat. Azért ezt
is még kimostam vizzel a hajambdl, nehogy ecet-
szagu maradjak. Az eddigiekhez hasonldan szin-
tén konnyen fésilhetd volt a hajam. A legnagyobb
pozitivuma jopar nappal késébb ért: sehogyse akart
bezsirosodni a hajam a szokott idében, kb. megdup-
lazta a hajmosasi periddust.

A nyertes modozat ndlam a szappan lett, de csak
azért , mert az internetes férumokban tébben azt
irtdk a szédabikarbonas hajmosasra, hogy hosszu
tavon hajhullast okoz, én meg nem merek utanajarni.
Viszont a szappannal abszolut varosi legenda az,
hogy nem lehet kimosni a hajbol tokéletesen. Aki
még nem probalta, szivbdl ajanlom a fenti méreg-
mentes,samponokat’, viszont jo tudni, hogy az atal-
las velejardja lesz kezdetben a fejbdr korpasodasa,
hiszen a fejnekis meg kell szabadulnia az idékozben
felgyUlt méreganyagoktol.

Okonyanyi
http://kenceficek.blogspot.hu/
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Gyermekkorunktél kezdve szerepeket jatszunk.
Eleinte legy6zhetetlen hésoket, hires sztarokat
utanzunk, késébb sikeres, fiatalos nék és férfiak
benyomasat prébaljuk kelteni az tzleti életben
és a parkapcsolatban. A Facebook-on ezerszamra
latni olyan pillanatképeket, amelyek azt sugalljak,
hogy,mi boldogok vagyunk és nagyon szeretjuk
egymast”.

De mivan akkor, ha az a szerep, amit - tudatosan
vagy észrevétlenil - felvettlink, par év mulva egyre
kinosabb lesz? A parunkat mar meghadditottuk,

S 8-

vagy meghadditott, minden megszokotta valt, és
ami eleinte izgalmas, kilonleges, nem hétkéznap-
inak szamitott, mara alig jelent valamit. Az érintése,
csokja, szenvedélyes tekintete nem hoz lazba, és
minden kdz0s program unalmassa valik.

Valamin valtoztatni kellene, de nem tudjuk
nevén nevezni, milehet az. Olyan érzésiink tamad,
mintha allandéan hazudni kellene, kdtélen ran-
gatnanak, vagy kulsé szemléléje lennénk az ese-
ményeknek. Hazafelé kozeledve megemelkedik a
pulzusszam, a fesziiltség névekszik, majd el6tor a
menekdlési kényszer.

Hadd tegyek fel egyszer(i kérdést: egy szindarab
bemutatasa soran, amikor felmegy a fliggony, a
szinész jatssza a szerepet vagy a rendezé, a szi-
nészek altal?

Az el6éadashoz sziikség van - tobbek kozott
- rendezdre, diszlettervezdre, zenei vezetdre,
koreografusra, szinészekre, statisztakra. Vajon
azemberi kapcsolatokban ki a rendezd? Kinek
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a diszlete el6tt jatszunk? Kinek a zenéjére kell tan-
colnunk? Ki mondja meg, mit kell csinalnunk? Kik
statisztdlnak a parkapcsolatainkhoz? Milyen for-
gatokényvbél jatszunk? Es végiil: szerepli vagy
rendezdi lettlink az életlinknek?

Ha a néz6k kozott foglalna helyet, akkor a sajat
életét [atna, vagy valaki masét? Netalan ontis meg-
rendezi valaki, aki lehet, hogy épp a parja, vagy a
sziilei, vagy az anydsa, apdsa, vagy a baratja, barat-
néje? Vagy még rosszabb: 6nmagat taldlta ki és
rendezte meg?

Egy operaénekes baratomtdl kérdeztem:

- Amikor egy darabot el6adsz, akkor te jatszol
vagy a rendez6 altalad?

— En - felelte.

- Rendben. De mivan akkor, ha nemet mondasz
azinstrukcioira, mert te masként szeretnél el6adni?

- Prébaljuk megbeszélni a szerepet, és belevinni
az elképzeléseimet. De ha olyat kér, amivel nem
értek egyet, és ragaszkodik az elképzeléseihez, akkor
- rosszabb esetben - felmondok.

Kiis jatszik valéjaban? A szinész vagy a rendezd?
Jatszani szeretne egy parkapcsolat nevu szinhazban,
vagy ennél tobbre vagyik?

,Szinhédz az egész vilag. Es szinész benne minden
férfi és n6: Fellép s lelép: s mindenkit sok szerep var
Eletében..” (Shakespeare: Ahogy tetszik Il. felvonas
7. szin; forditotta Szab6 Lérinc)

Aranyos Zsolt
parkapcsolati tandcsado
www.parkapcsolatban.com
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idén juliushan is szeretettel varja kedves vendégeit! Somogyvamos, F6 u. 38.

Elmény az egész csalddnak: gyermekprogramok, kirakoddvasar, Bavebb informacié: info@krisnavolgy.hu,
éttermek, szinpadi programok, indiai eskiivé, kézmiivesfalu, 6ko-udvar, bucsu.krisnavolgy.hu, krisnavolgy.hu,
fjdszat, mantrameditdcids sétany, vega fagyi, bocisimogato, jatszotér, facebook.com/krisnavolgy
vezetett szentélyldtogatds, kisvaslt, bio zoldségvdsar, bemutatok, Turisztikai programszervezé: +36 30 64123 09

el6adasok, vetélkeddk és nyereményjatékok... Kedvezményes belép6jegyek: bucsu.krisnavolgy.

hu/jegy



mailto:info@krisnavolgy.hu
http://bucsu.krisnavolgy.hu
http://krisnavolgy.hu
http://facebook.com/krisnavolgy
http://bucsu.krisnavolgy.hu/jegy
http://bucsu.krisnavolgy.hu/jegy
http://www.108.hu/magazin

CIKKIROK JELENTKEZESET VARJUK!

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

Teriiletek:
Vegetarianus konyha  «  Gydgynovények,
Vegetarianus receptek flszernévények
Oko és zold tippek - Ajurvéda
Biokertészeti tanacsok «  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
sikerdlt cikkek, amik témajukban 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 dtjan... Najo, viccet félretéve. Mivel ez az Ujsag
ingyenes, ezért a cikkekért nem tudunk fizetni. Egy nagy
kdszonetet 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, kérjlk, kezeld ezt érzéssel.

Fontos, hogy miel&tt belekezdesz egy cikkbe, egyeztess
velink, hogy biztosan fel tudjuk-e hasznalni, mivel nem
szeretnénk, hogy a lomtdrnak dolgozz.

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

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin- 21
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Targyak kozott éliink.
Targyak, melyek beboritanak,

ellepnek, nyomasztanak és lelkesi-
tenek bennutnket.

F N I A K Hozzank tartozénak érezzik dket,
képtelenek vagyunk megvalni téluk,

mintha csak csalddtagunk, szeret-

/
f) ' tink, bardtunk lenne!
Nehéz dolog Utjara bocsatani
1 1

22

bket, bedramoltatni az élet forga-
tagaba, hogy most mar legyen
valaki masé, taldljon ra valaki mas,
eqgy idegen!

Pezsg6sdugo és télikabat, sza-
kadt maci és vadonatuj, izléstelen
vaza, egyre megy.

FOGSAGBAN tartjuk éket, pedig
6k mar menni szeretnének, nem biz-

tos, hogy ugyanugy ragaszkodnak
hozzank, mint forditva!
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A targyakat valaki elké-
szitette, és valami célbdl
készitette. Hogy hasznal-
juk, hogy gyonyoriséget

leljunk benntk, hogy

megvigasztaljanak.
Hasznaltuk és szerettk.
Id6ével elkopott, meg-
sérult, kiszakadt, eltorzult,
de azért mi — vagy épp ezért
- ragaszkodunk hozzajuk.

Talan agy érezziik, e targyak nélkiil keveseb-
bet ériink , és tulajdonképpen lelki védelmet
nyujtanak nekiink?!

Ez egy hamis érzés, egy POTLEK , hogy ne gon-
doljunk arra, amiért igazan fontos lenne ktzdeni,
amit igazan fontos lenne megtartani.

Magara az Eletre, amit nem
a targyak képviselnek, bar
némelyikUk valéban fontos
szerepet tolt be életlinkben.

Egyik sem fogja megol-
dani azt, amire lelklnk legin-
kabb vagyakozik, legyen az akar a
magany lekiizdése,a szerelemre vagyas,

a félelem, a gatlasok lekiizdése, az élet igazi
élvezete, aminek semmi koze ahhoz, hogy mink
van vagy mink nincs!

Eletlink stllyedd hajojabdl mindent, de nagyon
sok mindent ki kellene dobni, hogy ne boritson
be minket a mult szdvevényes haldja , és azok az
emlékek, amit a targyak hordoznak.

Gondolataink legtobbszor szélsebesen
cikaznak mult és jovo kozott, a jelenen épp
csak érintdlegesen atsuhanva. A jelenen, ami
igazan fontos lenne.

Targyak.

Soha nem a jelent érzékeltetik, hanem azt, ami
volt és elmult, a masik oldalrél viszont azt, amit majd
elérhetiink altaluk. Almegbecsiilést, alszeretetet,
albokokat.

Targyak. Atomok és molekuldk szédult, szines
forgataga. Hatassal vannak rank, mert nem birunk
létezni nélkaluk.

Kell az anyag, kell a kézzelfoghato, pedig
NEM EZ A MINDEN!

Sajnos, legtobben sérilt lelkd emberek vagyunk,
akiket konnyen megtévesztenek a targyak vélt fon-
tossaga, kellemes és kellemetlen emlékeink hordozdi.

Ebredjiink fel, itt a tavasz, és kezdjiik el meg-
tisztitani kornyezetiinket a folosleges, évek-

évtizedek 6ta halmozodo kacatoktol!
Meg fogjuk latni, s6t, érezni fogjuk,
hogy lelkiink megkdnnyebbiilt, szi-
vink és latasmodunk kitisztult,
életlink tartalmasabb lett. Egy-
: részt azért, mert képesek voltunk
L lekUzdeni sajat magunkat, mas-
részt pedig, mert egy nagy tanité

szerint

Semmit nem érdemes gyljteni,, amit nem

vihetsz magaddal az 6rokkévalésagbal!

Kovacs Kati
gyaszsegitseg.blogspot.hu
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® | epd meg szeretteidet sajat készitésii
inycsiklandozé vacsoraval!

® Mélyiilj el a vegetaridanus konyhamiivészetben!

® Tapasztald meg, hogy a vegetarianus ételek

izgalmasak, vonzdak és izletesek!

® A programokat ételkostolo zarja.

Indiai fozotanfolyam
Ismerd meg az indiai ételek
elkészitésének alapjait.
Idépontok: jun. 22,

jul. 20, aug. 25.

Tovdbbi info » » »

Magyaros vegetarianus
Szereted a tradicionalis
magyaros izeket, és kiprobal-
nad, milyen lenne hus nélkdl
elkésziteni 6ket? Itt a helyed!
Idépont: jul. 21.

Tovdbbi info » » »

QD Vegetsrianus Féz6klub

A tanfolyamokat a népszerti

www.vegavarazs.hu

gasztroblog irdja, A kerttél a konyhdig

cimd szakdcskonyv szerzdje,

Hémangi tartja.

Ajurvéda fézétanfolyam
Ismerd meg ajurvédikus
testtipusod és étkezz annak
megfelelden. gy vélj Gnma-
gad gyogyitojava.

ldépont: jan. 15-16.
Tovdbbiinfo » » »

Szezonalis indiai,

nyari izek
Idényzoldségekbdl dsszedlli-
tott, az 4jurvéda alapjan nyari
napokra idedlis men.
Idépontok: jul. 14.

Tovdbbi info » » »

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

(Ha a digitalis verziot nézed, akkor a tanfolyamok cimére klikkelve tovabbi informéacidkat taldlsz réluk.)
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Specidlis tanfolyamok,
képzések

Csapatépito tréning
- F6zotanfolyammal

Ha szeretnéd a csapatod még jobban
Osszekovacsolni, eqgy kozos f6zés
kivalo lehetdség erre.

Tovadbbi info » » »

Szabdzsi workshop Fozotanfolyam

Az egy alkalmas kurzus kizaro- az otthonodban

lag kllonleges indiai féételek Tanuld meg az otthonodban a vege-
(szabdzsik) receptjeivel tarianus konyha mivészetét! Hemangi
ismertet meg. Inyenceknek f6zni tanit a sajat konyhadban!
kotelezd! Tovdbbi info » » »

ldépont: aug. 17.
Tovabbi info » » »

Indiai édességek

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

ldépont:

Tovdbbi info » » »

Indiai s6s csemegék

és csatnik
Ismerd meg a leghiresebb
indiai s6s csemegéket a hoz-
z3juk illé csatnival.

ldépont: aug. 10.

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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Kuldd be te is
vegetarianus
receptedet!

Ha szeretsz vegetaridnus ételeket F6zni, 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

KOLESKREM MEGGYEL |

Hozzdvalok: /
)

10 dkg koles vagy méz
csipet s6 Y4 rad vanilia
4 dlrizstej 1 kavéskandl érolt fahéj

1-2 evékandl nddcukor meggy

Akodlest megmossuk, majd 2 dl tejben a csipet soval és
avaniliarud kikapart belsejével egytt feltessztk foni.
Hozzdadjuk a maradék tejet, a cukrot (vagy a mézet)
és a fahéjat, majd dsszeturmixoljuk.

Meggyel diszitve talaljuk.

Kalman Renata / www.lettudatos.com
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SPENOTOS TESZTA

Hozzdvalok:

40 dkg durum tészta 3 dkg vaj 8rolt (fehér) bors
50 dkg leveles spendt 2 dl tejszin

2-3 gerezd fokhagyma [Y0)

A tésztat b, forrd, sos vizben feltesszik féni. A spendtot megtisztitjuk, alaposan megmossuk, ha nagyok
a levelek, 6sszevagjuk.

Fololvasztjuk a vajat. Beleszorjuk a nagyon vékony szeletekre vagott fokhagymat, par pillanatig kevergetjik,
aztan hozzdadjuk a spendtot, sézzuk, borsozzuk, egy percig kavargatjuk, majd feldntjik a tejszinnel, és jol
Osszeforraljuk, majd dsszeforgatjuk a kdzben kifétt, leszdrt tésztaval.

Talalasnal megszérhatjuk reszelt sajttal.
Winter Viki / www.recept-oldal.hu
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SEMLA

Hozzadvalok

A tésztdhoz:

45 dkg liszt csipetnyi so

2,5 dkg éleszt6 csipetnyi 6rolt

5 dkg porcukor kardamom (vagy
5dkg vaj Orolt fahéj)
3dllangyos tej fél citrom reszelt héja
A toltelékhez:

20 dkg 6rélt mandula fél dl tejszin vagy tej
10 dkg porcukor

A diszitéshez:
4-5dltejszin 2-3 ev6ka-  két cscomag habfixdléval
ndl porcukorral és habbd verve

A tésztahoz az élesztét a tej felében egy kanal cukorral megfuttatjuk. (A cukrot a tejbe szérjuk, belemor-
zsoljuk az élesztdt, és megvarjuk, amig a tej tetején vastag, halvanybarna hab képz&dik.) A vajat megol-
vasztjuk. Hozzdadjuk a maradék langyos tejet. A lisztet a sdval, a maradék cukorral és a kardamommal egy
talba szérjuk. Beledntjlk az olvasztott vajat, aztan a felfuttatott éleszt6t. Belereszeljuk a citromhéjat. Aztan
az egészbdl sima, az edény faldtdl elvalod tésztat gydrunk, amit letakarva 45-50 percig kelesztink, majd
lisztezett deszkara boritjuk. Tizenkét egyforma nagysagu részre osztjuk. Minden tésztadarabbdl gombdcot
formazunk, aztédn letakarva megint kelesztjik 20-30 percig.

A megkelt zsemléket sttépapirral bélelt vagy kivajazott tepsibe sorakoztatjuk. (Hagyjunk kozottik
némi tavolsagot, mert megndének!) 220-230 fokos sttében kb. 15 perc alatt megstitjik &ket. (Ha tul hamar
barnul a tetejik, letakarjuk aluféliaval.) Amikor megsultek a zsemlék, hagyjuk Sket kihdIni. Ezutan levagjuk
a tetejuket, és félretesszik. Az also, nagyobb zsemledarabokbdl kikanalazzuk a tészta kdzepét ugy, hogy
korben maradjon meg a tésztabol kb. 1 cm.

A kikanalazott tésztat egy talba szérjuk. Hozzaadjuk a mandulat, 10 dkg porcukrot és fél dl tejet vagy
tejszint, aztan az egészet jol 6sszekeverjuk, 6sszegyurjuk. EgynemU, marcipanszerd masszat kell kapnunk,
amit tizenkét részre osztunk, és visszatoltlnk a zsemlékbe a kikapart tészta helyére.

A tejszinbdl porcukorral és habfixaléval kemény habot veriink, és habrézsat nyomunk a mandulatoltelék
tetejére. A habrozsdkra raillesztjik a zsemlék kalapjat.

A sUteményt végul megszérhatjuk porcukorral.

Winter Viki / www.recept-oldal.hu
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KOKUSZKREMES CSOKIS PISKOTA

Tészta hozzdvaloi:

4dlliszt

kakaopor izlés szerint (én 3-4 evékandllal szoktam
tenni)

1,5 dl cukor

2 csomag sutépor

2 csomag vanilids cukor

2,5 dljoghurt

1,5dltej

0,5dlolaj

Kivajazott, kilisztezett tortaformaba tesszik a piskota-
tésztat, majd 20-25 perc alatt 180 fokon készre sttjuk.
Kozben elkészitjik a krémet.

Felfézziik az alabbi hozzdvalokat:
7,5 dltef

7 csapott evékandl keményits

10 dkg kdkuszreszelék

Mig kihiil, habosra veriink:
12,5 dkg vajat
12,5 dkg porcukorral.

Simara keverjuk a fézetet is, és 6sszekeverjik a vajas
krémmel.

Rakenjuk a kihdlt piskotara. Csokimazzal, vagy géz
folott olvasztott csokoladéval locsoljuk meg. Par érat
hltében dermesztjik talalas elétt.

Manodhara
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Kozmetikai készitményekhez is alkalmazzak. Bors-
mentas furdét szintén készithetlnk, illdolajjal, amely
nagyon kellemes és frissité. A mentatea rendkivl

frissité hatasu, kildondsen meleg idében. Nem csak
élénkitd, hanem gorcsoldo is.

Fokozza a nyalképz&dést, a gyomorbantalmaktol
szenveddk batran alkalmazhatjak puffadas és hany-
inger ellen, s azemésztést is seqiti. Epegyulladasnal,
menstruacios zavaroknal is segitségul hivhatjuk,
hiszen nyugtato, 6sszehlzé hatasa is van.

napidoktor.hu

Bongesztiink a neten

e BUntudat nélkUli 100 kaldrias nasik
(tovabb: fermina.hu)

¢ A kozmetikus tanacsai

A menta gyogyito ereje, a benne taldlhatd illéolaj- (tovabb: webbeteg.hu)

nak kdszonhetd. A borsos menta igen jo fUszer, o A gyaloglas mivészete

mely kivald zamatot ad az ételeknek. A saldtdk és az (tovabb: egeszsegtukor.hu)
édességek kivalo izesitje, s aromas ecet is készll- o A nyari fllbetegségek megelézése
het beléle. Sz6szok, martasok, likérok készitéséhez (tovabb: webbeteg.hu)

alkalmazhato, a pulyka toltelékének finom izt ad.
Kandirozott leveleivel édes ételeket diszithetlnk.

(3 B

Ldatogasd meg a 108.hu magazin online webshopjdt!

Flszerek « szakacskonyvek « ajurvédikus termékek « bio kozmetikumok - indiai ajandéktargyak

Kiadvanyaink megrendelhetéek cimiinkon:

Suméystgeest =2 B iR ReT ST 1137 Budapest, Szentlstvankrt 6., 1112, (27-6s
3 : : csengd), Tel.: (30) 464-7760,

e-mail: info@108.hu
A konyveket postai utanvéttel kiildjiik ki.

| ARUHAZ.108.H
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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 elte-
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 kurtolik vildgga.

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

Prébadld 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 kite is
a maximumot az életedbdl! Jelentkezz most
az ingyenes life coachingral

Mind&dssze annyit kell fenned, 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
miatt keresni fogunk.

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

Tovdabbi informdacic: (30) 231-8722.

108.hu

Eletmddkozpont és Magazin

. Hirdesd Te is az egészséges életmdddal

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

www.108.hu/hirdetes

Termet keresel foglalkozasaidnak?

Ha mar megvan, hogy mit szeretnél csinalni, de
még nincs meg hozza a helyszined, akkor gyere
és nézd meg a termeinket.

Jogaorak 10-12 f6, 30-40 fos el6adasok,
pszichodrama csoportok, csaladallitas, egyéni
konzultaciok stb

Kozponti, konnyen megkozelitheté helyen (Jaszai
Mari térnél, 2, 4, 6-os villamos, 75, 76-0s troli)

Erdeklédni lehet: (30) 464-7760, info@108.hu,

www.108.hu/teremberlet
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Orédmmel tudatjuk, hogy elkésziilt és
megrendelheté Hémangi harmadik szakacskonyve,
az izek, imak, India.

» 108 autentikus indiai recept hagyomanyos,
Osi, kiprobalt receptek, amikkel nem nyul-
hatsz mellé

e Megismerheted az indai fliszereket és azok
hasznalatat.

» Ha eddig tartottal az indiai konyhatdl, itt az
ido, hogy belépj ebbe a varazslatos vilagba.

o Areceptek barki szamara kdnnyen
elkészithetdek.

e Garantaltan azt kapod, ami a képen latsz
o 75kilonleges, szines, egyedi ételfotd
* 140 szines oldalon

e opcionadlisan megrendelhet6é DVD, amely egy
izgalmas indiai menu lef6zését seqiti elsajatitani

N
) (OSSN
9 |

~Szdmomra a f6zés a mult, a jelen és
a jové. Egy mély meditdcio, szeretetnyelviink
kifejezése. Kiiléndsen igaz ez az indiai konyhdra,
ahol a sistergé olajban piruld fliszerek felcsapé
illata, az inycsiklandozd ételek Idtvdnya, 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,
hagyomadnytisztelete, a valldsossdg, az egészség,
az életerd, a szeretet, a tisztelet, az odaadads,
az aldzat, a miivészet...”

SONOA

3500 Ft helyett
2990 Ft

Konyv+DVD:
5500 Ft helyett 4.490 Ft

Konyv+DVD+Specialis

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

a spiritualitdsba is.”

— Steiner Kristof, ujsdgird, a Lélekbonbon c. kbnyv szerzéje

fozotanfolyam:
15.000 Ft helyett 13.990 Ft

www.108.hu/izek
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Setegsegek okal

az ajurvedaban l.

Belso okok

Azdjurvéda, az Elet Tudomdnya és az asztrolégia,
a Fény Tudomdnya egymdsra tamaszkodva kereste
a betegségeket kialakito hatdsokat.

A pragia aparadha (azintellektus tévedése), az egyén
hiedelemmintdja, megrogzottsége, tévképzete, tévesz-
méje, tévhite, artdszandéka, rosszakarata, rosszkivansaga,
hamis igérete, eskije, fogadalma, akarati vagy hitbeli
tényezdje, dogmaja, merev gondolkoddsi programja,
kobor gondolatszilankja vagy gondolatimpulzusa, fixa
idedja, gondolatszovevénye, szavak nélkili vagy szavakkal
betapldlt gondolatimplantécidja, blintudata, hitehagyott-
sdga, negativ jovoképe, atka, ragalma, cselekvés-, érzés-,
hit- és gondolatkényszere, sovargasa, ahitozasa, negativ
gondolata megbontja a doshdk egyensulyat, ami életet
karositd és betegséget elémozditd mentalis maldkat (mér-
geket) halmoz fel a szovetekben (sancaya). Egyre sulyo-
sabba valik az allapot (prakopa), amikor a megemésztetlen
mentalis maldk vandorolni (prasara), keringeni kezdenek
egyik szovetbdl a masikba, majd attelepllnek egy masik
dosha-testrégioba (sthana samsraya), ami az adott zona
mukodésbeli, szerkezeti leépiiléséhez, degeneraciojahoz
vezet. A folyamat ebben a stadiumban betegségtiinetek-
ben manifesztalédva (vyakta) vélik lathatéva, ami kezelés
nélkdl kronikussa valva (bheda) sulyos szovédmények,
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visszafordithatatlan dosha-, srota-, szbvet-, majd sejtszint(
karosodasokhoz, gyogyithatatlanna (akar haldlossa valo)
betegségekhez vezet.

Az aszatmja-indrijartha-szamjoga (az érzékek
hibas hasznalata), az egyén lelki tulajdonsaga, atélt vagy
atéletlen érzelme, érzete, érzése, vagya, velesziletett
vagy szerzett jellemvonasa, félelme, szorongasa, szenve-
dése, gatlasa, hidnyérzete, érzékeinek téves haszndlata,
érzésszdvevénye, viselkedésformaja, magatartasmintdja,
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téves benyomasai, tiszta vagy kevert érzései, barmilyen
tudatalatti, elfojtott vagy tulzott érzelme, érzelmi reakcioja,
iszonya, undora, valamint a stresszorok (a hazastars vagy
mads szamunkra jelentés személy haldla, kdzeli csalddtag
haldla, valas, csaladi veszekedés, borton, személyi sériilés
vagy betegség, rossz hazassag, munkahelyi konfliktusok,
munkahely elvesztése, nyugdijazas, egy csalddtag megbe-
tegedése, terhesség, szexualis problémak, Uj csaladtaggal
bovilés, Uzleti vallalkozas nehézségei, pénzigyi helyzet
valtozasa, képzettségtdl eltéréd munka végzése, Uj szakma
elsajatitdsa, eladdsodas, jelzalog, hitel, munkahelyi fele-
I6sség és elvarasok, gyermeknevelés, onmegvalositas és
onkiteljesedés nehézségei, csaladtag munkanélklisége,
iskolai tanulmanyok kezdete vagy vége, életkorilmények
valtozasa, a munkaidd vagy a feltételek valtozasa, lakohely
valtoztatdsa, szocidlis és hitéleti tevékenységek valtozasa,
mas alvasi szokasok, csaladi 6sszejovetelek szamanak
novekedése, étkezési és pihenési szokasok valtozasa, kevés
kikapcsolddas, kisebb torvénysértés) emocionalis hatasai
megbontjdk a doshdk egyensulyat, ami életet karositd
és betegséget el6mozdit6 pszichés malakat (mérgeket)
halmoz fel a szovetekben (sancaya). Egyre sulyosabba
valik az éllapot (prakopa), amikor a megemésztetlen
pszichés maldk vandorolni (prasara), keringeni kezdenek
egyik szovetbdl a masikba, majd attelepiilnek egy masik
dosha-testrégioba (sthana samsraya), ami az adott zéna
vezet. A folyamat ebben a stadiumban betegségtiinetek-
ben manifesztalodva (vyakta) valik Idthatéva, ami kezelés
nélkdl kronikussa valva (bheda) sulyos szovédmények,
visszafordithatatlan dosha-, srota-, szévet-, majd sejtszint(i
kdrosodasokhoz, gyogyithatatlanna (akar haldlossa valo)
betegségekhez vezet.

A hianyallapotok (4svanyi anyagok, nyomelemek,
mikroelemek, makromolekuldk, névényihatéanyagok) bio-
fizikai, biokémiai zavart okozhatnak a szervezetben, veszé-
lyeztetik a szervezet energiaellatasat, megbontjak a doshdk
egyensulyat, szovet- majd sejtszintl leépuléshez vezetnek.

A mérgezések (alkohol, a dohdnyzas kéros termé-
kei, drogok, gyogyszerek, novényvéddszerek maradva-
nyai, tartésitoszerek, mesterséges szinezékek, izfokozok,
allagjavito adalékanyagok, a vegyi anyagok széles skaldja,
amik a kozmetikumokkal a bértinkon keresztll a szer-
vezetiinkbe jutnak) megbontjdk a doshdk egyensulyat,
ami életet karosito és betegséget elémozditdé malakat
(mérgeket) halmoz fel a szbvetekben (sancaya). Egyre
sulyosabba valik az dllapot (prakopa), amikor a megemész-
tetlen malak vandorolni (prasara), keringeni kezdenek
egyik szovetbdl a masikba, majd attelepiiinek egy masik
dosha-testrégiéba (sthana samsraya), ami az adott zéna
mukodésbeli, szerkezeti leépliléséhez, degeneraciojahoz
vezet. Afolyamat ebben a stddiumban betegségtiinetek-
ben manifesztaldédva (vyakta) valik Idthatova, ami kezelés
nélkdl kronikussa valva (bheda) sulyos szovédmények,
visszafordithatatlan dosha-, srota-, szovet-, majd sejtszint(
karosodasokhoz, gyogyithatatlannd (akar haldlossa valo)
betegségekhez vezet.

Késmarki Laszlo:
Ajurvédikus asztroldgia és marmapunktira
Ankh Kiad6 2012.
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5 geopont | ADANDEKTESTNEK ES LELEKNEK

AJANDEKKUPON

2108 £letmodkozpont tanfolyal

mara Szilletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kapraztasd

részére

el csalddtagjaidat és barataidat egy kiilonleges meglepetéssel!

A tanfolyam tpusa:

R Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
Helyszn: . . 22 (|
tudod megrendelni és megvasarolni.

Datum:

Kiallitotta:

Elérhetdségeink: 108 Eletmédkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., l11/12. ¢
(27-es csengd), Tel.: (30) 464-7760 % 5
E-mail: info@108.hu -
www.108.hu/ajandek

108.hu .

- a minésegi életmod magazinja

A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINJA

R o Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
38 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
_ SHNHAZA_ PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

AZ ONBIZALOMROL

(0 Egyszeri, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

(4 Segiti a testi és lelki feltoltodésed

4 Mindez kdrnyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden

Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol,

hogyan tehetem minéségibbé az életemet.

EELIBATA / OV
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