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Szerintem a kisugarzasatol jo né valaki, és nem a
sulyatdl, ruhajatdl, kordtdl, magassagatol stb. Mar
hallom is a gondolataitokat, hogy: persze, persze, de
nekem nincs olyan sugarzd egyéniségem, mint Gizi-
kének, és Borika is sokkal szebb nalam, és Fédra sokkal
okosabb is. Hat igen, mindenkinél van szebb, jobb,
okosabb stb. De igy szép a vildg, masok vagyunk.
Azonban ahhoz, hogy jo nék legylnk, nem elég
szépnek, okosnak, kedvesnek lenntink. Kell az a bizo-
nyos plusz dolog.

Nincs nadlam a bolcsek kdve még mindig, de
ebben a témaban azért van tapasztalatom, ha sza-
bad igy mondanom, mert hidba multam mar 30, az
utobbi években sokkal jobb nének tartom magam,
mint 20 évesen, és a kornyezetem ezt folyamatosan
vissza is igazolja nap, mint nap. Mieldtt valaki azt
hinné, hogy na persze, biztosan 20 évesen egy dagi
kamaszlany voltam, hat nem. 20 évesen kb. 8-10

Mi kell a kisugarzashoz?

Onbizak)m. Ez a legfontosabb belsé tulajdonsag,
ami kell hozza. Fogadd el magad, és szeresd magad!
Ha ez megvan, sok dolog fog véltozni az életedben.
Példaul a kényszerevdk, jojo hizok-fogydk leadjdk
fogyokura nélkdl is a kilékat, ugy, hogy észre sem
veszik, mert kaja nélkul is boldogok lesznek...

Ta rtéS. Egy rossz tartds éveket dregithet, és a leg-
harmonikusabb kilsét is egy pillanat alatt tonkrete-
szi. Egyszer(en kell az 6sszképhez. Persze, ha nincs
onbizalmad, akkor gornyedtebb vagy, de ha lesz egy
kicsi, a tartasod is javulni fog. Figyelj a tartasodra, és

kiloval voltam kevesebb, mint most, és megjartam
Milandét is modellként. Minden testi adottsaggal
rendelkeztem, ami a ,jo N&" cimkéhez szikséges.
Biztosan sokak szerint azis voltam, de inkdbb a szép
jelzé volt ram alkalmasabb, mint a j6 né.

Ma miért tartom magam j6 nének? El@szor is azért,
mert van akkora 6nbizalmam, hogy ezt igy le is from,
és kijelentem magamrol. Akiismer, tudja, hogy nem
vagyok egy nagyképu ribi, elég nagy adag onirdniaval
is rendelkezem, de szeretem, és elfogadom magam,
és ettél nagyon erds kisugarzasom lett. Bizony: lett,
azaz nemvoltigy 10 évvel ezel6tt. A tekintetemben
sok bizonytalansag tikrozédott, ami mara mar eltdnt,
és az onbizalmam is a helyére kerilt. Soha nem kiiz-
dottem annyira az dnbizalom-hidnnyal, mint mikor
a legszebb fizikai testtel rendelkeztem... Ez azért
elég érdekes, nem?

az Onbizalmad is erésddni fog, mert ez a ketté hat
egymasra. Ha kihuzott felsétesttel, emelt fejjel jarsz,
nagyon mas érzeteket fogsz megélni, probald csak ki!

JaraS. A €50520g0, csampas, kacsazo jaras nem
tul vonzo egy férfi szamara sem. A jarasod legyen
ruganyos, dinamikus, hatarozott. Nem kell modell-
ként vonulnod az utcan, és ringatnod a csipddet,
mert kdnnyen nevetségessé valhatsz, de nagyon
nem mindegy, hogy lépkedsz. Nem elég az egyiket
a masik utan megkozelités. Még egy tanacs: Magas-
sarkut csak akkor vegyél fel, ha tudsz is benne jarni.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 5
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Test karbantartasa. Hozd ki magadbel, amit

lehet. Nincs kifogas, nincs del Egy esztétikus testet
barki elérhet, akiigényes, és ad magara, és természe-
tesen nincs hormonalis vagy egyéb olyan betegsége,
ami ebben megakadalyozza. Az én ilyen és ilyen
alkat vagyok, meg a ranézek a kajara és hizok kifo-
gasok nevetségesek. Ha sokat eszel, hizni fogsz. Ha
megnézed mit eszel, és figyelsz arra, hogy mennyit,
akkor a tested megkap mindent, amire szUksége
van, és esztétikus lesz. Nem hiszek az egysiku dié-
takban, és nem tdmogatom a villdamdiétakat, mert
nincs értelmuk, visszahizod, sét, lehet, hogy tobbet
is. Az egészséges, kiegyensulyozott taplalkozas hive
vagyok, és hiszek abban, hogy a szervezet olyan
intelligens, hogy jelzi, mire van sztksége.

Ap0|t5ag. Az dpoltsag nagyon fontos. Figyelj oda
magadra, ne hagyd el magad! Egy koszos korom,
piszkos haj borzaszté kidbrandité tud lenni. ..

Treﬂdek. A trendekkel vigyazz, mert nem biztos,
hogy neked jol &linak! En nem akarok ugy kinézni,
mint mindenki mas... Az a baj szerintem, hogy
nagyon sok nd nem a sajat alkatanak, koranak meg-
feleléen 6ltdzik, hanem meglat valamit mason, az
megtetszik neki, és megveszi, ahelyett, hogy gon-
dolkozna egy percet, hogy vajon neki jol allna-e
ez és ez. Irtam mar korabban is, hogy ha jo ldbad
van, hordj miniszoknyat batran, de ha csak Gizikén
tetszett meg, akkor gondold at, hogy neked is olyan
jO 1dbaid vannak-e, mint neki. Ugyanez a helyzet a
bokacsizmméaval, ha minihez veszed fel (bar nekem
alapbol nem tetszik ez az 6sszedllitds), és a most
divatos térd felett éré csizmakkal is vigydzz, mert ha
nem vagy magas, vékony, formas combokkal, akkor
eznem neked valo... Ezt még sokaig sorolhatnam,

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

de gondolatinditonak most elég lesz ennyi. Lényeg,

magadhoz 8lt6zkddj, ne mast majmolj!

OSSZhaﬂg. Az dnbizalom utan ez a masodik leg-
fontosabb szerintem. A részletekben van a siker. Ha
a ruhad, sminked, tartdsod, jarasod stb. harmonizal
egymassal, akkor a megjelenésed kellemes 6sszhan-
got sugaroz. Nem azt mondom, hogy érakig gon-
dolkozz, hogy mit vegyél fel, de nem art belenéznia
tukorbe, miel&tt elmész otthonrdl egy buliba, hogy
vajon tényleg passzol-e egymashoz minden.

Uzenet a rUhéva| Erre sokszor szerintem nem

is gondolnak a nék, pedig mindennel Gzenlnk a
kulvildagnak. Konzervativ, visszafogott az 6ltozékuink,
vagy mindent kipakoltunk? Ha ezt a két végletet
veszem, akkor mi ezeknek az Uzenete? A konzervativ
kiskosztim, bluz stb. kell6 6nbizalommal szerintem
azt Uzeni, hogy jol nézek ki, de azt akarom, hogy
ismerj meg, és ne csak a testemet akard. A kipako-
|6snak” pedig az szamomra az Uzenete, hogy itt van
minden, nincs zsakbamacska, vigyed, ha akarod. Nos,
ez utébbindl nem hiszem, hogy a férfi tud masra is
koncentralni, mint a kulsd. A titokzatossag sokkal
kozelebb all hozzam, bar magam sem 6ltdzkddom
nagyon konzervativan, inkabb a letisztult formakat
szeretem, némi egyediséggel megflszerezve. Nem
szoktam mindent kipakolni sem, valahol a két vég-
let kozott vagyok, megtaldlva szerintem azt, ami
nekem jol all, és én is jol érzem magam benne. Ez
egyébként nalam tobb stilust is 6tvoz, hiszen van,
hogy sportosan csinosan jarok, van, hogy ,nének”
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Oltozom. Az elébbi a tdncordkra jellemzd, az utdbbi a
party-kra. Hétkdznapokra most nekem egy jo farmer,
ndies felsd, egy csipdcsontig €rd, karcsusitott blézer,

egy ndies csizma a nyerd. Smink csak spiral és szajfény.
Ekszer semmi, vagy minimalis.

[}

Csak még egy példa még az Uzenetre, és hatasara: -[e | S

ha nagy melled van, és ehhez még mélyen dekoltalt
*

o 18.287
Me|t05ag. Ta rtaS. Leirtam ezt mar pdrszor, de nem
gy6zdm hangsulyozni. Nem futunk a fid utan, nem
UldézzUk, mert nem mi vagyunk a férfi, hanem ¢ az! O ‘ Va SO-t
Réviden még egyszer osszefoglalva a lényeget:

/ o 7
EImi

felsétis veszel fel, akkor ne panaszkodj, hogy mindenki
a melleidet bamulja...

akiilsé és a bels6 harmoéniat kell megteremteniink
ahhoz, hogy a kisugarzasunk, a ndiességiink olyan
legyen, amilyenre vagytunk. Mindkett&re szlikség e
van, nem elég az egyik. Lehetsz csodalatos 6sszhangban
magaddal, biztosan nagyon jo érzés lesz rad nézni, de
egy férfi fantdzidja a baratsagban fog ki fog mertini. Ha
pedig a kilsédet sikerll nagyon szépen,6sszeraknod’,
de a tekinteted mar nem tlkrozi ugyanazt a harmoniat, 1
akkor azt aférfiis megérzi, és ha nem is érti rogton, hogy H I rd ess a
mi a gond, el6bb utébb rajon, és tovabball. (Hacsak
nem egy ures,tekintetd” cicara vagyik...)

Azért,hogy j6 nék legylink, minden nap dolgoznunk 1 08 ) h u
kell. Eznem egy olyan dolog, hogy na ma elértem a 100
pontot a jo né skalan, most mar pihenhetek. A testi-lelki

o
harmonia megteremtése fontos része az életlnknek, ma gaZI n ba n !

legalabbis az kellene, hogy legyen. Széanjatok magatokra
www.108.hu/hirdetes

minden nap eqgy kis idét, hogy felfedezzétek, megis-
*¥2013. augusztus 31-i adat

merjétek magatokat, és vegyétek észre, hogy milyen
csodalatos Iények vagytok ti: NOK.
Csodas napokat!

Polgar Lili
lilyogini.hu
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Napl egy

alma

aZ OnvoOSst
tavol tartia
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A cimben szerepld angol k6zmondas jol kifejezi, milyen becsben
tartottak mar régen is Eurépaban az almat.

A gyimolcsok — elsésorban flavonoid tartalmuk miatt — régoéta
ismertek egészségvédd hatasukrol, gatoljak a sziv- és érrendszeri
betegségek, illetve bizonyos daganatok kialakulasat. Egyik legré-
gebbi és legismertebb névénylnk az alma.

Kertészeti szempontbol az alma legnagyobb elénye az, hogy
szinte minden éghajlati viszony mellett meghonosodik, és a
kedvezdtlen iddjarasu években is [ényegesen nagyobb termést
hoz, mint mas gydmolcsfak. Masik fontos elénye, hogy igen
konnyU tarolni, kis odafigyeléssel, kevés veszteséggel a tavaszi
friss gylmalcsok megjelenéséig. elall. Mindenféle alma hosszan
eltarthato, akar honapokig is. A hibatlan almakat hlivos helyen
kell tartani, dm vigyazni kell, meg ne fagyjon. Az itthon termett
almat részesitsk elényben! Egyrészt ez a mi éghajlatunk, foldtnk
energidit tartalmazza, masrészt nem kell toxinokkal atitatott vissszal
bevonni, hogy tartdsan eldlljon. Ha almat vasarolunk, mindig
fogjuk meg, par pillanatra tartsuk a tenyertinkben. Ha érezzUk,
hogy picit ragacsos, sikos bevonat van rajta, ne vegyik meg.
A messzirél hozott alméakat feltletkezelik, ettél szép fényesek
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és sokaig elallnak, viszont a tartdsitd méreganyag
beivodik az almdakba és mosassal, hamozassal se
lehet eltdvolitani. Hdmozassal amugy is sok értékes
anyagot veszitiink el az almabdl.

lgazi csemege még a szaritott alma, mely nagyon
sokaig eldll, am vigyazat, energiatartalma sokszorosa
a friss almaénak.

Az alma 6sszetétele alapjan is olyan gyimalcs,
mely biztositja az élethez szUkséges tdpanyagokat.
Gyumolcssav- és vitamintartalma magas, tobb mint
20-féle asvanyi anyag taldlhatd benne, ugy mint
kalcium, foszfor, vas, magnézium, natrium, kalium,
kalcium, nyomelemek, A-vitamin, B-komplex vita-
minok, kevés C-vitamin. Magjaban B-17 vitamin
talalhato, amely megfelelé mennyiségben gatolja a
sejtek rakos elvaltozasat elindité anyagok mikodését.

Rostanyaga, a pektin sokféle jotékony hatast gyakorol
az emberi szervezetre:

o rendeziaszékletet (érdekesség, hogy nyersen,
reszelve hasmenés ellen jo, ha ragva esszik
meg, székletet csinal)

o erdsiti a bélnyalkahartyat,

o csokkentia vér koleszterinszintjét,

e magas kaliumszintje a magas vérnyomasu-
aknak seqft,

e serkentia vérkeringést,

e almasav tartalma a belek és a maj mikodésére
fejt ki j6 hatast,

e méregtelentiti és tisztitja a testet, tehermen-
tesfti a vesét, csokkenti a vesekd és hugysav-
képzddést, ellenszere a reumanak, a
koszvénynek,

e lUgositjais a szervezetet,

e csokkentia hanyingert, csillapitja a
hanyast, tengeri betegséget.

e Dbiztositja az izUletek kendanyaga-
nak, a synovidanak a termel6dését,
igy azok kdnnyebben mozognak. ¢

Tisztito, gydgyitd hatdsa miatt kitlinéen alkalmazhatd

az alabbi betegségeknél: ételmérgezés (paratifusz),

bélhurut (enteritis), vérhas (dizentéria), koli baktériu-

mok okozta bélfertézés (enterocolitis) és vesekovek.
Egészségmegdrzé szerepe mellett kitlnd koz-

metikai szer is. Az alma védi a bért a fertézések és a

kdros baktériumok ellen. Ha legaldbb hetente egyszer

hasznaljuk, javulasra szamithatunk pattana-

sok, porsenések, sét furunkulusok

esetén is.

Almapép pattanas ellen \

Az almat daraboljuk fel, lehetéleg

pépessé. A szem és a szajkornyék

kivételével kenjik a masszataz arcbdrre.

Tizenot-husz percen keresztUl lazitsuk, majd

azarcot alaposan oblitstik le. Végul kenjik be arcun-

kat hidratalo krémmel.

Almalé korpa ellen

Az alma fertétlenité hatasat hajoblitékben is kihasz-
nalhatjuk, segitségével helyredllithatjuk a fejbdr
egyensulyat, és természetes médon kizdhetjik le a
korpaproblémat. 1 kg friss alma levét préseljuk ki (vagy
600 ml cukormentes almalé), és dntstik 600 ml vizhez.
Adjunk hozza 125 ml almaecetet, 5 csepp teafa és 2
csepp levendula illdolajat, majd alaposan keverjik
dssze. Hajmosasnal adjuk az utolso oblitéshez.

Gasztronémiai fel-
hasznalasa végtelen. A
magyar konyha nagyon

| sok almas ételt ismer,
akar az édes sUtemé-
nyeket, akar a sos, éte-
leket nézzlk.

Szunyogh Judit
termeészetgyogyasz

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 9
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A hidroterapiard

Mikor is lehetne aktualisabb egy viziterapia, mint
most a kinti legalabb 35 fokos melegben.

Aviz az élet alapvet6 forrasa. Nélkile nem létez-
hetnénk. Egy Ujszuldtt testének 90%-at, mig egy
felnétt emberi test 60-70%-4t viz teszi ki, amelynek
mennyisége az évek elére haladtaval a testben
egyre csokken. Sejtjeink funkcidinak probléma-
mentes elldtasahoz is vizre van sziiksége, éppen
ezért szervezetlink vizhaztartasanak folyamatos
ellatasa és kulonosen a tikkaszto nyari melegben
valé utanpotlasa nagyon fontos.

Manapsdg az uszason kivil sokféle mas fris-
sit6, relaxald, vagy akar gyogyitd vizi aktivitas is
végezhetd. A teljességigénye nélkil ilyen példaul
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roviden

az aquafitness, az aquaerobic vagy mondjuk az
egyre népszerlibb aquaspinning, melyek sok el6-
nye kozil talan a legfontosabb, hogy szarazfoldi
valtozatukhoz képest nem terhelik a gerincet és az
izlleteket sem, illetve sokkal kisebb erdkifejtéssel
jarnak, mintha ugyanazt a mveletet szarazfoldon,
normal korulmények kozott végeznénk.

Most mégis inkabb kevésbé elterjedt kilonle-
gességekre hivnam fel a figyelmet, melyek kozos
jellemzéje, hogy a test vizben t6rténé mozga-
tasahoz felhasznaljak az 6si keleti gydogymaddok
tudasat is. Ezaltal egy sokkal mélyebb szint(i rela-
xacios allapot létrehozasara képesek, mint azt egy
masszazzsal vagy akar egy uUszassal elérthetnénk.
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A terapia hatasara a test a vizben minden eréfeszi-
tés nélkul, szinte azonnal megpihen, az energia-
blokkok elkezdenek feloldddni, és képesek lesziink
befogadni és megdrizni a viz jotékony hatasat.

llyen terapia a WATSU-Water + Shiatsu —amely
a Shiatsu keleti masszazstechnika vizben torténd
tovabbfejlesztett valtozata. A paciens a vizen fek-
szik, mikdzben légzésével megegyezd ritmusban a
terapeuta tamogatdasaval teste suillyedd, emelkedd,
korkords lassu mozgast végez, mig véguil a suly-
talansaghoz hasonl6 allapotba kertl. Ekkorra mar
a test megpihent, az elme kikapcsolt és tokéletes
a nyugalom. A lélek felszabadul és leoldédnak
vallunkrél azok a csomagok, amelyeket nap mint
nap magunkkal cipeliink. A terapia tovabbi elénye,
hogy stressz csokkentd, nyujtja és erdsiti izmainkat,
rugalmassa tesz, oldja az érzelmi blokkokat, javitja
légzési technikankat, tovabba kedvezéen hat az
almatlansag kezelésében is.

Masik ilyen terdpia a WATA, ami a,Wassertanzen”
sz6bol kapta roviditését. A terapeuta itt is a
Watsuhoz hasonldan a test lassu mozgatasat végzi,
hol a viz alatt, hol felette, illetve kiegésziti azt
az Aikidé, a kigyd és a delfin technikakat 6tv6zd
nyujtd és masszazs elemekkel. A Wa Ta terdpia

nagyban segiti az érzelmekkel kapcsolatos prob-
[émak felold6dasat és a test és szellem mély rela-
xacios allapotba kerlilését.

Végul hadd ajanljam az Ai Chi-t, ami a keleti és
nyugati modszereket alkalmazo Tai Chi, Shiatsu,
Watsu és a vizitorna keveréke, mely kedvezéen
hat az anyagcsere folyamatokra és a keringésre,
ezdltal az oxigén felvételt legalabb 7%-kal noveli,
valamint javitja a majfunkciot, testiink koordina-
cios és egyensulyi dllapotat, illetve tdmogatja a
neuromuscularis betegségek gyogyulasat. Termé-
szetesen, mint minden vizi aktivitas, ez is csokkenti
a szervezet stressz szintjét, és javitja az almatlansag
kezelését.

A fenti sportok és allapot javité technikak bizo-
nyitottan kedvezd hatassal vannak szervezetiinkre,
én mégis azt javasolnam, hogy ha barmilyen testi
vagy akar lelki problémank is van, mindig konzul-
taljunk a megfeleld szakemberrel, és kérjiik ki véle-
ményét mielStt elkezdenénk barmelyik terapiat s,
hiszen kontraindikaciok barkinél el6fordulhatnak.

Wellesz Anett
Spa Management Consultant
www.spadvisor.info
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s lelek gyogyitoja
Ma nyugaton tombol a joga ,divat’.

Kezdik felfedezni a joga csodds hata-
sdt, testi és lelki szinten egyardnt.
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A joga sz0 azt jelenti: Ujra 6sszekapcsolodni
eredeti természetlinkkel. Felemelkedni egy
lelki, 5Gnmegvaldsitott szintre, ahol megsza-
badulsz az anyagi vildg minden szenvedése-
it6l és kotottségeitdl, ami minden betegség
alapja.

Az dnmegvalositott jogit mar nem érdekli
a test, csak a lélek. Erdekes, hogy ezt mégis
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testi gyakorlatok (dszandk gyakorlasa, 1égzés) segit-
ségével ériel.

Ha valaki komolyan kezd j6gazni, akkor minden
eleme fontos a folyamatnak, hisz a sikerhez nem
lehet kihagyni semmit.

Az életvitel (jama, nijama) a test és az elme meg-
tisztitdsanak elemei. Az dszana és a pranajama gya-
korlatok pedig atvisznek a betegség és az elme
tisztatlansaganak szintjén.

A lelki tudas elsajatitasa a test és lélek kilonbo-
78ségérdl szol. Ez egylttesen gyogyitja a testet és
lelket, majd végll felemel egy lelki szintre.

A j6ga mellékhatdsa a test tokéletes egészsége.

A betegségek pszichés oka karmikus kovetkez-
ményekbd| szarmazik.

A jéga folyamatanak gyakorldsa megtisztitja a
karmankat, ha értjuk, hogyan végezzik. Az dszandk
végzésével, a pranajam, 1égzés segitségével felsza-
baditod az energetikai blokkokat a test energia csa-
tornaiban és a fizikai tinet, a betegségnek eltlinik. A
karmikus tisztulast eléred a lemondas gyakorlasaval.

Ha id&t és eréfeszitést teszel a rendszeres j0gazasba,
spiritudlis, mégis fizikai gyakorlast végzel.

Ez a valodi gyogyulas folyamata, a teljes kép.

Ha csak egy oldalrél nézed a gydgyitas folyamatat,
a fizikai gyakorlatok szintjén, akkor a hatas is csak
részleges lesz.

Meggydgyithatod a fizikai testet, amit a halal
pillanataban elveszitesz, de ha elmarad az elme és a
lélek megtisztitasa, akkor az egész munkad hidbavalo
volt. Mozgd homokra épitettél hazat. Sok eréfeszitést
tettél a semmiért.

Amire vagysz, az a tokéletesség, ne hagyd hat,
hogy eréfeszitéseid csak részleges eredményt

adjanak. Nézd a teljes képet, és akkor fogod meg-
gyogyitani magad!

Kérlek, ha érdekel ez a téma, iratkozz fel az oldalam
hirlevelére.

Kiss Zoltan Nitai
Jogaoktato, életmdd tanacsadd
www.nitayoga.com
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A sz8l6 az okortdl kezdédbden nagy
szerepet tolt be az emberiség éle-
tében. Megtaldljuk a sumérek, az
egyiptomiak, a gorogok és a rémaiak

taplalkozasdban is. A termékenység,
Ujjaszuletés, béség jelképeként tartot-
tak szamon. Telepitésére azi. e. VIII-VI.
évezredtd| vannak adatok.

Az egyiptomi birodalomban mar
sokféle sz6l6fajtat nemesitettek és
ismertek, a falfestményeken gyakran
abrazolnak szUreti jelenetet. A gorogok
is foglalkoztak termesztésével, de az
okor legnagyobb szél6termesztéi a
romaiak voltak. A Biblia tobb helyen
is emlitést tesz fogyasztasardl, felhasz-
nalasi terlleteirdl, és dvva int a tulzott
borivas veszélyeirdl.

Fontossagat bizonyitja, hogy azt a
férfit, aki sz6I6t Ultetett, és még nem
szUretelt, felmentették a hadviselés alol.

SZ0IC

az Okor kincse

A ndvény szamara a meleg, mediterran vidék klimdja a legop-
timalisabb, ezért Europaban féként a Foldkozi-tenger vidékén
terjedt el.

A sz6l6ben sokféle bioldgiailag értékes tapanyag taldlhato.

Magas ballasztanyag-tartalma el6segiti az emésztést, a viz
kivalasztasat, méregtelenit és megkoti a zsirokat.

A benne lévé B-vitaminok fontos szerepet tdltenek be az
idegek és az agy mUkodésében.

Csokkentik a faradékonysagot, idegességet, depressziot.

A sz6lében taldlhatd anyagok védelmet nyudjtanak a keringési és
szivbetegségek, valamint a magas vérnyomas ellen.

Csokkentik a vérlemezkék 6sszecsapzodasi képességét, igy a
trombozis kialakuldsanak esélyét.

Er6sitik az immunrendszert, gatoljak a daganatos sejtek
kialakulasat.

Antioxidans tulajdonsaga segit megfékezni a szabad gydkok
keletkezését.

Az &szi taplalkozasban kiemelt szerepet tolthet be. Vélogat-
hatunk a kilonféle izhatassal rendelkezd fajték kozil. Ertékes
tulajdonsagait leginkdbb 6nmagaban, csemegeként fogyasztva,
vagy préselt |é formdjaban &rzi meg. Stitemények, kelt tésztak
készitéséhez is felhasznalhatjuk, pl. sz616s torta, sz6l8s kalacs.
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Aszalt formdaban torténd tartosi-
tdsa, a mazsola, természetes éde-
sitd hatassal rendelkezik.

A sz618 leveleit megtdltve (zold-
séges rizs, koles) kulonleges ételt
készithetunk.

Fogyodkurdkban is fontos sze-
repe lehet, mivel segit eltavolitani
a szervezetbdl a mérgeket, salak-
anyagokat, karos savakat.

A sz8l6 magjabol készilt olaj érté-
kes tulajdonsagokkal rendelkezik.
A hidegen sajtolt szélémagolaj
konnyen emészthetd, védi az
ereket, elénydsen befolydsolja a
vér koleszterin tartalmat. Javitja a
latast, gyulladasgatld hatasu, las-
sitja az dregedési folyamatokat.
Kénnyen és gyorsan felszivodik,
simasagot, rugalmassagot bizto-
sit a boér szamara. Aromaterapias
masszazsok soran illéolajok higita-
sahoz kivaloan alkalmazhato.

Kalman Renata
www.lettudatos.com

s

s

Az aldbbi tortdban szerepld agar-agar (vorosmoszat-szdrmazék) reformboltokban kaphat6
fehér szin(i por. Az dllati csontokbol késziil zselatint helyettesiti.

Hozzdvalok:

Tésztdhoz: 10 dkg nddcukor 4dl navényitej

15 dkg tonkalybdza liszt T evikandl vanilids cukor 2 evkandl barna cukor

15 dkg finomliszt Y4 citrom reszelt héja

csipet sd 1 tedskandi citromlé Novényi zseleé:

1 kdvéskandl 15dlviz Tdlviz
szddabikarbdna  tedskandl agar-agar

10 dkg novényi zsiradék ~ Puding: a diszitéshez:
(kdkusz- vagy 1 csomag vantlids szdldszemek
pdlmazsir) pudingpor tejszinhab

A kétféle liszthez hozzdadjuk a s6t, a sz6dabikarbdndt és a reszelt citromhéjat. A fel-
olvasztott zsiradékot simdra keverjiik a cukrokkal. A két keveréket viz hozzdadédsdval
dsszedolgozzuk, a végén hozzdadjuk a citromlevet. Zsiradékkal kikent, kilisztezett, kisebb
méret(i gyimolcstorta-formdba ontjiik. 180 fokra elémelegitett siitben tiiprobdig sitjk.

A pudinghoz: A novényi tejet csomémentesre keverjiik a pudingporral és a cukorral.
Stirdsodésig fozziik. A kihdlt pudingot a tortaalapra dntjiik. Tetejét sz6ldszemekkel diszitjiik.
A novényi zseléhez: Az agar-agart elkeverjiik a vizzel, felfdzziik, majd a torta tetejére
ontjiik. Dermedni hagyjuk. A tetejét tejszinhabbal diszithetjik.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 17
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URSZHGUS

SZEPTEMBER 21. . 9.00 - 17.08 AKVARIUM HLUB

Az 8szi j6gafesztivalon a joga sokszinlségét, a kulénbdzé jogairanyzatokat szeretnénk

bemutatni. A helyszin ismét az Akvarium Klub, de most még tobb j6gazési lehetéséggel!

Fokuszban: A joga sokszinlisége!
50 perces vezetett foglalkozasok a benti nagyszinpadokon és a hats6 teremben,
30 perces bemutato6 6rak és jégabemutatdk a teraszon, workshopok és eléadasok a

kis teremben. Gyerekprogramok a hatsé gyerekkuckéban és mini vasar a piactéren.

11:00 érakor a gyerekekkel énekel: Szaldki Agi

A jogafesztivalok minden programja ingyenes!


http://www.jogafesztival.hu

CIKKIROK JELENTKEZESET VARJUK!

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

Teriiletek:
Vegetdrianus konyha  «  Gyogynovények,
Vegetarianus receptek flszernévények

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

Hol jelenik meg a cikk?

A cikkek elsésorban a 108.hu portélon jelennek meg. A jol
sikerult 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 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, kérjlk, kezeld ezt érzéssel.

Fontos, hogy miel&tt belekezdesz egy cikkbe, egyeztess
velink, hogy biztosan fel tudjuk-e hasznalni, mivel nem
szeretnénk, hogy a lomtédrnak 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-« 19
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Augusztus vége felé jarva

éppen idészerii téma az

aszalds. Hamarosan érik a

finomabbndl finomabb gyii-

molcsok sora, zoldségesker-

tiink roskadozik a termények-

tol, és felmeriil a kérdés, vajon

milyen médon tartésitsuk a

folosleget, taroljuk el a vita-

minszegény téliidészakra?

Milyen formdban legjobb ezt

megtenni kérnyezet- és egész-

ségtudatos, fenntarthato

moddon? A vdlasz adja magat:

Aszaljunk!

Az aszalds nem csupan egészséges

és kornyezetbarat formaja a gyl-

molcsok és zoldségek tartositasa-

nak, de a megfeleld technikdkat

alkalmazva, és itt a hagyomanyos

: 4 modszerekre illetve a hagyoma-
s 7 SR MEDERANG. nyos modszerek modern, kdrnye-
zetbarat technikakkal vald 6tvozé-

KeSZItS @R sére gondolok, pénztarcakimélé
megoldés is. A kereskedelmi
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forgalomban kaphatd aszalvanyokat sajnos sok eset-
ben egészségre artalmas modon kezelik, tartésitjak. Es
akkor még nem is esett sz6 a tartésitas eme formajanak
k6z6sségépitd szerepérdl —a tdbb évszdzados multra
visszatekintd aszalds hazankban is tarsas tevékeny-
ség volt —, amely ugyancsak nem elhanyagolhato
szempont. Erdemes tehat feleleveniteni a tartositas
hagyomanyos modjanak szamitod aszalast-szaritast.

Az aszalasrol

A gylmolcsok és zoldségek hagyomanyos tartdsi-
tasi modjai kozil az egyik legfontosabb, teljes érték
eljaras az aszalds. Nagy elénye a tobbi hazi tartositasi
praktikaval szemben, hogy itt nincs szUkségunk plusz
,adalékanyagra’, igy cukorra és tartositdszerre. Mivel
a gyumoalcs (és a zoldség is) az eljaras soran elve-
sziti viztartalmanak, igy tomegének jelentds részét
(felét-hdaromnegyedét), de megdrzi az értékes tap-
anyagokat, példaul vitaminokat, (szemben mas tar-
tositasi eljarasokkal, példaul a befézéssel, melynek
soran az 6sszetevdk nagyobb aranyban lebomlanak),
az Osszeaszott gydmolcs a nyers valtozathoz képest
koncentrdltan tartalmazza az értékes 6sszetevéket. Az
aszalt gyumolcs tehat kivald vitamin-, dsvanyi anyag
és rostforras, emellett koncentralt cukortartalmanak
koszonhetden valdsagos ,energiabomba”. Az dnella-
tasban egyébként a méz mellett jobbara az egyetlen
édesitészer. Csodalatos izU, valosagos gydgyszernek
szamit a téli vitaminszegény idészakban.

Mi aszalhato?

Nemcsak gytimolcsot, de zoldséget, gombat is lehet
aszalni. Magyarorszagon a leggyakrabban ily

maodon tartdsitott gyimalcsok a szilva és

az alma, tovabba a korte, a meggy,

kajszibarack és a csipkebogyd. A kereskedelmi for-
galomban nagy mennyiségben kaphaté még aszalt
ananasz, sz6lé (mazsola) és flge. Jol aszalhatd a birs,
a cseresznye, az 6szibarack és a bogydterméstek is.

Létezik Un. durva- és finom aszalvany. Az el6bbi
mindenféle el6készités nélkdl készul, tehat rajta
marad a héja, illetve benne marad a mag/maghaz
is. A szilva sorolhat6 leginkabb ebbe a kategoriaba.
Finom aszalvéanyt a megfeleléen elékészitett gyu-
molcsbdél nyernek. Ide sorolhatd pl. a folszeletelt
almakarika, a prinella (=hamozott, magozott, lapi-
tott szilva), stb. A finom aszalvany természetesen
értékesebb, a szilva kivételével a tobbi gyimaolcsbdl
altalaban ilyet készitenek.

Ne haamink £f a
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A gyumolcsok mellett zoldségekbdl is késztlhet
aszalvany, leggyakrabban példaul hagymabdl, sarga-
répabdl, petrezselyemgyokérbdl készitenek szaritott
valtozatot. De aszalhatd még a zoldborsé, a zoldbab,
a cékla, a spendt és a séska, a paradicsom, a paprika,
a tok, a zeller- és petrezselyemzdld, a majoranna, a
kapor, a tarkony és a gomba is. Az el6készités soran
mossak, tisztitjak, és szlkség szerint felezik, szeletelik,
kimagozzdk az aszalasra szant terményt.

Hari Bedta
okovolgy.hu

bz aszall sziblva, sofunk fedvence,
Afgy@m@{wagﬂy@yy%w 5 & népi ﬂy@’ﬂydgzaﬁfmn
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P Vegetaridnus FézAklub

® |Lepd meg szeretteidet sajat készitési
inycsiklandozé vacsoraval!

® Mélyiilj el a vegetarianus konyhamiivészetben!

® Tapasztald meg, hogy a vegetarianus ételek

izgalmasak, vonzdak és izletesek!

® A programokat ételkostol6 zarja.

Indiai fozotanfolyam
Ismerd meg az indiai ételek
elkészitésének alapjait.
ldépontok: szept. 21., okt. 20,
nov. 17.

Tovdbbi info » » »

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

Tovdbbi info » » »

A tanfolyamokat a népszerdi

www.vegavarazs.hu

gasztroblog irdja, A kerttél a konyhdig

cimii szakdcskonyv szerzéje,

Hémangi tartja.

Ajurvéda fézotanfolyam
Ismerd meg ajurvédikus
testtipusod és étkezz annak
megfelelen. gy vélj &nma-
gad gyogyitéjava.

Idépont: okt. 12-13.

Tovdbbi info » » »

Szezonalis indiai,

Oszi szinekben
Idényzdldségekbdl 6sszedlli-
tott, az djurvéda alapjan nyari
napokra idedlis mend.
ldépontok: okt. 13.
Tovdbbiinfo » » »

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

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

Csapatépito tréning
- Féoz6tanfolyammal

Ha szeretnéd a csapatod még jobban
Osszekovécsolni, egy kozos fézés
kivalo lehet6ség erre.

Tovdbbiinfo » » »

Szabdzsi workshop Fozotanfolyam

Az eqgy alkalmas kurzus kizaro- az otthonodban

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

Idépont: nov. 24.
Tovabbi info » » »

Indiai édességek

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

ldépont: nov. 23.

Tovabbi info » » »

Indiai s6s csemegék

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

Idépont: okt. 19.
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 kiemelkeddben jokat pedig a 108.hu magazinban is.

Tovabbi informacio: www.108.hu/recept

Egészséges, fehérjedus snack, amely izlés szerint fliszerezhet®.

Hozzdvalok:

50 dkg csicseriborsé I kk chat masala

4 ek olaj Y4 kk 6rolt chilipor (elhagyhatd)
1 kk 6rélt rémai komény 2,5 kk feketeso (lehet Himalaya
I kk 6rolt koriander SO is)

Y5 kk asafoetida

A csicseriborsét megmossuk és éjszakara bedztatjuk. Masnap b vizben puhdra fézzik. Ha megvan, leszir-
juk, kiszedegetjuk a levalt héjakat, és a konyhai papirtorlén szétteritjik, hagyjuk megszaradni. Az olajat
Osszekeverjik a soval és a flszerekkel, majd beleforgatjuk a csicseriborsot. Tepsiben szétteritjik, és forrd
sUtében kb. fél éra alatt ropogdsra sitjik.

Hémangi / vegavarazs.hu
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A KOLLATH
REGGELI

A korabban divatos nézetekkel ellentét-
ben ma mar tudjuk, hogy mennyire fontos

teljes értékd reggelivel kezdeni a napot.
Sokan hallottak mar, de talan kevesebben
probaltak ki a Kollath Werner német orvos
nevéhez kotddé Kollath-reggelit, melynek
fogyasztdi csodakat tulajdonitanak ennek
a nyers ételnek.

Szdamos helyen taldlkozhatunk jote-
kony hatdsainak felsoroldsdval:

Nincs gyomortulterhelés, csak legalabb
4 6ran at jollakottsag érzet.

Beallitja az idedlis testsulyt. A tulsu-
lyosak fogynak, a tulzottan sovanyak
pedig hiznak, és emésztészerveikben
is javulast észlelnek.

A székrekedés megszUnik.

Mivel a reggeli méregtelenit, a faradt-
sag jelei eltlinnek.
Novekszik a fizikai
teljesitéképesséq.
Javul a kozérzet, amely a bioldgiai
egyensulybdl kovetkezik.

Az ember nem kivan izgatdszereket
(kavé, dohany, alkohol).

Novekszik a koncentracioképesség,
mivel az emésztdszervek nincsenek
tulterhelve.

A vér dsszetétele javul, a koleszterin-
szint csokken. A jobb vérkeringés meg-
szUnteti a bérbetegségeket (ekcéma,
kelés, pikkelysomor).

A haj regeneralodik, rugalmassa valik.

és szellemi

Vegavoruizs

A korom fényesség valik, nem lesz torékeny.
A fogazat megjavul, az inysorvadas mértéke csokken.
A csontvaz megerdsodik.

Ldssuk hdt, mibdl dll a Kollath-reggeli:

3-4dkg gabona (zabpehely, rozspehely, kblespehely, ténkoly-
pehely, kolesliszt — amit kedvelink, lehet vegyesen)

2 dkg aszalt gylimélcs (mazsola, korte, szilva)

I ek apritott olajos mag (did, mogyord, lenmag, madk, nap-
raforgd, tékmag)

I kiskandl méz

8-10 dkg idénygytimdlcs (elhagyhatd)

A Kollath-reggeli elkészitését el6z8 este kezdjuk. Egy csé-
szébe tesszik a kivalasztott gabonat és aszalt gyimalcsot.
Felengedjuk annyi vizzel, ami épp ellepi. Mdsnap reggel
hozzdadjuk az olajos magokat, a mézet, és beleapritjuk
az idénygyimolcsot, majd alaposan elkeverjik, és maris
fogyaszthato.

Az is fontos, hogy a reggeli elfogyasztasara szanjunk elég
id6t, alegjobb hatas elérése érdekében alaposan ragjunk
meg minden falatot.

Hémangi / vegavarazs.hu
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GRILLEZETT KECSKESAJT
CUKKINI-BAB SALATAN

Hozzdvaldk 4 személyre:
4-6 szelet kemény 25 dkg fehér

(érlelt) kecskesajt bab (konzerv,
2 ek olivaolaj lecsépdgtetve)
4 ek akdcméz 1 fej vorés hagyma
1 bio citrom 1 db cukkini
1 ek zsemlemorzsa I tk édeskomény mag
3 tk kakukkfd

El@szdr az édeskdmény magokat piritom
meg egy szaraz serpenyében. Mikor mar
illatozik, félrehtizom, egy talkara szérom és
kih(itom. Kézben a cukkinit megpucolom és
durvara lereszelem. A megtisztitott hagymat
aprora felkockdzom és a babot egy szUré-
ben lecsopdgtetem. A sitd grillezés részét
elémelegitem.

A forré vizben megmosott és szarazra
torolt citrom héjat finomra reszelem és 2 ek
kifacsart citromlevet félreteszek beldle. A
kakukkflvet 6sszekeverem a zsemlemorzsa-
val, a lereszelt citromhéj felével, az édesko-
ménnyel és a mézzel.

Az olajat egy nagyobb serpenydben felfor-
rositom és a hagymat 1 perc alatt Gvegesre
parolom. A cukkinit is hozzaadom és kdzepes-
magas héfokon 4-5 percig tovabb piritom. A
babot is belekeverem és 2-3 percig egyutt
parolom. A félretett citromlével, maradék cit-
romhéjjal, soval és borssal fliszerezem.

A sajtszeleteket egy sUtépapirral kibélelt
sUtélemezre fektetem és a mézes keverékkel
a szeleteket alaposan bekenem. A tepsit a
sUtd legfelsd sinébe tolom és a sajtokat addig
grillezem, mig enyhe barna szint kap és kissé
folydssa valik.

A cukkinis babot tényérra rendezem, a
sajtszeletet rafektetem és magos kenyérrel
(ez el'is maradhat) kinalom.

Notburga konyhdja / notburga.blogspot.co.at
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Haszndljuk ki a nydr végét, amikor izes-friss zoldségekkel
van tele a kert és a piac. Lehet, hogy télen is kapunk
paprikdt és paradicsomot, de az ize garantdltan nem
olyan, mint most. A lecsé izletes és konnyd ebéd, percek
alattelkésztil. Bdtran varidljuk mds zoldségekkel, példdul
padlizsannal.

El¢szor eldkészitjuk a zoldségeket. A padlizsannak
levagjuk a két végét, majd hosszaban négyfelé

vagjuk. Ezutdn vékonyan felszeleteljuk. A paprikat

a szokdsos modon 6sszevagjuk, a paradicsomot
lereszeljuk. Azt javaslom, olyan edényt valasszunk

Hozzdvalok:

3ekolaj Y5 kk 6rolt pirospaprika

1 kbzepes padlizsdn egy csipet 6rolt
feketebors

4 paradicsom s6

4 paprika
1/3 kk asafoetida (vagy
hagyma)

a f6zéshez, amiben jol meg tudjuk piritani a padli-
zsant. Mondjuk egy ontdttvas edényt vagy egy jo
serpenydt. A padlizsdnnak ugyanis akkor a legjobb
az ize, ha sotétbarnara pirul. Ellenkezé esetben nya-
kos, halizU, van, akinél hanyingert is okoz. Tehat az
edényben felmelegitjik az olajat, beletesszik a fel-
szeletelt padlizsant és addig piritjuk, mig sotét szin(
nem lesz. El6tte kicsivel hozzaadjuk a paprikat, hadd
piruljon azis. Ha megvan, megszorjuk a flszerekkel,
elkeverjUk, és raontjik a paradicsomot. Sézzuk, és
kissé besdritjuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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TEACSEPPEK

A kakukkfu

A kakukkfU illoolajai — timol (40%) és a karvakrol
(15%) tartalmu — erGteljesen baktériumolé, fer-
tétlenitd, emellett szélhajtd, gorcsoldd hatdsuak.
A keserU- és cseranyagok élénkitéleg hatnak az
emésztésre, mert fokozzak az emészténedvek
termel&dését.

A torokgyulladast a friss levelek ragcsaldsa csil-

L N

lapitja. Csokkentik az étvagytalansagot, serkenti
az emésztést. Sokan légzdszervi panaszok esetén

Bongesztiunk a neten

e Etelek, amiket ne adj
a gyerekednek! (tovabb: femina.hu)

alkalmazzak. A gydgytea fogyasztasa vagy az azzal

* Lampalazas vagy? g S S

(tové%b'b/eﬂ hug)-]y torténd gargarizalas, j6 gyogyir kohogés, torok-
] : fajas esetén. Emeli az alacsony vérnyomast, kul-
e Afonya cukorbaj ellen ) Y Y

(tovabb: napidoktor hu) s6leg hasznalva csillapitja a rovarcsipések okozta

L L , viszketéseket.
e A mosas eés a szaporodd korokozok

(tovabb: patikarmagazin.hu)
hazipatika.com

- N

Ldatogasd meg a 108.hu magazin online webshopjdt!
Flszerek « szakacskonyvek - ajurvédikus termékek « bio kozmetikumok - indiai ajandéktargyak

Kiadvanyaink megrendelhet6ek cimiinkdn:

1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., lll/12. (27-es
csengd), Tel.: (30) 464-7760,

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

28 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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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 sajdat magad vagy a
sikered és boldogsagod legnagyobb
akadalya?

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

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

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

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

Préobald ki, hogy milyen lenne egy life coach-
csal dolgozni. Egy 20 perces, ingyenes life
coaching konzultacidt ajanlunk skype-on
vagy vezetékes telefonon.

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

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

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

Tovdabbi informdcid: (30) 231-8722.

108.hu

Eletmddkdzpont és Magazin

. Hirdesd Te is az egészséges életmdddal

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

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.

Jogadrak 10-12 f6, 30-40 f6s el6adasok,
pszichodrama csoportok, csaladallitas, egyéni
konzultacidk stb

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

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

www.108.hu/teremberlet
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Orémmel 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
idd, hogy belépj ebbe a varazslatos vilagba.

e Avreceptek barki szamara konnyen
elkészithet6ek.

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

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

o 2l

~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...”

SN

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 Izek, Imdk, India jéval tébb, mint egyszerti
receptgytjtemény. A csoddlatos vegetdridnus ételek
elkészitése kozben Hémangi torténetein keresztiil kor-
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



http://www.108.hu/izek

A NAPI ELEMOZSIA ES AZ ANIOLA BEMUTATJA:

’ & fesztival 2013

Az Everness Fesztivdl 2013 egyet jelent a zenével,
a mozgdssal, a szinek, izek és illatok mamordval.
Harom nap felejthetetlen egydittlét, amikor a tuda-
tos pozitiv gondolkodas és az egészséges életmaod
jegyében a hozzank hasonléan gondolkodok koré-
ben kapcsolddhatunk ki, tanulhatunk és léphetiink
el6re az Gnmeghaladas Utjan. Fesztivalunk célja,
hogy a hasonl6an gondolkodo kbzosségek és egyé-
nek a joga, a mlvészet, a személyes fejlédés, a kor-
nyezettudatossag és az egészséges, finom ételek
segitségével kapcsolddjanak ki és toltédjenek fel, Uj
kapcsolatokat kotve és a régieket szorosabbra flizve.
Bizunk abban, hogy az egyUtt eltdltott harom nap
mindenki szamara felejthetetlen élménnyé valik és
évrél-évre Ujra taldlkozunk majd.

AZ EVERNESS OTLET:

Mar régota mélyen gydkerezett bennlnk az otlet.
Ereztiik, hogy eljott az idé ahhoz, hogy megalkossuk
afellletet, ahol csoportok és kozosségek kapcsolod-
hatnak 6ssze. Egy helyen, egy hasonld cél érdekében.
Puszta véletlennek tudna be az emberek tdbbsége,
am mi nagyon is jol tudjuk, hogy a két csapatnak
taldlkoznia kellett. Az Aniola Kézpont és a Napi Ele-
maozsia Utjai nem véletlenll keresztezték egymast!
A megismerkedést és a par napos tanakodast gyors
fuzio kdvette, mely utdn megalakult az Everness
Fesztival.

3 teljes napig
LYOGNI? ;)

'

= ., FESZTIVALOZNAL,
de még nem tudod, merre indulj?

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

A TUDATOSSAG UNNEPE

Balatonkenese

Part strand, Koppany sétany 41.

AZ EVERNESS NEV:

Maga a név azért angol, mert a hosszabb tavu célja-
ink kozt szerepel, hogy az idei sikeres elsé fesztivalt
kovetden jovére nemzetkdzi szintl és volumen
rendezvénynek adjunk otthont a Kdrpad-medencé-
ben. Szeretnénk, ha fesztivalunkon az elkévetkezé
években egyre nagyobb nemzetkdzi kbzonség cse-
rélhetne eszmét, mas orszagok népei megismerked-
hetnének hazank tdjaival, eléaddival, mlvészeivel,
zenészeivel, kozosségeivel és cégeivel, és elterjedne
a hir,hogy van egy kdz6s pont, ahol minden évben
eléremutatd kezdeményezésekrdl informalddha-
tunk, kapcsolddhatunk, taldlkozhatunk, mikdzben
felejthetetlen élményekkel gazdagodunk.

AZ EVERNESS CEL:

Reményeink szerint fesztivalunk olyan felUletet tud
nyujtani, ahol azemberek emberkdzpontu tarsasa-
gokkal, kozosségekkel, gondolkoddkkal, cégekkel,
egyesuletekkel és alapitvanyokkal ismerkedhetnek
meg, akiknek céljuk az, hogy részesei legyenek egy
olyan véltozasnak, amellyel jobba tehetik a vilagot, és
példat mutathatnak masoknak, és elmondhatjak: igy
is lehet! Célunk, hogy olyan informaciékhoz jussanak
az emberek, amelyeket beépithetnek hétkdznapi
életUkbe a fesztival utan is, és a hazatéréskor nem
csak egy kellemes élménnyel, hanem egy k6zos-

séggel lesznek gazdagabbak. Elképeszté korban

TUDATOSAN
és po#l'varhéled a mindennapjaidat?

Egy fesztivdl nem c¢sak fiataloknak!

2013. szeptember 13-15.

Szeretnél részese lenni’
A VALTOZASNAK?
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élink, ahol a tudatosodas mar nagyon is megfog-
hato és lathato, ebben a merében Uj és progresszi-
vebb vildgban, amely egyelére még alternativ, de
hamarosan elterjed bolygénkon, mert az internet
és az informacidcsere olyan gyors, hogy csak id6
kérdése, mikor jut el minden egyes egyénhez egy
Uj alternativa. A tudatos vasarlas, a rendszeres moz-
gas, a személyes fejlédés, a kornyezettudatossag
és egészségtudatossag egy Uj rendszert hoz létre,
amely egy Uj emberiséget fog eredményezni, és
eredményez is! A hernyo-allapotot elhagyta mar az
emberiség, szemunk elétt omladozik a régi rendszer,
és a szarnya mar ki is nétt. Itt az id6 felreppenni,
hiszen ahogy egyre feljebb kerdlink, egyre kony-
nyebben tudunk globalisan meglatni dolgokat és
egyUtt gondolkodni a vildagban él6 emberekkel egy
teljesebb vilag érdekében. Tudatosan és feleldsség-
teljesen tolthetjluk be szereplnket, és donthetlnk
egy Uj vildg mellett. Itt az 6sszefogas ideje, hiszen
egyutt létrehozhatunk egy olyan vildagot, amelyben
mindannyian éIni szeretnénk.

AZ EVERNESS ELOADOK:

Arendezvényre meghivott eléadok és szolgaltatok,
épp Ugy, mint a szervezék, mindannyian azonosulni
tudnak a fesztival szellemiségével és mondaniva-
l6javal. Egységesen a tudatos és egészséges élet-
maod elkotelezett hivei, mindenki a maga tertletén.
Megtaldlhatok kozottik a taplalkozas, a mozgas, a
testi-, lelki gyogyitds, a zene vagy a képzémdvészet

terUletén jartas és elismert szakemberek. Szeretnék,
hogy olyan emberek kozt télthessik el ezt a hdrom
napot, akik szellemiségukkel tobbletet hoznak a
vilagba, segitik az emberek tudatosodasat, legyen
az mindségi étel, ital, eléadas, zene vagy barmilyen

ERDEKLODSZ
az egészséges életmod irdnt?

mas eszkdz. Egy Ujfajta rendezvényt szeretnénk létre-
hozni, amelyen a fesztivalozok ugyanolyan résztvevai
az eseménynek, mint a szervezdék, a fellépdk vagy a
kiallitok. Az idei fesztivalon olyan eléaddkkal taldlkoz-
hatunk, mint példaul Grandpierre Attila, Antal Vali,
Géczy Gabor, dr. Dicséfi Endre, Barnai Robertd, Balogh
Béla, Csorgd Zoltan, Varga Csaba vagy Kiss Balazs
Kuné. Minden este zenei szinpadda transzformalé-
dik a Vilag-Egyetem névre keresztelt nagyszinpad és
olyan el6éadodk gazdagitjdk majd a hangulatot, mint a
Freedom Café, a Vagtazo Csodaszarvas, Bagdi Bella,
Kovi Szabolcs illetve a Sattwa Sound Band.

A Regélé Konferencia Térben - ami tobb, mint 500
fének biztosit kényelmet - lehetséget nydjtunk arra, hogy
tematikus napokon vegyenek részt az emberek. Minden
egyes nap kulonallo tematikdval rendelkezik (6koldgia,
egészséq, tudatossag) ahol okulhatnak az emberek és
részletesebb tajékoztatast kaphatnak olyan eléremutatd
kezdeményezésekrél (6ko falvak, talalményok stb) és
maodszerekrél (german medicina, fenntarthat6 vizonel-
latd rendszer, alternativ épitési technikak, permakultira
sth.) amelyeket konnyedén integralhatnak életlikbe. Ezen
el6adasok sokszor interaktiv jelleglek lesznek, hiszen itt
pont a kozOsséq a lényegq, és az, hogy kozosen, egytt
gondolkodjanak tovabb a résztvevdk.

AZ EVERNESS FESZTIVAL MOZGAS-
ES WORKSHOP-SATRAI:

A fesztivalozok kilon satorban ismerkedhetnek meg
mas népek mozgaskulturdival is, mint példaul a tai-
chi, a chi-kung, szakralis tanc, capoeira, samba. Alkal-
muk nyflik majd a jdga megszamlélhatatlan fajtajanak
kiprobalasra is (hiszen 2 workshop satorban egész
nap folyamatosan jogazhatnak azok, akik mozgasra
vagynak!), és természetesen a sornak itt még korant

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 35



http://www.108.hu/magazin

sincs vége, hiszen lesznek workshop-satrak is, ahol
a legkulonfélébb modszereket és technikdkat saja-
tithatjdk el az emberek, annak érdekében, hogy
az életlk teljesebb, egészségesebb és tudatosabb
legyen. Erre kilon kialakitunk a Sator-tabor koze-
lében egy olyan terlletet, ahol a kdzosségek és
csoportok kilén-kulon bemutathatjdk azt, hogy 6k
hogyan teszik teljesebbé a sajat illetve embertarsaik
életét. Gondolunk itt legkilonfélébb masszérokre,
gyogyitokra, mozgast gyakorlokra illetve életmaod
tanacsadokra, akik eddig kapcsolddtak a kezde-
ményezésinkhoz. A workshop-sator és a mozgas
részleg mellett [évé terlleten lehetdséget bizto-
situnk - standok formajaban - olyan arusoknak is,
akik szélesebb korben szeretnék bemutatni illetve
terjeszteni portékajukat, kézmives termékeiket. igy
szeretnénk elésegiteni azt is, hogy az emberek abbdl
éljenek meg, amit szeretnének csinalni, és amiben
megtalaltdk a kiteljesedés lehetdségét.

AZ EVERNESS ETKEZES:

Mivel szamunkra rendkivil fontos az, hogy természeti
lények vagyunk, ezért olyan iranyelveket kdvetlnk,
amit megkovetel a természeti mivoltunk. A helyszinen
nem lehet majd kapni palackozott italokat - ezért
is kommunikaljuk ki minden fesztivalozénak, hogy
lehetdleg hozzanak magukkal Ujratdlthetd palackokat
- hiszen egy kdzponti helyen lehetéséget biztositunk
tiszta vizre, amit azemberek maguk csapolhatnak. Az
étel- ésitalrészlegeknél tobbnyire a helyi termeldktdl
beszerzett drukat részesittink elényben (amennyiben

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

nincs mas lehetéség, akkor pedig az orszag mas
részeiben megtaldlhaté bio termékekbdl oldjuk meg)
ezzel is tamogatva a térségben él6 embereket, akik
befogadjak ezt a rendezvényt paratlanul sz&ép varos-
ukba. A nagyszinpad mellett Iévd kdzponti étel- és
italszekcidban vegetarianus, vegan illetve nyers éte-
leket biztositunk partnereink segitségével, valamint
lesz zoldség és gytimalcsarusunk is, amelynél szin-
tén termeldi drut fognak arusitani. Természetesen
a husfogyasztd emberekre is gondoltunk, ebben
nagy segitséglnkre lesz a kemping étterme, melyet
HUsimado Falatozonak neveztiink el.

AZ EVERNESS HELYSZIN:

Afesztivalnak otthont adé Part UdUl6 Balatonkenesén
taldlhato, ahol 6 hektarnyi terlleten lesz biztositva a
szallas és a programok. A helyszinhez tartozo sajat
zart part biztositja a vendégek nyugodt strandolasi
és napozasi lehetdségét. Tlzrakd helyek, homokos,
napozo agyas pihendk, jatszotér valamint kerékpar,
vizibicikli és csonak bérlési lehetdség szinesiti a prog-
ramok kindlatat. A fesztival terlletén belll sokféle
szallas lehetéség kozul vélaszthatnak a vendégek,
melyek kozott megtaldlhaté a 2-3-4 dgyas szoba
az Udulé hotel és csaladi épuletében egyarant, a
fahdzakban 2 és 4 dgyas elhelyezésekre van mad,
mig a turistaszallasokon 6 f&s kis csoportokat és 25
f6s nagy csoportokat tudunk elhelyezni. A tabor
terlletén belll satrazasi lehetéséget is biztositunk az
érdeklédéknek. A kényelmes hoteltél kezdve tehat, a
csaladi bungalokon keresztll egészen a satorozasig
mindenfajta lehetéség adott arra, hogy az emberek
igényUknek megfeleléen pihenjék ki a faradalmaikat,
melyhez a balatonkenesei parti dvezet olyan csodas
panoramat nyujt, amely kivald arra, hogy egy fan-
tasztikusan szép helyen szeptemberben is élvezziik
a nyari nap melegét.

Bévebb informaciot a fesztivalrol és a teljes

bontdasrol: http://everness.hu
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AJANDEKKUPON
2108 £letmodkozpont tanfolyal

mara Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vdsdrolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére

el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

A tanfolyam tpusa:

|dépontja:

Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen

Helyszin: 0 2 o o
tudod megrendelni és megvésarolni.

Datum:

Kiallitotta:

ElérhetGségeink: 108 Eletmodkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., [1/12.  /

E-mail: info@108.hu
www.108.hu/ajandek

108.hu

- a minosegi életmod magazinja

A MINGSEGI ELETMOD MAGAZINJA

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

(0 Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

(4 Segiti a testi és lelki feltoltodésed

MITOL LESZEL JO NO?
T~ r
NAPI EGY ALMA,
AZ ORVOST TAVOL TARTJA
>

KESZITSUNK g
ASZALVANYOKAT HAZILAG!

A_HIDROTERI:\PMROI.
ROVIDEN

4 Mindez kornyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden

Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol,
hogyan tehetem minéségibbé az életemet.

EELIBATA / OV


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

	teljeskep 2: 
	Button 58: 
	Button 61: 
	Button 62: 
	Button 94: 
	Button 63: 
	Button 73: 
	Button 76: 
	Button 78: 
	Button 112: 
	Button 113: 
	Button 57: 
	Button 69: 
	Button 43: 


