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Indiai s6s csemegék és csatnik

1x30ra 7.000 Ft

Szezonalis téli tanfolyam febr. 22.

1x30ra 7.000 Ft

v <

Nagyi hdzi patikéja

1x36ra 7.000 Ft

Oko haztartasvezetés alapjai

1x30ra 7.000Ft

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

Hogyan tartsd be Oket”

? 08.hu/ma_{azin
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Itt a janudr, a fogadalmak ideje. Te is eldontotted, hogy lefogysz, tobbet sportolsz,
munkahelyet vdltasz vagy megkeresed életed pdrjat? Bdrmibe is vagod a fejszédet,
a statisztikdk ellened dolgoznak. A legtobb ember ugyanis nagyon hamar feladja
azt, amit ujévkor elhatdrozott. Mit tegyél, hogy ez ndlad mdsképp legyen?

1. Hatarozd meg pontosan az almodat!

Legyenek konkrétak az elképzeléseid! Hany kilot sze-
retnél leadni? Heti hany alkalommal akarsz sportolni?
Fontos, hogy mérhetd célokat tlizzél ki magad elé.

2. Vagyjal céljaid elérésére!

Ha csak egy kicsit akarsz valamit, akkor nem leszel
tul motivalt, és a legkisebb akadalyba Utkozve mar
fel is adod a klzdelmet. Ha még nem ég benned
a vagy, akkor készits egy listat arrol, hogy milyen
pozitiv kdvetkezményekkel jar majd az dlmod meg-
valdsitasal Hogyan fogod magad érezni, amikor
eléred a célodat? Mi minden jo fog veled torténni?
Hogyan fognak megdicsérni a tdbbiek? Hogyan fog
megvaltozni a sajat magadrol alkotott véleményed?

3. Hidd el, hogy lehetséges!

El'kell hinned, hogy meg tudod valésitani az almaidat.
Mindig olyan célt tizzél ki magad elé, amirél ugy
gondolod, hogy el tudod érni. Ha nem valdszing,
hogy minden nap sportolsz majd, akkor toreked;
inkabb csak a heti kétszeri testedzésre.

4, Szerezz tamogatokat!

Van olyan ismerdsod, akinek ugyanaz az alma, mint
neked? Sok erét adhat, ha nem egyeddl kell végig-
csinalnod, amit kitlztél magad elé. Ha nincs ilyen
ismerdsod, akkor kérd meg barataidat, hogy lelki-
ekben tdmogassanak: biztassanak, dicsérjenek és
ismerjék el az eréfeszitéseidet!

Tuwdom,
Akarom.,
Megesindlom!

5. Jutalmazd meg magad!

Amint elérsz egy kisebb részcélt, jutalmazd meg
magad! Légy blUszke az addigi teljesitményedrel!
Unnepelj! Ne csak azt nézd, hogy milyen hosszu Gt
all még elétted, hanem azt is, hogy mar mennyit
haladtal!

6. Fogadd el a megbotlast!

Le szeretnél szokni a cigirdl vagy az édességrdl, de
par hét utdn ismét ragyujtasz vagy nassolsz? Nem
baj, ez része a folyamatnak — emiatt ne ostorozd
magad! Inkabb azt nézd meg, hogyan térhetnél
vissza leggyorsabban a kit(izott Utral

Kivanom, hogy teljestljon minél tébb almod
2014-ben!

Bognar Judit

Eletvezetési, parkapcsolati
és csaladi tanacsado
www.bognarjudit.hu
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Immunerosités
gyogynovenyekkel
az ovodaban

Amikor az ember gyermeke eldszor teszi
be a labat egy nagyobb kozdsségbe,
akkor mindig visz haza valamilyen ,Utra-
valot”. Ebbdl az egész csaldd apraja-
nagyja részesul. Sokszor vetédhet fel a
kérdés, hogy miként elézhetnénk meg a
bajt, vagy ha mar elkapott valamit a gyer-
meklnk az dvodaban, akkor hogyan tud-
nank azt természetesen otthon is kezelni.
De miel&tt jobban beledsnank magunkat
adolgokba, egyet hagy szogezzek le: ter-
mészetes, hogy egy gyermek elkap ezt-
azt az dvodaban-kozdsségben, viszont
az nem mindegy, hogy mennyi ideig
van bennel!

Most ejtstink szot elészor a megels-
zésrél. Mivel a gyerekek is, kis felnéttek’,
igy el6szor a lelki tényezével kezdeném.
Ha otthon, és a,munkahelyén”—az 6vo-
daban — minden rendben van, akkor mar

j6 alappal kezdi meg az 6vodat. Ehhez
mar csak a testi és a szellemi részt kell
hozzdadni!
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Megelozés:

Kakukkflves flrdé: minden este készithetjuk.
Ha van idénk, akkor 1 evékanal kakukkflvet 2
dl vizzel leforrazunk és 15 percig azni hagyjuk,
majd ezt a fUrd&vizébe tesszUk. [ddhiany esetén
pedig egy evékanal tejszinben elkeverink kb.
5 csepp kakukkfd illéolajat (jo mindségt). Ez
kiegészithetjuk egy kis levenduldval, hogy jobb
illat legyen a fUrdében, és a léleknek!

Echinacé cseppek (nem alkoholos kivonat!): min-
den nap reggel és este a tedba rakhatunk 10-20
cseppet

Aloe vera: minden reggel éhgyomorra narancs
lében feloldva adhatjuk 10-20 ml gélt
Csipkebogyo tea (napkodzben kortyolgatni): 1
evOkanal csipkebogyot elére beaztatunk 2 dl
vizben el6z6 este, majd masnap leszlrjuk, de
az dztatd vizet nem dobjuk kil Majd Ujabb 2 dl
vizzel feltesszUk fézni, addig melegitjiuk, mig
nem latunk kis felszallé buborékokat, elzarjuk
és a kettd kivonatot 6sszedntjuk.

Novényi étrend! Valtozatos gabonakkal: koles,
hajdina, zab!

Minden nap friss levegén mozgas, illetve gyer-
mek jogal

Ha folyik az orr!

Etkezés: novényi étrend, féleg kasak, fézelé-
kek, levesek. Ezeket gyorsan meg tudja emész-
teni, és tObb energidja marad a szervezetnek a
gyogyulasral

Echinacea 2-3-szor 20 csepp (tedban)
llldolajok: 3 csepp teafa, 4 csepp eukaliptusz, 3
csepp levendula. Ezeket érdemes parologatni,
illetve par cseppet a ruhdjara is tenni, hogy inha-
lalja is!

Ha lazas!

Tudni kell, hogy a ldz egy természetes védekezése a
szervezetnek. A |z utédn gyorsan felépul a gyermek.
Lazat csillapitani (egyéni érzékenységtdl fliggben)
tartésabb 38 fok fellett érdemes.

A kdzismert hatéfurdé

e Almaecetes borogatas a homlokra, csuklokra
és bokdkra

o Almaecetes viz kortyolgatasa. Segiti a mérgezd
anyagok kivezetését a testbdl.

o Novényi aszpirin: Flizfakéreg! Egy tedskanalnyi
kérget 2 dI vizzel felteszink fézni, forras utan
15 percig fézzUk, majd leszdrjtk. Ezt a kivona-
tot keverjuk a kovetkezd teakeverékhez: bodza
1 tedskanal, hars 1 tedskanal, aprobojtorjan 2
tedskanal, mezei zsurld 1 tedskanal, kakukkfU
2 teaskanal, papsajtmalyva 1 tedskanal. Ezt a
mennyiséget 0,5 vizzel forrdzzuk le, 5 percig allni
hagyjuk. Majd 6sszekeverjik a flizfakéreg kivo-
nattal. Mézzel izesitjUk. Folyamatosan itassuk a
gyermekkel.

e Ha még tud inni, akkor mézes-citromos vagy
csak citromos vizet itassunk vele

e Andvényiétrendbe pedig kicsit tdbb sot tegyiink,
hogy potoljuk az elvesztett sot a szervezetbd,
vagy bio tonkolylisztbdl készilt sés ropogtatni-
valodkat adjunk neki.

J6 egészséget mindenkinek!

Nagyné Szalai Melinda
Fitoterapeuta,

joga oktatd, dula
www.melinda-angel.hu
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munké'a
a 1éertfl”’

Gondolatok egy megjelent cikk kapcsan

Szerintem egy nének tobb életszakasza is van, és mindig
mas és mas a prioritas. Tanulas, karrier, parkapcsolat,
anyasdg stb. llyenkor mas-mas fejezet kezdédik, vagy méds
feladat lesz el6térben, de ami nem sz(inik meg, az, hogy 6
NO. Nem gondolom, hogy a konyhaban a helyiink egész
életiinkben. Kell tanulnunk, ki kell probalnunk magunkat
egyedl is az életben, és a munkéaban is 6nalléan meg
kell tanulnunk helytallni, mert kell a tapasztalat.

Aztén az ember ldnya csalddot alapit, gyermeket szl
és ilyenkor Ujra dtrendezddik a terep. A gyerek lesz az

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

elsé, a legfontosabb. De ez szintén nem valtoztat azon,
hogy mi nék vagyunk. Az anyasdg a néi energiank része,
nagyon-nagyon fontos része. Tudom, vannak, akik nem
akarnak gyereket, bar ezt kétlem egyébként, szerintem sok
esetben csak szorongas all mdgotte, félelem és rettegés a
kudarctol, vagy akkora dnbizalomhiany, hogy ugysem kell
6 majd senkinek, aki kitartana mellette ebben az életben.
Széval elbdjunk, nehogy megsériljiink. A masik széls6séq.
A ,csak a csalad a fontos’, ez az életcél. Nem mondom,
biztosan van a mi kulturankban is arra példa, akinek csak
ez a fontos, és mar nem tini, de azért itt sem elvetendd
ok a kompenzalas. Van, akinek nem ugy jonnek Gssze a
dolgai, vagy nem bizik 5nmagaban, leértékeli magat, és
kapaszkodik a mdsikba, majd a gyerekeibe. Mert ha mar
gyereked van, fel tudsz mutatni valamit, hogy letettél az
asztalra, egy,produktum”is ilyen szempontbdl a gyerek.

Szerintem ma, a XXI. szazadban, Eurépaban, a n6 az
elsésorban né. Kilonbozé feladatokkal, korszakokkal,
életcélokkal. Egyetlen dlland6, az a néiséq. (Szandékosan
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nem ndiességet irtam, az szamomra teljesen mast jelent.)
J6 kérdés azonban, hogyan maradjunk meg mindig a
megfeleld szerepnél, hogyan éljink néként teljes életet,
raadasul Ugy, hogy gyakran egyszerre akarunk minden
szerepet. Az anyasagtol a dogos feleségen keresztll a
sikeres menedzserig. Mindent nem lehet egyszerre, és
nem is szabad annyira elférfiasodnunk, hogy azt higgytk,
hogy minden megy. Valami mindig hattérbe szorul, vagy
ha ezt nem l4tod be, akkor nem fogod kihozni magadbal
egyik szerepbdl sem, ami benned van.

A siker beszippant, nehéz, lecserélni”a népszerdiséget,
pozitiv szakmai visszajelzéseket egy bizony-
talanra. Kozben pedig leadni a teljesit-
ménykényszerbdl is, a megfelelési
vagyrol mar ne is beszéljek. Eze-
ket mind ki kell hajitanod ahhoz,
hogy anyava valj. Majd ujra
megszlletsz. Bar nehéz lecke,
nem lehet mindent egyszerre.
Amig a gyerek kicsi, addig a

munka maximum csak hobby
szinten fér bele, legaldbbis, ha az
ember nincs rékényszertilve, hogy
dolgozzon. Bar ez a rédkényszerilve is
érdekes kérdés. Nalam azt jelenti, ha nem a

betevd falatra kell... En inkabb visszafogom a kiadasai-
mat, de a gyermekem mellett most még a helyem, mert
szlksége van ram.

Anyai minéségben normalis, ha eltartanak, ha a férfi a
csaladfenntartd. Az biztos, hogy ha eddig nem volt zavard,
hogy elférfiasodtdl a karriered miatt, akkor itt bizotsan
el6keril ez a probléma. Szerintem emiatt van olyan sok
valas egy gyermek érkezése utan. A sikeres né hirtelen
nem tudja feldolgozni, hogy 6,csak”egy anya most, akinek
nincs mas dolga, mint a pelenkdzas, szoptatds, gligyoges,
f6zés stb. Oridsi valtas ez, és erre nem készit fel senki. Ha jo
vagy valami mdsban, akkor ez bizony nem kénny( dolog.
Ugyanis megvaltozol. A né mindenképpen megviltozik,
akarja vagy nem, elébb-utébb kénytelen. A férfinél ez
inkabb dontés kérdése, hogy apava akar-e valni, és ha

;\ »
¥ /L

o

eddig nem tette, akkor a csaldd fejévé is. Probléma ha

két férfi van egy hazassagban, ahogy az is, ha két né. Itt

nyilvan dtvitt értelemben gondolom. Gyermek érkezése

utdn rendezni kell a szerepeket. De ehelyett mit tesz sok

ndé? Nekidll bizonygatni, hogy 6 mindent meg tud oldani

egyszerre, és szinte beleszakad a tornyosul6 feladatokba,

ahelyett, hogy legaldbb 1-2 évig élvezné és megélné azt,

hogy 6 anya. Tul nagy dldozatokat vallal, és minek? Mégis
mit bizonyit vele?

Nagyon becsulém azokat a néket, akik képesek kiszallni

a mokuskerékbdl egy iddre, ha gyermeket vallalnak, és

azokat a férfiakat is, akik ilyenkor felelésséget

véllalnak a csaladjukért.

Ha feltesszik a kérdést, hogy: A

né munkaja a férfi? A vélaszom:

Nem. A n6 munkdja, hogy né

{ legyen, kordnak, életfeladatai-

- nak megfeleléen. Legyen didk.
)

.

5 Legyen feleség. Legyen sikeres

a munkajaban. Majd ha kell6
tapasztalatot gydijtott, akkor egy
idére legyen az anyasageé a fésze-
rep. Legyen a munkdja a csalad!
A gyermek egy né szamdra egy életre
sz6l6 dontés, de ahogy a gyermek csepere-
dik, Ugy lesz egyre tobb lehetésége az anydnak ismét
mas feladatokra is tobb id6t forditania, és igy 6nalldan is
kiteljesednie. A n6i energidk pedig végigkisérnek minket,
ha hagyjuk. Ez az egész tradicionalis megkozelités, hogy
a férfi legyen férfi, a n6 meg né, nem arrél szél, hogy

5/

egymasnak ald vagy folé vagyunk rendelve, hanem arrdl,

hogy nem véletlenil szilettink nének, nekiink nem az

a dolgunk, hogy férfiakka valjuk, hanem az, hogy ezt a

csodas teremtd és kreativ energidt, amit a néiséguink

hordoz, mindig felhasznaljuk arra, hogy a legjobbat és

legtobbet hozzuk ki magunk, és masok szamara beldle.
Mosolygos napokat! Boldog uj évet!

Lili Zsuzsi
lilyogini.hu
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Gyog.

ljunk a

HOLD energléjéval!

iggyunk, ne hig yumta
%atasokban életij '
hagyjuk magunkat befolyasolnl helyette olvas-
suk el az alabbi bejegyzést, kezdjuk el magunkat
megfigyelni, és dontsiink erré| sajat tapasztala-
taink alapjan.

Bizton merem allitani, hogy a Hold kihatas-
sal van mindannyiunk érzelmi életére is, van, aki
teliholdkor ingerlékenyebbé, tiirelmetlenebbé
valik, vagy szimplan rossz kedve van mindenféle
ok nélkdl, van, aki befele fordul, elcsendesedik és
van, aki ilyenkor par kg sulytdbbletrél szamol be.

Evek 6ta kisérem figyelemmel hangulatingado-
zasaimat, jegyzeteltem magamnak, felirtam napra
pontosan minden érzetet hatast amit akkor épp
éreztem. Hamar rajottem, hogy érzelmi életem
is szabalyos cikluson belll valtakozik, amit sza-
mos kulsé tényezdn kivil a Hold hatdsa nagyban
befolyasol.

12 www.108.hu/magazin

De nincs is mit meglepddni ezen, hisz elég ha

0zdan2.Ne—arra gondolunk, ahogy a Hold megemeli majd

lecsokkenti a tengerek vizszintjét. Ha erre képes,
akkora benniink levé, igen nagy szazalékban el6-
forduld viztomeget miéért ne tudna szabalyozni?!?

Ha szeretnénk rendszert vezetni be az érzelmi
életlinkbe is, nincs mas tennivalénk, mint papirt,
ceruzat elévenni, és szorgalmasan jegyzeteljlnk,
és tudatosan figyeljiink, milyen érzések kavarog-
nak benntink, majd keresstik ki, hogy a Hold épp
milyen jegyben all és milyen fazisban tart. Jegy-
zeteljink minden hatast, amit kivalt, mindegy mi
okozta, a Iényeg, hogy benniink mit keltett. Sosem
az a lényeg, hogy mi tortént, hanem az, hogy mit
valt ki a dolog beléliink. Hanyszor fordult mar el
vellink, hogy este lefekvés el6tt teljesen masként
lattunk egy dolgot, mint masnap mikor felkeltiink,
vagy par nap mulva. Mi valtozott meg? Néz6-
pontunk bizonyara, mivel a Hold kézel 2- 3 napig
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_tartézkodik egy jegyben, ezért van hogy mashogy
latjuk a dolgokat Rak telihold idején mint pl. Bak
jholdkor. A Hold pontosan kiszamithaté mozgasa
. miatt, szinte kiszdmithatéak milyen érzések fognak
benniink keletkezni. Az, hogy mi fog torténni, mar
~ lényegtelen, azt nem lehet elére jelezni, de a minket
foglalkoztatd érzéseket mar igen!

A Hold Fold kortili keringése kozben négy fazison

megy keresztiil. Ezek mindegyikébe kilonfélekép-
| pen hat életiinkre. Ujholdkor, kb. két-harom napig a
Hold és a Nap egydttall, a megujulasnak is az ideje.
llyenkor érdemes megvizsgalnunk, hogy milyen uj
er6 kivan belélink el6torni, minek a megvaldsulasat
szeretnénk elinditani a névé Hold erejével. Hasznos,
ha épitd jellegli gondolatokat fogalmazunk meg,
mert ilyenkor a leghatasosabbak. Ujholdkor érdemes
a testlinkre irdnyitani nagyobb figyelmet. N6vé Hold
idején a Fold, aHold és a Nap derékszdget zarnak be.
Fogyé Holdkor a Fold, a Hold és a Nap ismét derék-
szoget alkotnak.

Teliholdkor, azaz Nap-Hold szembenallaskor leg-
intenzivebb a Hold energiaja, hatassal van minden
élélényre. A Telihold sokféle lelki és testi folyamat
szempontjabdl kedvezd, dm vannak akik ez id6 tajé-
kan kifejezetten rosszul érzik magukat, nem jol alsza-
nak, ingerlékenyek.

Legyen sz6 ujholdrol, vagy teliholdrdl, mindkettére
jellemzd, hogy aznap, valamint el6tte és utana par
napig még érezhetjiik hatasat. Erdemes tudatosan
készillni a holdfazisok erejének befogaddsara és
kihasznalni tAmogato hatdsat. Kéthetente a holdfa-
zisok valtakozasanak megfeleléen egy elbrejelzés-
sel fogok jelentkezni, annak megfeleléen, hogy a
Hold milyen jegyben van és mi az aktualis tanulasi
feladatunk.

Havasi Patricia
www.astrocoffe.com

Szeretne
tels
18.599
0lvasot

elérni?

Hirdess a
108.hu
magazinban!

www.108.hu/hirdetes

¥2014. januar 6-i adat
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... Eletiink sordn szdmtalanszor bukkannak fel

olyan pillanatok, amikor kidertil, hogy bizhatunk-e
magunkban.

Es ha eza,magunk’ nincs megcsindlva, s féleg, ha
ez a ,magunkkal valé jogviszony és bizalom’ nincs
megépitve, akkor az életet nehéz végigélni, mert nincs
tdmasztéka.”
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Teljesen egyetértek Muller Péter szavaival. Tudom,
hogy nehéz ezt a tényt elfogadni. Mindig egysze-
rdbb Ut a kornyezetet hibdztatni, ha nem sikertl
valami. Vagy eleve lekicsinyl&en, kishitlen banni
6nmagunkkal, mondvan,ebbe én nem kezdek bele,
hiszen EN ezt Ugysem fogom tudni megcsinalni!

Es ez igaz is. Ha abban hiszel, hogy képes vagy
ra, vagy ha abban, hogy nem — mindenképpen
igazad lesz! Hozzaallas kérdése az egész! Szamtalan
onfejleszté konyvet olvashatunk, melyekben mind
megtalalhato egy kézos pont: Higgy magadban!

Az optimizmus, a pozitiv gondolatok egész-
ségesek. Egy egyszerU kis gyakorlattal ezt be is
bizonyithatom:

Gondolj valami szépre! Gondolj a gyermekedre,
a harmonikus kapcsolatodra, a kiskutyadra, vagy
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Onmagadat erésitsd meg elészor. A fdk is csak

ugy néhetnek magasra, ha mindenek elétt erés
gyOkeret ndvesztenek.

arra az pillanatra, amikor kézhez kaptad a dip-
lomadat. Gondolj barmire, ami pozitiv élmény
volt az életedben! Ott legbelUl biztosan moso-
lyogsz, de talan nem csak legbeldil.

Es most nézz meg egy hiradét, gondolj egy
sikertelen probalkozasodra, egy nemtalalatos
lottoszelvényre, barmire, ami negativ hatassal
volt rad.

A két gondolatsor kdzott hatalmas kilonb-
ségvan, nemigaz? Ha jol sejtem, az els, a pozi-
tiv gondolatok sorozata jobban tetszett. Miért
ne lehetne MINDIG ez alapjan élni? Probald
meg a negativ dolgokat kizarni! Nem egyszerd,
ez tény, de egy kis gyakorlassal sikerdlni fog!

Ha bizol 6Gnmagadban, és a legjobbat aka-
rod sajat magadnak, az mar fél siker a boldog-
saghoz! Es ne hidd, hogy 6nzé dolog énma-
gaddal jot tennil

Ha TE boldog vagy, konnyebben boldogga
teheted a szeretteidet is! Ha elégedett vagy
dnmagaddal és békében, harmodnidban

élsz sajat lényeddel, akkor a kornyezetedre is pozitivan
hathatsz.

Nekem sem volt egyszerl megértenem mindezt!
Allanddan a sajat érdekeim elé helyeztem mésok akaratét,
masokigényeit, akkor is, ha én rosszul jartam ezaltal. Soha
nem érvényesitettem az akaratomat, mert féltem, hogy
esetleg megbdnthatok valakit az akaratossagommal.
Teljesen persze nem tudtam megvaltozni, de ma mar
jobban figyelek arra, hogy amit teszek, az ne csak masnak
valjék hasznara, hanem nekem is. Meg lehet talalni azt a
bizonyos arany kozéputat!

Szerencsére ma jol érzem magam a béréomben. Korant-
sem tartok még ott, ahol szeretnék, de tudom, hogy
elindultam a célomhoz vezetd Uton! Es itt elérkeztiink
egy Ujabb nagyon fontos kulcsszéhoz: CEL

Mindenkinek vannak almai. Almok, amelyek mar
beteljesedtek (diplomas vagy, férjhez mentél, megvet-
ted dlmaid lakdasat, vagy csak egy Uj ruhat, ami annyira
tetszett), és vannak még beteljesulésre vard almok. Kicsik-
nagyok, nem szamit. A lényeg az, hogy ha ezekre az
almokra gondolsz, akkor elkap egy furcsa, bizsergetd
és melengetd érzés. Féleg akkor, ha arra gondolsz, ha
elképzeled, hogy mar elérted a célt, hogy valora valt az
alom, megkaptad, amit akartal!

Ha képes vagy almodni, elképzelni, valdsagga festeni
elmédben azt, amire vagysz, akkor maris jo Uton haladsz!
Nem elég persze fényes nappal dimodozni, tenniis kell a
kitzott célért! Lépésrél 1épésre, megfontoltan haladni.
Es HINNI! Hinni 6nmagadban, hogy képes vagy mindezt
megvaldsitani.

Mit tehetsz hat?

Ulj le! Szanj magadra egy kis idét! Az angolok ezt Ugy
mondjak: Me-time, azaz En-idé. Erre mindenkinek sziik-
sége van ebben a felgyorsult és agyonhajszolt vildagban.
Teremts egy kis idére nyugalmat magad kordl és foglal-
kozz olyasmivel, ami megnyugtat. Olvass, hallgass zenét,
nézz meg egy jo (vidam) filmet vagy egyszerlen csak
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e fpes vagy dhnodhe, elfezelh, valosigad

gestens ehnédben azt, amire vagysz,

heveredj le az dgyadon, meditdlj. Ha kelléen meg-
nyugodtal és ellazultal, szedd 6ssze a gondolataidat.
Most zarj ki minden zavaré tényezét (TV, telefon,
laptop), és kezdj el azon gondolkodni, hogy mit is
szeretnél! Mit szeretnél elérni, mivé, kivé akarsz valnil
Fogalmazd meg magadban a CELodat!

Ez az elsé és legfontosabb Iépés! Ha nincs célod,
csak lebegsz a semmiben, sodrédsz az arral. Nem
kell mindenkinek vildagmegvaltd célokat kitlznie!
Az is cél, ha,csak” arra vagysz, hogy szereté csala-
dot teremts. Hogy gyermekeket szUlj. Az is cél, ha
mondjuk lakast akarsz venni, vagy ha utazni szeretnél.
Mindegy, hogy mire vagysz, a Iényeg, hogy ismerd
fel és fogalmazd meg magadban (magadnak), hogy
mit szeretnél IGAZAN! Hogy mi a legfontosabb
szamodra, mi az ELETCELOD!

Ha ez megvan, ne veszitsd el tobbé. Lebegjen a
szemed el6tt mindig, legyen veled mindig és csele-
kedj a hétkdznapokban is Ugy, hogy az elképzelésed,
az dlmod idével valésag lehessen!

Szamtalan 6nfejleszté konyv lehet a segitségedre
ebben. Abban, hogy ravilagitson, hogyan is kezdd
el az dlmod megvaldsitasat!

En most nem adok tandcsokat, praktikékat,
hogyan éld az életed! Ezt ne is vard senkitdl és sem-
miféle kdnyvtdl. Az én mostani CELom az volt, hogy
ravilagitsak: esetleg valtoztatnod kéne! A hozzaal-
ldsodon, a mindennapjaidon. Nem konnyU a mai
vildgban boldognak lenni. De lehetséges és fontos,
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akfor maris jo aton naladzz!

hogy torekedjlink ra! Ha feladod, és belenyugszol
mindenbe, elvesztél.

Nem csak fegyverekkel lehet harcolnil Harc az is,
ha megprobalsz felallni, ha azt mondod, hogy elég
az egyhangu és sivar életbdl. Harcolj a vildggal, a
megszokasokkal, a sztereotipidkkal, ONMAGADDAL.
Gondolkozz masképp, mint eddig! Lasd meg min-
denben a jot, koncentralj a pozitiv dolgokra. Reggel
ne arra gondolj, hogy,miért kell mar megint felkelni
és dolgozni menni?” Gondolj arra, hogy élsz, ezért
felkelhetsz és oralj annak, hogy van munkad, még
akkoris, ha jelenleg nem azt csinalod, amit szeretnél!

Valtoztass a hozzaallasodon, valtoztass a gondo-
lataidon, valtoztass azokon a dolgokon, amik nem
tetszenek! Nem lesz egyszer(i és nem fog elsé naprol
a masodikra sikeredni! Ez biztos! Nekem sem ment.

Amikor el6szor olvastam és lattam a Titkot, (Rhonda
Byrne — ATitok), megprobaltam a md tandcsai szerint
élni. Ment s par hétig. Aztan ismét csak tortént valami
rossz az életemben, és megszakadt a lelkesedés. Ez
a legnehezebb. Megtartani a hitet, kitartani valami
Uj mellett. Pedig pont ez a tanitas lényege. Es nem
csak ebben a konyvben olvastam ezt. A Titok nem
az egyetlen mU, amely segithet talpra allni — csak hat
valljuk be, ennek volt alegnagyobb reklamja. Ha elmész
egy koényvesboltba, kilon szekcid alatt taldlhatod az
onfejlesztd konyveket. Es ez jo, mert a nagy kinalatban
biztosan Te is rdbukkansz majd arra, amellyel azono-
sulni tudsz.
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Széval nekem sem volt egyszerU. Olyan volt,
mint egy hulldmvasut — csak itt nem kapott el a
hanyinger. Hol lelkesedtem, boldognak éreztem
magam, Ugy,hittem’, hogy minden csak jol silhet
el, hol pedig mindennek gyokeres ellentéte volt
jellemzé ram. Levert voltam, kildtastalan, elkese-
redett. Megkeseredett.

De egyvalami nem sz(int meg létezni bennem.
Az AKARAS. Akartam, hogy masképp legyen.
Akartam, hogy jobb legyen. Amikor keseregtem és
panaszkodtam a bardtaimnak, akkoris a mas utan
vagyakozas volt a f6 motivaciom. Csak éppenség-
gel rossz utra terelédtem. Azaz rossz Utra téved-
tem, hiszen nem terelt senki. Akar boldog vagyok,
akar boldogtalan, azt magamnak készonhetem.
EN érzem, EN élem &t és nem mas! A kdriimények
befolyasolhatnak, de mindig EN vagyok az, aki
alakitom a kedvemet. A hozzaallasom donti el,
hogy boldog leszek, szomoru leszek, csalédott
vagy éppen bizakodo leszek-e.

Minden rosszban van valami jo, tartja a mon-
das, s bar elcsépeltil hangozhat, de nagyon is
igy van. Minden rosszban, minden csalédasban,
minden negativ élethelyzetben lehet valami jot,
valami pozitivat taldlni, csak keresni kell. Energiat
kell forditani arra, hogy rataldlj a sok rossz kdzott
megbuvo jora. Es ez az, ez az az energia, amit
bizony nagyon sokan nem hajlandéak kifejteni.
Egyszerlbb beletorédni, egyszerlibb elfogadni
valamit Ugy, ahogy éppen elénk esett. Ha fekete,
akkor fekete. Ha fehér, akkor fehér. Csakhogy ezen
a két alapszinen kival rengeteg mas arnyalat is
létezik. Csak ra kell talalni, tudni kell kikeverni a
szineket! A szlrke maris nem olyan sotét, mint a
fekete. Pedig mit tettlnk?!

PUSZTAN CSAKADTUNKEGY KEVES FEHERET A FEKETENKHEZ!

Bajsz Brigitta
relaxterasz.blogspot.com



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

“AKCIO

MEGA
VEGA
CSOMAG

Hémangi eddig
megjelent

szakacskonyvei
ajandek DVD-vel

I 5 E E E I t KEDVEZMENY:

9.990 r Sdadd

Vasarold meg Hémangi dévi daszi

szakacskonyveit egyben!

A kerttdl a konyhaig
Vegetaridnus kalandozas a
magyar konyhaban

izek, imak, India

izek, imak, India DVD
Percek alatt lakomat
Percek alatt lakomat DVD

»»» tovdbb az aruhdz.108.hu webshopba
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CIKKIROK JELENTKEZESET VARJUK!

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

Teriiletek:

e \Vegetdrianus konyha e Gyogynovények,

e \egetaridnus receptek flszerndvények

o Oko és zold tippek o Ajurvéda

o Biokertészetitandcsok o Naturélet

o Természetes o EgyszerUség a
hazi praktikak, mindennapokban
szépségmegoldasok e 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.
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\Viegvezetett
ogyni vagyok

Mindig sokkol, amikor a médidban azt Idtom, hogy a fogyni vagyo
embereket megvezetik olyan ajanlatokkal, amik nélkulozik az
egészséges taplalkozast és mozgast, mégis csodas eredményeket
igérnek. ILYEN NINCS! A probléma az, hogy mindent lemondas
nélkul akarunk elérni!

A ma emberének alapvetd hibaja, melyek tilsulyhoz vezetnek:

o TObbszorosét eszi annak, amire teste fenntartasa érdekében
szikséges lenne.

e Mindségtelen, finomitott, tdpanyagban szegény, egészségtelen
dolgokat eszik.

o Atapldlkozas mennyiségi és id6beli elosztasa helytelen.

o Esznélkil eszik, mindent mindennel kombinalva.

e Mindenek felett pedig lusta és nem mozog.

Minden feltételink adott, hogy komolyan elhizzunk, beteg-
ségre tegylnk szert, felboruljon a szervezetlink minden |étfon-
tossagu mUkodési rendszere, egyensulya. No és mibdl élnek a
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szemfényveszték?! Kihaszndlva az emberek kont-
rolldlatlansagat és lustasagat, oridsi 6sszegért fel-
ajanlanak kilonb6zd ételeket, étrendkiegészitéket,
folyamatokat, amikkel ki tudod kertlni a mozgast és
a kiegyensulyozott taplalkozast:

o Gyorsdiétak! 2 hét alatt lefogyhatsz x kilot moz-
gas nélkul. Na, errél az ostobasagrél jobb nem
is beszélni. Kdztudott, mi a hatdsa a hirtelen
fogydsnak, a téma mar elcsépelt. A lényeg, hogy
semmi tartds eredménye nincs.

o \Vegyél be ezt-azt, ami elveszi az étvagyad, lekoti a
zsirt, bepdrgeti az emésztést, stb. Egy természetel-
lenes anyag, ami felboritja a szervezet mikodését,
elvégzi helyetted, amit a testnek kellene. gy arra
0s5ztdnzi a szervezeted, hogy még jobban ledlljon
a természetes anyagcserefolyamatrdl, filggévé
téve a testet a bevitt anyagtol, mivel mar anélkl
nem fogja tudni ellatni anyagcserefunkciot.

e Szivasd le magadrol a zsirt! Tok jo, csak épp par
honap alatt visszarakddik, ha nem valtoztatsz
az életmododon, nem beszélve arrél, hogy a
sziveden, a belsé szerveiden ottmarad a zsirle-
rakddas. Megint gazdagabb lett egy plasztikai
sebész dltalad. ..

o Tegyél magadra drotokat, amik helyetted moz-
gatjak az izmaidat. HGGA. .. ez nagyon komoly.

Ha valaki kicsit foglalkozik az djurvédaval, tudja,
hogy van energetikai rendszertnk is, amire ez
az elektrosokk olyan rossz hatassal lehet, hogy
nem is gondolnank. Ezek a divatos gépek komoly
karokat okozhatnak energetikai rendszerinkben.

Sorolhatndm a szamos szemfényvesztd, ideiglenes
eredménnyel rendelkezd, egészségtelenebbnél
egészségtelenebb folyamatot, de inkabb elarulom:
nincsenek csodak.

A szép kils6, az egészséges szervezet és mentalis
allapot csak egy hosszantarto, folyamatos egészséges
életmdd, taplalkozas és mozgas eredménye lehet!

Az egészség nem mas, mint egy életmaod és egy
tudatallapot!

Hogy mit tegyél, hogy egészséges és szép legyél?

o Taplalkozz egészségesen

o Naponta 5-6-szor egyél, keveset. Este 6 utan ha
lehet, mar ne egyél.

e Igyal sok tiszta vizet.

e Hetente 3-4-szer mozogj legaldbb egy orat.
Jogazz!

Kiss Zoltan Nitai
www.nitayoga.com
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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:

febr. 8.

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: febr. 15-16.

Tovdbbi info » » »

Szezonalis indiai,

téli szinekben
Idényzdldségekbdl 6sszedlli-
tott, az djurvéda alapjan nyari
napokra idedlis mend.
Idépontok: febr. 22.
Tovdbbiinfo » » »

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

(Ha a digitdlis verzidt nézed, akkor a tanfolyamok cimére klikkelve tovabbi informdcidkat taldlsz réluk.)
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Szabdzsi workshop

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

Idépont: jan. 19.

Tovabbi info » » »

Indiai édességek

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

ldépont:

Tovabbi info » » »

Indiai s6s csemegék

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

ldépont: aug. 10.

Tovadbbi info » » »

Specidlis tanfolyamok,
képzések

Csapatépito tréning
- F6zotanfolyammal

Ha szeretnéd a csapatod még jobban
Bsszekovacsolni, egy kozos f6zés
kivald lehetdség erre.

Tovabbi info » » »

Fozotanfolyam

az otthonodban

Tanuld meg az otthonodban a vege-
tarianus konyha muivészetét! Hemangi
fézni tanit a sajat konyhadban!
Tovdbbiinfo » » »

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 fF6zni, receptet irni, és szeretnéd =
megosztani a vilaggal, akkor kUldd be nekink, és megjelentetjik a ~ y
108.hu oldalon, a kiemelkeddben jokat pedig a 108.hu magazinban is.

Tovabbi informacio: www.108.hu/recept

ROZSAFANK TOJAS NELKUL

Hozzavalok:

30dkg liszt 5dkg vaj

1,5 dl tejfél egy csipet s6

4 ek porcukor 5 kk szodabikarbona
1/2 kk fahéj

A hozzavaldkbaol sima tésztat gydrunk, ha nem all 6ssze, tegylink még bele tejfélt. Ha megvan, konyharu-
haval letakarjuk, és egy oran keresztil pihentetjuk. Amikor letelt az id6, a tésztat 2 mm vastagra nyujtjuk,
és két kulonbozd méretl szaggatdval korongokat szaggatunk (3-mal is lehet). A korongok szélét sugar
irdnyban bevagdossuk, majd egy nagyobbra egy kicsit helyezink, és kozépen az ujjunkkal jol 6sszenyom-
juk. B6, kozepes hédmérsékletl olajban sutjuk. Elészor a kisebbik koronggal lefelé helyezzik az olajba, s
ha aranybarna, megforditjuk, és a masik oldalat is megsutjuk. Ha megvan, papirtorlére szedjik. Amikor az
Osszes kisult, megszorjuk porcukorral, s a kozepére lekvart rakunk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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CEKLA KREMLEVES

Késd ¢sszel és télen nalunk nagy kedvenc a cékla.
Minden formdban fogyasztjuk. Az aldbbi receptet
ajanlom a Hold 4llas szerinti gyokér napokra:

Hozzdvalodk 4 fére:

2 nagy cékla

3db sdrgarépa

I nagy voréshagyma

SO,

tisztitott viz

2 ev8kandl olivaolaj

3ev6kandl rizstejszin/sima tejszin
1 ev6kandl bio almaecet

Levesbetét: fokhagymds piritott kenyérkocka
vagy fetasajt

Az olajon megparoljuk a voréshagymat. Hoz-
zdadjuk az aprora vagott céklat és sargarépat.
Kicsit megfuttatjuk, majd adunk hozza sot és
legvégul vizet, amennyi ellepi. Amikor a zold-
ségek megpuhultak, akkor 6sszeturmixoljuk,
és hozzatesszik a tejszint, valamint annyi vizet,
hogy krémleves dllagot kapjunk. Természetesen
lehet belefézni 1 szem burgonyat is, ami mint
sdritd anyag funkcional. Vagy nagyon krémesre
turmixoljuk, és a tejszint 1 evékanal kukorica
keményitdvel stritjik. Igy egy nagyon krémes
allagu levest kapunk.

Talalaskor dnmagamban, vagy fokhagymas
piritott kenyérkockakkal, esetleg felkockazott
fetasajttal fogyasszuk.

J6 étvagyat!

Nagyné Szalai Melinda
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ROZMARINGOS
SAJTOS TALLER

A friss zoldfliszer Gnnepivé vardzsolja ezt az
egyébként egyszer( sos sUiteményt. Mennyei
rozmaring illat szall a konyhaban stités kozben!

Hozzdvalok:

30 dkg liszt

20 dkg vaj

15 dkg reszelt sajt (trappista, cheddar)
2 kk s6

I ek aprdra vdgott friss rozmaring

fél kk 6rolt feketebors

A hozzdvalokbol tésztat gydrunk. Fél drara betesz-
szUk a hitébe, majd ha mar kicsit keményebb a
tészta, rudat formdazunk beléle. Az enyém nagy-
jabol 4 cm atmérdja lett. Ekkor még egy orara
visszatesszUk a hitébe. Ha letelt, vékony szele-
tekre vagjuk, s elémelegitett stitében, 200 fokon
nagyjabol negyed 6ra alatt aranyszinUre sitjuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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FRANKFURTI LEVES

A bdséges Gnnepi ételsorok utdn a frankfurti leves dnmagéaban is elegendd, jolesd ebéd lehet.

Hozzdvalok:

2 kozepes krumpli 1 kk pirospaprika 2,5 kk so

1 kis fej kelkdposzta Vo kk 6rolt fdszerkémény 1 pdr szdjavirsli
3 ekolaj I kk majordnna 2 dl tejfol

Y5 kk asafoetida (vagy fokhagyma) — egy csipet 6rolt feketebors 1,5 kk liszt

ElokészitjUk a zoldségeket: megpucoljuk a krumplit és felkockazzuk, a kelkdposztanak leszedjuk a kilsé
leveleit, kiszedjUk a torzsat és kis csikokra vagjuk. Egy fazékben felmelegitjik az olajat és megpiritjuk
benne az asafoetidat (vagy fokhagymat). Ha megvan, raszérjuk a pirospaprikat, elkeverjik és beletesszik
a zoldségeket. Néhany 2-3 percig dinszteljik, majd raszorjuk a flszereket: a kdmeényt, a majorannat és a
borsot. Felengedjik annyi vizzel, amennyi béven ellepi, ahogy egy levesnél tesszik. Sézzuk, és addig féz-
zUk, amig a kdposzta és a krumpli megpuhul. Mig {6, a tejfolt és a lisztet habverével simara keverjik. Ha a
z6ldség puha, a levesbe beletessziik a szdjavirsli karikakat és behabarjuk a tejfolos liszttel. Ujra felforraljuk,
és forras utan 2-3 percig fézzUk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

» Bio Baby
Baba Rizskemeényitos Fiirdoso

Szappanmentes tisztitas vitaminokkal
dusitva? Igen, ez a babdk szamdra 0ssze-
allitot, flird6sd’, mely hatékonyan tisztit
és hatéanyagaival valamint vitamintar-
talmaval dpolja és 6vja a legaprébbak
bérét. Magas B-vitamin tartalommal
rendelkezik, asvanyi anyag és fehérje
tartalma is jelentds.

2.285Ft—

1.675

» Dabur Vita Jam
Chyawanprash (lekvar)

fF
- Az 6si gyogydszat recepturdja alapjan

Osszevélogatott gydgynovényekbdl
g ﬂ = L allé lekvar, mely C-.vitaminban gazdag.
3 s Gyerekek szdmdra az egyik legkitinébb
immunerdsit6 készitmény. A készitmény
alapja a gyégyaszatban is igen ismert
Amla, mellette még 43 gydgynovény
segiti a szerveuet tokéletes miikodését.

F 2509

2.075 rt

300 ml
KEDVEZMENY:

610 Ft

» Nenedent
Baby fogkefe + fogkrém

Ez a praktikus szett a fogmosasra
szoktatashoz nyujt segitséget,
amit mar minél hamarabb érde-
mes elkezdeni. A csomag tartalma
a fogkefe és a 20ml-es fogkrém.
Hat honapos kortol két éves korig
ajanlott a hasznalata.

1970Ft—

1.800

20 ml

» Bio2 - organikus
~ téli-nyari babakrém

A legkissebbek bére igényli a legna-
gyobb odafigyelést, ezért most egy olyan
krémmel védheto babaja bérét ami a

téi és a nyari id6szakban is hatékony
védelmet nyuijt.

Nyugtatja a picik bérét és dvja is azt.

100 ml
KEDVEZMENY: 4 A i o
810 Ft 3 6 60

0 Ft
» Holle - Bio Bébiétel
Etkezési babaolaj
H%la A hidegen sajtolt bio mindségu étkezési
Ay babaolaj szdmos fontos vitamint és dsvanyi

= ad anyagot nyomelemet és eszencidlis zsirsavat

tartalmaz mely a babdk egészséges fejl6-
dését segiti. Az olajkombindciénak szamos
jotékony élettani hatédsa is van amellett
hogy gazdag és energiétn is biztosit

a fejléd6 szervezet szamara.

1720 Ft—

1.570 r:

» Weleda Calendula

250 ml

| Baba krémfiirdé
_ Mar a sziletés elsé napjait6l hasznalhat6
g kivalo minéség(i krémfiird6 a csoppségek
bérének védelmében. Gazdag mandula
- és szezamolaj tartalmanak kdszonhetéen

a bért 6vja a kiszaradastol és tapldlja a
sejteket. A rendkiviil érzékeny bér is meg-
nyugszik a hatasara, mégis jol tisztit.

3673 Ft—

3.100 r

200 ml

Kattintson a termékek megnevezésére!
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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

» Alpro - Rizsital

o NEW izletes, lagy és isteni ez a termé-
szetes rizsital, megy tokéletes
@ ' alternativat nyuijt a tej hasznalatat
mellézni kivdnok szdmara.
Rice
dArlrld

Mesterséges adalékanyagoktél
mentes és édesitészert sem tar-
talmaz. Kellemes édeskés ize a risz
természetes sajatossagabdl ered.

1000 ml

730Ft
655 r

Teljes érték( tdpanyagokban gazdag
él6 reggeli eledel. A legjobb amivel
csak ébrsztheti szervezetét. Mivel
Szupertaplalék szervezete minden
szinten a legjobbat tudja kihozni
magabdl ha ezt fogyasztja.

Enyhén édeskés izét a bio kokusz-
cukornak kdészonheti, mely folyama-
tos energiaellatottsagot biztosit.

360 g

2.390

» Swanson - PH Balance
Lugosito tabletta

Az elsavasodas napjainkra ,népbeteg-
séggé” valt ami szdmtalan probléma

- okozodja lehet.

Pfamj APh I.3.alance,seg,|’tséget nyL’th, szer-
vezetiink egészséges egyensulya-
nak helyreallitasatban. Az asvanyi
anyagokbdl és gyégynovények
keverékébdl osszedllitott pezsgd ital
semlegesiti az elsavasodast.

1 286 Fl 60 db

3.565 r

AkgFizz_
o

40 s

» Alpro - Vanilias szojaital

KEDVEZMENY:

90 Ft

Kikapcsolna egy lagy és konnyed
vaniiliaitallal? De nem fogyaszthat
tejet? itt a megoldas...Szdéjaital lagy,
édes, krémes vaniliaizzel.

A krémes széjatej lehetbvé teszi
hogy tejes shake-t fogyassszon dllati
ewredet( tej nélkiil. Csak természe-
tesen és csak ndvényi dsszetevikkel.

1000 ml

790-Ft—
700 r

» Iswari - Bio Maccacino por

KEDVEZMENY:

394 Ft

Nyers kako és maca keveréke, mely
egy kivalo energetizalo ital.
Bio kékusz-cukorral késziil ez a
kit(in6 keverék, mely lendiiletet és
vitalitast ad testnek és szellemnek
egyarant. Kivaloan kivalthatja a
reggeli kavét és ize is azonnal itatja
majd magat.

1259

1924t —

1.530

Latogasson el

online webaruhaznukba!

aruhaz.108.hu

Fliszerek « szakacskonyvek « &jurvédikus termékek -

bio kozmetikumok - indiai ajandéktargyak
... 65 s0k méas meglepetés!

Kattintson a termékek megnevezésére!
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TEACSEPPEK

Az anizs belséleg gorcsoldo és szélhajjto tulajdon-
sdgaiért javasolt, amelyek igen hatékonyak a kulon-
b6z emésztési problémak — mint példaul felflvodas,
renyhe emésztés, bofogés és bélgazok- kezelésében.
Kohogés esetén koptetdként hatdsos. Gyakran mas,
az emésztési problémaknal hatékony (koriander,
kozonséges édeskomeény, izsép stb.) egyutt alkal-
mazzak gyogytedk vagy ivooldatok formajaban.

Az anizs termése serkenti a tejelvalasztast a szUlés
utan. Az anetol fokozza a bélfal izmainak 6ssze-
huzédasat és eldsegiti a légutakban a valadék
termelését, valamint kopteto hatasa van.

Alkalmazdsa:

Belséleg: FelfUvddas, renyhe emésztés, bofogés és
bélgazok, kohogés esetén.

Teaforrazat: 1 filteres tasakot tegyen 2dl forrasban
léve vizbe, és 5 percig hagyja dzni. Napi 1 csésze
minden f&étkezés utan.

Forras: gyogynoveny.com

Szuper C-vitamin forras
(tovabb: femina.hu)

Mit hoz az Uj év?
(tovabb: ferminahu)

A fuggdseg orvosi okai
(tovabb: hazipatika.hu)

Agyserkentd ételek
(tovabb. otvenentul.hu)

Vs

Ldatogasd meg a 108.hu magazin online webshopjt!

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

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

Kiadvanyaink megrendelhet6ek cimiinkdn:

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

e-mail: info@108.hu
A konyveket postai utanvéttel kiildjiik ki.
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Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy sajét szolgaltatasod, terméked és tzleted is ilyen szin-
vonalasan jelenjen meg? Segitlink plakatod, szérélapod, rekldamanyagaid elkészitésében. Keress benniinket

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



http://www.108.hu/lifecoaching
mailto:info@108.hu
http://www.108.hu/teremberlet
http://www.108.hu/hirdetes
http://www.108.hu

e 65 kiprobalt recept

» amikkel nem nyulhatsz mellé: garantéltan azt
kapod, ami a képen latsz

e« 80 szines oldalon
e Szines, vonzo ételfotok

e A konyhoz DVD is késziilt, amelyet kiilon
megrendelhetsz és egy izgalmas menii
lefozését segiti elsajatitani

PERCEK

2w lakomat

GYORSAN ELKESZITHETO VEGETARIANUS ETELEK

Ha szeretsz f6zni, de kevés az id6d,
szeretnél csaladod elé izletes ételeket tenni,
de ezer dolgod van,

itt a megoldas: Hémangi Dévi Daszi legujabb
Percek alatt lakomat konyve és DVD-je.

ARANYKANAL CSOMAG
Konyv+DVD+Specialis
fozotanfolyam:

15.000 Ft helyett 13.490 Ft

~Kedves f6zni szeret6 olvasdk! Sok szeretettel ajgnlom
ezt a szakdcskényvet mindazoknak, akik mdr tudjdk,
hogy a vegetdridnus konyha milyen gazdag vdlasztékot
kindlhat mindnydjunknak. Ugyanakkor azoknak is
ajdanlom e recepteket, akik eddig azt gondoltdk - té-
vesen — hogy a vegetdridnus tdpldlkozds egyhangu, un-
almas, és hogy az embernek, a névényi tdpldlkozdstdl
olyan lesz a szdjize, mint a Iénak. Ha megfé6zik ezeket

az ételeket, ki fog dertilni, hogy pont az ellenkezéje igaz
az efféle hiedelmeknek. Es ha ehhez gondolatban még
azt is hozzdtessziik, hogy ezeket, az ételeket Istennek
ajdnlva, még lelki energidval is feltélthetjlik, akkor
bizhatunk abban, hogy jé izd, teljesen kielégité, és egy-
ben szellemi-lelki tdpldlékhoz jutunk dltaluk. Sok sikert
kivdnok, az 6rémteli ,konyhdzdshoz'!”

— Ladr Andrds, elbadémdivész

EZUSTKANAL CSOMAG
Konyv+DVD:
5000 Ft helyett 3.990 Ft

FAKANAL CSOMAG

Konyv:
3000 Ft helyett 2490 Ft

WWW.108.HU/PERCEKALATT
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Veszélyben
a Fold tudej

Idorél-idére hirt ad a média a dél-amerikai es6-
erdok kiméletlen pusztitdasarol, Iathattunk mdr
siré indidn torzsfénokot és a langok el6l mene-
kiilé dllatokat is. De vajon mennyire hihetiink az
érzelmeinkre haté képkockdknak? Es egydltaldn,
miért kell hogy érdekeljen minket mi torténik a
vildg mdsik felén?

Foldink 71 szdzalékat viz boritja, a fennmaraddé 29
szazaléknyi szarazfoldnek pedig kdzel 31 szazalékat
boritjak erddk. Ez elsé hallasra nem is kevés, gondol-
hatnank (egyébként jogosan), azonban az emberiség
feleldtlen tevékenységeinek koszonhetéen ez az
oridsi terdlet évrél-évre ldtvanyosan csdkken. Pedig az
erdék létfontossaguak azember szamara, hiszen a fak
oxigént termelnek és szén-dioxidot, valamint szallo
port kotnek meg és tarolnak a biomasszajukban.
Emellett otthont biztositanak a szarazfoldi élévilag

80 szazalékanak, valamint 1,6 millidard embernek
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nyUjtanak megélhetést kozvetlenll vagy kozvetve.
Ennek ellenére évente nagyjabdl 7,3 millié hektarral
csokken az erdék terdlete, ami kilondsen a Fold
tudejénekis nevezett tropusi eséerddk tekintetében
aggaszto. Mig Brazilidban és Afrikaban évente 4-4
milli6, Indonéziaban évente kb. 1,5 millié hektarnyi
eséerddt pusztitanak el a FAO (Elelmezésiigyi és
Mez6gazdasagi Vildgszervezet) adatai alapjan.

Fogyatkozo eséerdék

Trépusi eséerddket az Egyenlitd vonalaban taldlunk,
a legnagyobb kiterjedésteket Brazilidban, Kongo-
ban és Indonézidban. Az Amazonas-medencéjében
talalhatd a vildg eséerdeinek tdbb mint a fele, és a
pusztitas is itt a legnagyobb mértékd.

Fontos tisztaban lennlnk egyrészt azzal, hogy
kik és milyen céllal teszik tonkre ezeket az értékes
terlleteket, masrészt, hogy ez hosszu tavon milyen
kovetkezményekkel jar az ott €16 lakossagra és az
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egész emberiségre nézve. Mert azt egy pillanatig

se gondolja senki, hogy a Fold érzékeny okoldgiai
egyensulyanak felboritasa nem lesz hatassal rank,
emberekre!

Csakinduljunk ki abbdl, hogy egy felnétt fa egy év
alatt tobb oxigént termel, mintamennyit egy ember
ugyanennyiidd alatt belélegez. Mig a Fold népessége
ma meghaladja a 7 millidrdot és az elérejelzések
szerint 2050-re elérhetia 9 millidrdot, addig az erd6k
terUlete drasztikusan csokken. Kdnnyen belathato,
hogy ha ez a két, egymasnak ellentétes iranyu folya-
mat valtozatlan marad, az néhany évtizeden belll
sulyos kovetkezményekkel jarhat.

Kik és miért?

Az eséerddk irtdsa részben a népességndvekedés-
sel jard urbanizaciénak koszonhetd. Ma mar a Fold
lakéinak nagyobbik fele varosokban él és az el6re-
jelzések szerint ez a ndvekvé tendencia a jovében

valtozatlan marad. Ennek kdszonhetéen szinte egyik
naprél a masikra, a semmibdl tdnnek fel a tizmil-
lios megapoliszok, mind nagyobb teriletet véve el
az élelmezéshez elengedhetetlen mezégazdasagi
terUletektd| és az erd6ktdl. A varosiasodassal és a
mobilitassal jard igény, hogy ezek a telepllések minél
egyszerlbben és gyorsabban megkdzelithetéek
legyenek. Ennek érdekében sorra épilnek a varos-
okat 6sszekotd autopalydk, amelyek sok esetben az
es@erddk letaroldsaval jarnak.

Nagy vitakat valt ki a Brazilidban épuld Belo Monte
vizerémU s, amiaz Amazonas Xingu mellékfolydjanak
elterelésével jar, ezzel felboritva a helyi 6kosziszté-
mat. A gat épitése ellen James Cameron, az Avatar
cimU film amerikai rendezdje is felemelte szavat és
készitett egy rovid dokumentumfilmet (A message
from Pandora) azért, hogy a vilag figyelmét az épulé
gat ugyére iranyitsa. A brazil kormany egyeldre kitart
a projekt mellett.
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Masrészt az erd6k irtasaban az egyenlitéi ovon élé
nomad torzsek is részt vesznek. Ok a természetbd|
nyerik életben maradasuk feltételeit, azaz az élelmet,
a tuzel6anyagot, a kunyhoik épitéséhez sziikséges fat.
A lakossag féként ndvénytermesztésbdl él, melyhez
a szikséges foldteriletet az erd6k felégetésével nye-
rik. Az esGerddkre jellemzé gyenge mindségu talaj
asvanyianyag tartalma azonban 2-3 év alatt kimerdl,
igy Ujabb teriiletet kell ,megtisztitaniuk”a faktol.

Bar a természeti adottsagoknak kdszonhetden a
letarolt erdérészeken viszonylag gyorsan Ujra sarjad a
novényzet, az mar gyengébb mindségl lesz. Raada-
sul az égetésekkel nagy mennyiség( tveghazhatasu
gazok (szén-dioxid, metan) és a fakban feldUsult
nehézfémek kerllnek a légkorbe, fokozva ezzel az
Uveghdazhatast és gyorsitva a globdlis felmelegedést.

Végul, de nem utolsé sorban a globalizacionak
koszonhetden kulonbozd nagyvallalatok, sét, akar
egyes orszagok valhatnak a fakitermelés legfébb
,SZponzorava”

Kialonosen a vilag leggyorsabban fejlédé orsza-
gara, Kindra igaz ez, ahol az életszinvonal emelke-
désével egyre tobben engedhetik meg maguknak
példaul a husevést. Az orszag képtelen a jelentkezd
igényeket kielégiteni, 6koldgiai labnyoma pedig
mar igy is oriasi, 1,3 ,Foldnyi” (2008-ban még 0,8
volt). Szamos mezdgazdasagi ndvényt importalni
kénytelenek, igy tobbek kozott Brazilia szolgalja ki
sz0ja és szarvasmarha igényket, ezzel garantalva a
fakivagasok folytatédasat.

Az érem masik oldala

A fentiek alapjan levonhatjuk azt a kovetkeztetést,
hogy vannak orszagok, amelyeknek felel¢ssége
nagyobb, mint masoké, hiszen méretikbdl, elhe-
lyezkedéstkbdl, természeti kincseikbdl adoddan
nagyobb mértékben befolydsolhatjak bolygdnk sor-
sat. Ha felelésen, ,j6 gazda” modjara bannak a ren-
delkezéstkre 4ll6 javakkal, akkor az emberiség elétt
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allo globalis kihivasok szama csokkenthetd. Szeren-
csére ezzel 6k is tisztdban vannak és érzékelhetd az
igyekezet a negativ hatasok kikliszobolésére. Brazilia
példajanal maradva kiemelkedd eredményt értek el
a megujuld energidk (viz, szél, nap, féldhd) haszno-
sitasa terén. A 13 szazalékos vildagatlaggal szemben
6k az orszag energiaigényének 42,4 szézalékat mar
most megujuldkbdl, elsésorban az orszag
adottsdgainak megfeleléen viz-
energiabol elégitik ki.
Kina pedig élenjaro a
zér6 szén-dioxid

kibocsatasu
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varosok, un.,eco city”-k tervezésében és épitésében.

Lathatjuk, hogy az eséerddk irtasatdl milyen mesz-
szire vezet az Ut, hogy az, amit egy dél-amerikai
tOrzs tagjai tesznek, hatdssal van a Fold valamennyi
lakojaral

Kozhely, de igaz: ,Miutan megdlted az utolsd
vadat, kivagtad az utolso fat és beszennyezted az
utolso folyot is, rajossz, hogy a pénzt
nem lehet megenni! (Indian
k6zmondas)

Uveghazhatas

A Napbol a Fold légkorébe érkezd sugar-
zas a Fold felszinérdl visszaverédik, azonban
az energia egy részét nem engedi ki a légkor.
H&csapda keletkezik, akdrcsak egy Gveghazban.
A valédi tveghdz Uvegtetdjén az akkor még rovid-
hulldmu napsugarak konnyedén dthaladnak, a talajt
elérve azonban hosszuhullamu hésugarzassa alakul-
nak &t, amit mar nem enged 4t az Uveg. A visszatar-
tott hének koszonhetden a belsé tér felmelegszik.

A Fold légkdrében is hasonld jelenség jatszoédik le.
Az Uvegtetd szerepét itt az Uveghazhatasu gazok (viz-
para, szén-dioxid, metan, dinitrogén-oxid) toltik be,
ezek gondoskodnak a természetes Uveghazhatasrol.

Minél nagyobb azonban a légkdrben az Uveg-
hdzhatast okozd gazok mennyisége, annal hosszabb
ideig melegitik a napsugarak a Foldet, tehat egyre
melegebb lesz, végsd soron pedig ez a folyamat
vezet a globdlis éghajlatvaltozashoz.

Az ipariforradalom ota elsésorban a fosszilis tlize-
|6anyagok (példaul kéolaj, készén és foldgaz) elége-
tésének koszonhetéen megndétt a légkor szén-dioxid
tartalma. Az akkor még megkdzelitéleg 280 ppm
(részecske per millié) a mérések 1958-as kezdetekor
mar 316. A névekedés Gteme az elmult évtizedek-
ben jelentésen felgyorsult, 2013-ra pedig elérte a
kritikusnak szamité 400 ppm-et.

Habar az Gveghdzhatast sokszor negativ jelen-
ségként szoktdk emlegetni, fontos tudnunk, hogy
nélkile a Fold hideg (-18 C fokos), az életre alkalmat-
lan bolygd lenne. Tehat nem az Gveghdazhatassal van
gond, hanem az emberi tevékenységeknek kdszon-
hetéen megnovekedett Uveghazhatdsu gazokkal
(elsésorban a szénd-dioxiddal és a metannal).

Dord Viktoria

fenntarthatésagi szakérté
Linkedin
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-
KOMPromIsszum

vagy parharc’’
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Ossze sokan a szabadsagot a szabadossaggal. Ha
szabad vagyok, akkor szabadon valaszthatok a jo
és rossz kozott, utdbbindl viszont ugy akarok élni,
amivel nem csak masoknak, de Gnmagamnak is
felel6tlentl, életveszélyesen arthatok, s mindezt ugy,
hogy azt hiszem, nem lesznek kévetkezményei! A
félrelépések is ebbdl taplalkozhatnak.

Ha olyan faradt vagyok, hogy nincs kedvem
kenyeret venni, donthetek ugy, hogy lefekszem
pihenni, a parom pedig vegye tudomasul, hogyha
kenyeret szeretne enni vacsorara, Utkdzben alljon
meg egy boltban bevasarolni. Lehet, hogy este
kilenckor érkezik meg, de ez nem szamit, mert én
ilyen vagyok. De valaszthatom azt is, hogy elmegyek
bevasarolni, és este egyUtt fogyasztjuk el a vacsorat,
majd mosogatas utan egyutt bujunk az dgyba.

Vajon az, aki sokdig dolgozik, elvarhatja-e a par-
jatdl, hogy esténként vacsoraval fogadja, amit aztan
egyedUl a tv vagy szamitogép elétt joizlien elfo-
gyaszt? Mindezt anélkul, hogy megbeszélték volna.
Csak mert az egyik fél igy latja jonak. Egyszéval: &
ilyen, és senki kedvéért nem fog megvaltozni, ebbdl
adddoan a masikat lelkiismeret furdalas nélkul bele-
kényszeriti egy olyan helyzetbe, aminek — elképze-
lései szerint — igy kell mdkodniel

Olyan vilagot alakitottunk ki magunk kordl, amely-
ben a legtdbben hallani sem akarnak kompromisz-
szumrol és lemondasrél. Ennek hidnyaban allandé
harcok, veszekedések, mondvacsinalt problémak

keletkezhetnek. Amikor az dité kiborul az asztalon,
amikor nem tudunk megegyezni, ki menjen a szUl&i
értekezletre (lehet ezért latni ilyenkor sok asitozo,
unatkozo apukat?), amikor a masik nem ugy figyel,
ahogy szeretnénk, olyan gondolatok ébredhetnek
bennink, hogy lehet, nem jél valasztottunk. Pedig
semmi mas nem hidnyzott, mint megbeszélni, ki,
mikor és miben tudna segiteni a masiknak — orém-
mel, szeretettel.

A kompromisszum hidnya a parunk irdnt érzett
igazan mély szeretet hidnya, Snmagunk tulértéke-
lése. Ha nem tudunk lemondani, dldozatot hozni
a parunkeért, akkor nem tudunk lemondani 6nma-
gunkrél sem! Kénnyen olyanokka valhatunk, mint
Narkisszosz, aki annyira beleszeretett Gnmagaba,
hogy szlntelentl magahoz akarta 6lelni vizben
megpillantott tikorképét. Végul, mint virdgszirom
hullott darabjaira.

Az blelés, a csok, a mosoly, a biztatd szavak akkor
telnek meg élettel, és adnak igazi melegséget, ha
tudjuk, hogy olyan valakitél drad felénk, aki barmire
kész értlink, és akiért miis barmire készek vagyunk.
Egyszerlien csak azért, mert szeretjuk!

Aranyos Zsolt
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a108 £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:

jpoeer’ Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen

Helyszin:

tudod megrendelni és megvésarolni.

Datum:
i ElérhetGségeink: 108 Eletmodkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., l11/12.  /
(27-es sengd), Tel: (30) 4647760 [ W
E-mail: info@108.hu -

www.108.hu/ajandek
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- a minosegi életmod magazinja

A MINGSEGI ELETMOD MAGAZINJA

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

Egyszeri, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

Bl (0 Segiti a testi és lelki feltoltédésed
A HOLD ENERGIAJAVAL
- VESZE ‘ FOLDTUDEE M

4 Mindez kornyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden

Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol,

hogyan tehetem mindéségibbé az életemet.
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