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Amikor telnek a napok-honapok, és még
kordn esteledik, egyre jobban eluralkodhat az
emberen a levertség, faradtsdg, kedvtelenség
érzése. Ma mdr nem buslakodva kell varnunk
a tavasz kozeledtét, hanem megadatott szd-
munkra, hogy jo kis alternativ modszerekkel
kihasznadljuk ezeket a télies napokat.

Mi torténik télen?

llyenkor van ideje azembernek, hogy kicsit visszavonuljon,
atértékelje az életét, dtgondolja, hogy mit is szeretne csi-
nalni a kovetkezd id6szakban. llyenkor lehet 5Gnmagunkkal
jobban megismerkedni, tovabb képezni tudasunkat, avagy
egyszer(en feltoltédni. Régen ekkor jartak kozosségi ese-
ményekre: balokra, tdnchazakba, kukorica morzsoldkba
sth. A lényege a kdz6s feltoltddés-ismerkedés volt.
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Miért beszélhetiink téli
depressziorol?

A magany, vagy pedig éppen tulhajszolt életvitel vezet
egy egyfajta kiégéshez, kedvtelenséghez, amelyet még
a hideg, a sotétség tovabb fokozhat.

Mi a megoldas?

Ma mar tobb féle megoldas létezik! Csak a pénztarcank
szabhat ennek hatdrt!

« Flirdozziink! Magyarorszag telis-tele van gyégyforra-
sokkal, gydgyvizekkel, gyogyfirddkkel. llyenkor érdemes a
kozellnkben felkeresni egyet, és rendszeresen eljarni, hogy
atjarja a végtagjainkat — igy a lelklinket is — a gydgyvizek
ereje. Ehhez tartoznak a szaundk-sébarlangok vildga is! Ma
madr van lehet&ség egy-egy szauna szeanszon részt venni,
ahol szakképzett szauna mesterek vezénylik le a szaundzast!
[gy egy tudatos testi-lelki felfrissiilésen vehetiink részt!

» Masszazs! Télen taldn a meleg ldvakoves masszazs az,
ami igazan el tud minket lazitani, és feltdlteni. A meleg
kovek energidja dtjarja a testet és a lelket! Fogyasszunk
utdna egy kis citromflves teat, hogy jot tegylink az ide-
inknek és sziviinknek!

» Mozgas! Nagy sétdk a friss levegdn, természetben fel-
becstlhetetlen érték! Ezt tegylik meg bardti térsasaggal, s
a hangulat biztos, hogy vidam lesz! Az mar kéztudott, hogy
amozgas endorfin hormonokat szabadit fel a testben, igy
mar adtunk magunknak egy adag boldogsaghormont!

» Légzés! | élegezziink, hogy létezziink! A sok gép el6tti
munka, a sok fekvés mind egy oxigén hidnyos allapothoz
vezet. £z ellen 1égzé gyakorlatokkal tudunk tenni! Egy
ilyen gyakorlat a teljes jogalégzés, amelyet érdemes tiszta
levegdn végezni. Ennek elsajatitdsaban a jogaoktatok
allnak rendelkezésre!

« Aromaterapia! Erdemes illoolajokat csepegtetni a
parol6 edénybe, mégpedig 3 csepp geranium, 2 csepp
levendula, 3 csepp ylang-ylang

» Fogyasszunk gyogyteat! A kdvetkezd teakeveréket
akar minden nap elfogyaszthatjuk. Altaldnos szabaly, hogy
6 hétnél tovabb ne igyuk, illetve csak addig, amig eszlinkbe

jut, mert addig biztos szikségiink van ré! Ugyeljiink arra s,
hogy antidepresszans mellett nem fogyaszthaté
ez a teakeverék! Citromf( 2 ev6kanal, borsmenta 1
evékanal, galagonyavirag 1 evékanal, orbancfl 2 evékanal,
csipkebogyd 1 evékanal (mozsarban dsszetorve). A meg-
adott mennyiségeket egy edényben 0sszekeverjik. Egy
adag tedhoz 2,5 dl vizet forralunk fel, majd visszah(itink
kb. 70 fokra, igy forrazzuk le a 2 tedskandlnyi keveréket.
Allni hagyjuk 10-15 percig, majd langyosan elkortyolva
fogyasszuk. Lehet mézzel is izesiteni! A téli id&szakban
ajanlom a gesztenye-, hars-, vegyes viragmézeket!

Oleljik meg egymast! A szivcsakra, mellkas dsszeér,
hatalmas szeretetenergidk szabadulnak fel! Egy jé 6lelés
felér egy tabla csokivall Tehat akar most dleljik meg a mel-
lettiink levé embert, és szeressiik embertarsi szeretettel!
S mér jobban is folyik tovabb a nap!

J6 egészséget mindenkinek!

Nagyné Szalai Melinda
Fitoterapeuta, joga oktato, dula
Wwvv.melinda—angel}hgﬁg
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VILLAMCSAPAS

avagy létezik.szerelem elsé ?tésra?_

Neked volt mdr benne részed? En elég romantik
ezért nem kérdés, hogy hiszek-e benne, vagy sem.

]'-

vagyok,
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Odlagiaqyeliink eapmdsra, nay minf nap. leszink
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meaismerfedink, hiszen az dveffel mi is valtorunk...

ogy mire gondolok pontosan? Két ember tekin-
Htete taldlkozik, egybeolvad, és minden meg-
szUinik, ami eddig fontos volt, minden értéktelenné
valik, ami eddig értékesnek tlnt. Egyszerre érzi a
vonzast, a szenvedélyt, a nyugalmat, a biztonsagot,
az Osszetartozast, és mindezt olyan természetes
formaban, mintha ezer éve ismernék egymast. Olyan
lehet ez, mint a villdmcsapas. Nem mindenkinek
adatik meg ez, sét, szerintem nagyon keveseknek,
hogy igy érezzenek, és utana be is teljestljon ez a
sorsszerd talalkozas, és egy boldog csalad alakuljon
bel6le. Az isigaz, hogy van hasonlé érzés szerintem,
ami csupan illuzio, konnyd neki beddlini, de valoja-
ban amilyen gyorsan jon ez a felldangolas, varhatdan
olyan gyorsan is megy. A baj ott kezdédik, szerin-
tem, hogy sokan erre vagynak, és csak és kizardlag
ezt akarjak, ezt hajszoljak egész életen at, és ezéltal
nagyon magasra teszik a lécet, vagy éppen nagyon
alacsonyra, ez nézépont kérdése.

Hogy mitél mikodik jol a kapcsolat, és hogyan
tudjuk igy megdrizni ezt a kezdeti vardzst? Nagyon
egyszer(, bar lehet, hogy nem mesébe ill6: tudato-
san. Odafigyellink egymasra, nap mint nap. Teszlink
a kapcsolatunkért, folyamatosan. Ujra és Gjra meg-
ismerkedunk, hiszen az évekkel mi is valtozunk, a
tarsunkis, és szikséges, hogy minél jobban értstik a
masikat, ha boldogga akarjuk tenni egymast. Aprosa-
gokkal is jelezzik, hogy a masik fontos. Nem kell nagy
dolgokra gondolni. Példaul reggelente, esténként
apro szerelmes Uzeneteket hagyunk egymasnak,
vagy minden reggel elkészitjik a masik kedvenc
tedjat/kavéjat, hogy gondoskodjunk réla, és dromet
szerezzUnk vele. Tudatosan tervezzik azt is, hogy id6t
tudjunk egymasra szanni, mindségi idét. Olyan iddt,

amikor csak ketten vagyunk, és egymasra figyeltnk.

Vitdk kezelése. Nem kell mindenben egyetérteni,
hiszen az szinte lehetetlen. Aznem mindegy, hogyan
kezeljik, mennyire vagdalkozik az egénk, és milyen
makacsul ragaszkodunk butasdgokhoz, ahelyett,
hogy szeretnénk egymast. Néha az emberek nem
tudnak a valdsag és az illuzio kozott kilonbséget
tenni, ezért ha a roézsaszin kod oszlani kezd, nem
marad semmi, csak a kidbrandulds, csalddas.

Egy parkapcsolat nem egy cukormazas finom
torta, ha arra vagysz, menj inkdbb egy cukraszdabal
Ha valodi, értékes, és nem latszat kapcsolatot akarsz,
akkor jobb, ha megnyilsz, még ha nehéz is, és nem
lustulsz el, hanem évrél évre, hdnaprél hdnapra, sét,
naproél napra teszel azért, hogy miikadjon. Ha pedig
gond van, valsagba keril a kapcsolat, akkor ne a kony-
nyebb utat valaszd, hogy lelépsz, hanem adj esélyt
magatoknak! KonnyU a mai fogyasztdi szemléletd
tarsadalmunkban ugy gondolkodni, hogy ha valami
elromlott, azt nem megjavitod, hanem lecseréled, de
igy az 6sszes kapcsolatod,szavatossaga”le fog jarni
elébb utdbb, és lehet, hogy ott leszel 40 évesen, és
sokkal nagyobb kompromisszumokat kotsz majd,
mint kotottél volna 30 évesen. Nem azt mondom,
hogy mindenaron ki kell tartani egy rossz kapcsolat
vagy hdzassag mellett, mert van, hogy nagyon rom-
bolé tud lenni, és tényleg eljon egy olyan pont, hogy
jobb, ha kulénvalnak, de nem tartom normalisnak
ezt a sok valast, meg parcsereberét. Tegyél meg
mindent, hogy boldogan élj, de ne verd a4t magad,
a menekulés nem megoldas!

Szeretettel: Lili Zsuzsi
lilyogini.hu
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z udvaron térdltemet-fordultamat min-
C%dig pajkos szemhunyoritassal nyugtazta.
A snajdignak cseppet sem nevezhetd, narancsos
orrd, gdémbolyded alak minden évben kitartéan
Orizte a telet hazunk sarkdhoz covekelve. Ruhazata
a klasszikusokat idézte, mellényét eredeti széngom-
bok diszitették, fejére felforditott kék fémvodor
kerult, kezében pedig valddi cirokseprd dgaskodott.
Nem sejtettem még akkor, hogy az évek mulasaval
egyutt valtozik majd a héember-divat (is) és holmi
muUanyagvodor és murépa helyettesiti majd az
eredetit, ha egyaltalan esik annyi ho, hogy lehessen
vele valamit is kezdeni.

10 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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Arra meg végképp nem szamitottam, hogy ilyen-
kor, farsang idején, évrél-évre egyre felkapottabbak
lesznek ismét a balok, s a régi korok hangulatat meg-
idézve visszatérnek a modern kor kontdsébe bujta-
tott fényes-csillamos forgatagok. A kerekre kitartott,
merevitds szoknydk, mély dekoltdzsok, csilldamporos
frizurak, konturosra festett arcok boldog suhanasa
és maga az egész esemény, Ohatatlanul is egyfajta
szociokulturdlis tanulmanyt tar elénk.

A ruha vagy a jelmez sok mindenrdl arulkodik,
lattatni engedi, hogy ki mivel fejezi ki személyiségét
vagy milyenné valna szivesen. Alarc mégé bujva
szabadon szemlélédhetlnk, azt remélve, hogy igy
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aztan senkiaz égvildagon nem ismer fel. Még ha mindez
balga remény is csupan, hiszen a berégzult mozdulatok
tobbet eldrulnak rélunk, mint ahogy azt gondolnank.
De mi van akkor, ha mozdulatainkban is igazodunk
a megformalni kivant figurahoz? Ha a rejtézkddés izgal-
man felll ez a pillanatnyi massa valas nemcsak kil-
sénkben, hanem viselkedéstinkben is megnyilvanul? A
ruhaval egydtt feldltjik gazdaja gesztusait, mozdulatait
és hirtelen élni kezdjik az érzéseit is, vagyis azonosulunk
a Szereppel. Szerepjaték ez, de egyben én-keresés is,
hiszen levetkézzik és magunk mogott hagyjuk azt a
személyt, akik egyébként vagyunk. Késtolgatjuk a lehe-
téségeket, holott még magunkat sem ismerjik igazan.
Onismeretiinkhoz a legteljesebb képet kétségkivill
az adnd, ha szembetalalkozhatnank sajat magunkkal. Ha
kolcsonadhatnank sajat jelmezinket. Vajon jol vagy rosz-
szul éreznénk-e magunkat igy szemtél-szemben vele?
Harmaoniat éreznénk vagy menekilnénk a rigolyaitol?
Testunk jelmeze a valésagban is cserélddik, szinte
észrevétlenll. Elég csak elévenni és egymas mellé rakni
a hunyorgé Ujszilott, a nagy szemekkel vilagra racsodal-
kozo kisgyerek, a lazadd kamasz, az dbrandos tekintet(
eskUvai par, a megfontolt szUl6, az egyre kevesebbet
mosolygo kbzépkord ember és a betegségtdl megtort
idés ember fotéjat. Mindez mi voltunk, vagyunk, leszink.
Ugyanaz, de mégsem. Sem testben, sem érzelmekben.
A védikus irdsok szerint rongyosra koptatott ruhaként
dobjuk sutba a mar elhasznalt testeinket, hogy készen
alljunk egy Ujabb elfogadasara: ,Ahogy az ember leveti
elnydtt ruhdit, s djakat 6t magdra, Ggy adja fel a lélek is az
Oreg és hasznavehetetlen testeket, hogy ujakat fogadjon
el helyiikbe” — mondja a Bhagavad-gita. Az, hogy mire
cserélédnek le az egymast kovetd testek, javarészt attol
fligg, hogy miként élink, cseleksziink, gondolkodunk, s
hogy milyen érzéseink vannak. Azaz mi magunk készit-
juk eld, varrjuk meg magunknak a kévetkezd ruhat.
Azt mondjdk, hogy egy bizonyos kor utan azember
jelleme leolvashatd az arcarél. Vagyis ha egy arc barat-
sagos, mosolygds, netdn irigy, rosszindulatu vagy

A

aggodo-borus, akkor gazdaja jelleme is valo-
szinlleg ennek felel meg.

(...)Jovdgdsu alak Iép elém és tdncra kér. Vala-
honnan mélyrél feltér bennem, hogy mintha ismer-
ném ezt a kézmozdulatot. De ez nem lehetséges,
hiszen most jdrok itt el6szor. Gyors elhatdrozdssal
rabdlintok és belevetem magam a forgatagba.

Az evés-ivds, mulatozds a tet6fokdra hdg. Igy
lesz ez egészen a keresztény naptdr hamvazoszer-
ddjdig, mert ott ér majd véget a muzsika és a tdanc.
A tokba zdrt hegedU pedig nem kerlil elé egészen
a Feltdmadadsig.

Azutcdrél hangos kereplés és csujjogatds hallat-
szik be, maszkdsok kozelednek. Flilsiketité Idrmdjuk
a telet hivatott kiebrudalni.

A mdglyalobogva csap magasra a falu kézép-
pontjdban, djultan zuhan aldngok k6zé a szalma-
bdbu. Hdt elégettiik a telet. ..

Kalman Renata
www.lettudatos.com

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 11
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ekPillangé

HARMADSZOR ITELHETJUK ODA

A LELEKPILLANGO ELETMUDIJAT

Idén Weores Sandor, Szabé Magda és
Ranschburg Jené az esélyesek

A LélekPillangé Alapitvany kezdeményezé-
sére mar harmadszor donthetiink arroél, ki a
legérdemesebb arra, hogy a k6zonségszava-
zason odaitélt életmiidijban részesiiljon. A
dijat 2012-t6l minden évben egy olyan nagy
gondolkodd, szellemi faklyavivo kaphatja
meg, akinek életmiivét akar halala utan is
fontos ismerni, gondozni, apolni! Az elmuilt
két évben Popper Péter és Szepes Maria nyer-
te el ezt az elismerést.

Az életmUdij és a hozza kapcsolddod program célja,
hogy segitsen megtalalni, felismerni és életben tar-
tani azon emberek kezdeményezéseit, akik hozzaja-
rulnak a boldogabb, teljesebb élethez. A program
tobb éves sikere bizonyitja, hogy az embereknek
a rohano, elhidegult vildagunkban egyre nagyobb
igénye van olyan szellemi inspirdciéra, amely alta-
ldnos életmindséguket, hangulatukat javitja. A
LélekPillangd minden évben szeretné megdrizni
egy-egy hazai gondolkodd, meghatarozd személy
életmUvének o6rokségét, hogy tudasuk, elismert
munkassaguk minél tobb embernek lehessen tamasz
és motivacié a jovében is.

Ateleviziébdlismert mentalista, Danny Blue is évrdl
évre segiti a LélekPillangd Alapitvany munkdjat,

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

hiszen szamara is fontos, hogy tisztelettel addz-
zon meghatarozd gondolkoddk, spiritudlis példa-
képek munkdssaga elétt. Danny az életmUdijhoz
kapcsolddd Tuddscsomag egyik trénere is, aki a Uri
Geller utddaként a reflektorfénytél tavol is segiti az
érdekléddket; elmondta, ,A mindennapi versenyben,
a stresszes hétkéznapokban pontosan olyan szellemi
utmutatdsra van szikség, amely segit értéket teremteni
és megerdsodni, és ez a dij éppen ilyen”.

A mentalista nem az egyetlen ismert személy, akinek
fontos az életmUdij odaitélése. Szamos hiresség
évente segiti szavazataval legaldbb az egyik jeldl-
tet. Oravecz Noéra is idén harmadik éve szavaz a
Lélekpillango életmdij jeloltjeire. , A magyar szerz6k
nem inspirdlnak engem annyira, mint a kilféldi, féleg
amerikai szerz6k — mondja Néra, de a Lélekpillangd
meséje, amit bardtném, a HarmoNet tulajdonosa, Gds-
pdr Kati ir, évek 6ta kozel dll a szivemhez. Az életmdidij
szavazdson pedig idén Wedres Sdndorra szavaztam.
Nemrégiben ker(ilt a kezembe a ,Teljesség felé” Mély
hatdst gyakorolt ram. Olvastam, hogy Hamvas Béla
tanitvdnya és bardtja volt, tavaly Hamvasra adtam a
voksomat. Szeretem a Lélekpillangct, szeretem a boldog
embereket!” — mondta az irond.
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Weores Sandor

Szabo6 Magda Ranschburg Jeno

Az ideijeldltek az ird Szabd Magda, a pszicholdgus Ranschburg Jend és Wedres Sandor kolté;
rajuk aprilis elsé napjaig a www.lelekpillango.hu weboldalon lehet szavazni. A felajanlasokbol

dsszegylt milliés nagysagu adomanyt a nonprofit alapitvany a szavazatok alapjan nyujtja
at a legtdbb voksot, tdmogatast szerzé jeloltnek, illetve 6rokdsei altal megnevezett Ggynek.

Az életm(-dij azonban nem az egyet-
len pillére a LélekPillangd program-
nak. A kezdeményezés igyekszik
folyamatosan pozitiv, elgondolkod-
taté Uzeneteket eljuttatni az embe-
rekhez, hogy mindenki boldogabb,

kiegyensulyozottabb lehessen a rohand mindennapokban.
A LélekPillang¢ folytatasos meséjét példaul a feliratkozok min-
den nap olvashatjak. A pillangd atvaltozasanak felemeld torté-
nete naponta e-mailen érkezik, és eza mese harmonidba hozza az
olvasok életének minden lényeges teriletét, szerelmet, boldogsa-
got, bdséget, és egészséget teremt. A LélekPillango tarsasjaték pedig
segit megtartani az Ujévi fogadalmakat boldogsaghozé zenével
és pozitiv Uzenetekkel is. A LélekPillangd kovetdi, szervezéi azon-
ban nemcsak virtudlis tartjak a kapcsolatos, hanem személyesen
is talalkoznak minden évben a Boldogsag Napon. A nagyszabasu
dnismereti nap 3 f6 platformon zajlik: eléadasokkal, intenziv énisme-
reti mdhelymunkaval, illetve dnismereti és alkotd személyes talal-
kozokkal segit mélyiteni dnismeretlinket. A Boldogsag Naprdl, az
életmddijrol, és a LélekPillangd meséjérdl is bévebben olvashatunk a
www.lelekpillango.hu weboldalon.

Szavazz most a jeloltekre!
www.lelekpillango.hu/108
www.facebook.com/Lelekpillango
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Elmondandd réviden azok-

nak az olvaséknak, akik még nem taldl-
koztak ezzel a kifejezéssel, hogy mit értiink ,iker-
ldng” alatt?

Az ikerlang egy nagyon kulonleges parkapcsolat, melynek spiri-
tudlis hattere van. A legkdnnyebben a nevével lehetne elmagyarazni,

az ikerlang egy olyan tars, aki teljesen ugyanolyan, mint én. Spiritualis

oldalrol megkdzelitve: amikor a Iélek leszlletett a foldre, kettévalt, két

kulon fizikai testbe, és ez a két |élekrész azdta keresi egymast, az 6 egymasra
taldlasuk lesz az Ikerlang kapcsolat.

Miben mds egy Ikerldng kapcsolat, mint egy ,,hagyomdnyos” szerelem?

Egy atlagos parkapcsolatban a két fél - j6 esetben — kiegésziti egymast, esetleg

egymas ellentétei. Az Ikerlang kapcsolatnal a két személy teljesen egyforma.

Ezt Ugy kell érteni, hogy szinte ugyanazokkal az alaptulajdonsagokkal ren-

delkeznek, a személyiségtipusuk megegyezik. Az esetleges kilonbségeket

esetleg a szocializacio adhatja, példaul amit otthonrél hoztak, a sziléknél

vagy nagyszuléknél lattak. De alaptulajdonsagokra teljesen egyformak.

Az emberek egy bizonyos korében, az utébbiidében, egyre sdrlibben

jelenik meg az ikerlang szerelem. irasok, eléadasok, meditaciok téma-

java nétte ki magat. Vannak, akik szo szerint kutatjak a,langparjukat”.

Te hogy latod, nem alakulhat elvardssa ez a tulzott — és kissé mar
szinte erdltetett — akarat az lkerldng megtalalasara?

Azt gondolom, hogy az hiszi azt, hogy ez a parkapcsola-

tok csucsa, aki még nem élte meg. Egyik oldalrol valdban

az, de én nem ala-folé rendeltségi viszonyban, inkabb

egymas mellett képzelem el a dolgokat. Ezek mas

tipusU parkapcsolatok. Megvan annak a szép-

sége, hogy teljes mértékben érzed a masikat,

mm mm ' a hangulatait, az érzéseit; akar fizikai szinten

a Tu ko rsze re I em g is érzékeled az 6 pozitiv vagy negativ

élményeit. De megvan ennek a hatul-

Utdje is, mivel teljesen egyformak

Manapsdg mind tobben veszik észre, hogy az dltaluk vagytok, ezért sajat magadat
élt élet nem az, amire mindig vdgytak. Egyre tobb tanulod. Es mint tudjuk,
olyan taldlkozds jon Iétre férfiak és nék kozott, mely sajat magunkat min-
elsopré és sokszor érthetetlen. Néhdnyuknak bizo- dig alegnehezebb
elfogadni.

nydra segithet a spiritudlis pdrkapcsolati tandcs-
ado, Haen, Tiikorszerelem cimii konyve, mely lehet
akdr tanulmdnykaotet vagy élmény-osszefoglalo is.
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Hogy milyen egy Ikerlang-szerelem? Val6-

Madr ismerted az lkerldng ban egy spiritualis csoda vagy mind-
fogalmadt, amikor taldlkoztdl a pdrod- ezek mdgstt megbuvé kékemény

: I.dal, szg;; a meglsn:erkedest kovette késobb a Snismeret?
elismerés, hogy ez az? A
. ”gy. - : - . Ez Tukorszerelem. Nem
Nem tudtam errdl a jelenségrél abszolut semmit. Mar egyditt vol- ) L, _ .
- : ) : : : rézsaszin ragégumi, nem lila
tunk egy ideje, amikor egy szamomra szinte teljesen ismeretlen ember ) o
avilaghalon felhivta a figyelmemet arra, hogy ezt Ugy hivjak, hogy ikerlang kodben bujkalo love story.

jelenség. Amikor szavak nélkl sikertilt kommunikalni,amikor egymas féjdal- Ez itt Osszemosodas es

mat éreztlik 25 kilométerrdl, és amikor mindig és egyfolytaban — j¢ értelemben hataratlépes.

- kénytelenek”vagyunk észintének lenni a masikkal, és kimondani mindent, Ontudat és annak

ami bennlink van. Talan ez az egyik legfontosabb egy ilyen kapcsolatnal. elvesztése. Valaki azt
kérte télem, hogy amikor

Te egyiitt vagy az Ikerlangoddal? nekidllok megirni a jelen-

Igen. Elég sokan vannak, akik ezzel a témaval foglalkoznak, de Ugy gondolom,
az tud hiteles lenni, aki benne van ebben napi szinten, és nem csak egy-egy
szeletét tudja kiemelni, hanem egységében latja az egészet.

ségrol szolo konyvet, ne
kodositsek, és ne vesszek
el a spiritualitds utvesz-
téjében. Hiszen ez is csak

Hogyan jellemeznéd a konyvet? Kikhez sz6l?
egy valdsagos kapcsolat. Egy

Egy kicsit utmutato, egy kicsit parkapcsolati szakkonyv, barahhoz tulsa-
gosan laza a nyelvezete. Talan leginkdbb azoknak szol, akik megtapasz- lehetséges parkapcsolat.

taltdk, vagy szeretnék megtapasztalni ezt az érzést, ezt a jelenséget A klizdelmes hétkéznapokat
a sajat életikben. A konyv felkésziti ket arra, hogy mi varhato, és és a legszebb Unnepet, melyet
—reményeim szerint — utat mutat akkor, amikor esetleg elakadnak: a lelked megtarthat nap, mint
hogyan menjenek tovabb a kapcsolat valamely szakaszéban, nap. lkerlang? Ikerlélek talalkozas?

merre tartsanak. Duél-par? Lélektars? Nem definicio és
cimkézés kérdése talan, de mivel ennek
a konyvnek mégis az a lényege, hogy bete-
kintést nyerhess ebbe a létformaba, ezért hivjuk

Hol taldlkozhatunk veled és a konyvvel?
Kényvesboltban nem tervezem arusitani a kdnyvet.
Viszont egyrészt aki akar, az ram taldl, masrészt

. - . Ikerldngnak, hiszen tiz ried, fell n
tervezek kdnyvbemutatdt, és tervezek tébb © ,a g ar s (? t_u e te Je,d’, ellobban, .
olyan ikerlanggal kapcsolatos happe- bekuszik, perzsel és nincs megallas, ha egyszer elin-

ninget, aminek a kényv bemutatasa dul. Nincs er6, amelytél megtorpan, nincs varazsige, amitdl
a tematika része lesz. Erdemes mulik. At kell engedned magadon, legyen akar beteljestilés
kdvetniaz oldalamat, ahol min- Utjatjard vagy csupan életed egyik legkomolyabb tapasz-
dig megtalalhatok a leg- taldsa — minden esetben mondhatni végzetes.

frissebb informaciok
a programokkal

kapcsolatban. Szovegq:
Csupics Milica

Tukrod trakkje:
Ikerlang-effektus
a valésagban

Haen: TUkorszerelem
www.facebook.com/tukorszerelem

Megvasarolhato a 108 webaruhazban:
aruhaz.108.hu/tukorszerelem_konyv
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hajlam, rendszerlatd képesség és a
taldlékonysag. Felismerhetd extrém,
onfejd és fanatikus jellemz&irdl is.
Szivosan, kitartdan kizd céljaiért,
rendszerint meg is valdsitja azokat.

Nagyon tarsasagi ember, nagy az
> L 7 - _ emberszeretete és azigazsageérzete.
: Emberismerete rendkivil fejlett,
megérzi masok szandékait. Barat-
sagos, segitékész és nagyon jo tarsa-
sag, j© beszélget&partner, éles esze
miatt nehéz zavarba hozni, szinte
minden témaban otthon érzi magat.

Hirtelen, kdnnyen indulatba jon,
de olyan kénnyen el is felejti ha
véletlen felbosszantottdk. Kiemel-

b sq-purnsﬂ;ir -n_P..G‘ *‘
o ;

kedd szellemi képességgel van
megaldva. Mindig tud Ujat mutatni a
kapcsolatba, és ezt forditva is elvarja.
Szereti az Uj, izgalmas helyzeteket,
dllanddan Uj tulajdonsagokra akar
ratalalni partnerében is.

Vizdntd dominans személynek
leginkabb az 6nallo vallalkozas felel
meg, mert természete nemigen
rajong a hierarchikus, régi struktu-
rara felépitett szervezetért. Ha tul
sok felesleges adminisztrativ dol-
got akarnak rakényszeriteni, felldzad

VlZ

Januar 21. - februér 19.

A Vizontd levegds jegy, alapvetd célja, hogy kozdsségi kap-

csolatokat épitsen és mindig flggetlenségre torekszik. Alap-
gondolata:,Szabadsag, Egyenl&ség, Testvériség”.

VeleszUletetten szabadszellemU, vagyik a meglepetésekre

és az izgalmakra. Nem ijed meg a kihivasoktol sem és varat- . _

R “ T . vagy elmenekul. Fontos szamara,

lan helyzetben is mindig feltaldlja magat. Mindig torekszik

R R hogy tudja képviselni az uj, akar
a rendszerlatasra és alapvet szikséglete, hogy a dolgokat

sajat maga alkotta eszméket mun-

Osszefliggéseiben lassa. A szamara elavult rendszereket oly
maodon reformalja at, hogy a régi, mar nem korszer(i eszméket
és az 6 altala Ujszerdnek gondoltakat szintetizalja.

Az internet, az informatika és az asztroldgia mind a Vizontd
jelképének tekinthetd.

A Vizdntére jellemzé a flUggetlenedés iranti vagy, eredeti-
s€g, egyéniség, kotetlenség, nyitottsdg, dtletesséqg, lazadas

kaja terlletén is. Eppen ezért e jegy

szulottei kozul sok informatikus, aszt-
rologus és feltalald kerdl ki.

Astro Coffe
Hiszen az Eg tudjal
www.astrocoffe.com
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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.



Az eqbszoda 6 526056
y yd eqy etmsd. Eqy
0" m Helen fevesztil kel
/ Rarbantartsukt testiink
oz (elfiink ealszslalt]

A joga mostansag elhirestlt mint az a mozgasforma,

es majd e o ! o e
megtorténik ”

a csoda.
Vagy nem?

Sokan jonnek el hozzédm, és kérdezik, milyen

Uuton-modon tudnanak elérni valami
komolyabb eredményt — lefogyni, for-
masodni, erésédni, lenyugodni,
meggyogyulni valami beteg-
ségbdl, regenerdlodni
valamilyen csontrend-
szeri problémabdl.
4 Elkell, hogy szo-
fh moritsalak titeket.
: - Ez mind megy,
csak nem hol-

napra. Ennek

8.hu/magazin
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a nyugati rohano vildagnak a betegsége, hogy mindent
azonnal akarunk lemondas nélkul. Ami nagyon kdnnyen
jon az altaldban hazugsag vagy ideiglenes eredmény.

A j6ga csodakra képes. Csodas egészségre, testi szép-
ségre, lelki békére taldlhatsz altala. Hosszu és kitartd gya-
korlassal és elmélytléssel a folyamatban.

Sokan jonnek és feladjak 1, 2, 3 honap alatt:,Oh, nem
érem el azt az eredményt, amit szeretnék” De nem kove-
tik a tanacsaimat azt illetéen mit is tegyenek és hogyan.
Jon valaki, aki le akar fogyni két hénap alatt hat kilot.
Kérdezi, lehet-e... Igen, mondom én, lehet, de ahhoz
egy életmodvaltast kell csindlni. Ez azért egy radikalisan
nagy valtozas. Heti 6t gyakorlas, az étkezés atalakitasa és
még rengeteq aprosag.

Az, hogy hetente egyszer benézek és csindlok valamit,
hogy megnyugodjon a lelkiismeretem, az nem elég a
varva vart csodara. A rendszeresség pedig a legfonto-
sabb. Persze sokan mondjak nekem nincs idém minden
nap gyakorolni. Persze, megértem, de heti két alkalom
a mozgasra azt hiszem tényleg nem nagy teljesitmény.
Ennyi dldozatot megér az hogy 70 éves korodban is kivalo
egészségnek orvend;.

Azok, aki kitartoak, csodas eredményekrél szamolhatnak
be. De ennek komoly hattere van. Tehdt ha szeretnél elérni
radikalis valtozasokat az életedben, egészségedben, akkor
ne sajnald rd az idd és energiat.

KUZDJ MEG ERTE! Az egészséq és szépség egy életmod.
Eqgy életen keresztil kell karbantartsuk testtink és lelktnk
egészséget!

Tehat ajoga valdban csodakra képes. Csak kell hasznalni
a folyamatot.

Kiss Zoltan Nitai
www.nitayoga.com

Szeretne
tels

18.599
0lvasot
elérni?

Hirdess a
108.hu
magazinban!

www.108.hu/hirdetes

*2014. februar 8-i adat
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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:

mdrc. 2.

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!

ldépont:

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:
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

BOUNTY CSOKI

Hozzavalok:

2,5 dl tejszin 20 dkg bio kokuszreszelék étcsoki
3ekméz A mdzhoz: 4-5 dkg vaj
8 dkg vaj 15-20 dkg magas kakadtartalmu

A tejszint a vajjal 6sszeforraljuk. Forrastol szamitva lassu tlizon kb. 3 percig fézzUk. FélretesszUk, és hozza-
keverjik a kdkuszreszeléket és a mézet. Miutan kihUlt a massza, par orara hltdszekrénybe tesszUk.
Kivesszik a hlit6bdl, majd tetszés szerint megformaljuk a bonbonokat. A csokoladét a vajjal egyitt géz
felett megolvasztjuk, és bevonjuk vele a meztelen bonbonokat. En maértogatés helyett kanéllal csurgat-
tam a csokoladét rajuk, mert kilonben szétestek. A kész bonbonokat teljes dermedésig hitészekrénybe
tesszuk, valamint ott is taroljuk.
En csak ajanlani tudom egyszerlien fenséges izvilag és jo érzéshogy képes vagy ilyent alkotni !

Tanko Enikd

22 lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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CSIGA-KEKSZEK

Hozzdvalok:

30 dkg finomliszt kakadpor

20 dkg teljes kiérlést 15 dkg nddcukor
buzaliszt 15 dkg kdkuszolaj

4 dkg kukoricakemé- 12 g stitépor
nyité ] csipet sO

3 ev6kandl

A lisztekhez hozzaadjuk a keményitdt, a sot
és a sutéport. A kdkuszolajat alaposan elke-
verjuk a cukorral, majd a lisztes keverékhez
téve lagy tésztava gyurjuk. Ha szikséges,
akkor kevés vizet tesziink hozza.

A tésztat két részre osztjuk, és egyik felébe
beledolgozzuk a kakadport.

Kissé meglisztezett deszkan mindkét tész-
tat kinydjtjuk kb. 45x25 cm méretdre, és

egymasra helyezzik dket.

A hosszabbik feluknél kezdve csigaszerlen
feltekerjlk, majd folpackba csomagolva
hitdszekrénybe tesszik kb. 1 orara.

A rudat kb. fél cm vastag szeletekre vagjuk,
és a csigakat sutépapirral bélelt tepsibe
fektetjuk. 180 fokon 10-15 percig sttjuk.

Kalman Renata / www.lettudatos.com



http://www.lettudatos.com/
http://www.108.hu/magazin

DUPLA CSOKIS ZABKEKSZ

Hozzdvalok kb. 20 db-hoz:

2 maroknyi apré szemd zabpehely 1 tedskandl bio siitépor Viz/rizstej

3 maroknyi nagy szemd zabpehely 4 ev6kandl fehér tonkdly liszt Fél tabla fehér csoki vagy egy
4 ev8kandl nddcukor 3 evBkandl kdkuszzsir maroknyi fehér belga csoki
3 evékandl bio kakadpor 2 evBkandl kokuszreszelék pasztilla

A szaraz hozzdvalokat egy talban osszekeverjik: zabot, cukrot, kakadport, kdkuszreszeléket, sutéport,
lisztet. Hozzaadjuk a felmelegitett kékuszzsirt. Tesziink hozzéd annyi folyadékot, hogy egy kézepesen lagy
masszat kapjunk, majd hagyjuk allni 5-10 percig — addig megszivja magat a zabpehely, igy konnyebben
formazhatova valik! Kis golydkat formalunk, tepsibe tesszlk és ott az ujjaink segitségével kicsit meglapitjuk.
150 fokos sutében kb. 20 perc alatt készre sitjuk. Addig felolvasszuk viz felett a fehér csokit, és amikor a
kekszek sttés utan langyosra hiltek a tetejiket megkenjik a csokival.

Forré csoki, vagy kavé mellé isteni finom nassolni vald kicsiknek és nagyoknak egyarant! J6 étvagyat!

Nagyné Szalai Melinda / www.melinda-angel.hu

s: www.108.hu/magazin

-
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BADHAKOPI TARKARI

Ez itt egy bengali féétel, amely nagyon jél illeszthetd a téli étrendbe.

Hozzdvalok:

3 ek kdkuszzsir 2 kk 6rélt rdmai komény 20 dkg zoldborsé

2 kk romai kbmény 1,5 kk 6rolt koriander I nagyobb paradicsom

I indiai zold chili apréra vagva 1/2 kk kurkuma 1/2 kk garam masala
(izlés szerint) 2 kézepes krumpli 2 kk s6

I ek reszelt friss gyombér 60 dkg kdposzta

A zdldborsot vizben megfézzik, kdzben elékészitjlk a tobbi zoldséget: a krumplit megpucoljuk és felkoc-
kazzuk, a kadposztat vékonyra gyaluljuk vagy aproéra vagjuk, a paradicsomot is lehamozzuk majd kockara
vagjuk. Egy wokban felmelegitjik a zsiradékot, megpiritjuk benne a romai kdmény. Hozzaadjuk a gyom-
bért és a chilit, majd tovabb pirftjuk. Ezutdn a porflszerek kdvetkeznek: a romai kdmény, a koriander és a
kurkuma. Elkeverjik és néhany masodperccel késébb beletesszik a krumplit. Lefedjtk, majd gy 10 perc
elteltével a kdposztat is hozzaadjuk. Ismét lefedjuk, és addig sttjuk, mig a zoldségek megpuhulnak. Kézben
néhdanyszor megkeverjuk, és ugy allitsuk be a langot, hogy pirulniis tudjanak. Ha mar puhdk, beletesszik
a zo6ldborsdt, a paradicsomot, sézzuk, raszorjuk a garam masalat, alaposan elkeverjuk, és még 2-3 percig
egyUtt sutjuk, fedd nélkal.

Hémangi / vegavarazs.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 25
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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL — FOSZEREPBEN AZ AJURVEDA

P Arjuna étrend kiegészito
vegan kapszula

A sziv egészséges miikddéséért kifej-
lesztett éternd-kiegészité kapszula
vegetasianusoknak ajanlva.

60 db

4.295Ft—

3.940

» Dabur Vita Jam
Chyawanprash (lekvar)

Immunerésités a gyerekek 6romére
lekvér formajaban nagy kiszerelésben.
C-vitaminban gazdag 43 gydgynovény-
nyel segiti az immunerdsitést a téli
id6szakban.

500g

3.960Ft—

3.545 i

A gyombér az djurvédikus gydgy-
aszatban is ismert, f(it6 hatasu
kissé csip0s, fliszeres izével segit
atmelegiteni és emésztés segitd
hatasa is van.

17 filter

“1200Ft—

1.050 r:

» Amla
azimmunrendszer partfogoja

Legyengiilt szervezetnek, bérre,
hajra, koromre, 6regedés ellen

500mg/kapszula

3.000Ft—

2.890 +:

» Tulasi Shakti balzsam

A tradiciondlis &jurvédikus
tudas alapjan késziilt
termék, mely garantaltan
kizardlag természetes alap-
anyagok felhasznalasaval
késziil. Tobbféle felhaszna-
lasa ismert.

30ml

KEDVEZMENY: |.29G I t

o 990+

» Ajurvédikus gydgyitas konyv

Az 4jurvédikus gydgyitds magyar
nyelven elérheté legatfogobb
konyve. Az Ajurvédikus gyégyitas
elsésorban az egészségmegorzés
és betegségmegel6zés szempont-
jabdl fontos altalanos testalkati
és életmoddbeli megfontolasokat
targyalja...

puhakotés, 440 oldal

3.500Ft—

2.990

Kattintson a termékek megnevezésére!


http://aruhaz.108.hu/ajurvedikus_termekek/ajurvedikus_keszitmenyek/arjuna_etrend_kiegeszito_kapszula_goodcare_60x
http://aruhaz.108.hu/ajurvedikus_termekek/ajurvedikus_keszitmenyek/arjuna_etrend_kiegeszito_kapszula_goodcare_60x
http://aruhaz.108.hu/ajurvedikus_termekek/ajurvedikus_keszitmenyek/vita_jam___chyawanprash_500g
http://aruhaz.108.hu/ajurvedikus_termekek/ajurvedikus_keszitmenyek/vita_jam___chyawanprash_500g
http://aruhaz.108.hu/ajurvedikus_termekek/ajurvedikus_elelmiszerek/yogi_tea_gyomberes
http://aruhaz.108.hu/ajurvedikus_termekek/ajurvedikus_keszitmenyek/amla___az_immunrendszer_partfogoja_30db___1_havi
http://aruhaz.108.hu/ajurvedikus_termekek/ajurvedikus_keszitmenyek/amla___az_immunrendszer_partfogoja_30db___1_havi
http://aruhaz.108.hu/ajurvedikus_termekek/ajurvedikus_testapolas/tulasi_shakti_balzsam_30ml
http://aruhaz.108.hu/ajurvedikus_termekek/ajurvedikus_tudasanyag/ajurvedikus_gyogyitas

A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL — VALENTIN NAPRA

P ETS super fruit-gyiimolcstea valogatas

Csodalatos és kedves meglepetés
lehet szeretteinek, ismeréseinek
ez a teakollekci6, mely valogatott
izes és zamatos gylimolcstedkbol
all. A 72 filter kozott biztosan
akad olyan ami kedvence lesz a
megajandékozottnak. A doboz
pedig olyan kedves hogy akér
Ujra feltoltheto.

4.880Ft

4.420

» Goldi Holt-tengeri
szemkornyékapold krém

72 fileter
KEDVEZMENY:

460 Ft

A készitményt kifejezetten a

szemkornyék érzékeny bérének

taplalasara és fiatalitasara

SE fejlesztették ki. Ez a selymes,
S m rendkiviil konnyd allagd krém

- gyorsan és mélyen beszivodik,

egész napon taplalast bizto-
sitva a szem kornyéki bérnek.

,F 3609

8.380

KEDVEZMENY:

620 Ft

» Sante Homme 365 parfiim
férfiaknak

Az dpolt és igényes férfiaknak is
jar a kényeztetés, ezért a Sante
rajuk is gondolt, mar 6k is vélaszt-
homme hatnak magas mingségu natur
365 kozmetikumokat.
r—— = 50 ml

KEDVEZMENY:

8:210Ft—

7.390

820 Ft

P Borsa gyiimolcsdesszert

Harom izvilaggal és kétféle csokoladé
bevonattal megalkotott izig-vérig
magyaros desszert. Csodas meglepetés
lehet szeretteinek vagy kiilfoldi vendé-
geinek is. Tradicionalis és természetes
mégsem a sablonos magyaros ajandék.
A szilva a barack és a meggy izvilagaval
és a tejcsoki és az étcsoki teltségével
kényeztet.

3.540Ft

2.980 r:

P Sante-éjszakai krém gojival

420qg
KEDVEZMENY:

560 Ft

Egy természetes alapanyagokbdl
Osszedllitott, gazdag krém mely az
északa folyaman fejti ki hatasat. Gyorsan
felszivosik, igy nem kelt ragacsos érzetet.
Goji bogyo kivonatot, shea vajat, oliva

és golgotavirag olajat tartalmaz. Taplalja
és revitalizalja a bért hogy reggelre
kisimult és élettel teli arc koszonjon vissz
a tiikérben.

3:280Ft—

2.740 r.

330 ml

KEDVEZMENY:

540 Ft

Latogasson el
online webaruhaznukba!

aruhaz.108.hu

Fliszerek - szakacskonyvek - djurvédikus termékek -
bio kozmetikumok « indiai ajandéktargyak
... 65 sok mds meglepetés!

Kattintson a termékek megnevezésére!


http://aruhaz.108.hu/karacsonyi_ajandekotletek/ajandekok_holgyeknek_170/sante_ejszakai_krem_gojival_30ml
http://aruhaz.108.hu/karacsonyi_ajandekotletek/premium_kozmetikumok_167/goldi_holt_tengeri_szemkornyekapolo_krem_30ml
http://aruhaz.108.hu/karacsonyi_ajandekotletek/premium_kozmetikumok_167/goldi_holt_tengeri_szemkornyekapolo_krem_30ml
http://aruhaz.108.hu/karacsonyi_ajandekotletek/finomsagok_168/eta_super_fruit_gyumolcstea_72filter
http://aruhaz.108.hu/karacsonyi_ajandekotletek/finomsagok_168/borsa_gyumolcsdesszert_csokolade_bevonattal_420g
http://aruhaz.108.hu/
http://aruhaz.108.hu/karacsonyi_ajandekotletek/premium_kozmetikumok_167/sante_homme_365_parfum_ferfiaknak_50ml
http://aruhaz.108.hu/karacsonyi_ajandekotletek/premium_kozmetikumok_167/sante_homme_365_parfum_ferfiaknak_50ml

TEACSEPPEK

A bazsalikom

A bazsalikom emésztés és étvagyserkentd, szélhajto,
enyhe tejelvalasztast elésegitd hatdsu. Tulnyomo-
részt fUszerként hasznaljak, de a népi gydgyaszatban
gyomor- és bélpanaszok, valamint a hugyutak meg- s, bar ritkan alkalmazzak erre a célra. J6 idegerdsitd.
betegedéseinek kezelésére és a garat gyulladasanak A gyogynovény csokkenti a magas vérnyomast, és
enyhitésére, torok-6blégetdszerkéntis hasznalatos.  megvéd a stresszes éllapot kialakulasatol.
Homeopatias készitményei hugycségyulladas ellen
hatasosak. Forrés: gyogynovenyhatarozo.hu
A teat kohogés csillapitasara, idegnyugtatoul,
étvagyjavitoul, vizelethajtoul isszak. A levélbdl kivont . . .
lé boérfertézések és rovarcsipések gyogyitasara ajan- BO“gESZtunk a n3ten
lott. Hasznaljak torokdblitéként is, valamint kelések
érlelésére. Fliszerként martasok, pastétomok, salatak,

e Tippek testszag ellen

paradicsom és hlvelyes zoldségek izesit6jeként (tovabb: vital hu)

hasznaljak leginkabb. Erds, jellegzetes, édeskés iz e Mire j6 a D-vitamin

flszerndvény. A jellegzetes olasz pesto nevU pikans (tovabb: karmaszoanasz.hu)

5265z f6 alkotSeleme, e Influenza megelézés a konyhaban
A novény cseranyagai és illéolajai a felfUvodast (tovabb: otvenentul.hu)

csokkentik, valamint gyomorrontas esetén segitenek. e Altatd ételek

A bazsalikomnak ismeretes étvagyjavito, szélhajto, (tovabb: vital.hu)

kohogés csillapitd hatédsa. Ismert vizelethajtd hatasa

3 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.

WA T

28 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/taplalkozas/2202/D-vitamin
http://www.otvenentul.hu/egeszseg/82072
http://vital.hu/alvas-dioval
http://www.gyogynovenyhatarozo.hu/temak/gyogynovenyek/
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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
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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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A kOmyezettudatossag

otthon kezdodik

Ahhoz, hogy otthonainkat télen melegen - vagy
nydron hiivosen - tarthassuk, hogy meleg vizzel
mosogathassunk, moshassunk vagy fiirédhes-
siink, hogy este lampafénynél olvashassunk,
energidra van sziikségiink, ami bizony nem olcso
mulatsdg. Jo hir azonban, hogy mindennapi
szokdsaink dtgondoldsdval, elektromos beren-
dezéseink tudatosabb haszndlatdval, nemcsak
a szén-dioxid kibocsdtdasunkat csokkenthetjiik,
hanem a kiaddsainkat is.

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

Bevallom, hosszu éveken keresztil meggydzédésem
volt, hogy a kornyezetszennyezésért elsésorban a
gyarak, az erdmuvek és a gépjarmuvek okolhatok, de
semmiképpen sem mi, a lakossag. Ugy gondoltam
a f6 Gveghdazhatast okozd gaz, a szén-dioxid meny-
nyiségének csdkkentéséért én semmit sem tehetek.
Mekkorat tévedtem!

Mivel otthonaink a teljes energiafogyasztas tdbb
mint egyharmadaért felelések, ezért igenis szamit,
hogy miként gazdalkodunk vele. A legnagyobb
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fogyasztd”a fltés (és az egyre melegebb nyaraknak
koszonhetden a hités), amire a legtobb haztartas
gazt hasznal. Ennek égéstermékét sajat szemunkkel
is [athatjuk a kéménybdl a légkdrbe tavozni. A vilagi-
tashoz felhasznalt energidt nehezebb ilyen médon
nyomon kdvetni, de nem drt tisztaban lenntink azzal,
hogy azok az erémUvek, amelyek a villamosenergiat
eldallitjak, szintén oriasi szén-dioxid kibocsatok. E
mellett a rendelkezésiinkre all6 fosszilis energia-
hordozok (pl. kéolaj, foldgdz) mennyisége vilag-
szerte fogydban van, ennek megfeleléen az aruk
is emelkedik — ezért kell mar most takarékosabban
bannunk veltk!

e ) Energiaszegény haztartasok
A gazdasag valsag egyik szomoru
V.Lo kovetkezménye az energiaszegény
, haztartasok szamanak emelkedése.

Altaldnos definicio ugyan nem létezik
ra, de példaul az Egyesult Kiralysagban akkor beszél-
nek energiaszegénységrdl, ha egy adott csaladnak
a jovedelme 10 szdzalékanal tobbet kell koltenie a
fltésre. Ez alapjan 2009-ben a haztartasok 18 szaza-
léka mindsult energiaszegénynek.

Mi a helyzet Magyarorszagon? Az Energiaklub
2010-ben végzett felmérése szerint, ha itthon is a brit
szamitasi modszert alkalmaznank, akkor a haztartasok
80 szazaléka mindsulne energiaszegénynek. Nyilvan-
valo, hogy ez nem felelne meg a valdsagnak, hiszen a
fizetések az Egyesult Kirdlysagban jéval magasabbak,
ezért az aranyok torzulnanak. Ha,magyarorsitjuk” a
maodszert, akkor azt az eredményt kapjuk, hogy itthon
a csaladok jovedelmének 34 szazalékanal hizodik az
energiaszegénység hatdra (azaz ha a bevételiknek
ennél nagyobb hanyadat koltik a fltésre.) A haz-
tartasok kortlbelll 8-10 szdzaléka, azaz nagyjabol
300-380 ezer otthon érintett.

Mit tehetlink annak érdekében, hogy koltségeinket

és a Foldre nehezedd nyomast csokkentsuk? Jo hirem
van: rengeteg praktikus megoldas all rendelkezé-
stnkre, amelyek rdadasul semmibe sem kertlnek!

Fiités

Fltésre megy el a legtobb energia
(75%) és a legtobb pénzis, pedig az
évnek csak a felében van ra szUkség.
Ennek oka sokszor az, hogy az energia

elillan, az utcat fltjuk, mert épuleteink tdbbsége

rosszul szigetelt, az ablakaink ,huznak’, kazanjaink

eloregedettek. Azonban egy felujitds komoly anyagi
terhet ro a lakokra, amit sokan nem engedhetnek
meg maguknak.

Lassunk néhany egyszer( praktikat, amelyek-
kel megnovelhetjik a fltésre hasznalt energia
hatasfokat!

o Ahelyiségeket funkciojuk szerint fitsik és mindig
csak akkor, amikor szUkséges. Példaul éjszaka
felesleges 22°C-on tartani a flrdészoba hémér-
sékletét. Ha elutazunk, tekerjik le 14-16 °C-ra a
konvektort, vagy zarjunk el a radidtorok kozul
néhanyat.

e Hacsupan 1°C-kal csokkentjik a lakdsunk hémér-
sékletét, az 6 szazalékkal csokkenti a ftésre for-
ditott energia mennyiségét.

e Hatarsashazban vagy panelban élink, érdemes
kihasznalnunk a szomszédaink kdzelségét. Ha
alattunk, mellettlnk és felettlink is laknak, 6k is
fltik a lakasunkat (mivel a hé a tetén, a homlokza-
ton, a nyilaszarokon és a padlon keresztll tavozik).
Vizsgalatok bizonyitjak, hogy egy ilyen lakdsban
fltés nélkul is 12-14 °C az allando hémérséklet.

e A termosztat lehetdleg ne legyen napfénynek
kitéve és ne tegyUk huzatos, hlvos helyre sem,
mert nem a valés hdmérsékletet fogja érzékelni.

e Harendelkezlink el6ére programozhaté héfoksza-
balyozoval, akkor bedllithatjuk, hogy napkdzben,
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amikor dolgozunk par fokkal hlvosebb legyen,
de a hazaérkezéstinkkor ismét kellemes héfok

varjunk minket.

Barmilyen a fltési rendszerlink, a karbantartason
nem szabad spoérolni, mert a rosszul bedllitott
ég6 vagy a lerakédott korom rontja a hatasfokot
és még balesetveszélyes is.

Erdemes pérologtatokat hasznalni, mert a paras
levegdt melegebbnek érezzik.

A szelldztetés rovid ideig, kitart ablakokkal
torténjen.

Hasznaljuk ki a ritka téli napsttést, naplemente
utan viszont huzzuk be a fUggonyodket/reddnyrt,
mert igy csokkenthetd az ablaklvegen keresztili
héveszteséq.

Megéri hétikorfolidba beruhazni (barkdcsaruha-
zakban kaphato), ami a radidtor mogé helyezve
visszaveri a hét — igy nem a falfelUletet fdtjuk.

Vizhasznalat

Az ivoviz a legértékesebb, szUko-
sen rendelkezéslnkre all6 eréfor-
rasunk, ezért nagyon fontos, hogy
takarékosan banjunk vele. Naponta

fejenként kortlbeltl 130-150 liter vizet fogyasztunk,
amibdl a melegviz igény 60-80 liter.

36

Sajnos a legtobb ivoviz - 45 liter —aWC 6blitésére
megy el, pedig erre az eséviz vagy a tisztitott
szennyviz is tokéletesen megfelelne.

A bojler termosztatjat elég 40 °C-ra allitani, télen
ezt — ha szikséges — feljebb csavarhatjuk. Ha
hosszabb ideig (pl. mert nyaralunk) nem hasz-
naljuk a bojlert, kapcsoljuk ki.

A bojlerek fitészala vizkdvesedhet (minél mele-
gebb a viz, annal jobban), ezért érdemes idén-
ként szakemberrel kitisztittatni.

A zuhanyzassal kevesebb vizet fogyasztunk, mint
a kéddban flrdéssel.

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

« [Erdemes csaptelepeinket, WC tartalyunkat viz-
takarékos berendezésekkel elldtni. J6 magoldas
a perlator, ami a vizsugarhoz leveg&t kever, igy
csokkentve a vizfelhasznalast.

» Borotvalkozas, fogmosas alatt, vagy zuhanyzas
soran, amig szappanozzuk magunkat, zarjuk el
a vizet!

e Ne folyo vizben mosogassunk!

e Amosogatdgép kevesebb vizet fogyaszt, minta
kézzel valé mosogatas, de csak akkor, ha a gépet
telepakolva kapcsoljuk be.

e A vizcsapok, WC tartalyok csépdgését azonnal
szUntessik meg, ellenkezé esetben egy honap
alatt akdr egy kadnyi vizet is elpazarolhatunk.

e Amoségép a mosashoz sziikséges energia nagy
részét (kb. 80 szazalékat) a viz melegitéséhez
hazsnalja fel, ezért érdemes alacsonyabb héfokon
és/vagy energiatakarékos programmal mosni.

o (Csak akkor kapcsoljuk be a moségépet, ha tele
van!

o Szaritdgép helyett — ha tehetjik — teregesstik ki
a szabadban a ruhakat.

e Mososzer helyett hasznaljunk mosodidt, moso-
sz6dat vagy vegyszermentes 6ko mosodszereket.

Konyhai tritkkok
Valljuk be, a konyhank rejti a leg-
tobb felesleges kityut, amit puszta

lelkesedésbdl valamikor megvasa-
roltunk (vagy ajandékba kaptunk az
otlethianyban szenvedd rokonsagtol) és soha (najo,
talan egyszer) hasznaltunk, majd a szekrény mélyére
suvasztottunk. llyenek a morzsaszivo, elektromos
kenyérvago, tudomanyos” kavéfézé, vizforralo, stb.

Alapszabdly — nem csak a konyhdaban — hogy
mieldtt barmilyen elektromos készuléket megvasa-
rolnank, tegylk fel magunknak a kérdést: valéban
szUkségem van ra? Ha tényleg nem tudunk éIni az
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adott termék nélkul, akkor toérekedjink az A+++-0s

energiacimkével rendelkezd modell megvasarlasara.

Egyébként ma mar arra is van lehetéség, hogy a

ritkdn hasznalt készulékeket kikodlcsonozzik, vagy

bevethetlink egy még egyszer(ibb megoldast is:

a szomszédot. Lehet, hogy segiteni nem tud, de a

lakotarsi kapcsolat garantéltan erésodik!

e Az edények anyaga, formdja befolyasolja a fel-
hasznalt energiamennyiséget, ezért hasznaljunk
j6 hévezetésl anyagokbdl (pl. acélbdl, ontott-
vasbol) készult fazekakat.

o Fedd&vel nemcsak gyorsabban, de kevesebb
energia felhasznalasaval készilnek el az ételeink.

o A fazék pont akkora legyen, mint a gazrézsa
vagy fézélap.

e Fontos, hogy a gazégdk és —rézsdk tisztak legye-
nek, mert ez is befolyasolja a hatdsfokot.

e Hasznaljuk ki a suté tartalékhojét!

o AsUtéelémelegitése alegtdbb esetben felesle-
ges energiapazarlas.

o A légkeveréses sitében nemcsak gyorsabban
készilnek el az ételek, de alacsonyabb hémérsék-
letis elegendd, igy a sttésre forditott energidnak
akar a fele is megsporolhaté.

e A hUt6 az egyik legnagyobb energiazabald
berendezés, ezért minimalis odafigyeléssel
(példaul a gyakori nyitogatas kerllésével) nagy
megtakaritas érhetd el.

e Ne tegylnk még meleg ételt a hitébe!

» Figyeljink rd, hogy ne hitson tul se a hiténk,
se a fagyasztonk. A hiitében elegendd az 5-6 C,
mig a fagyasztoban — 18 C a célszer(.

o A fagyasztobol kivett ételeket hagyjuk a hiité-
ben kiengedni, igy hasznositani lehet a hideg
energiat.

Elektromos készulékeink stand by Gzemmaddban is
fogyasztanak aramot, ezért amit lehet, azt legalabb

éjszakara dramtalanitsuk. A sajat kényelmink — és
feledékenységlink miatt — érdemes beszerezniink
1-2 Un. intelligens elosztét. Azok a berendezések,
amelyek innen nyerik az elektromossagot, azonnal
kikapcsolnak, amint a f6 helyre bekdtott berendezést
kikapcsoljuk. Példaul ha kikapcsoljuk a TV-t, automa-
tikusan dramtalanitva lesz az elosztoba dugott tobbi
eszkdz is (pl. a DVD-lejatszo és a hangfalak).

Vilagitas

Bar a vilagitas csupan az energia-

\

fogyasztas 1 szazalékdért felelds,
érdemes erre a terUletre is gondot
forditani. Hasznaljunk kompakt fény-
csovet vagy LED izzdkat, melyeknek élettartama

hosszabb, energiafelhasznaldsa pedig alacsonyabb,

mint a hagyomanyos vagy halogén lampaké. Habar

2012 januar elsején a boltok polcairdl lekeriltek a

hagyomanyos izzok, de sokan nagy mennyiséget

“tartalékoltak el”ezekbdl az olcso, de energiazabald

lampakbdl.

o Neégjenekfeleslegesen alampak, de neis kap-
csolgassuk 6ket gyakran (kdlonosen igaz ez a
kompakt fénycsovekre), mert azzal csdkken az
élettartamuk!

o Az el6szobdba, kamraba elég kisebb fényerej
izz6t valasztanunk, olvasashoz, irdasztalhoz vagy
konyhapulthoz pedig nagyobbat.

Afelsoroldst még hosszan lehetne folytatni, de ebbdl

anéhany példabdlis jol lathatd, hogy némi lelemé-

nyességgel, bevett szokasaink Ujragondoldsaval oridsi

megtakaritas érhetd el, amivel nemcsak a pénztar-

cankat, hanem a Foldet is kimélhetjuk. Ne feledjk:
sok kicsi, sokra megy!

Dor0¢ Viktoria

fenntarthatésagi szakérté

Linkedin
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Hogy fligg 6ssze az asztrolo-
gia a harmoniaval? A valasz
egyszerd, de el&szor is tiszta-
zasra szorul, hogy az asztrolo-
gia nem a joslas egyik mfaja,
hanem attol sokkal komolyabb
tudomany. Egy asztrolégiai elem-

\
N

\Y
zés sokkal bonyolultabb annal, mint-
hogy fellapozzuk kedvenc magazinun-
kat és elolvassuk horoszkdpunkat, melyek

nem vesznek figyelembe a napon kivil mas fontos
bolygodkat, azok fényszdg-kapcsolatait és az egyes
életterlleteket jelz6 hazakat. Ezek komplex vizsga-
lata nélkul pedig nem lehet teljes korl személyiség
elemzést nydjtani.

Téves eszme azis, hogy az asztroldbgus megmondia
mikor, hol, kivel, mit és milyen Iépéseket kellene
megtenni. Az asztrolégia azt mutatja meg, milyen
adottsagokkal rendelkezink, tgymond mit kaptunk
szUletéstinkkor, és milyen hatasok varhatnak rank
utunk sordn. De az utat mi magunk valasztjuk meg. Az,

hogy melyik utat valasztjuk, és mely adottsagainkat
hasznaljuk ki, melyeket rejtjik el, az mar rajtunk mulik.
Na de miért adtam azt a cimet, hogy Asztroldgia

és Harmonia? Tobbek kozott
azértis, mert a pontos szlle-
tési adatok alapjan feldllitott
horoszkdpbodl szamtalan
variacionk adodik, hogy egy
harmonikus életutat ,valasz-
szunk”. A jegyekhez szamtalan
mindség tartozik, ugyanezigaza
planétakra és az asztrologiai terllete-
ket jelzd hazakra is, és annak ismeretében,

hogy nem kell minden jegy-haz-planéta 6sszes ana-
l6gidjat megélni, igy szamtalan kombinacios meg-
oldas létezik egy masik, de mégis az asztrologia altal
jelzett kereteken belul egy szamunkra,harmonikus
életut tervezéséhez és megéléséhez” Egy hétkdznapi
példaval szemléltetve, elég ha a sz(iz jegy tulajdonsa-
gaira gondolunk, igy pl. pedans, rendes, rendszeretd,
rendezettségre torekvéd, kritikus, szorongo, tervezd
stb. Ha valakit pl. frusztral, hogy nagyon kritikus akar
sajat magaval, akar massal szemben és van szUz
érintettsége (Nap/ AC/ Szlletési uralkodd/Hold a
sz(z jegyében all) azon feldl még természetesen
meg kell nézni, hogy milyen hazakat érint és milyen
bolygokkal lakott a hdz, viszont egy bizonyos hataron
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belll van valasztasi jogunk. Egyéniséguink ujra ala-
kitasaban segitségul hivhatjuk a horoszkdpunkbdl
megismert pozitiv és negativ jellemzéket/mintakat.
Visszatérve az el6zd példara, ha zavar, pl., hogy kri-
tikusak vagyunk, nézztk meg milyen egyéb szlzre
jellemzé tulajdonsagok vannak, amit nem éltnk (pl.
rendszeretd) de szeretnénk, akkor Gnismereti mun-
kaval le lehet vetk&zni rossz szokdsokat és helyébe
Ujakat, kedvezébbeket felvenni. Széval, ha rendet-
lenek vagyunk az otthonunkban, és ha odafigye-
link és elkezdlnk el&szor tudatosan, késébb majd
Osztonosen rendet tenni lakdsunkban, irodankban
stb., akkor egy bizonyos id6 elteltével azon kapjuk
magunkat, hogy rendszeretéek lettlink és kritikai
hajlamunk mar kevésbé fog minket zavarni. Ez azért
van, mert mindketté tulajdonséag (rendszeretd, kri-
tikus) a sz(z jellemz&ihez tartozik, és ha valasztjuk
az egyiket (rendszeretet), nem biztos,
hogy mar sziikségunk lesz a masikra
(kritikussag). Persze, ez sem kony-
nylU munka. Azagyunknak leg-
aldbb 30 napra van szliksége
ahhoz, hogy megszokja az
Ujat, hogy ne tudatosan,

AstroCoffe
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hanem &sztondsen is igy viselkedjink. Turelem,
idd és nagyfoku dnismeret kell hozza, de mkodik!

Sorsunkat megvaltoztatni nyilvan nem lehet, de
szamos mas fontos dolgot befolydsolni képesek
vagyunk.

A horoszkép nem mas, mint egy tikor, amelyben
meglathatjuk erésségeinket épp Ugy, mint gyenge-
ségeinket. Nem a jovét mutatja, hanem lehetdsége-
inket. Sokan vagyunk, akik nem [atjuk tisztan sajat
képességeinket és megesik, hogy felvéllalunk olyan
élethelyzeteket, amit képtelenek vagyunk megol-
dani. Soha ne felejtstk el, hogy mindig van valasztasi
szabadsagunk, ha nincs rendben az életlnk, ne
usszunk az arral szemben, hanem valtoztassunk,
mar amin lehet! Ezekhez mutat irdnyt az asztrolé-
gia és jobb, ha nem firtatjuk, hogy mitél mikaodik,
mitél nem mukodik, hanem éliink az éltala nyujtott
lehet&ségekkel.

Astro Coffe
Hiszen az Eg tudjal
www.astrocoffe.com
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mara Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vdsdrolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére

el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

A tanfolyam tipusa:

jsper-: Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen

He\yszfn:

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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ATUKGRSZERELEM! 40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
ahcyLreak PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

SZERELEM
ELSO LATASRA?

(0 Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

(4 Segiti a testi és lelki feltoltodésed

, 4 Mindez kornyezetbarat médon,
JELMEZEK KAVALKADJA
AKORNYEZETTUDATOSS G papir nélkiil a gepeden

OTTHON KEZDODIK

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