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Y Gyere el tanfolyamainkral

CZ, Tanfolyamaink 2015. januartol

[zck, imak, India

4 részes fé6z6tanfolyam sorozat

1. Alapok jan. 18, febr. 7, mérc. 22. Tx4éra 11,990 Ft 2. Szabdzsik foételek  mérc 21 Tx46ra 11.990 Ft
-
‘ MT- ok
&e ﬁ > K
- e £S5 - -
2. Csatnik és sos csemegék jan.17.  Tx46ra 11.990 Ft 4. Edességek 1x46ra 11,990 Ft

A kurzusok barmelyikét kilon is elvégezheted, de természetesen a legteljesebb képet
és a legtobb gyakorlati tapasztalatot akkor kapod, ha mindegyiken részt veszel.

Ajurvédikus fozétanfolyam febr.21-22.  2x46ra 14,000 Ft CEZE Szezonalis fozdtanfolyam febr. 8 Ix46ra 11,990 Ft
+
-
- 4 e < <
Nagyi hazi patikaja 1x36ra 7.000Ft Oko haztartasvezetés alapjai 1x36ra 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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Az interaktiv magazin letdltheté ipad, android tipusu
készulékekre is. Egylittmiikodé partneriink: Dimag.hu
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Elérkezett egy Uj év kezdete. Az év végén sokan
végiggondoljak és értékelik az eltelt évet, milyen
célokat tlztek ki, és mit, hogyan sikertlt megva-
|6sitaniuk. Mi az, amibdl tanulni kellett, mi az, amit
masképpen csindlnank, és miaz, amire tdbb energiat
szeretnénk forditani.

Minden év kezdete lehetéséget ad arra, hogy
valtozzunk, valtoztassunk. A valtozas lehet akar a
testi egészséguinkkel kapcsolatban, akdr munkank-
kal vagy személyiséglnk fejlédésével kapcsolatos
elhatarozas, hogy a kdvetkezd évben jobban figye-
link 6nmagunkra, egészséglnkre, kornyezetinkre.
lyenkor sokan tesznek Uj évi fogadalmat életmaodjuk
megvaltoztatasaval kapcsolatban.

Az egészséges kiegyensulyozott élethez vezetd
Uton a napi idébeosztasunk, taplalkozasunk, mozgas-
kultdrank, stresszkezeléstink, folyadékfogyasztasunk

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

2015 életmodvaltds
— egészségesebben,

2

Uj év,
uj elet

pihenésiink és gondolataink mind nagy jelentéség-
gel birnak.

fittebben

Hozd meg a dontést

A legfontosabb része az életmddvaltasnak, hogy
komolyan hatérozd el mit szeretnél. Oszintén nézd
meg hol tartasz és jeldlj ki magadnak redlis rovid és
hosszu tavu célokat. Ha ugy csindlsz valamit, hogy
van egy bizonyos célod és annak tudatadban csinalod
adolgokat, akkor elérheted a célt és megfeleld lesz az
eredmény. Fel is irhatod a céljaidat és rendszeresen
gondold at az alakuldsukat. Ha valami nem sikertl
ne kesered] el, maradj kitartd

Szerezz tudast, informaladi
Ha tudod mit szeretnél elérni, szerezz tudast arrol,

hogyan érheted el az adott célt. Gydjts informaciokat,
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beszélgess baratokkal, szakemberekkel, menj tan-
folyamokra, keress hiteles informaciodforrasokat
konyvekben vagy az interneten, melyek segitenek
kozelebb kerllni a céljaidhoz.

Szabadulj meg a rossz szokasaidtol
Az életmoddvaltas egyik legfontosabb része a rossz
szokasainktol vald megszabadulds. Vannak olyan
rossz szokasok, melyek kdrosan hatnak az egészségre,
kozérzetedre és gyorsitjak az Gregedést.

Néhany dolog, amit érdemes elkerUlni:

Dohanyzas || Alkoholfogyasztas|| Helytelen

yoy’s

taplalkozas || Kevés folyadékfogyasztés || Talsuly | Késéi

fekvés, kevés pihenés || Kevés testmozgas ||
Stressz || Diih és haragtartas | Allandé rohanas

Rossz szokasoktol ugy tudunk kdnnyen megszaba-
dulni, ha helyette Uj, j6 szokasokat alakitunk ki.

Mozogj rendszeresen
A rendszeres testmozgas nagyon fontos, sztikséges ra
idét szakitani. Epitsd be a mozgast a hétkdznapjaidba.
Autd és busz helyett amennyit csak tudsz, sétalj, lift
helyett mindig a lépcsdt valaszd, a munkahelyen
amikor csak lehet e-mail és telefon helyett menj at a
kollégahoz, ebédidében sétdlj egy kicsit, napkdzben
tobbszor allj fel a gép elél, mozgasd &t magad.
Valassz heti 1-2 alkalommal olyan testmozgast,
amely 6romet okoz, illeszkedik a testalkatodhoz, és
a tested egészségesebb lesz téle.

Taplalkozz egészségesen

Az életmodvaltas legfontosabb része, mert egész-
ségunk és kozérzetink leginkdbb azon mulik mit,
mikor, mennyit és hogyan eszink. Valaszd a mindségi
ételeket.

Taplalkozasi alapelvek, melyeket célszerid figye-
lembe venni annak érdekében, hogy megdrizd
az egészséged és fitt legyél és minden sziikséges
tapanyagot, vitamint, asvanyi anyagot megkapj.

- Haszndld az alapanyagok széles skaldjat (gabo-
nak, htvelyesek, magvak, diofélék, tejtermékek,
z6ldségek, gyimolcsok).

- Frissen szerezd be az alapanyagokat — zoldség,
gyumolcs, tejtermék.

Hasznalj teljes értékU élelmiszereket (teljes kiér-
lésU lisztek, barna nadcukor).

Vasarlasnal a cimkén mindig nézd meg, mit
tartalmaz.

Fogyassz egyre tobb vegyszermentes, bio
élelmiszert.

- Készits frissen, valtozatos fogasokat.

«  Annyit f6zz, amennyi ételt megesztek — ha tébb
van, konnyebben eszel tdbbet vagy ha Ujrame-
legited és nem friss az étel, nem jutsz beléle
energiahoz.

A vacsora konnyU étkezés legyen, ne tartalmaz-
zon hust és tejtermékeket.

Vannak olyan rossz taplalkozasi szokasok, melyek
elébb utébb komoly betegségekhez, elhizashoz
vezetnek. Kerild el:

- afélkész ételeket, éttermeket, gyorsétkezdéket
- a vegyszeres, adalékanyagokat tartalmazo,
elére csomagolt élelmiszereket, konzerveket,
mireliteket
.+ azegészségtelen ételeket, nassolnivalokat
a nehezen emészthetd ételeket a tulzott sé és
cukorfogyasztast
a tul hideg ételeket, italoka
este 10:00 utani étkezést.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 5
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Szabadulj meg a fesziiltségektol

A stressz nagyon komoly kihatdssal van az egész szer-
vezetre. Fontos, hogy a felhalmozddott fesziltségektd
meg tudj szabadulni. Hosszutavon a gondolataid meg-
valtoztatasa €s az dnismeret sokat segithet. Rovidtavon
masszazs, meditacio, relaxacio, j6ga, séta a szabadban
vagy barmilyen olyan tevékenység, ami pihentet és
oromet okoz. Légy pozitiv és mosolyogj sokat!

Alakits ki megfelelé napirendet, hagyj
idot a pihenésre

Ahogy a természetben is fontos az idézités, Ugy az
ember életében is kiemelt szerepe van. Bizonyos id6-
szakok egyes tevékenységek elvégzésére nagyon
alkalmasak, mas tevékenységek elvégzésére kevésbé
alkalmasak. Amennyiben az életmddunk kialakitasnal
figyelembe vesszik a természete rendjét, azzal tamo-
gatjuk, hogy egyensulyban legylnk és az energiaink
a leheté legjobban hasznaljuk fel. Amikor nem a ter-
mészetes ritmusunk szerint éllnk, teljesen kimeritjuk
a szervezetlnket és kibillentnk az egyensulyunkbal.

Néhany jo tandcs:
Legkésébb 6-7 6raig kelj fel.
Az ebédet 12:00-14:00 dra kodzott fogyaszd el,
ilyenkor a leger8sebb az emésztés.
A vacsorat ha lehet 18:00 ¢raig fogyaszd el
Vacsora utan mar csak kellemes pihentetd tevé-
kenységeket végezz. Ez seqiti lenyugtatni az
elmét és a testet, felkésziti az alvasra.
Lehetdleg 22:00-ig fekud] le aludni, de minden-
képpen éjfél el6tt bujj dgyba.

Légy kitarto és tiirelmes
Ahhoz, hogy az Uj szokasok bevezetésével eredménye-
sek legytnk minimum 30-40 napra van sztkségunk.
Ha fenn tudjuk tartani az Uj dolgokat ennyi ideig, akkor
beépullnek a hétkdznapjainkba.

6 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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Lépésrél [épésre haladj a valtozas Utjan. Fokozatosan
épitsd be az életmddodba az Uj dolgokat.

Mindig legyenek elétted a céljaid, miértis csinalod
(pl. fittebb, egészségesebb szeretnél lenni) és légy
kitartd. Kezdetben csak egy-egy tanacsot probal;
megfogadni és figyeld meg a tapasztalataidat. A sajat
tapasztalasod a legfontosabb, ha jobban érzed magad,
kellemesebb a kozérzeted, tobb az energiad van, mar
dnmagaban tud inspiralni.

Nem szabad hirtelen mindenrdl lemondani, itt is a
fokozatossag a lényeg. Ha nagyon hirtelen mindent
meg akarsz valtoztatni, akkor kénnyen lehet, hogy az
elméd nem birja és besokall. Ha szépen lassan, foko-
zatosan épited be az Uj dolgokat az életedbe, akkor
az életed részévé valnak.

A legfontosabb, hogy élvezd az egészet, leld 6romo-
det benne. Ha néha valami nem a tervek szerint alakul,
ne legyen lelkiismeret furdalasod. Nem szabad merev
szabalyokhoz ragaszkodni, bizz a megérzéseidben.

Uj dolgokba belekezdeni mindig nehéz, mert tébb
er6feszitést kivan, mint a régi szokdasaink fenntartasa.
Mindig konnyebb egy megszokott utat jarni. Amikor
latjuk, hogy megszokott Ut nem vezet j6 eredményre,
akkor biztosak lehetlink benne, hogy valtoztatunk kell,
kulonben ugyanazt az eredményt kapjuk.

Minden eréfeszitésink idével meghozza a gyu-
molcsét. Mert nehezebbnek tlinhet elmenni minden
héten a piacra vasarolni és minden nap frissen fézni,
de ha cserébe energikusabb vagy, nincsenek emész-
tési problémaid, erésebb azimmunrendszered és igy
elkertlnek a betegségek, nem kell orvoshoz, patikaba
jarni, idedlis a testsulyod és kiegyensulyozottabb leszel,
akkor megéri a befektetett energiat.

Vitai Kati

jégaoktatd
www.facebook.com/eljharmoniaban

j6ga, életmad, taplalkozas, meditacio, masszazs

Szeretne
tels

20.000
0lvasot

elérni?

Hirdess a
108.hu
magazinban!

www.108.hu/hirdetes
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Januar

elekmelengetd

Januart régies nevén a fergeteg havanak is nevezik.
Ez egyrészrél azt jelenti, hogy régen nagyon nagy
hidegek, hofuvasok voltak. Masrészrél a mai ember
szamdara ezt azt jelenti, hogy a nagy Unnepségek utan
jonnek a,szirke"hétkdznapok, nem taldlja a helyét,
a ritmusat, a jelenét. lgy konnyebben elkaphatunk
betegségeket is. llletve talan ezt a hdnapot érezzik
a leghosszabbnak.

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

Ugy gondolom, hogy sokak probléméja abbdl
fakad, hogy nem tudjuk értékelni azt, amink van! Tul
sokat varunk el Gnmagunktol és a kdrnyezetinktdl.

Zarjuk le az évet

Lehet, hogy a naptarban lapuztunk egyet, s januart
latunk, de lelkiinkben, még a tavalyi évben élunk.
Ajanlom figyelmkbe az évrendezé flizetet, amelyet
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azinternetrél ingyenesen le lehet tolteni, és kitolteni!
Segit, hogy tudjuk nem is volt olyan rossz az évink,
és nem is olyan rossz a jovénk, mint azt ahogyan
most latjuk!

Kezdjiink valami ujba

A téli iddszak kivalo lehetéség arra, hogy valamit
Ujat is megtanuljunk. Ajanlom az alkotast, ahol
mégjobban meg tudjuk magunkat ismerni. Fessunk,
rajzoljunk, kdsstink, horgoljunk, fézzink!

Jarjunk kozosségekbe

Az ember tarsas lény, s olykor jolesik mas energiakkal
is talalkozni. llyenkor az ember tapasztalatokat cserél,
lathatja, hogy masokis hasonlé cipdben jarnak, vagy
vannak olyanok, akik egy Iépéssel elérébb tartanak.
Nem tudhatjuk soha, hogy milyen sz6, mondat, illat
visz tovabb minket!

Tartsuk melegen a derekunkat

Nem gydzdm hangsulyozni, hogy a vesénk fontos
szerepet tOlt be egészséglnk, kedvink megtartasa-
ban! Masrészrél Uljink egyenes hattal, hogy hagyjunk
helyet a szerveink optimalis mUkodésének, illetve
legyen tartasunk az élet minden terdletén!

Esti meleg labfiirdo

Ha hideg helyen volt dolgunk, akkor a munka végez-
tével rakjuk meleg vizbe a ldbunkat, amelybe rakha-
tunk egy evékanal szédabikarbdonat. Ez segit feltolteni
a szervezetet friss energiaval, valamint a szodabikar-
bdna tdmogatja a szervezet méregtelenitését.

Gyogynovényes fiirdo

Ha van kddunk, akkor fird&szeanszokat tarthatunk
magunknak. J6 ha ilyenkor a gyerekek az apjukkal
jatszanak, s van magunkra egy 20 perc az ellazuldshoz
és a feltoltédéshez. Egy kis vaszon zacskoba tegytink
egyenl® aranyban levendulat, mentat, rozmaringot,

bazsalikomot, ezerjofivet. A flrdézés el6tt Ot percre
tegyUk bele a névényeket, majd vegyuk ki. A feltdlté
flrdé ne tartson 20 percnél tovabb! Kozben kortyol-
hatunk teat is, amely még jobban megtamogatja a
szednszunkat: 1 tedskanal orbancfy, fél teaskanal
levendula, fél tedskanal borsmenta. Az elkészitése
a szokdsos modon! Gyujtsunk gyertyakat.

Hallgassunk komolyzenét

A komolyzene hallgatésat féleg babdk szamara szok-
tak ajanlani, mert kifinomultabba teszik 6ket, jobban
fejlédik az agyuk. Viszont a komolyzene nemcsak
nekik tesz jot, hanem mindenkinek! Mivel a meg-
komponaldsa tobb rétegd, igy tobb szinten hat a
tudatalattinkban is! igy mi magunk is jobban ki tudjuk
hasznalni sajat tudasunkat.

Végezetiil a havi gydgyital receptje
(Megfazas elleni tea):

1 ev6kanal csipkebogyd, 6sszetorve

fél evékanal hibiszkusz

1 ev6kanal borsmenta

1 evékanal citromfd (allergidasok hagyjak ki)

1 evékanal mezei zsurlo

fél evékanal gyermeklancfl levél és gyokér
Elkészitése 2 dl forrazott vizhez, 1-2 teaskanalnyi
keverék, 10-15 percig allni hagyjuk langyosan 6nma-
gaban vagy mézzel fogyasszuk.

J6 egészséget mindenkinek!

Nagyné Szalai Melinda
Fitoterapeuta, joga oktato, dula
www.melinda-angel.hu
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Gyere el 8 x 2 Oras
jogatanfolyamra,
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Uton

leigerdr ksd hSmpslydg a lajon, szinle
lapinthats a csend. Madarlapak npomai
vezetnek a hoban.

Félrehajtom az 4gat, hopermet szorédik nyakamba. A
fold fagyott, a természet mintha dntudatlan dlomba
zuhanna.

Mi, emberek is kapunk ilyen latszolag értelmetlen
alvé idészakokat, melynek jelentéségére sokszor
csak késébb jovink ra. Arra, hogy érlelédott valami.
Ahogy a féldben, gy bennlnk is.

Azt mondjak, a tanult dolgok alvas kézben hasz-
nosulnak, dlepszenek le. Az dlom, dlmodds tehat
nem haszontalan id&toltés.

A téli latszélagos tétlenség sem az, hiszen belll
tovabbra is dolgozik az ember, vagy sz6 szerint
értelmezve a hazon belll, vagy atvitt értelemben
magaban bent, a gondolataiban. A téli idészak kilsé
erdi jobban seqitik a befelé fordulast, rendszerezést.

llyenkor a nyaron elnagyolt mozdulatok térben
leszlkilnek, a dolgok egészen kozelrdl kerdlnek
megvizsgalasra. Nydron messzire tekintlink, ilyenkor
pedig szivesebben keressik a részleteket, foglala-
toskodunk valami részleteiben odafigyelést igényld

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

dologgal: varrunk vagy apré dolgokat szerelgettnk.

Sokszor szunnyadonak 1atszo helyzetek éppen a
letisztuldson mennek keresztll és érlelnek valami
Ujat, ami majd megalapozottan fog elébukkanni, ha
eljon az erre alkalmas idé. Az alvé helyzet tehat nem
feltétlenll értelmetlen, mert kiszdr, kikristalyosit, érlel.

Az elmult honap fényaradata majd egyszeriben
kihuny. Az Gzletekben leltaroznak, s bennlink is zaj-
lik valamiféle leltar, szamvetés, az energidak majdani
Ujraébredése eldtt. ..

...A volannal Ulve siklok végig az uton. Végig-
vezetem a tekintetem, egy lélek sincs az utakon. A
kozvetlendl elém taruld Utszakasz tisztan és bizto-
san lathatd. Nem eléznek és nem jonnek szembe.
Kiszamithatonak tdné allapot.

Az Ut kicsit tavolabbi része viszont kodbe burko-
l6dzik, nincs sejtésem, hogy nem ugrik-e elém egy
6z vagy nem bukkan-e fel hirtelen egy gyalogosan
kozlekedd. Az élet is valami ilyesmi.

Ev elején ratekintiink a naptarra, az Uj esztenddre,
latjuk a hdnapokat, a heteket, a 12 keretbe csoporto-
sitott napokat. Nagyjabdl behatéroljuk, hogy mikor
jon majd a nyari szabadsag vagy hogy mikor kerittink
sort valami fontos eseményre, de nem tudhatjuk
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elére biztosan, hogy miként is lesz ez majd akkor.

Tervek és helyzetek...Terveziink, de taldn mas-
képp lesz...
is lehet, hogy rosszabb. Vajon j¢ lenne-e latni elére,
hogy miként is lesz pontosan?

Testet dltésekor az élélény elfelejti korabbi tetteit,
a multbéli emlékeire jotékony fliggony hullik.

Mondhatnank ugy is, hogy iszunk a feledés kutja-
nak vizébdl, s ezzel egycsapasra homalyba merdlnek
a kordbbi élmények, események.

talan jobb, mint amire szamitunk, de az

Néha dereng valami:ismerds helyzetek, érzések, izek,
illatok sejlenek fel fuvallatszerten, de altalaban nem
vonja el figyelmunket a kétfelé élés.

Ha pontosan emlékeznénk a multra, akkor annak
igézetében élnénk. A jovd pedig képlékeny, hiszen
azt mi magunk teremtjuk.

Nem az a feladatunk, hogy még a multtal vagy

mar a jovével foglalkozzunk, hanem hogy itt és most

megoldjuk, megtapasztaljuk az elénk taruld helyze-
tet, sorsfeladatot, mert ezért szUlettlink éppen oda,
ahol vagyunk.

Az emberilétforma kilonleges helyzetet jelent,
hiszen a Iélek itt bizonyos foku szabadsagot élvez
arra nézve, hogy sorsat alakitsa. Ez a szabadsdg, a
szabad akarat pedig a korlatlansdg és végtelenség
érzésével kecsegtethet.

De mégsem feledkezhetlink meg arrél, hogy egy-
ben felelésséget is hordoz. Hiszen minden cselekedet
kovetkezményekkel jar, vagyis tetteink alapozzak
meg a jovénket.

...Az Ut kanyarodik, lassan elfogynak mellélem
a fehér stvegl fak. Feketére olvadt aszfalttenger
kovetkezik. Azt hiszem megérkeztem.

Kalman Renéta
lettudatos.com

VALTSON DIGITALISRA!

Olvassa a 108.hu
digitdalis valtozatat!

‘Dm)lag@ media

interaktiv yamatosan
tartalmak bévUIS

IPad, PC, OSX
Android, Win8

Iratkozz fel te is: Www108.hu/mla:,qazin 13
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Ha a természet kedvelGje vagy, szereted az izeket, érdekel a szezonalis f6zés,
illetve szeretsz jokat enni akkor is, ha vegetarianus vagy, neked szol
Hémangi 4j szakacskonyve és DVD-je:

(Q%@Ufé@féfa l‘z’éz[e !

- 108 kiprobalt receptek,
melyeket a fé6zésben

(Q%zcyfmyf/ct mg@%g

: , = A KERTTOL kevésbé jaratosak is el
N 2 0 ONVHAIG tudnak késziteni
FOLYTATASA

- Szines ételfotok

< i t%@;%;f:ﬁm: . - 148 szines oldalon

« akonyvhoz DVD melléklet
is tartozik, amellyel
elsajatithatod 8 étel

elkésziteseét.

,Meleg szivvel ajanlom Hémangi Gjabb szakacskonyveét, melybdl mindenki merit-
het otletet étrendje szinesitéséhez. Uj receptgyijteménye, amely ismét a kerttdl a

konyhaig, azaz kertiink nap érlelte zoldségeitdl a tlizhelylinkig vezet, évszakokra

bontva kinalja a finomabbnal finomabb fogasokat. Csupa husmentes étel, mellyel

bemutatja a természetes étkezés gazdagsagat.” Kaldeneker Gyérgy, szakdcs 108 hu/napfeny

Ha szeretnéd szezonalis ételekkel megarizni csaladod egészségét, rendeld meg ezt a konyvet!




Bar mar elmult karacsony, de a hideg téli
estéket még néhany hénapig hangulatossa
teheti a fahéjillata. Amellett, hogy kellemes
illata mellett finom ize is van, szamtalan j6
tulajdonsaggal bir szervezetlnk szamara.

Taldn nem tudja mindenki, hogy a fahéj
valdban az, amia neve: a fanak a héjja, hiszen
tropusi fak againak lefejtett kérgébdl készul.
Etkezéskor altaldban édes ételek aromasitd
flszereként hasznaljak.

Gyogyhatasat mar az egyiptomi népek
is ismerték, balzsamokat, afrodizidkumot
készitettek beldle. Kérgének, rleményének
parazson, vagy fézélapon képz&dé fUstje a
leveg® fertétlenitésére kivald. Hangulatjavitd,
lelkesité hatdsu, a letortség és a nyomasz-
tottsag ellenszere. Finomsaga révén fokozza
az érzékenységet, oldja a feszlltséget, fel-
pezsdit. Ha azonban masszirozni szeretnénk
vele, legytink dvatosak, nagy dozisban csip.
Erdemes tehat fogyasztani, kavéban, siite-
ményekben, barmiben, aminek az izvildaga
megfér a fahéjjall Mert csokkenti a vércu-
korszintet, ezaltal javul a szervezet inzulin
valasza, rendszeres fogyasztasa segitség lehet
a cukorbetegségben szenveddknek. Nor-
malizalja a koleszterinszintet, megszinteti

a gyomorpanaszokat. Segiti az emésztést,
el6ésegiti a fogyast. Gyorsitja az anyagcserét,
enyhe zsiréget hatasa van, édeskés csipds

ize pedig csokkenti a cukor valamint édes-
ség iranti sévargast. Etkezéskor az izeken
keresztll kozvetlendl a test nedvtartalmara
hat, emelve abban a tlzenergiat, ami koz-
vetve a derék, illetve a vesék melegedését
eredményezi . Hatasara a zsirok, és az emész-
tetlen tdpanyagok kiolvadnak, s a vizelet-
tel tavoznak,ezért a vizeletképzést is seqiti.
Ennek tudhaté be enyhe vizhajté hatésa is.

Vértisztitd hatdsa erdssé teszi a szivet,
vérellatasat fokozza, tulfeszitettségét a ter-
hek csokkentésével oldja. A vérnyomasra
normalizald hatassal van. Terhesség esetén
nagy mennyiséget, (1 evékanal) ne fogyasz-
szunk, vesegyulladasnal egyaltaldn ne éljink
ezzel az illatos flszerrel! Ne vigyUk tulzésba
a fogyasztasat, mert olyan anyagok halmo-
z6dhatnak fel a szervezetlinkben, amelyek
nem egészségesek. Példaul a kumain, aminek
tulzott fogyasztasa gyomor és majprobléma-
kat okozhat. Itt is érvényes a régi mondas:
mindent csak mértékkel!

Muszka Evelin

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 15
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Idén szilveszterkor nem tettem fogadal-
mat. Azaz konkrétumot nem igértem meg
magamnak, csak azt, hogy valtozasokat
fogok hozni az életembe. De ezt mar az év
vége felé elkezdtem, hogy &szinte legyek,
és egészen jol haladok. ime egy kis izelitd,
segitség nektek is a valtozashoz.

A valtozas fontos. Ugyanugy a valtoz-
tatas. Hogy mi a kiilénbség? Furcsan han-
gozhat, de TE magad. Mig a valtozas téled
flggetlen események lancolata lehet, a
valtoztatast te idézed eld. S ezzel a valto-
zast magat akar irdnyithatod is.

JO6, megprobdlom érthetébben
elmagyarazni.

Az élet zajlik. Kinek igy, kinek ugy. Valami
mindig torténik, vagy jo vagy rossz, vagy
éppen semleges dolog. Engedd meg,
hogy sajat példamat idézzem a valtozas-
valtoztatds megmagyarazasahoz.

Koztudott, hogy sajnos Magyarorsza-
gon igencsak nehéz jol fizeté allashoz jutni.

16
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Nekem sem volt szerencsém. Nem taldltam olyan
munkahelyet, ahol az anyagi problémaim megol-
dasara megtaldltam volna a valaszt. A f6iskola utan
valtozas volt akkoriban az, hogy friss diplomasként
végeztem, ergo rengeteg helyrél elutasitottak, mond-
van nincs tapasztalatom. Valtozas volt, hogy beltott
a svajci-frank katasztrofa, melynek kdszonhetéen a
csalddom elég nagy anyagi trutymaoba keveredett.
Tenni kellett valamit, azaz valtoztatnom kellett a
helyzeten. Otthon nem volt munka, hat eljottem.
Skocidban dolgozom, megfeleld fizetéssel ahhoz,
hogy eltartsam magam és segitd kezet nyujtsak a
csalddomnak. Véltoztattam, mert a korilmények, az
akkori valtozasok ezt kovetelték.

Es ez egy folyamatos harc. Folyamatosan ki
vagyunk téve a véltozasok jatékanak. A vildag nem fog
egy helyben topogni, csak azért, hogy nekink kony-
nyebb legyen. Tetszik, nem tetszik, de ez van. Viszont
megkaptuk a lehetdségét annak, hogy kezelni tudjuk
a kortlményeket.

A valtozasok altalanosak és személyesek is lehet-
nek. A gazdasagi valsag példaul egy altalanos —
mindenkire hatd — negativ valtozas. Ha elveszited a
munkadat, az csak rad lesz hatassal, illetve szlkebb
kornyezetedre. Ez tehdt személyes valtozas. Egyik
esetben sem konny( megoldast taldlni. De mind a két
eset egyértelmUen megkdveteli azt, hogy valtoztass
valamin. Ha megszint a munkahelyed, valtanod kell.
Mar azis elérelépés és valtoztatas, hogy beregisztralsz
a munkanélkuli hivatalba. A személyes valtozasok
kezelése egyszerlibben kivitelezhetd. Konnyebben

jutsz dUl6re a személyes problémaiddal, mint a vila-
got magat érinté gondokkal. Végeredményben az
altalanos valtozas is atfordul személyessé, onnantdl
kezdve, hogy megérzed a hatasat, vagy foglalkozni
kezdesz a témaval. Magadéva teszed, s ettdl fogva
személyes problémaként kezeled.

A vaéltozas azonban nem csak negativ kimenetelU
lehet. Rengeteg olyan dolog térténik nap, mint nap,
mely pozitiv hatassal van az emberek élethelyzetére,
Ugyanigy altalanos vagy személyes valtozasként
beszélhetlink ezekrdl is. A kdzlekedést megkdnnyitd
Uj metrovonal példaul pozitivan hat rengeteg ember
hétkdznapjaira. A valtozas pozitiv kimeneteld. Ha
a munkahelyeden eléléptetnek, tobb fizetést és
nagyobb elismerést kapsz, az rad személyesen nézve
pozitiv valtozas.

Hogy egy kicsit aktivizalodjunk, javaslom, fogj egy
papirt és tollat, és irj 6ssze néhany pozitiv és negativ
személyes- illetve &ltaldnos valtozast, s ha preciz
akarsz lenni, akkor az ezekbdl ered$ valtoztataso-
kat is kigyUdjtheted magadnak. Ez jol ravilagit majd
az ok-okozati 6sszefliggésekre, s tisztan lathatéva
valik szamodra is a korilmények és a tetteid kozott
huzédo logikai 6sszhang. ..

lgy janudrban ez igencsak aktudlis és segité kezet
adhat szamodra. A szenteste és szilveszter vardzsa
talan elmult, de elétted van még eqy teljes UJ év, tele
hofehér lapokkal. Rajtad all, hogy milyen térténetet
irsz az Ures oldalakra!

Bajsz Brigitta

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 17
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Orommel kozoljiik a hirt lapunk
olvasdival, hogy mar kaphato az 6nellatas
kiskatéjanak masodik része!

Folytatodnak a beszélgetések Krisna-volgy €s mas
hazai 6kofalvak lakoinak két évtizedes biogazdalkodasi
és életmdd-tapasztalatairdl, és tudasukat Ujabb tizenot
dialégusba s(iritették a szerkesztok.

Ismét kérdések szazaira valaszolva adjuk at az inter-
jualanyok tudasanak legjavat. A dialogusokat szamos
recepttel, gyakorlati Utmutatoval egészitettik ki, és
olvasmanyos formaban adjuk kozre.

A ,Beszélgetések az onellatasrol 2.”-ben koriiljarjuk

tobbek kozott:
Hogyan készitstink hazilag natur kozmetikumokat?
... Hogyan kell kemencét épiteni €s kenyeret
stitni? ... Milyen modon készithettink tejterme-
keket, sajtokat? ... Hogyan lehet eldallitani a
villamos aramot csaladi léptékben? ... Milyen
moaszerrel drizhetjlik meg az egeszseglinket,
€s milyen modon kezelhetdk a betegsegek az
Onelldtas korilmenyei kozott? ... Hogyan keza-
jlink neki a méhészkedesnek, hogyan juthatunk
sajdt mézhez?

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

,A biogazdélkod
életmod alapjaj

as és az ('ikologikus

Oko-vélgy Alapitvny

15 fejezetben, 360 oldalon, 117 fényképpel és magyarazo

rajzzal, valamint 83 keretes résszel, és recepttel fliszerezve.

FGbb témakorok:

e Egészségmegorzes, taplalkozas, eletmod

e (3y0gyaszat, gyogyitas természetes anyagokkal

e Natur kozmetikumok és haziszerek készitése

e Méhészkedés

e Tejfeldolgozas, a legkiilonbdzGbb tejtermékek elGallitasa,
sajtkészités

o (Okrok betanitasa és 6kros munka

e Epitészet — valyogtechnologiak

e Kemence épitése és kenyérsiités

e Energetika — aramtermelés, meleg viz eléallitas

e Teljes csaladi gazdasag tervezeése, felépitése, mikodése

e A rendkivil gyakorlat-orientalt konyvet ezuttal is igényes
kivitelben, sok fotoval adjuk kozre.

Megrendelhet6: 108.hu
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CIKKIiROK JELENTKEZESET VARJUK!

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

Teriiletek:

e \Vegetdrianus konyha o Gyogynovények,

e \egetdridnus 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.nu 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, rajongdid lehetnek, elindulsz az iréi
karrier utjan... Na jo, viccet félretéve. Mivel ez az Ujsag
ingyenes, ezért a cikkekért nem tudunk fizetni. Egy nagy
koszonetet kapsz télunk.

— A magazinban berakjuk a neved és a blogod, oldalad
linkjét.

— A 108.hu portalon a neved, blogod/oldalad linkje mellé
eqgy par soros életrajzi leirast, ahol szerepelhet a blogod
neve, cime, akar a termékeid is. Vedd figyelembe, hogy
az emberek nem szeretik, ha direkt hirdetésekkel bom-
bazzak, szoval, kérjuk, kezeld ezt érzéssel.

Fontos, hogy miel6tt 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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Izck, imak,
India

4 részes fé6z6tanfolyam sorozat

COx

1. India alapozé -
Bevezetés a fuszerek hasz-
nalatanak vilagaba

Bevezetés az indiai konyhakulturaba,
az étkezési szokasokba, majd eqgy teljes
menusor elkészitése.

Nézd meg, szagold meg, ismerd fel a
fliszereket! Tanuld meg megfeleld hasz-
nalatukat, hogy tokéletes eredményt érj
el a konyhdban!

1arts egy csoddlatos utazdsra
Heémangival, s valj az indiai
konyhamiivészet mesterévé!

Az évkezdés mindig ujdonsagokat tartogat, igy
van ez nalunk is: megdjult a 108 Eletmédkdzpont
indiai foz6kurzusa. A tanfolyam 4 részes lett, egy
alapozobol és 3 tematikus részbol all.

A kurzusok barmelyikét kiilon is elvégezheted, de
természetesen a legteljesebb képet és a legtobb
gyakorlati tapasztalatot akkor kapod, ha mind-
egyiken részt veszel.

I

2. Indiai foéielek
(szabdzsik)
Az gjurvéda és a [6zés

kapesolata

A kalandozds soran tovabb haladunk a
szabdzsik terlletére. Megismerkedunk a
kUlonb6z6 masaldkkal, fiszerpasztakkal,
azok felhasznaldsaval. Beszélgetink az
ajurvédan alapuld fézésrél, az ételrdl,
mint djurvédikus gyogymaodrdl, az évsza-
konként valtakozo étkezésrdl.
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7 hnu]j nalunk,

3. Indiai

S o
sos csemegék, esamik S l’g l/‘ as ill([l.ﬂl.
Joga ¢s meditacio az e .
stkezashen konyhanuivéssei
A nagy népszerliségnek drvendd, nyu- lnGSiGrévéo’

gaton is egyre ismertebbé valé csatnik
terllete kovetkezik, latvanyos és nép-
szer(i sos csemegékkel. Beszélgetiink a
fézésrél, mint jégafolyamatrol, és meg-
ismerjUk azt a meditaciot, ami az indiai
konyhakultura hatterét adja.

1. Indiai (%(lessé(_’)'ek
Tajegyséoek konyhai

¥ India az édességek hazaja. Vannak egy-
szer(ibben elkészithetd, illetve bonyo-
lultabb, id6éigényesebb desszertek is.
Minden teruletrdl készitin néhanyat.
Képzeletben korbeutazzuk Indidt, és
megismerkedlnk az orszagon belll
valtozod konyhakulturdk jellemzdivel.

HOGY MIERT TANULJ EPP NALUNK?

> A160rds képzés teljeskor(, az indiai vegetdridnus konyha
minden teriiletét feloleli.

> Hakedved van, elvégezheted az egész sorozatot, ha akarod,
csak egy-eqy részt.

> Ndlunk 24 autentikus receptet tanulsz, nem,,indiai ihletés(”
ételeket. Ha elvégzed az dsszes kurzust, kezd6bél profiva

B viha!

> A mesés indiai izvildgot csalddod, bardtaid szdméra is
elérhetdvé teszed.

» Megtanulhatod a fliszerek haszndlatdnak megfeleld mdd-

A tanfolyamokat a népszerti
www.vegavarazs.hu gasztroblog iréja,
kedvelt vegetdridnus szakdcskonyvek
(A kerttdl a konyhdig, Vegetdridnus
kalandozds a magyar konyhdban,
Izek, imdk, India, Percek alatt lakomdt)
szerz6je, Hémangi tartja.

jdt, az indiai konyhakultdra alapjait, ezdltal nem csupdn a
tanult receptek elkészitését sajatithatod el, hanem idegen
receptekkel is ol boldogulsz majd.

> Jdratos leszel az ételfajtak, a meniisorok dsszedllitdsaban
az &jurvéda javaslata alapjan.

> Betekintést kapsz India kultirdjaba, a fozési és étkezési
szokdsokba, a téjegységek jellegzetességeibe.

Tovabbi informacio és jelentkezés

108.hu/fozotanfolyam
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6 [ © \/egetananus Féz6kIub

Lepd meg szeretteidet sajat készitésu ® Tapasztald meg, hogy a vegetarianus
inycsiklandozé6 vacsoraval! ételek izgalmasak, vonzéak és izletesek!
Mélyiilj el a vegetarianus konyhamiivészetben! e A programokat ételkostolo zarja.

Ajurvéda fézétanfolyam Csapatépité tréning Fézétanfolyam

lsme,rd i Ju,rved'kus - Fozétanfolyammal az otthonodban

testtlpusczd v etke;;?nnak Ha szeretnéd a csapatod még jobban Tanuld meg az otthonodban a vege-
megfelgloe,n,. .',gy,va“ iy 6sszekovacsolni, egy kozos f6zés taridnus konyha mivészetét! Hemangi
gafj gyogyiojava. kivalo lehetéség erre. fézni tanit a sajat konyhadban!
Idépont: szept. 13-14 Tovdbbiinfo » » » Tovdbbi info » » »

Tovabbi info » » »

Izelk, imak. India

4 részes fizGtanfolyam sorozat

Alapok Sz abdzsil Csammik ¢s
A fiirzereic focielel s0s esemedak
g‘ T Jdiga & medindeid
@z éfresdrben

A FOGLALKOZASOK HELYSZINE: 108 Eletmodkdzpont - 1137 Budapest, Szent Istvéan krt. 6. 111/12. (27-es csengd)
(Ha a digitalis verziot nézed, akkor a tanfolyamok cimére klikkelve tovabbi informacidkat taldlsz réluk.)

REGISZTRALJ MOST A FENTI TANFOLYAMOKRA VAGY ADD SZERETTEDNEK AJANDEKBA.
Tovabbi info és jelentkezés: , info@108.hu, 06-30-464-7760
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HeMANGI DEVI DASZI

~Szdmomra a f6zés a mult, a jelen és

a jove. Egy mély meditdcio, szeretetnyelviink

kifejezése. Kiiléndsen igaz ez az indiai konyhdra,
ahol a sistergé olajban piruld fliszerek felcsapé
illata, az inycsiklandozd ételek Idtvdnya, a szin-
és izkavalkdd rabul ejtik érzékszerveimet, fogva
tartjidk az elmémet, és elrepitenek egy mdsik
vildgba, tul az idé és a tér horizontjain... Az indiai
konyhdban benne rejlik egy nép &si kulturdja,
hagyomdnytisztelete, a valldsossdg, az egészség,
s az életerd, a szeretet, a tisztelet, az odaadds,
A S az aldzat, a miivészet...”

(26

Orédmmel tudatjuk, hogy elkésziilt és
megrendelhetd Hémangi harmadik szakacskdnyve,
az izek, imak, India.

1)
oSt S
&) \\/@) o .

« 108 autentikus indiai recept hagyomanyos, %ﬂ’
Osi, kiprobalt receptek, amikkel nem nyul- %Hf
hatsz mellé EA\

e Megismerheted az indai fliszereket és azok
hasznalatat.

« Ha eddig tartottal az indiai konyhatdl, itt az
idd, hogy belépj ebbe a varazslatos vilagba. 3500 F

t helyett

e Avreceptek barki szamara konnyen
elkészithet6ek. 2990 Ft

o Garantaltan azt kapod, ami a képen latsz
« 75 kiilénleges, szines, egyedi ételfotd Kﬁny‘H. DVD:

+ 140 szines oldalon 5500 Ft helyett 4.490 Ft

e opcionadlisan megrendelhet6é DVD, amely egy
izgalmas indiai meni lefézését seqiti elsajatitani

N\
\

Konyv+DVD+Specialis
fozotanfolyam:
17.000 Ft helyett 14.990 Ft

»Hiszem, hogy a finom étel olyan, mint a boldogsdg:
csak akkor az igazi, ha megoszthatjuk valakivel, akit
szeretiink. Az zek, Imdk, India jéval t6bb, mint egyszerl
receptgytjtemény. A csoddlatos vegetdridnus ételek
elkészitése kozben Hémangi torténetein keresztiil kor- o < ‘c.
beutazhatjuk a mesés kelet titokzatos tdjait, és belekds-
tolhatunk mindannyiunk legfontosabb tdpldlékdba,

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

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



http://108.hu/szakacskonyv/izek-imak-india

Kuldd be te is
vegetarianus
receptedet!

Ha szeretsz vegetaridnus ételeket F6zni, receptet irni, és szeretnéd pa
megosztani a vilaggal, akkor kUldd be nekink, és megjelentetjik a
108.hu oldalon, a kiemelkeddben jokat pedig a 108.hu magazinban is.

Tovabbi informacio: www.108.hu/recept

SUTOTOK SMOOTHIE

Tartalmas energiabomba 2-4 személyre (ha a reggelit helyettesiti, akkor 2
személyre sz0l, ellenkezd esetben 4 fének is elég). Vannak, akik szeretnek
mézet adni hozz3, szerintem az itt felsorolt gyimalcsdk dGnmagukban is
elég édesek, ha mégsem, akkor batran tegyél hozza 1-2 tedskanallal.

Hozzdvalodk:
6 ek stit8tokplré 1 bandn
2 narancs 3-4dlviz

A stitétokot elézéleg sttében megsitjik. Erdemes egy nagyobb adagot
csindlni, és hitében térolni. A narancsot kifacsarjuk, a levet turmixba ontjuk.
BeletesszUk a sttétokpurét és a felkarikazott banant is. Simara mixeljuk,
majd hozzaadjuk a kell6 mennyiségu vizet, és Ujra turmixoljuk.

Hémangi / vegavarazs.hu

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


http://www.108.hu/recept
http://www.108.hu/magazin
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SUTOTOK-NARANCS-ALMA LEKVAR

Akadr ajandék is lehet ez az illatozo, télies lekvar, amely egyszerlien és gyorsan elkészithetd.

Hozzdvalok:

50 dkg stit6tokpép 4 db narancs 15 dkg barnacukor
2kgalma I ek reszelt friss gyémbér 2 ek pektin

1 db citrom I nagyobb fahéjrud

A sUt6tokot szeletekre vagjuk, majd sttében megsutjuk. Kiveszink bel6le 50 dekat. Az almat meghamozzuk
és lereszeljUk. A citromot és a narancsokat kifacsarjuk (a gyimolcshus is belemehet). Egy nagy labosban
feltesszUk az almat féni, hozzaadjuk a citrusfélék levét is. Megszorjuk a fiszerekkel, lefedjik, és 6-8 perc alatt
puhara paroljuk. Ha megvan, beletesszik a stitétokpépet, majd egy botmixerrel az egészet purésitjuk, és
tovabb fézzik. Kozben elkeverjik a cukrot és a pektint. 10 perc fézés utan alaposan elkeverjik a lekvarban
a pektines cukrot, majd 2 perc mulva levesszik a langrél. Kimosott Uvegekbe toltjuk, szorosan racsavarjuk
a tetejuket, és vagy szaraz dunsztba vagy befézéautomataba tesszUk.

Hémangi / vegavarazs.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 25
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HAZI TURORUDI

Hozzdvalok:
250g turo fél pohdr joghurt (vagy 1dl tejszin) ~ Mdz gyerekeknek:
3 evékandl utifdmag héj 1-2 ev8kandl karob por
2 evBkandl zabkorpa Madz felnétteknek: 1-2 ev8kandl kdkuszzsir
1 ev8kandl nddcukor 70-90 % étcsoki 2 tedskandl gyimaélcscukor
pici citromlé (héj nem kell bele, 2-3 kocka felolvasztva vizg6z felett
mert nagyon kesernyés lesz!) eqgy kis kokuszzsirral
Elkészitése:

A turét a joghurttal, cukorral, citromlével 6sszekeverjik
hozzaadjuk a sUrUsité anyagokat: utifimag héjat és a zabkorpat
varunk vele 5 percet és ha még hig lenne, akkor tesziink a strUsité anyagokbdl
vizes kézzel turérudikat formalunk és stitépapiros tanyérra tesszik
« 10 percre betesszUk a hitlbe
-+ kozben elkészitjik a mazat: az dsszetevdket egyszerlen vizgdz felett 6sszemelegitjik
« aturorudikat villa segitségével belemartjuk és visszatesszik a tanyérra
- varunk egy kicsit és ismét megforgatjuk a mazban
- addig folytatjuk a mUveletet, mig el nem fogy a mazunk
-« akészturérudikat 20 percre a hltébe tesszik és kész!

Nagyné Szalai Melinda

26 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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NYERS GESZTENYE-BANAN TORTA

Hozzdvalok:

20 dkg gesztenyeliszt 3ev6kandl min. 15 %-os kakadpor 2 evékandl kdkuszzsir

I csipet sO 15 dkg mazsola+1,5 dl viz 1 bandn karikdkra vdgva
2 kavéskandl atifdmaghéj 10 dkg kokuszreszelék

Elkészitése:

- A mazsolat vizbe dztatjuk, majd 15 perc mulva ledntjik réla a vizet.
«  Amazsolat 1,5 dI friss vizzel egytt turmixgépbe tesszik és 6sszeturmixoljuk.
A gesztenyelisztet a séval, utifimaghéjjal, kakadporral, kokuszreszelékkel 6sszekeverjik, majd elmor-
zsoljuk a kokuszsirral és hozzadntjik a mazsolds turmixot.
Osszegyurjuk.
Kisebb (15-20 cm atmérdju) tortaformaba nyomkodjuk. Rahelyezzik a bandnkarikakat.
Kis id6re hitdbe tesszik.

Kalman Renata / lettudatos.com

el te is: www.108.hu/magazin 2 e
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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

» Dabur - VitaJam

Az 6si gyogyaszat recepturdja alap-
jan dsszevalogatott gyogynovények-
bél allé lekvér, mely C-vitaminban
gazdag. Gyerekek szamara az

egyik legkit(in6bb immunerésité
készitmény. A készitmény alapja

a gyogyaszatban is ismert Amla,
mellette még 43 gydgyndvény segiti
a szervezet tokéletes miikodését.

2509

2337t —

2.180

» SANTE — KREMALAPOZ0
SUNNY BEIGE

Természetes krémalapozé, mely olyan
konnyed és lagy, hogy 6rom viselni. Ter-
mészetes alapanyagainak kdszonhetéen
a bor lélegzik alatta, és nem csak fed,
hanem taplél is. A jojoba és a granatalma
kivonat csoddkat mdvel arcaval nap mint
nap minden sminkelés alkalmaval. Védi

a bért a kdros kdrnyezeti hatasokkal
szemben.

KEDVEZMENY: 4340Ft 30ml

hF 3.860 x

» MOOM - BI0 SZORTELEN(TG
UTANTOLTO

-/ A bio min6ség( szortelenitd
készitmény gazdasagos, mert
elegend6 az utantoltét meg-
venni. A lehtzécsikok vészonbol
késziilnek, ezért moshatok és
akar egy évig is hasznalhatéak.

345 g

7400Ft—

7.180 r:

» JAPAN FUSTOLOPALCIKA - Viz

Talan a legfinomabb, legldgyabb
mindkoziil ez a japan fiistol6pal-

y = cika. A természetes alapanyagokkal
4 késziilt valddi természetes viz illat
{"(‘_\-‘ olyan nyugtatd, hogy mindig egy Ujat

akar majd meggyujtani beléle.
Selymesen belengi a szoba minden
zugét és kikapcsolja az elmét. Egési
ideje 25 perc.

KEDVEZMENY: |.200 I t 50 db

bl 1.120

» MOOM - BIQSZﬁRTELENiTﬁ
CSOMAG FERFIAKNAK

Az 4polt és selymes férfibdr érdeké-
ben kifejlesztett termék, mely igazo-
dik a férfiak igényeihez és adottsagai-
hoz.Az erésebb, makacs szérszalak
eltavolitasa esetén sem jelentkezik
irritacié vagy bérpir. Apolja és siméava
varazsolja bérét amellett, hogy meg-
szabaditja a nemkivént sz6rszélaktél.

170g

KEDVEZMENY: 7.306 I t

S 6.800

» BI02 — ORGANIKUS
HOMOKTOVIS KEZKREM

Ne csak arca firissességére és taplala-
sara gondoljon, hiszen kezei szépsége
is épp olyan fontos. Most a homoktdvis
ereje kezét is taplalja.

A készitmény mdr kis mennyiségben is
segiti a b6r regeneraciéjat. Taplalja és
nyugtatja a kéz igénybe vett, esetleg
vizhidnyos, szaraz bérét.

100 ml

4,600 Ft—

4,290

Kattintson a termékek megnevezésére!


http://aruhaz.108.hu/gyerekeknek_175/vitamonok_gyerekeknek/vita_jam___chyawanprash_250gr
http://aruhaz.108.hu/kozmetikumok/dekor_kozmetikumok_174/sante_kremalapozo_sunny_beige_no03_30ml
http://aruhaz.108.hu/kozmetikumok/dekor_kozmetikumok_174/sante_kremalapozo_sunny_beige_no03_30ml
http://aruhaz.108.hu/kozmetikumok/egyeb_kozmetikumok/Moom_bio_szortelenito_utantolto_teafa_345g
http://aruhaz.108.hu/kozmetikumok/egyeb_kozmetikumok/Moom_bio_szortelenito_utantolto_teafa_345g
http://aruhaz.108.hu/otthon_224/fustolok/japan_fustolopalcika_viz_50db
http://aruhaz.108.hu/kozmetikumok/egyeb_kozmetikumok/Moom_bio_szortelenito_csomag_aloevera_170g
http://aruhaz.108.hu/kozmetikumok/egyeb_kozmetikumok/Moom_bio_szortelenito_csomag_aloevera_170g
http://aruhaz.108.hu/kozmetikumok/borapolas_127/kezapolas_150/bio2_organikus_homoktovis_kezkrem_100ml
http://aruhaz.108.hu/kozmetikumok/borapolas_127/kezapolas_150/bio2_organikus_homoktovis_kezkrem_100ml

A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

» DR. ORGANIC — BIO ARGAN OLA)

Fiirdesse testét-lelkét folyékony
aranyban, tegye probdra a marok-
ki n6k szépségének titkat, a bio
] A argan dioolajat, mely most 100%-
SL BBl os tisztasagban keriil 6nhoz. A
hajat, a kormdket, az ajkakat és az
egész borfeliiletet apolja. Mélyen
hidratal, lassitja az 6regedési folya-
matot a bdrsejtekben, a toredezd
kormoknek uj életet ad.

3350t

3.070

» RAPUNZEL BIO — REGGELI KASA
GYUMOLCSOKKEL

Egészséges, laktatd és meleg reggelire
vagysz, ami f6zés nélkiil, hamar elkészit-
het6? Akkor a reggeli kasa neked lett
kitalalva. Az 6koldgiai gazdalkodasbol
szarmazo alapanyagok nem csak egészsé-
gesek de finomak is, példa erre ez a gyi-
molcsos reggeli. Az egész csaldd szamara
teljes érték( és taplalé reggeli eledel.

2.50" Fl 5009

2.290

» BACH VIRAGESSZENCIA
KARTYACSOMAG

h 50 ml
KEDVEZMENY:

280 Ft

Kifejezetten terapeutaknak javasolt
termék, mely minden egyes virdgot
tartalmaz. De azoknak is javasolt a
hasznalata, akik jobban szeretnék
megismerni a virdgokat, melyekbdl az
eszenciak késziilnek.

39 lap

4,280t

3.790

KEDVEZMENY:

490 Ft

» ACORELLE — PARFUM SZETT
BAMBOO LOTUS

A szett tartalma:

Bamboo-Lotus parfiim 50ml és
. Bamboo-Lotus testapol6 100ml

. j{\ Egy keleti kert nyugalma és

“ % békéje arad ebbél a kompozici-

j!' % 0bdl, mely a bambusz fas, friss

illataval és a I6tusz ndies csabitd

illatfelhéjével hivogat.

7420t

6.950 r:

» RAPUNZEL - BI0 VADRIZS

KEDVEZMENY:

470 Ft

Eredeti kanadai vadrizs, mely 6ko-
I6giai gazdalkodasbdl szarmazik.
Ellenérzott mindségu termék.
Kiilonleges izl és megjelenési
aromas eledel, melyet kiilonleges
alkalmakkor kiilonleges eledelek
mellé kinalhat.

200 g

3.690Ft—

3.480

Latogasson el
online webaruhazunkba!

aruhaz.108.hu

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

Kattintson a termékek megnevezésére!


http://aruhaz.108.hu/elelmiszerek_144/kasa_muzli/Rapunzel-reggeli_kasa_gyumolcsos_500g
http://aruhaz.108.hu/elelmiszerek_144/kasa_muzli/Rapunzel-reggeli_kasa_gyumolcsos_500g
http://aruhaz.108.hu/kozmetikumok/borapolas_127/labapolas_149/Dr_organic_argan_olaj_50ml
http://aruhaz.108.hu/kozmetikumok/illatszerek_229/Acorelle_bamboo_lotus_parfumszett
http://aruhaz.108.hu/kozmetikumok/illatszerek_229/Acorelle_bamboo_lotus_parfumszett
http://aruhaz.108.hu/
http://aruhaz.108.hu/egeszseg_223/gyogytermekek_etrendkiegeszitok/Bach_eszencia/Bach_virageszencia_kartyacsomag_39lapos_1csomag
http://aruhaz.108.hu/egeszseg_223/gyogytermekek_etrendkiegeszitok/Bach_eszencia/Bach_virageszencia_kartyacsomag_39lapos_1csomag
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Az édeskomény |

Gyakori kiegészit6je a bojti idészakoknak az édesko-
mény. Csokkenti az étvagyat, igy segit, hogy keve-
sebb ételt vegylink magunkhoz. Ezaltal, és mertigen
alacsony a kaldriatartalma, remekul illik a fogydkuras
ételek elkészitéséhez is.

Serkenti az emésztést és megszinteti a gyomor-
fajdalmakat. Gorcsoldd hatasu, igy menstruacio ide-
jén is remek segitség lehet. Az igen gyakori reflux
tlneteinek kezelésére is alkalmazhato. Kisbabdknak
hasfajaskor adjunk egy csipet édeskomeénybdl készilt
teat, amely segiti a gorcsok feloldasat.

Az édeskomeénynek hala, csokkenthetd a kdhogeés,
valamint az asztma és a megfazas tinetei. Koptetd
hatdsa is van, igy mindenfajta kohogésre orvossag
lehet.

A novény leveleit leforrazva, és annak gdéze folé

hajolva csillapithatjuk az asztmat, valamint a horg- e 7 tény a cukorbetegségrol
hurutot. Tedja fogyasztasaval a bélférgek és a bak- (tovabb: femcafe.hu)
tériumok is tavol tarthatok. e Szemfaradtsag enyhitésére
Mivel ize hasonlit a mentoléra és az anizséra, (tovapb: nicafe.hu)
konnyedén eltlinteti a rossz szajszag okozta kelle- e Hosszu hétvegek 2015
metlenségeket, és friss leheletet biztosft. (tovabb: termalfurdo.net)
e A korai alvas elénye
Forrés: femcafe.hu (tovabb: vital.hu)
I D

Ldatogasd meg a 108.hu magazin online webshopjt!

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

| Kiadvanyaink megrendelhetéek cimiinkon:

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

e-mail: info@108.hu
" Akonyveket postai utdnvéttel kiildjiik Ki.

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


http://aruhaz.108.hu
http://aruhaz.108.hu
http://www.femcafe.hu/cikkek/egeszseg/ismerosen-csengo-betegseg-a-reflux
http://www.femcafe.hu/cikkek/egeszseg/7-teny-cukorbetegseg-2-es-tipus-diabetesz-cukor-testmozgas-tulsuly-megelozes
http://www.nlcafe.hu/egeszseg/20150107/szemfaradsag-ellen/
http://www.termalfurdo.net/cikk/3377
http://vital.hu/alvas-negativ
http://www.108.hu/magazin
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« brokkoli

- burgonya

- cékla

« cukkini

- fejes kdposzta
« karalabé

« karfiol

« kelbimbé

- kelkdposzta

« kinai kel

- sdrgarépa

- stitétok

. tok

- zeller

Cyimslessk:
«alma

«bandn

- dio

- foldimogyord

« kiwi

« mandarin

« narancs

—tkezz és 67z
szezonalisan!
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Nézd meg és toltsd le
korabbi szamainkat!
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A KORNYEZETTUDATOSSAG
OTTHON KEZDODIK

39. I\/\egtekmtes Letoltés

Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy sajét szolgaltatasod, terméked és tizleted 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



mailto:info@108.hu
http://www.108.hu/grafikai-munka
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_47?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=55
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_46?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=54
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszi,
ami rad nehezedik?

Ugy érzed, hogy az életed csak elte-
lik és nem tudsz elérelépni?

Ugy érzed, hogy sajat magad vagy a
sikered és boldogsagod legnagyobb
akadalya?

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

Ha a fenti kérdésekre legaldbb egy igen
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 teheted meg.

Tovdbbi 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
konzultaciok 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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PERCEK

o 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.
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e amikkel nem nyulhatsz mellé: garantaltan azt®
kapod, ami a képen latsz

L
e 65 kiprobalt recept

%%-

e 80 szines oldalon

o Szines, vonzo ételfotok ARANYKANAL (SOMAG
« A konyhoz DVD is késziilt, amelyet kiilon Kﬁnyv+ DVD+Specia'|is
megrendelhetsz és egy izgalmas menii ”w_ 7
fozotanfolyam:

lefozését segiti elsajatitani
15.000 Ft helyett 13.490 Ft

~Kedves f6zni szeret6 olvasdk! Sok szeretettel ajgnlom

ezt a szakdcskonyvet mindazoknak, akik mdr tudjdk, EZ U ST KA N A |_ CSO M AG

hogy a vegetdridnus konyha milyen gazdag vdlasztékot K .
kindlhat mindnydjunknak. Ugyanakkor azoknak is KonyV'l' DVD ¢
ajdnlom e recepteket, akik eddig azt gondoltdk — té- 5000 Ft h@lyett 3.990 Ft

vesen — hogy a vegetdridnus tdpldlkozds egyhangu, un-
almas, és hogy az embernek, a névényi tdpldlkozdstol
olyan lesz a szdjize, mint a Ionak. Ha megfézik ezeket

FAKANAL CSOMAG

az ételeket, ki fog dertilni, hogy pont az ellenkezéje igaz Kon v

az efféle hiedelmeknek. Es ha ehhez gondolatban még
azt is hozzdtessziik, hogy ezeket, az ételeket Istennek
ajdnlva, még lelki energidval is feltélthetjiik, akkor
bizhatunk abban, hogy jé izd, teljesen kielégitd, és egy-

ben szellemi-lelki tdpldlékhoz jutunk dltaluk. Sok sikert LAPOZZ BELE ES RENDELD MEG!
;. e e . s_ s g

kivdanok, az 6rémteli ,konyhdzdshoz'’!

_ Ladr Andrds, eléadémivész WWW.’] 08.H U / PE RCE KALATT

3000 Ft helyett 2490 Ft
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Mindig van
valasztasod!

Ha kifogdsokrdl van sz, igazdn kreativak

vagyunk mindig. Rengeteg idét, energidt

tudunk arra pazarolni, hogy gydrtsuk a

kiilonbozé elméleteket, amivel préobaljuk

magunkat, és a kornyezetiinket meggy6zni

arrol, hogy valamit miért nem tudunk meg-

valésitani, elérni.
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Pedig a valésag nagyon egyszer(: a
dontés a mi keztinkben van! Mutogatha-
tunk ujjal masokra, hibaztathatjuk éket,
a kortlményeket a helyzettinkért, amibe
beleragadtunk, és képtelenek vagyunk val-
toztatnirajta. Ez is egy megoldds, bar sokra
nem megylnk vele. A halogatds nem segit
megoldani semmit! Az id6 bizony nem old
meg mindent! Ha tulsulyos vagy, idével
méginkabb az leszel, ha nem teszel ellene!
Ha depresszids vagy, és benne ragadsz, az
sem lesz jobb idével, mert az onértékelésed
még inkdbb a béka popdja ald stllyed id6-
kdzben. Ha sikertelen vagy a szakmadban,
és folyamatosan kudarcok érnek, akkor sem
az a megoldads, hogy varsz, hitha torténik
valami. Cselekedned kell!

A dontés a tiéd! MINDIG! Tulsulyos akarsz
lenni vagy csinos és energikus? Szeretnéd
rendezni az anyagi helyzetedet? Karriert
akarsz? Csalddra vagysz? Akkor dontsd el
végre, hogy mit akarsz, és indulj el a meg-
valositas utjan! Hagyd abba az onkritikat és
masok hibdztatasat! Vallald a felelésséget
a dolgaidért, és old meg azokat, amiken
valtoztatni szeretnél!

Maradjunk egy nagyon népszer( téma-
nal: fogyas. Azért vagy tulsulyos, mert sokat
ettél, keveset, vagy nem mozogtal eleget.
Ez egyszer( matek. Ha tobbet viszel be,
mint amit elhasznalsz, az bizony lerakodik,
még akkor is, ha szuper egészséges kajakat
eszel, ami azért egy elhizott embernél elég
ritka... Neeeem! Ne kezd el kérlek sorolni,
hogy miért ettél, miért kellett"enned. Ez a
mérleget ugyanis nem érdekli! Ismétlem:
dontsd el mit akarsz!

Minden alkalommal dénts! Miel6tt befa-
lod azt a fankot, tedd fel a kérdést: jo ez
nekem? Valdban ezt akarom? Ez egyébként

minden célunk elérése kozben segitségiinkre lehet. Ha dontés
elétt allunk, jusson esziinkbe, hogy mire vagyunk, mi a cél, és
ez a kovetkezd |épésiink vajon segiti a célunk elérését, vagy
inkdbb keresztbe tesziink magunknak? Lehet, hogy az a fank most
nagyon jol esne, és par percre éromodet lelnéd az éiményben,
hogy megeszed, de utdna jon majd a blintudat, és ha radllsz a
mérlegre, még rosszabb lesz.

Az irdnyitas kdnnyen kicsuszhat a kezed kozil, ha kifogdsokat
keresel, nem vallalod a felelésséget, és nem nézel szembe a valodi
helyzettel, inkdbb az dnsajnalatba temetkezel. Csinald nyugodtan,
csak ne csodalkozz, ha ugyanott fogsz tartani jové ilyenkor is, mint
most. S6t! Sokkal rosszabb helyzetben is lehetsz.

Mit tegyél? El¢szor is fogadd el, hogy nem vagy tokéletes!
Van, hogy nem a legjobbat valasztod magadnak! El6fordul. ..
Bocsasd ezt meg magadnak, és értékeld, hogy felismerted, ha
olyan 6svényre tévedtél, ami nem a te utad. Majd térj vissza arra,
ami ahhoz a célhoz, sikerhez, boldogsaghoz visz, amire vagysz!

Jobb ember akarsz lenni? Legyél az! Vékony
akarsz lenni? Fogyj le! Sikereket akarsz?
Teremtsd &ket! Boldog akarsz lenni?
Engedd meg magadnak! Te dontesz!
Tedd meg! Ne halogass tovabb!
Engedd meg magadnak ebben az

Uj esztenddében, hogy
pontosan olyan
legyen,
amilyenre vagysz!
Megteheted!

életed

,Ha akarsz valamit,
az egész Mindenség
dsszefog, hogy elérd!”
Coelho: Alkimista

Szeretettel kivanok
mindenkinek nagyon

boldog Ujévet!

Lili Zsuzsi /
lilyogini.hu
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Ujév elengedhetetlen ,kel-
Iéke” a fogadalom. Ha min-
denki betartotta volna, amit
életében megfogadott, talan
mar sokkal boldogabb lenne.
Felmérések bizonyitjak azon-
ban, hogy az ujévi fogadal-
mak 75-80 %-at nem tartjak
be. Mi az oka? Van értelme,
vagy csak jaték az egész? Mi
lenne, ha sikeriilne betar-
tani? Néhany ésszer(i tanacs-
csal megprobalok segiteni.
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t cllok, gogadablinak, Ghnok meavalosulisidrt
tornd is Rell, Coafk dgy magatol keves valsszindzégael

#og az Slinkhe potlyanns, amit szerebnnk,

Nem kell feltétlendl Ujévkor fogadalmat tenni. Egy
elhatérozas az év barmelyik napjan sikerre vihetd. Es
ezzel el is jutottunk a sikeres célmegvalositas alapja-
ihoz. J6, ha felkészulink arra, hogy min szeretnénk
valtoztatni, az év elsd napja csak egy plusz adalék
lehet ahhoz, hogy elinduljunk az uton. A pezsgé-
zések kdzben tett szankon kicsuszo, konnyelmi
igéretek meg is maradnak annak, amik: komolytalan
igéreteknek.

Taldn meglepd, de sokan nem tudnak valaszt
adniarra a kérdésre, hogy mit akarnakigazan. Valami
olyan dolog kell hogy legyen, amihez érzelmek tar-
sulnak, mert csak ebben az esetben fogunk tudni
kitartani, netalan aldozatot hozni a megvaldsulas
érdekében. Ezért gondoljuk at, mit szeretnénk valé-
jaban, konkrétan, nem altalanossagban. A szeretnék
lefogyni helyett, a minden honapban leadok két
kilot a megfelelé cél. Ezt mar lehet tovabb bontani,
pl: nem eszem este 6 utdn, napi 2 szelet stti helyett
csak egyet fogyasztok, stb. Fontos hogy egyszerre,
csak egy célt tlzzunk ki, ha tobb van, tegytk &ket
fontossagi sorrendbe, illetve legaldbb ilyen fontos,
hogy a cél megvalésithatod legyen! Nagy almokat
is el lehet érni, kis Iépésenként. Ha le akarom futni
a maratont, és nem vagyok edzésben ehhez, akkor
azzal kell kezdeni, hogy egy teljesithetd tavot tlizok
ki el6szor magamnak, és fokozatosan emelem azt.
Es itt el is érkeztiink a kdvetkezd sarokponthoz: a
célok, fogadalmak, dlmok megvaldsulasaért tenni

is kell. Csak gy magatol kevés valdszinlséggel fog
az 6lunkbe pottyanni, amit szeretnénk.

Lesznek majd az ton megtorpandasok, nehezebb
napok, ilyenkor érdemes elképzelni azt az elényt,
ami ér bennunket, ha elérjuk célunkat. Ha vélet-
lenUl visszaesés kdvetkezne be, ne keseredjlnk el,
hiszen a lonak is négy ldba van, mégis megbotlik.
Ugyanakkor (stilusosan szolva), ne is esstink at a 16
masik oldaldra, ha egyszer-egyszer megcsuszunk,
az nem baj, de ne legyen rendszer beldle. Tudato-
sitsuk magunkban, hogy egyszer meginogtunk, és
igyekezzlink erésebbnek lenni a jovében.

Jo, ha céljainkrdl, fogadalmainkrol beszélink isme-
réseinkkel, baratainkkal, csaladunkkal. Ok segithetnek
tdmogatasukkal a nehezebb pillanatokban, illetve,
egy kicsit olyan érzésunk lesz ettél, mintha megigér-
tunk volna valakinek valamit, és egy igéret megsze-
gésén jobban elgondolkodik az ember, mintha csak
maganak adna felmentést.

Végul minden sikernél jutalmazzuk meg
magunkat!

Ha ezeket a lépéseket betartjuk, bizonyosan bol-
dogabb hétkéznapok varnak rank, illetve megtanul-
juk ezaltal jobban szervezni az életlinket, a célok
elérése pedig nagyobb énbizalommal ajandékoz
meqg!

Muszka Evelin

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 39


http://www.108.hu/magazin

5 0% pont | AJANDEKTESTNEK ES LELEKNEK

bz

7 i

2"
A ANDEKKU PON

108 £letmodkozpont tanfolyamara
a

Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére

el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

A tanfolyam tipusa:

jaseR™ Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
Helyszin:

tudod megrendelni és megvésarolni.

Datum:

Kiallitotta:

ElérhetGségeink: 108 Eletmodkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., I11/12.
(27-es csengs), Tel: 30) 464-7760 ) M
E-mail: info@108.hu -
www.108.hu/ajandek

- a minosegi életmod magazinja

|
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