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2. Szahdazsik foételek  szept. 26. 1x46ra 11.990 Ft
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2. Csatnik és s0s csemegék  aug. 15 Tx46ra 11.990 Ft QD 4. Edességek il 19.

A kurzusok barmelyikét kilon is elvégezheted, de természetesen a legteljesebb képet

és a legtobb gyakorlati tapasztalatot akkor kapod, ha mindegyiken részt veszel.

%

Ajurvédikus fozdtanfolyam szept. 12-13. 2x46ra 14.000 Ft

vfﬁ
Szezonalis fozdtanfolyam il 11. Ix46ra 11.990 Ft

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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Itt a nyar!
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aki nem elégszik meg Darwin magyardzataval
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Itt a nydr és természetesen az
djurvédikus életmad ajdnldsok ezt
sem hagyjdk sz6 nélkiil. Egészségiink
megorzése érdekében figyelembe
kell venniink nem csak az egyéni
alkatra, azon beliil a tdpldlkozdsra,
fliszer- és gyégynovény vdlasztdsra,
higiénére vonatkozo ajdnldsokat,
hanem a kiilsé tényezéket, mint az

évszakok vdltakozdsa.
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A Csaraka Szamhitd szerint, amely az djurvédikus gydgydszat
egyik kiemelkedd irasa, ha mindig az évszakoknak megfelel$
szokasokat kovetjuk, akkor erénk megnovekszik. Ehhez viszont
ismernunk kell az évszakok természetét, mindségét és hatasukat

az emberi szervezetre.,

Ez a gydgyaszati rendszer az 6t elem elméletén alapszik (éter,
leveg®, tlz, viz, fold) ezek az elemek hozzak |étre szervezetlnk
harom rendezé elvét, a désdkat is. A levegé-éter elemekbdl |étre
jon a vata dosa, a viz-tlz elemekbdl a pitta dosa és a viz-fold ele-
mekbdl a kapha dosa. Ezek rajzoljak meg majd az egyéni alkatunkat.

Az évszakok kozvetlenUl hatnak rank, mivel kbzvetlenl hatnak
a szervezetiinkben lévé elemekre, dosakra. Osszel, mikor hivos,
szeles és szaraz lesz azid6, a levegé-éter elemekbdl 4ll6 vata kerl-
het tulsulyba. Ez harmonia hidnyt, szeles tineteket okoz, mint a
puffadds vagy az aggddas. Télen, mikor nyirkos, hideg idére valt
a természet, a kapha désa halmozddhat fel, ami aluszékonysagot,
tulsulyt, depresszidt okozhat. Ha pedig a nyar kdszont rank a tliz
elem kerdl tulsulyba, a pitta dosat billentve ki a harmoniajabdl.
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Mitis jelent ez a gyakorlatban? Talan a legegysze-
rdbb modja ezeknek az eréknek az ellensulyozasara,
ha odafigyellnk a taplalkozasunkra, és olyan ételeket
eszlink, amelyek ellentétesek az adott évszak termé-
szetével. Télen f(it6 flszereket tesziink az ételekhez,
italokhoz, mint példaul a fahéj, a gydmbér. Gondol-
junk csak bele, nem véletlen, hogy ezek a karacsonyi
sutik elengedhetetlen kelléke. Nyaron viszont ezeket
el kell hagynunk. Orisi hiba, mikor nyaron a kaniku-
laban gyombérsorrel vagy gydombéres limonadéval
akarjuk felfrissiteni magunkat. Lehet, hogy mivel a
hitébdl vettik eld, hidegnek tlinik, de amint leér a
gyomrunkba, csak percek kérdése, felmelegszik és
elkezd fdteni, mivel ez a természete. A kdvénkon is
jol mutat a fahéj disz, de azt is a téli idészakra kéne
hagynunk. Helyette a h(ité energetikaju ételeket
és italokat kell elényben részesitentnk. llyenek jel-
lemz&en a gytimolcsok (kivéve példdul a banant és
a citrusféléket), a tejtermékek. Nem véletlen, hogy
melegbenigazan jol tud esni egy gyimaolcsos tejtur-
mix, vagy épp az indiai frissitd, a lassi amely szintén
gyumolcs és joghurt hozzaadasaval készUl. Remek
h(itd ételek a friss salatdk, féként, ha sok uborkat
teszink bele. Idedlis a gorogdinnye, mar csak a magas
viztartalmanak készonhetéen is. Fontos, hogy sok
folyadékot fogyasszunk, ilyenkor a tobb édes iz{
gyUumolcslé is megengedett, csak legyen friss, jo
mindségl. Remek hisitd, pitta csokkentd anyag a
rézsaviz, ezt Uditékhoz, gylimolcssaldtakhoz, tejdesz-
szertekhez adva, kihasznalhatjuk kifejezetten hité
természetét. Ha valakinek rosszullétet okoz a meleg,
vagy fejfajasa van, érdemes kilséleg borogatashoz
is felhasznalni.

Keruljuk el a csipds, savanyu és tul sos ételeket,
ezek mind emelik a tlz elemet, igy megnehezitik a
forrésag elviselését.

Mi kicsit forditva éljuk az életlink, mint az egész-
ségmegorzd ajanlasok azt javasoljak. Kisita nap, és
azonnal biciklire pattanunk és maratont futunk, hdzat

épitink, és ha nem, hat rogvest kitessziik magunkat a
napra. Pedig a nyari nagy melegek elél ajanlatosabb
lenne visszahuzddni a hdvosbe. Ha kitesszik magun-
kat a melegnek, az megnoveli szervezetinkben
a tlz elemet, tulsulyba hozza a pitta dosat, amely
napszurasos tinetekhez, leégéshez, bérkiltésekhez,
lazhoz, elsavasodashoz vezethet.

Hogy mindezt elkerdljik, a konnyd, friss hiitd
ételek fogyasztasa mellett hasznaljunk hisité illo-
olajokat, mint a menta, a rézsa, vagy a szantal ola-
jak. Ezeket parologtathatjuk a kornyezetiinkben, de
keverhetiink bel6le parfimot, hogy érezzik az aro-
materapids hatasat, betehetjlk a frissité firdénkbe,
vagy a testapolénkhoz is csepegtethetjuk.

Hordjunk vildgos szin(, lenge, laza, kényelmes, ter-
mészetes anyagbol készilt ruhadkat, hogy legalabb az
oltozékunk ne fokozza a meleg okozta nehézségeket.

Sportoljunk a kora reggeli vagy az esti ¢rakban
inkabb, ne a legnagyobb melegben, mert megter-
heljik vele szervezetlnket. A nehéz fizikai munkat
és sport tevékenységeket az djurvéda inkabb a téli
id6szakban ajanlja.

Karolyi Banki Viktoria
djurvéda terapeuta
szantalsziget.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 5


http://szantalsziget.hu
http://www.108.hu/magazin

A boldogsagor

Az élet nem méznyalds, ahogy
egy kedves bardtom szokta mon-
dani. Vannak nehéz idészakok
mindenki életében. Lehet, hogy
ez csak pdr éra vagy nap, de az
is lehet, hogy hosszu honapokig
elhiuzédik ez az dllapot.

Belestppedhetlnk, sajndlhatjuk magunkat,
vagy cselekedhetlink is annak érdekében,
hogy minél elébb kijojjink ebbdl a helyzet-
bél. Ez a mi dontéstink. Ahogy az is, hogyan
éljik meg ezt azidészakot. Folyamatos sirdn-
kozasokkal és 6nigazolds kereséssel, vagy
elfogadjuk, hogy most ez van, és kdzben sem
feledkezlink meg arrél a rengeteg csodas €s
j6 dologrél, amit az élettél eddig kaptunk, sét,
még most is daramlik felénk. Olyan nincs, hogy
minden rossz. Ha itt tartasz, ideje elgondol-
kodnod néhany dolgon.


http://www.108.hu/magazin

Vajon tényleg mindenki mas a hilye? (Bocsanat) Ha
ugy érzed, hogy utalsz mindenkit, mert mindenki rossz,
kihasznalt, bantott, nem ért meg stb., akkor tarts egy kis
onvizsgalatot: te szereted magad? Kétlem, hogy igen
lenne a valasz. Amikor ennyire mélyre jutsz, valéjaban nem
masokkal van a legnagyobb bajod, hanem sajat magaddal.
Az dnutdlatban és dnsajnalatban hemperegni, és kdzben
masokat hibaztatni, a legkdnnyebb Ut amit valaszthatsz.
A sajat magad iranti érzéseidet kivetited a tobbiekre,
mert igy konnyebb elviselni, konnyebb tuléini. Mindig
kell egy blinbak, hogy enyhitse a rossz érzést. Figyeld
meg, elészoér majd mindenki mas lesz a hibas, te vagy
a szegény aldozat, akit csak bantanak, nem értékelnek.
Aztan, ha egy kicsit spiritudlis beallitottsagu vagy, eljutsz
oda, hogy minden a te hibad, minden azért alakult igy,
mert megérdemled stb. Nem mondom, hogy ez nem
igaz, de nem az 6nvad itt a jo hozzaallas, hanem meg-
latni, hogy mire tanitanak ezek a nehézségek, miért |épsz
bele szazadszor is ugyanabba. S6t! Mit profitalsz beléle!
Igen, tudom, sokszor nehéz elképzelni, de mi lenne, ha
azért mégis feltennéd magadnak a kérdést: mia legjobb
szamomra ebben a helyzetben?

Ismerd fel azismétlédé dramaidat, nevezhetjik jatsz-
maknak is, és lépj ki bel6le! Szakitsd meg az 6rdogi kort!
Ha nincs jatékos, nincs jatszma sem! Figyeld meg, hogyan
reagalsz ezekben a helyzetekben, és gondold végig, hogy
mi vinne el&rébb, és lépd meg azt legkdzelebb! Vallalj
felelsséget a tetteidért, életedért, de ne vedd magadra
a vildg minden bajat!

En azt szoktam mindig mondani, hogy soha ne felejtstik
el, a felh6k mdgott mindig ott van a napocska. Valaszd
a boldogsagot, akkor is, ha az nem egy tokéletes és val-
tozatlan allapot!

Boldog napokat!
Lilyogini
lilyogini.hu

Szeretne
tels

20.000
0lvasot

elérni?

Hirdess a
108.hu
magazinban!

www.108.hu/hirdetes
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Jonnek a meleg és valtozékony
napok, amelyek megviselhetnek
minket. Erdemes a testiinket is
ehhez az idészakhoz szoktatni. ime
néhdny tipp, amivel megkdonnyit-
hetjuk a testink munkdjat!

Nyers ételek

Meg kell tapasztalnunk, hogy milyen tipusuak vagyok.
Vannak olyanok, akik reggel nem tudnak semmit se
enni. Szamukra délelétt a nyers z6ldség-gyumaolcs
turmixok segithetnek. Viszont vannak olyanok, akik
nem tudjdk elképzelni a napkezdést valamilyen szi-
lard taplalék nélkul. Szamukra a zabkasak segithetnek
a napinditasban, amely jol lakottsagot biztositanak
egészen délig.
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Az ebéded érdemes friss salataval inditani, majd
konnyd ételt fogyasszunk. Akik nem birjék ki édesség
nélkdl a napot, fogyasszanak minél természetesebb
Osszetétell desszerteket. Fehér cukor, adalékanyag
menteseket.

Azok, akiknek sokat vizesedik a labuk, vérnyomas
gondokkal kiiszkodnek, délutan 3 éra magassagaban
fogyasszanak egy csésze csalan teat,amely nemcsak a
Vért tisztitja,hanem abban is segit, hogy majd olyan 6
Oramagassagaban kivezesse a sok vizet a szervezetbdl.
A vacsora is legyen konnyU, de ne gyimolcs, mert
az megerjed! Salatak sdlt tofuval, vagy egy szelet
piritéssal.

Folyadék
A nyari melegben a szokottnal is tobb vizet fogyasz-
szunk, hiszen tdbbet izzadunk kil Viziinket izesithetjuk
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citromkarikdkkal, mentalevelekkel, esetleg borsmen-
talevéllel. Finom, izletes folyadékot kaphatunk. Kavé
helyett pedig gydmbér teat fogyasszuk. Hiszen a kavé
fogyasztas sokat vizet von el a szervezetbdl. Helyette
készitsink gabonakavét, fagyasszuk le jégkocka tar-
téban, majd oldjuk fel névényi tejben! Nagyon finom!

Gyermekek folyadékpotlasara is figyeljunk! Kony-
nyen kiszaradhatnak! Ha nem szivesen fogyasszak a
vizet, készitsink szamukra csipkebogyd-hibiszkus
tedt kevés mézzel izesitve.

Mozgds melegben
Nyaron is szksége van a szervezettinknek, ereinknek
az atmozgatasra. Ehhez valasszuk a reggeli és az esti
idépontokat, amikor nincs olyan meleg. Jogazzunk,
hiszen tobbek kozott segiti a vénak munkajat, a
nyirokrendszer mikodését. Ezaltal kevésbé fogunk
vizesedni, jobban viseljik a nagy meleg idészakokat.
Ha irodaban dolgozunk, napkdzben tobbszor
alljuk fel, mozgassuk at magunkat!

Kalciumpétlas

Vannak, akik a nagy melegben gyakran felébrednek
¢jszakai labgdresokre. Ok fogyasszanak tdbb ama-
rantmagot, mandulat. llletve a csirdk is jo vitaminpot-
|6k, salatdkra, pastétomokra szorva, vagy csak ugy!

Finom gyogytea
Barati 6sszejovetelekkor készithetlnk finom és izletes
gyogytedkat is! ime egy recept:

« 1 evbékanal 6sszezizott csipkebogyd

- 1 evokanal hibiszkus virdg

« 2 evlkanal szaritott almaszirom

Ezt a mennyiséget 1 liter forrd vizzel dntsuk le.
Aztassuk 10 percig, majd adjunk hozza citrom kari-
kakat és mézzel izesithetjuk.

JO egészséget mindenkinek!
Nagyné Szalai Melinda
Fitoterapeuta, joga oktato, dula
www.melinda-angel.hu
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A cimbeli mondat Benjamin Disraeli — kordbbi
brit miniszterelndk — szdjabdl hangzott el
1864-ben az oxfordi egyhdzmegyei konfe-
rencian. Darwin evolucios elméletére Disraeli
egy azota legendassa valt riposztot adott, €n is
ezért valasztottam mottéonak a fenti idézetet.

Még emlékszem azokra az idékre, ami-
kor marxizmus-leninizmust tanitottak, ferde
szemmel néztek arra, aki templomba jart, a
j6ga gyakorloit pedig egyenesen Gldozték. A
rendszervaltas ugyan elsoporte ezeket, de a
materialista paradigma makacsul tartja magat
szerte a vilagon.

Nézzlk csak meg a bioldgiakonyveket! Még
mindig kizarolag az,6slevest” és a vak evolu-
ciot tanitjak. AprébetUs labjegyzetben sincs

“ I p
yyunm ralm' en
ldalan allok.”

Konyvajanlé annak, aki
nem elégszik meg Darwin
magyarazataval

megemlitve — legaldbb alternativaként — a
teremtéselmélet. Holott az 6sszes nép hagyo-
manyaban, &si irataiban, mondhatjuk ugy is,
hogy az emberiség kollektiv tudatalattijaban
szerepel.

VegyUk csak a Védakat, India tobb ezer
éves szent iratait, melyek a legteljesebb
informaciot tartalmazzak mindarrél, amit az
embernek tudnia kell. A tdagabb értelemben
vett védikus irodalom tokéletesen kidolgozott
rendszereket foglal magaban az élet minden
terUletével kapcsolatban, legyen az asztro-
|6gia, gydgyaszat, épitészet, filozdfa... Bar
természetesen nyelvezete/megfogalmazasai,
analdgiadi, szimbodlumrendszere nem mindig
érthetdek azonnal a mai embernek, némely
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dolgok pedig szandékosan titkositva vannak, hogy
csak az arra érdemesek értsék meg.

A modern tudomany mar szamtalan dolgot Ujra
felfedezett abbdl, amit a védikus irdsok, tudoma-
nyok tartalmaznak (atomelmélet, atomfegyver, repilé
,szekerek” UFO-jelenség stb.). Nem véletlendl irtam
azt, hogy védikus tudomdnyok: ezek az iratok nem
babonakat, mitoszokat, primitiv elképzeléseket tar-
talmaznak! Sarkitva azt is mondhatnam, hogy a mai
tuddsoknak elég lenne azt elhinni és kutatni, ami az
6si India orokségében szerepel... (A zsenidlis Nikola
Tesla is nem egyszer meritett ,Otleteket” a taldlma-
nyaihoz a Biblidbol és a Védakbal.)

A jelesebb, aldzatosabb tuddsok mar, megtalaltak
Istent az anyagban’, 6k rajottek, hogy vildgunk egy
Tudatos Teremtd, egy Végtelen Intelligencia, egy
Abszolut lgazsag gondolatabdl szarmazik.

Tudnunk kell, hogy a materialista tudomany sulyos

hézagpdtld mivét, amely ,, A természet 1Q-ja” cimet
viseli. Alcime: ,Honnan szarmaznak az allatok
titokzatos osztonei?”

A szerz6k szamtalan olyan példat vonultatnak fel az
allatok viselkedésével: zsakmanyszerzésével, alcazasa-
val, szimbidzisaval, kommunikacidjaval, vandorlasaval,
parvalasztasaval, utbdgondozasaval kapcsolatban,
melyek nem magyarazhatéak meg a mutacio, a ter-
mészetes kivalogatddas elméletével.

Az alabbi blogon taldlhatd egy részlet a konyvbdol.
A homoki labastyukrdl van benne sz, amely atyai
gondoskodasaval, kifinomult fészekhémérséklet-
érzékeld és -szabdlyozd mechanizmusaval egymaga
is meg tudja cafolni az evollciét: http://szerintem.
blog.hu/2009/

A kdnyv utolsoé fejezete — egyben csucspontja
— elfogadhato, logikus alternativat kindl az evoluci-
onizmus helyett: a védikus frasok vildgszemléletét.

gondokkal kiizd, amikor a,Nagy Bumm"-ot, az evolu-
Ciot és még sok mast igazabdl meg kéne indokolnia.
Nem minden vezethetd vissza biokémiai okokra — gon-
doljunk csak bele ¢szintén példaul a szeretet érzésébe.
Attol még létezhet a transzcendens, hogy,nem mér-
hetd"és nem mindenki szamara érzékelhetd. Azt sem
art tudni, hogy konyvtarakat, muzeumokat lehetne
megtolteni olyan dokumentumokkal, felfedezésekkel,
targyi bizonyitékokkal (6sleletekkel), melyek cafoljak
a fennalld hivatalos elméleteket, és melyeket bizony
komoly, gondolkodd szakérték irtak, tartak fel. Ezek
az informaciok sajnos rejtve maradnak a tobbség eldl.

Mivel a bioldgia és az allatvilag, de ugyanakkor
az oind bolcselet irdant is szenvedélyesen érdek-
l6d6m, nagy orommel Gdvozoltem Hornydnszky
Baldzs biomérnok és Tasi Istvdn kultdrantropoldgus

A szerzdk Ujra definidljak az evolucié fogalmat és
bevezetik a devolucio koncepciodjat. Evolucio alatt a
lelki fejl6dést értik, devolucié alatt pedig roviden azt,
hogy a bonyolultabb lény teremti az egyszertbbet.

Ez a szép kivitelezésl, minden szempontbdl igé-
nyes, gazdagon illusztralt, dijnyertes konyv —ami még
raadasul a humort sem nélkilozi — mar tobb kiadast
megért, készilt beldle film is.

L SEE 3

Tehat, Holgyeim és Uraim, én is az angyalok oldalan
allok! Tudom és érzem, van az anyagi vilagnal egy
tisztabb, tokéletesebb, transzcendens hely, ahonnan

szarmazunk!
dr. Kirdly Katalin

Megvasarolhato: aruhaz.108.hu/a_termeszet_iq_ja_590
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A FULAKUPUNKTURA

helye a pszichologiai
tandacsadasban II.

Akupunkturdas pontok
a pszichoterdpidban

Bar a NADA (Nemzetkdzi Akupunktiras Méregtelenitd
Egyesilet) protokoll altal eléirt 5-5 pontot eredetileg
mindenfajta szerfliggd (drog, alkohol) és nem szerfiiggd
szenvedélybetegségre (pl. internetfliiggd-
ség, jatékszenvedély, vasarlasi szenvedély) Shen Men
alkalmaztak és alkalmazzak ma is nagyon
latvanyosan, egyéb lelki panaszok keze-
lésénélis nagyon jo eredményeket lehet

Az alkalmazott pontok:

SHEN MEN: a ,nyugi” pont (nagy yin-tonizald

pont), a,LELEK KAPUJA

e akinaiak szerint megteremti azt az érzést, hogy
,a Lélek jol érezze magdt a testben”

vele elérni.
Az akupunktulras pontok a test felszi-
nén, a meridianok (lathatatlan energia-

csatornak) testbe torténd belépési és az e paraszimpatikus idegrendszert aktivalja: nyug-

abbdl valé kilépési helyein talalhatoak. A tato, lazitd

fulon kb. 200 ilyen pont létezik. e oldja a depressziot, szorongast, dlmatlansagot
A NADA protokoll pontjai a vegetativ idegrendszer (egyes kutatasok szerint a pszichotikus tiineteket

szimpatikus és paraszimpatikus agat hangoljdk dssze, és is csokkenti)

néhany f6 meridiant harmonizalnak. Mivel a meridianok, o fizikai hatdsai: kohogéscsillapito, lazcsillapito,

nemcsak az adott szervre hatnak kiegyensulyozéan, hanem gyulladdscsokkentd, vérnyomas-szabélyozd

tobbféle testrészt, funkciot és érzelmet (1) is uralnak, a hatas

fizikai és pszichés sikon is megddbbentd. SZIMPATKIUS pont:

e avegetatividegrendszer szimpatikus dgat akti-
vdlja, és 6sszehangolja az el6z6 ponttal

e nyugtato, lazitd

e azel6z6hoz hasonldan oldja a depresszidt, szo-
rongast, almatlansagot

o klimax kellemetlen (fizikai és mentalis) tineteit
csokkentd

o fizikai hatdsai: izzadast csokkentd, gorcsoldd
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VESE pont: a vese-hlgyhoélyag meridiant harmonizalja

oldja a félelmet és a szorongast (ezek a veséhez tar-
toz6 érzelmek, melyek hosszu tavon karositjak a vese
meridiant, és a hozza tartozd min6ségeket)
parkapcsolati feszlltségek esetén enyhilést hoz (6nma-
gaban kezelve természetesen nem oldja meg a parkap-
csolati problémakat, de az abbol fakado fesziltségeket
tudja csokkenteni)

mindenfajta higyuti panaszra kedvezéen hat (ferté-
zések, gyulladasok)

mivel a vese — a kinaiak szerint- a fulre,nyflik’, filpana-
szok (pl. fllzgas) esetén is segithet ennek a pontnak
a stimulalasa

ndgyogyaszati problémak energetikai kezelésében is
fontos szerepe van

MAJ pont: a maj- epehdlyag meridiant harmonizélja

érzelme a dih, harag; amelyek elfojtdsa és hosszu
tavon valo gyakori jelenléte energetikailag karositja a
madj meridiant; és a hozza tartozo szerveket, funkciokat
altalanos kedvetlenség, valamint depresszio esetén
is seqit

testi-pszichés méregtelenitéshez a legfontosabb pont
javitja az emésztést, felszivodast; valamint erdsiti a
gyomrot

izomproblémaknal segitséget nyujt (pl. ficamok,
izomgyengeséqg)

mivel a maj a szemre, nyilik’, 1atasjavito funkcioja is van
a maj pont stimulalasanak

amenstruacios zavarok is szoros kapcsolatban vannak
a maj energetikai dllapotaval

TUDO pont: a tidb-vastagbél merididnt harmonizalja

érzelme a szomorusdag; feladata az elengedés
stimulaldsa oldja a szomorusagot, és segit elengedni
testi és pszichés sikon is azokat a dolgokat, amelyre
mar nincsen szikséglnk

javitja alégzdszervi megbetegedéseket (ndtha, allergia,
tiddégyulladas, stb.)

hasmenés, székrekedés és bélhurut esetén is hatasos
a bdr dllapotat is javitja, seqiti a méregtelenitést

A filakupunkturaval kombinalt

pszicholdgiai tandcsadds elényei

11 év pszichologusi tevékenységem soran volt alkal-
mam testkdzelben is megfigyelni a fllakupunktura

nélkdli és az azzal kombinalt pszicholdgiai tandcsadas
kozti kilonbségeket.

Afllakupunkturaval kombinalt kezelés vitathatatlan

elénye a kliens szamara, hogy:

www.terapiatanacsadas.hu

nagyon rovid idén belll csokkenti a stresszt és a nyug-
talansdgot (megszUinik az, ures t(z" allapota), beinditja
a szervezet dngyogyitd mechanizmusait

a gondolatok letisztuldsat teszi lehetévé, igy jobban
lathatéva valik a cél, és né a motivacid a gydgyulasra/
véltoztatasra

természetesen, igy kevesebb esetben van szikség
bioldgiai terdpidra (pl. szorongdsoldok, antidepresz-
szansok, nyugtatok)

javitja az alvas minéségét

hangulatjavité hatasu (Iasd: a fenti pontok stimuldsanal)
mivel nagyon hamar az eredetinél kedvezdbb testi-
pszichés dllapotot hoz létre, a kliens tudatosabban tud
a problémajaval dolgozni, figyelmét mar nem kizarélag
az aktualis panaszaira iranyitja

lerdviditi a gydgyulast (id6 és koltséghatékony)
mintegy mellékhatasként, a pszichés problémak mellett
az esetleges fizikai panaszokra is jotékony hatasu

Bardi Nora
pszichologus-
természetgyogyasz,
parkapcsolati tanacsado
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Hany ember van jelenleg az életedben,
akivel nem vagy teljesen kibékulve? Akire
neheztelsz vagy haragszol, aki megban-
tott, akit ki nem allhatsz, akit [atni sem
birsz?

,Neheztelni annyi, mintha mérget vennénk

be, és arra vdrndnk, hogy a mdsik haljon
meg.” (Malachy McCourt)

A kutatdsok azt mutatjak, hogy amikor
masra haragszol, akkor igazabdl magadat
mérgezed. Karositod a testi-lelki egészsé-
gedet, elrontod a kedvedet, csokkented
a koncentracios képességedet és rossz
dontéseket hozol.

Mit tehetsz, hogy ez
megvdaltozzon?

Gyakorolj megbocsatast!
Erre sokan felszisszennek. De miel&tt
elutasitanad a dolgot, értsd meg, hogy
mi nem a megbocsatas: A megbocsatas
nem jelenti azt, hogy a masiknak igaza
van. Nem jelenti, hogy meg nem tor-
téntté tehetd, amit csindlt. Nem jelenti,
hogy kifogasokat kerestink a szamara. Es
nem jelenti, hogy elfelejtjik a torténteket,

A masiknak nem kell elmondanod,
hogy megbocsatottal neki. Es nem
kell, hogy 6 tovabbra is része legyen az
életednek.

A megbocsatas csupan annyit jelent,
hogy elfogadod, ami tortént és tovabb-
lépsz. Hogy nem hagyod, hogy a multban
torténtek a jelenlegi életedre is kihatassal
legyenek. A megbocsatas azt jelenti, hogy
lerakod a terheidet.

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

A megbocsdatast magadeért teszed,
nem a masikeért!
A megbocsatas nem megy egyik naprél a masikra — ez egy

folyamat. Ha kész vagy megbocsatani, az alabbi négy Iépés
segit, hogy végigmenj ezen a folyamaton.

1.

ldézd fel azt az esetet, ami felbosszantott! Fogadd el, hogy
megtortént! Es fogadd el a hozza kapcsolddé érzéseidet
(harag, utdlat, cserbenhagyottsag érzése, bosszuvagy, stb.)
Nézd meg, hogy mit tanultal az esetbdl!

Most gondolj arra a személyre, aki megbantott! Vajon miért
viselkedett Ugy, ahogy? Milyen szikségletek, érzések vagy
programok befolyasolhattdk a masik viselkedését?

Csukd be a szemed, képzeld magad elé a masikat, és mondj
el neki mindent, amit szeretnél, és ami még benned maradt!
Aztan mondd ki, hogy megbocsatasz neki, és hogy utjara
engeded! Erezd, ahogy megkdnnyebbiilsz, mintha egy
kovet vettek volna le a valladrol!

Ahogy mondtam, ez egy folyamat. Lehet, hogy az utolso |épést
parszor meg kell ismételned, de az nem baj! A Iényeg, hogy a
megbocsatas utjara lépj, és haladj rajta eldre!

Mindezt magadért teszed! A sajat boldogsagod mulik rajtal
Boldog napokat!

Bognar Judit
parkapcsolati szakért, boldogsag coach
www.boldogsagkulcs.hu


http://www.boldogsagkulcs.hu/
http://www.108.hu/magazin

A zabpelyhet legtobbiink csak
a miuizlikbdl ismeri, pedig egy

nagyon Osszetett energiaforras, szamos
jotékony hatdssal. A kozépkorban a zab-
kasa nagyon elterjedt étel volt. A zab
fehérjedus gabonaféle, amely a leghasz-
nosabban tartalmazza a létfontossagu
fehérjeépité anyagokatis. A gabonafé-
lék egyik legkivalobbika, taplald, vita-
minban gazdag, magas asvanyianyag
tartalommal rendelkezik,szamos beteg-
ség esetén segithet legydzni a bajt,
és persze egészségmegdrzd szerepe
is van. Ha tejjel fogyasztjuk, minden
esszencialis aminosavhoz hozzdjutha-
tunk. Mivel egy rendkiviil sokoldalu és
taplalo alapanyag, a sokféle tdpanyag-
tartalom miatt nagyon fontos szerepet
tolt be az egészséges taplalkozasban.
Fontos a zsirsavtartalma is a zabszem
linolsav tartalma miatt. Napi néhany
dkg zab elfogyasztasaval mar nagyon
sokat tehetlink az egészségiikért. Ez a
mennyiség a sziv és érrendszer védel-

méhez szlikséges esszencialis zsirsav-
sziikséglet egyharmada. Sokféle B-vita-
min taldlhat6 benne, és tartalmaz még
sok méasodlagosan beépilé novényi
anyagot is.

Mivel kdnnyen emészthetd, segiti a karos anyagok gyors kilirtilését a
szervezetbdl. Az orvosok az inzulin feltalalasa el6tt a cukorbetegeknél
a zab vércukorszint-csokkent6 hatasat hasznaltak ki, és zabkurat irtak
fel a paciensek részére. Ma mar tudjuk, hogy a zab olddd¢ ballasztanya-
gainak koleszterinszint csokkentd hatasa van, alkalmas gyomorpana-
szok kezelésére, és ellatja a sziv- és érrendszer védelmét is. Tartalmaz
egy antidepresszans anyagot is, és a benne lévé B vitaminok szintén
el6segitik a jo hangulat fenntartasat.

Sportoldok esetében fokozza a kitartast, gyorsasagot, koordinaciot,
szellemi teljesit6képességet. Bizonyitottan rdkmegel6z6 hatdsu, segit
az idealis suly megtartasaban, mert aki reggel zabpelyhet fogyaszt,
kevésbé hajlamos a délel6tti nassolasra.

Lathatjuk, hogy a zab fogyasztdsa nagyon egészséges, figyeljiink
azonban arra, hogy a kereskedelemben kaphaté miizlikeverékek
nagyon sok hozzaadott cukrot és zsirt tartalmaznak. Erdemes inkabb
otthon elkésziteni a sajat muzlinket. Ha kreativak vagyunk nem csak
muzlit készithetlink bel6le, hanem édességeket, kasat, fasirtot, hasznal-
hatjuk az ételek sdritésére, levesbetétnek. Az 6tleteknek tényleg csak
a képzelet szab hatart. Ha megdaraljuk, lisztként is hasznosithatjuk.

Muszka Evelin

Az eqgyik legkivalobb gabona

a zabpehe\y
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Az orvosok és a fogyasztok is egyarant azt hiszik, hogy a
tllzott evés és a falanksdg a jarvanyszerlen terjedé elhizas
oka. A tudomadny azonban mast mond: nem teljesen a te
hibad, ha tulsulyos vagy.

Tulélési 6sztoneinket erGteljes genetikai erék iranyitjak.
Atestlink sulyellendrz rendszere Ugy mikadik, hogy tobb
tucatnyi olyan molekulat termeljen, amelyek hatasara tobbet
esziink és hizunk, amennyiben erre lehetségiink van, és
nem forditva. Sok-sok nemzedéken keresztil az ételhidny,
és nem az ételb6ség volt jellemzd. Az evési szokasainkat
iranyité géneket és molekuldkat ezek az id6k alakitottak ki.

A fogyas eqyik legfontosabb alapelve az, hogy sohase
Sheztesd magad. A kérdés az, hogy eleget eszel-e a megfeleld
kaloridkbol, és nem az, hogy mennyi kaloriat eszel. Meg kell
tudnod, hogy minimdlisan mennyit kell enned ahhoz, hogy
a szervezeted ne ker(ljon éhezd tizemmaodba.
Alegtobb diéta buktatéja

mi miatt a legtobb diéta forditva siil el, az, hogy az emberek
5755 ﬁlzott korldtozzak magukat. Ez azt jelenti, hogy az elfo-
A 5y .'gyasztott kalériamennyiséget az alapanyagcsere-szintjik ala

_d% iszik. Ez az az energiamennyiség, amire sziikséged van a

I anyagcserefolyamatokhoz. Az dtlagember szdmdra ez
testsulykilogrammonként 6t kaldria. Ennyi energidt hasznalsz
fel, ha egész nap nem csindlsz semmit. Legtbbiink szamara
ez irredlisan kevés.

Ha ennél kevesebbet eszel (ahogy a legtobb diéta meg-
kdveteli), a tested azonnal veszélyt jelez, és aktivdlja a bizton-
sagirendszert, amely az anyagcsere lassitasaval véd meg az
éhezéstdl. Ennek kovetkeztében a tested éhezd izemmaodba

kerdl, és éhségjeleket kild. Ezért elkezdesz enni és enni, és
elkerllhetetlenll véget vetsz a diétdnak — ez a klasszikus
jojo-effektus.

R
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Csak gondolj bele, hogy mi torténik, ha kihagyod a
reggelit, ebéd helyett dolgozol, és véqil este hazaérsz:
mindent megeszel, amitldtsz. Ezutan gy érzed, hogy tele
vagy, rosszul leszel és blintudatod lesz, megbanod, hogy
egyaltalan kinyitottad a h(t6t. Miért is akarndd betegre
zabdlni magadat? A legtobben értelmes [ények vagyunk,
és tudjuk, hogy nem szabad tul sokat enni. csindltuk mar,
megbantuk, és megfogadtuk, hogy tébbet nem fogjuk.
Mégis, id6rdl id6re megismétlédnek ugyanazok a hibak.
Gyenge az akaratunk, erkolcsileg korruptak és dnpusztitok
vagyunk? Terdpidra kellene jarnunk?

Avélasz: egyik sem. A vélasz a genetikai kodunkban van.
Tul mélyen van ahhoz, hogy ne vegyilnk réla tudomast.
Arra vagyunk tervezve, hogy hizzunk, és a testiink nem
nagyon szereti, ha nem adjuk meg neki a sziikséges kaldrit.

Mindannyian ismertink olyan tulsulyos embereket,
akik ezt mondjak: ,lgazabdl nem eszem sokat, mégsem
tudok fogyni” Nem is hazudnak. A legtobb ember hizik
lesz a diéta utan. Minden diéta sordn izmot veszitenek.
A diétajuk altaldban megbukik, és amikor megbukott,
akkor zsirt hiznak vissza. Ha tobb diétaval is megbuktal
mar, akkor a tested mar tobbszor keresztilment ezen a
folyamaton. Roviden: a diéta hizlal. El kell vonatkoztatnod
a diéta-mentalitastol. Amire torekszel, az egy taplalkozasi
rendszer, és nem diéta.

Az akaratero problémaja

Na és mi tortént a jo oreqg akaraterével? Mindenki tudja,
hogy az elhizas-jarvany személyes felelésség kérdése. Az
embereknek kontrollaltabbnak kell lennitk. El kell kerdlnitik
a tul sok evést, és csokkentenitk kell a cukrozott Gdit6k és
feldolgozott ételek fogyasztasat. Nincsenek jo vagy rossz
ételek, mindenbdl mértékkel kell enni. igy van?

Ez elméletben jol hangzik, egy dolgot kivéve: a leg-
Ujabb tudomanyos felfedezések bebizonyitottak, hogy a
feldolgozott, cukorral, zsirral és séval felturbdzott ételek
— vagyis azok az ételek, amelyek gyarban késziilnek és
nem a természetben teremnek — bioldgiailag addiktivak.

Volt egy chips rekldm, azzal a jelmondattal, hogy

,Fogadjunk, hogy nem tudsz csak egyet enni!”Fogadjunk,
hogy nem tudsz elképzelni hasonlé reklamot a brokkolinak,
vagy az almanak? Senki sem nassolja éket. Igen, konny
elképzelni egy hegynyi chipset, egy zsak kekszet vagy
egy vodor fagyit, amely villamgyorsan elt(inik. A brokkoli
nem addiktiv, de a chips, a sutik, a fagyi és a cukros tditék
ugyanolyan addiktivak tudnak lenni, mint barmelyik drog.

Miért tudnak olyan nehezen lefogyni az elhizott embe-
rek a tarsadalmi megbélyegzés; az olyan egészségiiqyi
kdvetkezmények, mint a magas vérnyomas, cukorbetegség,
szivbetegségek, izlleti gyulladasok, vagy akar a rak; és a
fogyasra irdnyulo erételjes vagyuk ellenére?

Nem azért, mert kdvérek akarnak lenni. Hanem azért,
mert az esetek tulnyomo tobbségében bizonyos étel-
fajtak — a cukorral, zsirral és séval dusitott feldolgozott
ételek, melyek az élelmiszeripar dltal titkositott eljdrasokkal
készilnek — fliggéséget okoznak. Bioldgiailag arra vagyunk
tervezve, hogy sovarogjunk ezek utan az ételek utan, és
annyit egylnk bel6ltk, amennyit csak lehetséges.

Tiz stratégia a tulevés elkeriilésére és a
fogyasra

Szerencsére szamos jotanacs létezik, ami segithet az étke-
zéstink normalizaldsaban, aminek hatdsara nem fogsz sem
tl sokat, sem tul keveset enni. Hala Istennek, egyikhez sem
kell szamolni a kaldridkat (s6t, semmit nem kell szamolnil).
Ezek a stratégiak mar sokaknak segitettek a sulyfolosleg
leaddsaban és tavol tartdsaban, valamint a metabolikus
szindréma kialakuldsanak elkertilésében.

1. Zard ki az étrendedbdl a feldolgozott éte-
leket, és egyél valodi, teljes értékii ételeket.
Az egyetlen és legfontosabb dolog ahhoz, hogy fogyj
és elkerlld a tulzott evést, a teljes értéki ételek minél
nagyobb mértékl bevezetése az étrendedbe. Mostantdl
kezdve dllj &t a kovetkezd ételekre a fogydshoz: zoldségek,
gyumolcsok, teljes gabondk, hiivelyesek, olajos és egyéb
magvak, olivaolaj.
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2. Reggelizz! Ha kihagyod a reggelit, az azt jelenti,
hogy éhezel, és napkdzben a kelleténél tobbet eszel,
hogy Ugy érezd, jollaktdl. Az egészség és a sulycsokkentés
optimalizalasa érdekében reggelizned kell, hogy egyen-
letesen el tudd osztani az étkezéseket a nap folyaman, és
hogy ne egyél legalabb két éraval lefekvés el6tt. Egy friss
tanulmany majdnem 3000 embert vizsgalt, akik dtlagban
35 kilot fogytak, és hat évig megtartottak a sulyukat.
Majdnem mind rendszeresen reggelizett. Csupan négy
szazalékuk nem reggelizett és tudta megdrizni a sulyat
emellett.

3. Egyél figyelmesen! Ahhoz, hogy az emésztérend-
szerlink megfeleléen mUikodjon, az idegrendszeriinknek
relaxalt allapotban kell lennie. Ha evés kdzben stresszeltink,
akkor meg fogunk hizni, eqyrészt azért, mert nem tud-
juk megfelel6en megemészteni az ételeket, masrészt a
stresszhormonok lelassitjdk az anyagcserét és el6segitik a
zsir, kilonosen a hasi zsir lerakddasat. Arra is hajlamosak
vagyunk, hogy tul sokat egytnk, amikor gyorsan esziink,
mert a gyomornak husz percre van szliksége, hogy jelezze
az agynak, hogy tele van.

4, Csokkentsd vagy zard ki az alkoholfogyasz-
tast! Az alkohol kizérasaval sok folos kaloriatol szabadulsz
meg, és képes leszel megéreznia valddi étvagyadat, ami

meggatolja a tulzott evést.

5. Ismerd fel a trigger-ételeket! Egye-
seket egy kis doboz kola is elindithat a
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tllzott evést és annak minden negativ kdvetkezményét
magaba foglal¢ lefelé iveld spirdlon. Nem csak a feldolgo-
zott, cukrozott ételek és italok lehetnek triggerek. Még az
egészséges ételek is konnyen egészségtelenné valhatnak,
ha nassoljuk 6ket. Egy marék mandula egészséges, de ha
megeszed a fél dobozt, az mar egészségtelen.

6. Vezess naplot! A napldzas kivaléo modszer a belsé
motivacidink felismeréséhez és az esztelen evés és cse-
lekvés ciklusanak megtoréséhez, hogy tudatos legyél
6nmagadrol. Gyakran azért esziink tul sokat, mert valami
eszik benntinket. Etellel tomjiik magunkat, hogy kizarjuk
az érzéseinket. Etellel blokkoljuk az érzéseket, de a szavak-
kal blokkolhatjuk az ételt. Leirhatod az érzéseidet, hogy
jobban meg tudd &ket emészteni, és igy nem fognak 6ntu-
datlan dontéseket vagy tulevést eredményezni. A szavak
és onvizsgalat diétdja gyakran vezet sulyvesztéshez, mert
konnyebben megemészted az életedet és az ételedet.

7. Aludj eleget! Minden este nyolc 6ra minéségqi,

megszakitatlan alvasra van sziikséged. Ré fogsz jonni,

hogy kevésbé vagy hajlamos az étel utani sovargasra, és

a zsirhaztartasért felel6s hormonjaid is harmonizaldd-

nak. Egy tanulmany szerint még a részleges alvashiany

is elésegitette az inzulinrezisztenciat, ami az elhizas és a
kettes tipusu diabétesz eléfutara.

8. Kontrollald a stresszt! A legtobben
nem vesszUk észre a krénikus stressz hatasat,
mellyel nap mint nap egyuttélink: a
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munkakori elvarasok, a fesziiltség a partnerkapcsolat-
ban, az alvashiany, a tul sok feladat és a tul kevés id6,
hogy megcsinaljuk. Biztos vagyok benne, hogy a lista
sok embernél még sokkal hosszabb. A krénikus stressz
hatdsara tobbet eszlink, nem is beszélve arrél, hogy a
rossz ételekbdl esziink tobbet, ami végul elhizashoz vezet.
Tanulj meg aktivan relaxalni a meditacio, joga, mély légzés
vagy barmilyen mas technika segitségével, ami elésegiti
a stressz csokkentését.

9. Eddz helyesen! Nem tudsz annyit edzeni, hogy
semlegesitsd a helytelen étrend hatasait, de ha megfele-
|6en edzel, az elésegitheti a fogyast, fenntartja a testsulyt,
és szabdlyozza az étvagyadat, hogy ne egyél tul sokat.
Idedlis esetben minden nap legaldbb harminc percet
kellene sétdlnod. Szerezz egy 1épésszamlalot, hogy kovetni
tudd a mennyiséget. Hasznald minden nap, és tlizz ki 10
ezer |épést magadnak. A sulyos elhizas és metabolikus

szindréma visszaforditasahoz gyakran még keményebb
ésrendszeres edzésre van sziikség. Fuss, biciklizz, tancol,
jatssz sportjatékokat, ugralj a trambulinon, csindlj barmit,
ami 6rémet okoz.

10. Esszel hasznald az étrendkiegészitéket!
A tulsuly és a diabétesz sok esetben paradox médon a
tapanyaghiany kovetkeztében lép fel. Azt mondjak, hogy
a cukorbetegség az éhezés a bdség kozepette. A cukor
nem tud belépni a sejtekbe. Az anyagcseréd lelassul, a
sejtek pedig nem jol 6sszeszokott csapatként kommuni-
kalnak. A megfelel6 tapanyagok bevitele alapvetd lehet
ahhoz, hogy Ujra egyensulyba kerilj és megszabadulj az
alapproblématdél — az inzulin-rezisztenciatol.

Gauranga
hotashtanga.com

VALTSON DIGITALISRA!

Olvassa a 108.hu
digitdalis valtozatat!

ID. your digital media

IPad, PC, OSX

interaktiv folyamatosan
tartalmak bévils kindlat Android, Win8

FIVE INTERNATIONAL KFT. // UGYFELSZOLGALAT@DIMAG.HU
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Izck, imak,
India

4 részes fé6z6tanfolyam sorozat

COC

1arts egy csoddlatos utazasra
Heémangival, s valj az indiai

konyhamiivészet mesterévé!

Az évkezdés mindig ujdonsagokat tartogat, igy
van ez nalunk is: megujult a 108 Eletmédkozpont

indiai foz6kurzusa. A tanfolyam 4 részes lett, egy
A alapozobol és 3 tematikus részbdl all.

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

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

Bevezetés az indiai konyhakultdraba,
az étkezési szokasokba, majd egy teljes N
mendusor elkészitése.

Nézd meg, szagold meg, ismerd fel a
fliszereket! Tanuld meg megfeleld hasz-

2. Indiai focéielek

nalatukat, hogy tokéletes eredményt érj ( szal)(lzsilg)
el a konyhdban! Az djurvéda és a [6zés
kapesolata

A kalandozés soran tovabb haladunk a
szabdzsik terlletére. Megismerkedunk a
kUlonb6z6 masaldkkal, fiszerpasztakkal,
azok felhasznaldsaval. Beszélgetlink az
ajurvédan alapuld fé6zésrdl, az ételrdl,

mint djurvédikus gydgymaodrol, az évsza-
konként valtakozo étkezésrol.
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ANe késl(:k(:(!j.’

/ ’amzﬁ nalunk,

3. Indiai

S o
sos esemegék, esamik S l’g l/‘ as indiai
Joga é¢s meditacio az e .
ctkezeshen kounyhanuivészci
A nagy népszeriségnek drvendsd, nyu- lll@Si@l‘évé!

gaton is egyre ismertebbé vald 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 édessédek
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

fozoiskola.108.hu
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KESZITS KOROMVIRAGMEZET!

Akéromvirag amellett, hogy szép disze a kertnek, gydgynévényként is funkcional. Altaldban sebgyogyitésra,
bél és majbetegségekre, asztmara hasznaljagk. De nem elhanyagolhaté élénkitd, gorcsoldd hatdsa sem.
A gyogyndvényeket dltaldban tea vagy tinktura formajaban hasznaljuk, de némelyekbdl lehet krémeket
késziteni, Maria Threben 6ta pedig megismerkedhettlink a kdromvirdg mézzel. £z tulajdonképpen egy
szirup, de nagyon finom és kilonleges, és tartalmazza azokat a hasznos anyagokat, amelyeket a tea vagy
a tinktura. A kéromviradg gyorsan szaporodik a kertben, ha megszeretjik ezt a kilonlegességet, évrél évre
tobbet tudunk késziteni. Legjobb a hajnali érakban szedni, amikor szirmai még nem nyiltak ki.

Tegylnk egy liter vizbe kétszer annyi koromvirdgot, mit
amennyi két dsszetett kezlinkbe pupozottan belefér, éslassu
tlzon fézzUk meg. Ez csendesen gydngydztetve, korilbelUl
fél dra,majd hagyjuk kihdIni és egy éjszakara tegyUk a hitébe.
Masnap szitan szdrjuk le a masszat, alaposan nyomkodjuk ki
a szirmokat, és fézzik fel egy kild cukorral, fél citrom levével.
Kis langon melegitstk egy egész napon at. Ha igy teszink,
akkor nem forr fel a 1é és nem parolognak el beléle a vita-
minok. Amikor a gydngy6z6 szirup tetején vékony rétegben
megszilardul a cukor (megjelennek az elsd,jégtablak”), kap-
csoljuk ki, és hagyjuk kihdini. Hilés kozben még strlsodni P
fog, végll mézsrlségl gydgyndvényes szirupot kapunk. ; p "
Edesithetjik vele a teankat, gyimdlcssaldtankat, vagy amerikai » &2t ;
maodra locsolhatjuk a palacsintankra. Mindenképp benne lesz : &
a koromvirdg sok hasznos anyaga.

Tapasztalatom szerint hamar elfogy, de ha nem, taroljuk a
hitészekrényben. Bar mar a pitypang elvirdgzott, de ugyan-
ezzel a modszerrel tavasszal készithetlink pitypangmézet is,
az is nagyon finom.

Muszka Evelin -
-~ - : LS Bt

pro 4 - T_— - “—‘qr. R -
fg.; " . T ‘.:i—-—— f
- w . ’

e N S
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CUKKINI
SALATA

|'VEGAN |

A Szakacskonyvtar sorozat Spanyol konyha kotetére mar régebben szert tettem, de valahogy a polcon
felejtédott. Lattam azonban a Rick Stein féle spanyol sorozatot és eszembe jutott a dolog... azdta egyik
kedvencem lett. Irany Spanyolorszag !

HOZZAVALOK:

Fiiszermania Gabi / fuszermania.blogspot.hu

1 sarga és 1 zold, esetleg vilagoszold
salata cukkini, lehetéleg vékonyak
legyenek

1 gerezd fokhagyma vékonyra
szeletelve

2-3 dkg fenyémag szarazon megpiritva
1 marék mazsola — lehet vegyesen
golden és piros

citromlé

olivaolaj

SO

frissen &rolt szinesbors

friss mentalevelek b&séggel

ELKESZITESE:

A fokhagymat a recept csak félbevagva ajanlja, de mivel
szeretjuk, vékonyra szeleteltem és maradt a salataban.
Olivaolajra szértam, és roégton ratettem a szabalytalanra
darabolt cukkiniket. Viszonylag nagyra kell &ket szeleteni,
hogy legyen harapasuk. Ropogodsra piritottam-paroltam
Oket, egy kevés sot adva hozzg, igy kicsit kiengedett a
levébdl.

Félretettem a cukkinit egy talba és hozzdkevertem a
mazsolat (melyet elétte gézon kicsit megpuhitottam), a
fenydmagot, és ment ra a citromlé és egy kevés bors. Jol
Osszekevertem és hagytam kihdini.

A durvara apritott mentat a mar hideg salataba kevertem
és hitébe tettem dsszeérni az egészet.

Eqgy friss ciabattaval, zsemlével mennyei nyari eledel.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 23
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MUSTAROS SZEJTAN RAGU

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:

24

20 dkg szejtan

5-6 szem fézéburgonya
2 nagy sargarépa

2 db babérlevél, s¢, bors,
mustar

1 nagy voréshagyma
2-3 gerezd fokhagyma

1 evékanal kokuszzsir

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

s A

ELKESZITESE:

e azaproéra vagott hagymat zsiradékon megdinszteljuk. Hoz-
zaadjuk a babérlevelet, szejtant, majd a sargarépat, és végl
a kockara vagott burgonyat.

e annyivizet tesziink hozza, hogy ellepje, majd folyamatosan
potoljuk, ha kell

e aVvégén teszink bele mustart esetleg névényi tejfolt, de
kihagyhato.

J6 étvagyat!

Nagyné Szalai Melinda
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GAZPACHO (L)

Az étel, ami ezekben a napokban mindenigényt
kielégit. Konnyd, tditd és nem kell hozza bein-
ditani a tlzhelyet.

HOZZAVALOK:

e 1 kigyéuborka

e 1206ld pritamin

e 1 sarga pritamin

e 6 nagyobb, Iédus paradicsom

e 1 kis szelet kenyér

o 2ekolivaolaj

o 2kkso

o i kk asafoetida (elhagyhato)

e egy csipet feketebors

o 1 evdkandl friss petrezselyem vagy kori-
anderlevél apréra vagva

ELKESZITESE:

Megmossuk és el6készitjik a zoldségeket. A
kigyouborkat meghamozzuk és kockara vagjuk,
a pritaminokat is felkockdzzuk. Az uborkabol és
a paprikabdl is eltesziink egy-egy evékanalnyit,
amit egészen apro kockakra vagunk, ez lesz a
feltét a levesen. A paradicsomot almareszelén
lereszeljuk, hogy megszabaduljunk a héjatol.
Most 6sszedllitjuk a levest. Egy turmixolasra
alkalmas edénybe tesszik az uborkat, a paprikat,
a paradicsomot és a darabokra tépet kenyeret.
Hozzaadjuk az olivaolajat és az asafoetidat, so6z-
zuk, borsozzuk. Belemeritjik a botmixeriinket
és szép simara mixeljuk. Ha télalasig van idénk,
rovid idére behdtjik. Talalasnal tanyérba merjuk
a levest, a tetejére tesszik az apré uborka- és
pritamin kockakat és az 6sszevagott zoldfdszert.

Hémangi / vegavarazs.hu
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HOZZAVALOK: (2 SZEMELYRE)
2 nagy piros kaliforniai (vagy
kapia paprika)

15 dkg szdraz lencse (esetleg
tobb szind)

2 szal Ujhagyma

26

1 tedskanal Couscous-mix
fliszerkeverék

10 dkg reszelt sajt - félke-
mény (Bergkadse) vagy kemény
(parmezan)

olivaolaj

50, bors

1 kis csokor petrezselyem

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

ELKESZITESE:

A sttt (vagy grillsitét) elémelegitem 200 fokra.

Az alaposan megmosott lencséket (kilon-kulon) a feltlintetett
fézési id6 alatt készre f6zom. A fézési id6 vége felé érdemes
figyelni, mert egy pillanat alatt szétfének a szemek.
Félbevagom a paprikadkat, maghdzukat eltavolitom és a vagott
felUkkel lefelé egy kiolajozott sitéformaba fektetve 10 percre a
sUtébe tolom.

A leszUrt lencséket Osszekeverem a felkarikdzott Ujhagymaval,
pici olivaolajjal, fszerkeverékkel, séval, borssal, a reszelt sajt és a
felapritott petrezselyem felével.

A lencsés tolteléket a paprikdkba kanalazom, megszérom a
maradék sajttal, petrezselyemmel és grill fokozaton — vagy a
legmagasabb hémérsékleten a sitében — aranybarnara sutom.

Rita / felholanyka.blogspot.hu
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KELT MEGGYES RETES

HOZZAVALOK: ELKESZITESE:

e 35dkg liszt A lisztben elkeverjlk a sét. Belemorzsoljuk az élesztot, hozzaadjuk
e egy csipet s az olajat, a tejfolt, a cukrot, és a tejjel sima, lagy tésztat dagasztunk.
o 2 ektejfol Konyharuhaval letakarjuk, és kb. egy 6ra alatt a dupldjara kelesztjuk.
e 4ekolaj A buzadarat 2 evokanal olajon kissé megpiritjuk. Ha megvan, ontink
e 1-1,5dllangyos tej ra 1 dlvizet, majd kevergetés kbzben alacsony langon tovabb piritjuk,
e 1,5dkg friss élesztd hogy a szemek megfojenek a gozben. Ha kész, kihGtjuk. A megkelt
e 2ekcukor tésztat lisztezett gyurddeszkan téglalap alakura nyujtjuk, és megszor-
e 12dkg buzadara juk a buzadaraval. A tetejét kirakjuk a meggyel, megszérjuk a fahéjas
e 80 dkg magozott meggy cukorral. Ha megvan, a tésztat feltekerjik, mint a bejglit. Tepsire tesszik,
o 3ekfahéjas cukor a tetejét megkenjuk tejjel, és elomelegitett stitdben sutjik eldszor 200

fokon 10 percig, majd 170 fokon még 20-25 percig.

Hémangi / vegavarazs.hu

-
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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

» DABUR PIROS ROZSAVIZ

l\ Etelekhez, italokhoz,
bérapolashoz, illatositashoz.
Kilonleges, kézzel szedett
rozsaszirmok olajabdl késziilt
igen finom esszencia.

250 ml

KEDVEZMENY: 1349t —

¥ 1,149 r,

_ PBOHLSENER
BIO KULONLEGES RIZSKEVEREK

Osszetevék (6koldgiai
gazdalkodasbdl): natur rizs,
vOros rizs, vadrizs, illatos
barnarizs.

5009

WE 979 ki

» KHADI AJURVEDIKUS VITALIZALO

HAJOLAJ GYOGYNOVENYEKBOL

Eredeti jurvédikus receptura
Indidbdl. Serkenti a haj
névekedését, csokkenti a
hajhullast, er6siti a hajat.

KEDVEZMENY: 4 599 Ft

LU¥ 3999

210 ml

» RAPUNZEL
BIO MAKADAMIA DIOKREM (26%)

Olvadé krém inyenceknek.
Egyszeresen és tobbszordsen
telitetlen zsirsavakat, sok fehérjét,
B vitamint, kalciumot, vasat és
foszfort tartalmaz.

250 ¢

KEDVEZMENY: 2449t

LLE ) 149

» GARUDA
AYURVEDA KURKUMA KAPSZULA

Csokkenti az iziileti
gyulladést, antioxidans,
vértisztitd, enyhiti az allergia
i e tlineteit, felgyorsitja az
anyagcsere folyamatokat.

60 db

2499t

L 2,199

Latogasson el

online webaruhazunkba!

aruhaz.108.hu

Fliszerek - szakacskonyvek - djurvédikus termékek -

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

Kattintson a termékek megnevezésére!


http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/garuda_ayurveda_kurkuma_kapszula_60db_3331
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/garuda_ayurveda_kurkuma_kapszula_60db_3331
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/bohlsener_bio_kulonleges_rizskeverek_500g_3625
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/bohlsener_bio_kulonleges_rizskeverek_500g_3625
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/rozsaviz_190ml_442
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/rapunzel_bio_makadamia_diokrem_26_250g_3636
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/rapunzel_bio_makadamia_diokrem_26_250g_3636
http://aruhaz.108.hu
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/khadi_ajurvedikus_vitalizalo_hajolaj_a_haj_novekedesenek_serketesere_210ml_3610
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/khadi_ajurvedikus_vitalizalo_hajolaj_a_haj_novekedesenek_serketesere_210ml_3610
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A bazsalikom levelét érdemes étkezés eldtt
elragni, hiszen javitja az étvagyat. Etkezés utan
pedig segitia gyomrunkat azemésztésben. Ezen
kival csokkenti a puffadas érzését, a szélgor-
csoket, st még akar a gyomorrontas esetén is
hasznos segitség lehet, ha egy bazsalikomlevelet
elragunk.

A bazsalikom masik nagyon jotékony hatasa,
hogy stresszoldoként is hasznalhatod, féleg, ha

hosszu tavon olyan munkat végzel, amire folya-
matosan kell koncentralnod, ugyanis az idegi
faradtsagot is csokkenti a bazsalikom. Ebben az
esetben akar teat is készithetsz beldle.

Teaként alkalmazva egy masik nagyon fon-
tos hatdsa a bazsalikomnak, hogy csokkenti a

SALSALIKOM

kohogés mértékét. gy akar a gyogyszereket is
kivalthatod altala a kohogés csillapitasara, de ha
a bazsalikombol készilt fézettel inhaldlsz, akkor
az orrdugulast is megszinteti.

A bazsalikom nem csak a szervezetlnkben
segit felvenni a harcot a kilonb6zd virusokkal
szemben, hanem az otthoni kozmetikaban is
hasznat vehetjlk ennek a flszernek. Nyugodtan
hasznalhatod pattandsok kezelésére, vagy gyul-
ladt terUletek beborogatasara, de ha valamilyen
sérllést vagy sebet fedezel fel magadon, akkor is
nyugodtan hasznald ki a bazsalikom természetes
gyogyito erejét.

Forras: femcafe.hu

[ BONGESZTUNK A NETEN E

e Citrom a mosogepbe
(tovabb: fermina.hu)

e HOseg és egeszsegunk
(tovabb: webbeteg.hu)

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

¢ Memodria és magas vernyomas
(tovabb: webbeteg.hu)

e Stresszoldas és homeopatia
(tovabb: videokKlinika.hu)


http://www.femina.hu/otthon/citrom_mosashoz
http://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/11577/hoseg-es-egeszsegunk
http://www.webbeteg.hu/cikkek/magasvernyomas/18066/memoriagondok-magasvernyomas
http://www.videoklinika.hu/varady_stressz_es_homeopatia/
http://www.femcafe.hu
http://www.108.hu/magazin
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Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy sajat szolgaltatasod, terméked és tzleted is ilyen szin-
vonalasan jelenjen meg? Segitlink plakatod, szérélapod, rekldamanyagaid elkészitésében. Keress benniinket

az alabbi elérhetéségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszt,
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 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.

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
konzultacidk stb

Ko6zponti, 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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CIKKIiROK JELENTKEZESET VARJUK!

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

Teriiletek:

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

Tovabbi informacio:
www.108.hu/cikkiras, Email: info@108.hu
vagy hivj benntinket a 06-30-464 7760 szamon.
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Ha a természet kedvelGje vagy, szereted az izeket, érdekel a szezonalis f6zés,
illetve szeretsz jokat enni akkor is, ha vegetarianus vagy, neked szol
Hémangi Uj szakacskonyve és DVD-je:

(C)%@vfé@féfa l‘z’iz{e

108 kiprobalt receptek,
melyeket a f6zésben

= 2l A KERTTOL kevésbé jaratosak is el
i, A KONYHAIG tudnak késziteni
FOLYTATASA

Szines ételfotok

148 szines oldalon

’(m}‘;j;f“

a konyvhoz DVD melléklet
is tartozik, amellyel
elsajatithatod 8 étel
elkészitését.

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

konyhaig, azaz kertiink nap érlelte zoldségeitdl a tlizhelyinkig 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 megorizni csaladod egészségét, rendeld meg ezt a konyvet!
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Az indiai vallasi hagyomanybdl eredé mantrdk rovid, de tomor, szentnek,
magikusnak tartott szvegek, fohdszok, vardzsigék, amelyeket meghatarozott
céllal és kortlmények kozott ismételgetnek. Mar a korai idékben gy tartot-
tak, hogy egy adott mantra ismételgetése a mantra jelentésével 6sszefliggd
spiritudlis valtozast idéz el a rendszeres gyakorlads kdvetkeztében, és seqit a
tudatosodas utjan |épésrdl [épésre szembenézni az akadalyokkal.

De miben is rejlik a mantrak ereje? A szakralis éneklés vagy kantalas egy-
szerre teremt egyensulyt fizikai és energetikai szinten. A hangrezgés tisztitja
a csakrakat és a finom energiacsatornakat (a nadikat), a sejtek megnyilnak a
finom életerd befogadasara, ami segit megvaldsitani a mantrahoz tartozé
min&séget (pl. boldogsag, béség, feltétel nélklli szeretet). Minél tobbszor
zengetlnk egy hangmintat, annal inkabb rahangolédunk a rezgésére, és
Osszeolvadunk az dltala képviselt mindséggel. A mantrakat hagyomanyosan
108-szor ismétlik (segitségul a pontos szamolashoz gyakran egy 108 gydngy-
bdl all6 imaldncot, malat haszndlnak). Ennek oka, hogy a védikus szent iratok
szerint a fizikai és szubtilis testeink 72.000 energiacsatornat, ezen beltl 108 f&
nadit tartalmaznak. A mantra 108-szor vald kantalasaval a hangrezgés atitatja
a teljes fizikai és energiatestet.

A mantrat a modern korban Deva Premal és Miten, az 6si mantrakat kor-
tars zenei kdrnyezetbe Ultetd zenészparos tette vildgszerte ismertté. Deva
Premal mar édesanyja hasaban az egyik legerésebb mantrat, a Gayatri mant-
rat hallgatta — 1998-as debitalé albumukon, a The Essence cimi lemezen
rogzitették Mitennel nagy siker( sajat verzidjukat, ami azota is repertoarjuk
egyik gyongyszemének szamit. Ennek a kilonleges mantranak az erejérdl és
hasznalatardl a kdvetkezd lapszamban olvashatsz, a www.devapremalmiten.
hu oldalon pedig j6 néhany Deva és Miten dltal énekelt mantrat taldlsz,

2015.10. 17-én élében
is meghallgathatod

a mantrazene
vilagsztarjait az év
egyik legkiemelked6bb
spiritualis zenei
eseményén.

Deva Premal,

Miten és Manose:

Songs for the Sangha
turné - Budapest
Tovabbi informacié a
mantrakrol, a koncertrdl:

www.devapremalmiten.hu
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KRISNA—VO LGYI

2015. JULIUS 17-19.

Szeretettel meghivunk a XX. Krisna-volgyi
Bucsubal!

A Krisna-volgyi Bucsu az orszagban egyedulal-
|6an fust és alkoholmentes program, igy minden
korosztélynak, karontlétdl a nyugdijasig egyarant
élményt jelent.

Idei ajdonsagaink kozil: Frangipani viragkidllitas,
Noé Allatotthon kiséllat simogatdja, gyermekeknek
pantomim oktatas, tandoori sités, vegan fagyi.

A Krisna-volgyi Buicsii
programhelyszinei

A parkol&tél rendszeresen indul kisvasut, mely atha-
lad Krisna-volgy terdletén és a Bucsu helyszinén.

A fesztivalsatorban napkozben eléadasok, kon-
certek, zenei-, tanc- és harcmivészeti bemutatok
pantomim- és gyermekmusorok élményében lehet
részed.

A Kérdezz-felelek sator egész nap var minden
érdekl6ddt, akinek kérdése van a Krisna-tudat filozé-
fiarél, a lélekvandorlasrdl, a jogardl, a szentirdsokrol,
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vagy a Krisna-hivék életérdl, és természetesen valaszt
is szeretne kapni ezekre.

A nagy siker( Krisna-volgyi Valésagshow idén
is hodit. A ,hdz” minden helyisége a Krisna-hivék
életének egy szeletét mutatja be, igy ha belépsz,
megtudhatod, hogy 6ltozkodunk, hogy festjik a
tilakot a homlokunkra, hogyan meditalunk, hogyan
fézlnk, és hogyan ajanlunk ételt Krisndnak a hazi
oltaron. Ne hagyd kil

Kénnyen eléfordul, hogy az ember megéhezik
a Bucsu forgatagéban. Eppen ezért a fétéren 1000
nm-es, 800 féréhelyes szabadtéri étterem varja
az inyenceket a Krisnas konyha vilaghirt és izletes
remekeivel.

Ne feledkezziink meg arrél, hogy a Templom a
Bucsuban is Krisna-volgy f6 latvanyossaga. Negyed-
oranként indulnak korbevezetések a bejarattol,
melyeken akar tdbbszor is részt vehetsz. Mindenképp
nézd megq, hiszen itt var a Farm életének ,kozép-
pontja”: az oltadron all6 Krisna.

A templomteremben gyonyord, indiai stilusu
diszitések, kézmdveseseink dltal készitett falfestmé-
nyek és dombormuvek gydnyorkodtetnek majd el,
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a kdnyves satorban pedig megtaldlhatod a védikus
irodalom remekeit.

Biokertészetiinkben nének az étteremsatorban
megkdstolhatd finomsagok hozzavaldi, nézd meg, hol,
és hogyan termeljik és taroljuk ¢ket! Akar vasarolhatsz
is frissen szedett terményeket.

Altalanos iskolank, a Gurukula rendkivil szép,
indiai stilusu épuletében tanulnak a gyermekeinek.
Ide is bepillanthatsz, ha kivancsi vagy, hogy telik egy
Krisna-hivé kisdiak napja az iskoldban!

A kicsik az iskola melletti tertleten élvezhetik a
gyermekprogramokat.

A vasarsoron taldlhatsz majd indiai ajandéktar-
gyakat, fustoléket, ruhakat, vegyszermentes kozme-
tikumokat és tisztitoszereket, ékszereket, dsvanyokat,
kézmUveseket...

A Tehenészetiink lakoi a gyerekek nagy kedvencei,
ez a kornyék igazi érdekességekkel varja nem csak a
legkisebbeket, hanem minden Bucsulatogatot! Buza-
fulé frissen préselve itt késtolhato.

Ha marnem vagy gyerek, talan akkor is nagy élmény
lehet megsimogatni egy kis bocit, megnézniaz 6kro-
ket és a teheneket, vagy éppen tanulmanyozni azokat
az 6korhajtasu mezdgazdasagi gépeket, amiket a
termeléshez hasznalunk, és akar tapasztalatot cserélni
a tehenészekkel.

A batrabbak most is kiprébalhatjak tudomanyukat
és merészséguket az ijaszat sportagaban, ahol pont-
jaikért ajandékokat kaphatnak, hiszen egy bucsi nem
bucsu céllovolde nélkul.

Ha elfdradtal, vagy ha érdekelnek az egészséges
életmodrdl, valamint Oko-volgy, www.okovolgy.hu és
mas Okofalvak mindennapjairdl szold témak, beszél-
getésekkel egybekotott, kisebb eléadasokkal var az
Oko-Porta. Itt megismerheted az 6koldgiai gazdal-
kodas alapjait és a vegyszermentes, kdrnyezetbarat
életvitel lehet&ségeit is.

Természetesen ezeken kivil még sok-sok megle-
petés var rad és kedves csalddodra, barataidra.

Idépont:
2015. julius 17-19.

Helyszin:

Krisna-volgy,
Somogyvamos, F6 u 38.
Honlap:
www.bucsu.krisnavolgy.hu

Belépo:
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Krisna-*ﬁlgy

Oreglak
Somogyvars

Somogyvamos -g
Kaposvar |

Feln6tt: 1490 Ft e Diak: 990 Ft e Nyugdijas: 990 Ft
A belépdjegy a rendezvény mindharom napjara érvényes!
Parkolas: 600 Ft/nap — személygépkocsik részére,

1.200 Ft /nap — buszoknak.

JEGYEK ELOVETELBEN:
Kedvezményes aron!

Feln6tt: 1200 Ft e Diak: 800 Ft e Nyugdijas: 800 Ft
Tovabbi info: ww.bucsu.krisnavolgy.hu/jegy

Informacio:
30/436-3900
info@krisnavolgy.hu
www. Krisnavolgy.hu

=== [=®

NYITVA AZ EV MINDEN NAPJAN!
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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 Eletmddkdzpont,
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

. A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINJA

Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,

AJURVEDA PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

ESANYAR

ATOLSULY
NEM A SOK
EVESTOL LESZ

Egyszerii, de konnyii tippek

ABOLDOGSAGOT ' a teljesebb életedhez

VALASZTOM
KRISNA-VOLGYI 2

Segiti a testi és lelki feltoltodésed

Mindez kornyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden

6. EVFOLYAM 5. SZAM ELETRE KELTUNK!

Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol, o S
e g s . EELIRATKOZOM
hogyan tehetem minéségibbé az életemet. h
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