
Hogyan 
tartsd fenn 
az inspirációt 
a jógához?

Szupertáplálékokkal 
a babáért

Szabadságra 
vágysz?

Évértékelés 
és évindítás

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

7 .  É V F O LYA M  1 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

http://www.108.hu


Tanfolyamaink 2016. januártól

1. Alapok jan. 23., febr. 21., ápr. 10. 1 x 4 óra 11.990 Ft 2. Szabdzsik főételek  jan. 24., márc. 20. 1 x 4 óra 11.990 Ft

2. Csatnik és sós csemegék márc. 27. 1 x 4 óra 11.990 Ft 4. Édességek jan. 30. 1 x 4 óra 11.990 Ft

Gyere el tanfolyamainkra!

Részletes információért és jelentkezésért kattints a tovább gombra vagy érdeklődj e-mailben, telefonon.
A programváltoztatás jogát fenntartjuk. A tanfolyamokat csak megfelelő jelentkezőszám mellett indítjuk.

Ájurvédikus főzőtanfolyam  
márc. 5-6.  2 x 4 óra 14.000 Ft

4 részes főzőtanfolyam sorozat

Ízek, imák, India

A kurzusok bármelyikét külön is elvégezheted, de természetesen a legteljesebb képet 
és a legtöbb gyakorlati tapasztalatot akkor kapod, ha mindegyiken részt veszel. 

Vegán főzőtanfolyam jan. 16.,  
márc. 26. 1 x 4 óra 11.990 Ft

Szezonális főzőtanfolyam  
jan. 30. 1 x 4 óra 11.990 Ft

http://108.hu/fozotanfolyam/szezonalis
http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
http://108.hu/fozotanfolyam/india-i-vegetarianus
http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
http://108.hu/fozotanfolyam/magyaros-vegetarianus
http://108.hu/fozotanfolyam/vegan
http://108.hu/joga/gyakorlo-orak
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Az év vége mindig jó lehe-

tőség arra, hogy megáll-

junk egy pillanatra és 

végiggondoljuk az eltelt 

időszakot. Ilyenkor átgon-

dolhatod mi az ami örö-

met okozott, mivel vol-

tál elégedett, mik azok a 

dolgok amik nagyon jól 

alakultak, továbbá lehe-

tőséged van tudatosítani 

azt is, mik azok az ese-

mények, helyzetek amiből 

tanulhattál, fejlődhettél, és 

mi az, amit érdemes lenne 

másképpen csinálnod.

Évértékelés 
és évindítás

A BOLDOG 
ÉS SIKERES 
ÚJ ESZTENDŐÉRT
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A tudatosság nagyon fontos, hogy ne csak sodródj, 
hanem tudd pontosan, mi is történik körülötted. 
Ha tudatosítod a dolgokat, akkor le tudod vonni a 
tanulságokat és mindent a javadra tudsz fordítani – 
mert a téged ért hatások segítségével fejlődhetsz.

Ahhoz, hogy jól indítsd a 2016-os éved, első 
körben hasznos, ha átgondolod a 2015-ös éve-
det. Ehhez segítségül az alábbi kérdésköröket 
érdemes végiggondolnod:

 – Hogyan jellemeznéd ezt az évet röviden?
 – Mik voltak az év legfontosabb eseményei?
 – Mik voltak az év legjobb pillanatai, minek örültél 

idén?
 – Mi okozott számodra bánatot, rossz érzéseket 

idén?
 – Mi jellemezte idén 

• a testi-lelki egészségedet, közérzetedet? 
• a párkapcsolatodat?
• a családi kapcsolataidat?
• a munkahelyi körülményeidet?
• a baráti kapcsolataidat?
•  szabadidődet?
•  anyagi dolgaidat, pénzügyi helyzetedet?

 – Kik segítettek terveid alakulásában, kiknek vagy 
hálás?

 – Kikkel kötöttél barátságot?
 – Kikkel tudtál kibékülni, rendezni a kedvezőtlen 

kapcsolatokat?
 – Mit tanultál idén, miben sikerült fejlődnöd? 
 – Milyen rossz tulajdonságoktól sikerült 

megszabadulnod? 
 – Milyen változásokon mentél át amire büszke 

vagy?
 – Mit tennél másképpen?
 – Mi hiányzik az életedből? 

Bármi is jellemezte a 2015-ös éved, engedd el a 
ragaszkodásaidat, ne ragaszkodj elképzeld eredmé-
nyekhez, helyzetekhez, pozíciókhoz, személyekhez, 
tárgyakhoz. Légy hálás mindenért, örülj minden 
sikerednek és ne aggódj a nehéz pillanatok miatt 
sem. Ne felejtsd el, minden érted van és a fejlődé-
sedet szolgálja.

Ahhoz, hogy a 2016-os éved sikeres legyen, nem 
elég 2015-öt tudatosítani, jó ha eltervezed az 
előtted álló időszakot, átgondolod milyen terveid, 
céljaid vannak erre az évre. 

Van egy Seneca idézet, amelyet gyakran idéznek: 
„Tudnod kell, melyik kikötő felé tartasz, mielőtt be 
akarnád fogni a jó szelet, amely odarepít.” Szokták 
úgy is mondani: „Azon a hajós, aki nem tudja melyik 
kikötőbe tart, azon semmilyen szél nem segít.” 

Ahhoz, hogy a céljaidat elérd, terveidet meg tudd 
valósítani, szükséges, hogy légy tudatos arról, 
pontosan mit szeretnél elérni. A cél fényében ki 
tudod jelölni az oda vezető utat. Ha már látod a 
folyamatot, akkor abból erőt tudsz meríteni, hogy 
végig is tudd csinálni és elérd a célod.

A lenti néhány dolog tudatos átgondolása segít, hogy 
a 2016-os éved jól alakuljon és amikor egy év múlva 
visszatekintesz, jó érzésekkel töltsön el. Fontos, hogy 
ne rutinból írd össze a dolgaidat, hanem légy őszinte 
magadhoz, nézz a szíved mélyére, valójában mire 
vágysz, mit szeretnél. Ha van egy cél, amit kitűzöl, 
képzeld el, milyen érzés lesz, ha megvalósul. Ha ez 
nem jó érzésekkel tölt el, hanem negatív érzetek, 
szorongás, félelem társul hozzá, akkor jó, ha újra 
átgondolod, valóban ez a célod vagy esetleg csak 

Évértékelés 
és évindítás
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valamilyen elvárásnak szeretnél meg-
felelni, esetleg társadalmi nyomásnak.

Ne ragaszkodj mindig a megszokott 
dolgokhoz. Próbálj ki új dolgokat, 
tanulj új ismereteket, szerezz új 
tapasztalatokat, légy nyitottabb.

 – Mit szeretnél elérni, megvalósítani 
2016-ban? - írd össze a céljaidat, 
terveid

 – Miben szeretnél fejlődni, mit sze-
retnél tanulni?

 – Mik lesznek az év fontosabb 
eseményei?

 – Milyennek szeretnéd látni az alábbi 
életterületeket, miben szeretnél 
változtatni:

• közérzet, egészség
• táplálkozás
• testmozgás
• párkapcsolat
• családi kapcsolatok
• munkahelyi körülmények
• baráti kapcsolatok
• szabadidő eltöltése, hobbik, 

pihenés
• anyagi dolgaid, pénzügyi 

helyzeted
 – Milyen rossz szokásodtól szeretnél 

megsza badulni?
 – Milyen negatív tulajdonságaidon 

szeretnél változtatni?
 – Milyen új dolgokat szeretnél kipró-

bálni  idén?
 – Hová szeretnél eljutni, elutazni 

ebben az évben?

Hasznos, ha átlapozod a naptárad 
is és előre betervezed, a főbb ese-
ményeket –  családi rendezvények, 
munkahelyi programok, nyaralás, 
iskolai események).

Engedd el a ragaszkodásaidat. Ha 
az események nem az elképzeléseid 
szerint alakulnak, ne akard kötni az 
ebet a karóhoz. Légy rugalmas és 
légy kész a változásra, változtatásra.

Ha haladsz a síneken, amiket az 
élet rak le eléd, akkor nyugodt utad 
lesz, ha pedig olyan utakon akarsz 
járni, ami adott esetben nem neked 
van most kijelölve, akkor sok nehéz-
séggel nézel majd szembe és az éle-
ted útja egy akadálypályává változik.

Egy sziklát a víz kikerül, rugalma-
san tova folyik, de ha egy nagy farönk 
jön, akkor a sziklának nekimegy és 
összetörik.

Ne várd el a világtól, az emberek-
től, hogy megváltozzanak, és minden 
úgy alakuljon, ahogy te szeretnéd. 
Minden helyzetben te magad tudsz 
megváltozni. Ha megváltoztatod a 
gondolataidat, megváltozik az életed. 
Lásd a dolgok jó részét, légy pozitív, 
nyitott, türelmes és szeretetteljes. 
Tudj elégedett lenni, mosolyogj, 
szeress, fejlődj sokat az új évben.

Vitai Kati
jógaoktató – Élj harmóniában 

Jógastúdió
www.eljharmoniaban.hu
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A 108.hu Magazin 
2010-es indulása óta lehetőséget ad, 

hogy bemutasd a branded  
a dinamikusan fejlődő egészség  

és környezettudatos közösségnek.  
Változatos megjelenési lehetőségeinkkel  

elérheted az újdonságra nyitott olvasókat.

LÉLEK

kultúra
könyvek

pszichológia
wellness

spiritualitás

EGÉSZSÉG

jóga
baba-mama

ájurvéda
gyógyítás
megújulás

ÍZEK

szezonális
vegetáriánus

ínycsiklandozó
természetes
alakbarát
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Újévi 

   álom-láz

A karácsonyi szeretet-, és a szilveszteri 
limbó után most itt az újévi álom-láz. Erőre 
kapunk, motiváltak vagyunk, fogadkozunk. 
Most még merünk álmodni, tervezni és 
célokat kitűzni. Számot – jó esetben – már 
vetettünk év végén. Itt az ideje megva-
lósítani, az álmot pedig beteljesíteni. A 
legfontosabb projekt az újévre: végre az 
álom pasi mellett ébredni reggelente! Elég 
a megalkuvásból, elég a keresgélésből, az 
IGAZIT akarom! Most!
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Az első meglepő kérdés az, hogy az Igazi mennyire 
igaz? Igaz-e, ha George Clooney, Brad Pitt, vagy egyéb 
most futó sztárról álmodozom? Igaz-e az, hogy egy 
álom pasira vágyok? Merthogy mennyire lehet igaz 
egyáltalán egy álom? Kislány, ébresztő: valóságos, 
hús-vér férfit akarsz, vagy a mesebeli herceget? 

Egyébként ismered George-t vagy Brad-et? Ja, 
mellesleg mindkettő foglalt, már csak ezért sem éri 
meg rájuk vágyakozni. De tegyük fel, nőtlenül betop-
pan az egyik… Veled nem volt még olyan, hogy 
hatalmas csalódást okozott egy külsőleg csillivilli, 
étvágygerjesztő, nyálelválasztást beindító sütemény? 
Mert vagy túl gejl, vagy túl cukormentes, vagy éppen 
forgácspor ízű, mert csak eladni akarták, megetetni 
már nem…

Én már jártam úgy. Tortával többször, férfival egy-
szer. Azt hittem elalélok, amikor megtudtam, hogy 
a már 10 éve álom pasinak tartott lovagnak szintén 
én vagyok a királylány. Végre összeért a tér és az 
idő, és beteljesülhetett a nagy vágyakozás. De a 
mesében máshogy van! Nálunk mégsem működött. 
Hiába jelentettük külsőleg és barátként egymásnak 
a vágyott nagy Ő-t, társként már nem alkottunk 
nyerő párost! Na, de nem emiatt nem hiszek már a 
mesékben!

Elkezdtem nézegetni a listát. Igen, listával is ren-
delkeztem békahercegre váró kislányként, de még 
milyen hosszú listával, alig bírtam abbahagyni a fel-
sorolást, hogy milyen legyen az álmaim netovábbja. 
Ennek az volt a veszélye, hogy akivel csak találkoztam, 
szépen ráhúztam a kaptafára. Amikor legalább 1 pont 
egyezett, a szívem csak úgy repesett! Amikor kissé 
szűknek bizonyult a cipellő szívem választottja lábára, 
egy kicsit szemet hunytam. De várjunk csak, nem a 
herceg keresi azt a lányt, akire ráillik az üvegtopánka?  
Ezek szerint, akkor csak annyi a dolgom, hogy a 

listával a kezemben várni türelmesen a pont engem 
kereső úriemberre? Ezek a mesék veszélyesek…

Pedig hallani mesebeli történeteket a való élet-
ben is, de hát ezek nem velem történtek, az biztos! 
Mégis, ha a mesék vagy filmek nyomába eredünk, 
valami igazságot csak kellene találni, hiszen valamit 
alapul vettek az írók is. Akkor nézzünk egy tipikus love 
story-t: a lány és a fiú az első pillanatban egymásba 
szeretnek, rögtön azon nyomban, ahogy találkozik 
a tekintetük. De ez még hagyján, ráadásul tökéle-
tesen meg is értik egymást, azonos hullámhosszon 
rezegnek, veszik egymás poénjait, közösek a céljaik… 
soroljam még? Hiszen biztos láttál már ilyet a tv-ben! 
A film viszont ritkán foglalkozik azzal, milyen az össze-
csiszolódás időszaka, milyen az, amikor megszületik 
az első baba és felfordul az addig kialakított ritmus, 
milyen az, amikor már egyre kevesebb időt és ener-
giát fordítanak a párok egymásra, amikor rutinszerű 
lesz a működés. Ha mégis ilyen témájú történet kerül 
vászonra, az tuti, hogy nem vígjáték, ami romantikus 
happy end-del zárul. 

A valóság más. Hiszen kell is, hogy legyen különb-
ség a valóság és az álom között. Így tudjuk megkü-
lönböztetni. Mégis, akkor hogyan élhetünk két lábbal 
a földön állva egy mesebeli életet? Ehhez valahogy 
közelebb kellene kerülnie az álomnak a valósághoz. 
Ébredjünk fel és varázsolódjunk el reálisan! Mit kell 
tennem ehhez? Jó hírem van: valójában elegendő 
a teljes boldogsághoz 3 lépést tennünk:

• Mielőtt bárkit megismernél,  
 ismerd meg magad!

• Mielőtt bárkit megszeretnél,  
 szeresd meg magad!

• Mielőtt bárkit elfogadnál,  
 fogadd el saját magad!

…A valóság más. Hiszen kell is, hogy legyen különbség 
a valóság és az álom között. Így tudjuk megkülönböztetni.
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Lehet, hogy ezek a tanácsok már a könyöködön 
jönnek ki, annyit hallottad. De ha még mindig bol-
dogtalan és elégedetlen vagy, ideje megfogadni és 
komolyan venni! 

Te már most álomnő vagy! Mint ahogy az álom 
pasid is él, s virul már most is valahol! Lehet, hogy 
éppen mellette ébredsz fel minden reggel(?)! Mi 
lenne, ha holnap reggel úgy is tekintenél rá?

Hihetetlen, de tényleg működik, hogy azáltal, 
hogy csak máshogy közelíted meg a dolgokat, azok 
a dolgok tényleg megváltoznak. Határozd el, hogy 
ezt az évet tényleg az álom pasi megtalálásának 
szenteled, vagyis kezd magaddal: fedezd fel magad! 
Az értékeid, a szépséged, a képességeid, az energiáid! 
Valami fantasztikus mindaz, ami benned van, amik 
Téged alkotnak, amit a Te létezésed ad a Világnak!

Fedezd fel a NŐt! Ismerd meg a most téged irá-
nyító Istennőket, vizsgáld meg, milyen viszonyban 
vannak egymással, mennyire segítenek Téged, kit 
lenne jó jobban előtérbe helyezni és melyiket sze-
retnéd egy kicsit visszafogni?

Törődj magaddal! De ne azzal, hogy magadra 
kensz egy, a kozmetikai ipar által gyártott kencét… 
Tényleg törődj magaddal! Nézd meg, mitől vagy 
boldog, mi jelent számodra örömet, miben tudsz 

kiteljesedni, elmélyülni, önfeledten újra gyermekké 
válni.

Kerülj közelebb ahhoz az erőhöz, amivel ren-
delkezel, csupán azáltal, hogy NŐ vagy! Erősítsd fel 
ezt az energiát! Csatlakozz a Földanyához, hiszen 
Tőle származol, Ő támogat, rá támaszkodhatsz, Ő 
mindig megtart! És tekints fel a Holdra, aki égi isten-
nőnk és befolyásolja ciklusunkat, hangulatunkat, 
állapotunkat. Tiszteld a tested, fogadd el a lelked 
és erősítsd az érzelmeid. Áramolj, mint egy frissen 
fakadt patakocska.  

Így, a magabiztos és sugárzó Nő lágyan magával 
sodorja azt a Férfit, akivel aztán együtt lebeghetnek 
a lila ködben. Majd ha a köd felszállt is, veszik az 
akadályokat, mert ismerik önmagukat, elfogadják 
jelenlegi állapotukat és folyamatos munkával építik 
a kapcsolatukat, pontosan és kielégítően kommuni-
kálnak és játszmák helyett játékosságra törekednek. 

Igen, ehhez szükséges egy hasonló Férfi is. De a 
mágnes is csak a megfelelő pólust vonzza.   

Ölvedi Réka
remekest.hu

Egy tanulmányhoz készítettem egy tesztet 

a nőkről. Ha van kedved a kérdések alapján 

egy kicsit elgondolkodni azon, hogyan is 

állsz a nőiséggel, köszönöm, ha segíted 

a felmérést az anonim teszt kitöltésével: 

www.remekelet.hu/noteszt2
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Tudni kell azonban, hogy bár igyekszünk elnyomni,  az 
izzadás nem káros, hanem egészséges. Ha nem izzadnánk, 
túlzottan felhalmozódnának szervezetünkben a salak-
anyagok. A bőr a legnagyobb szervünk, és az izzadással  
eltávoznak a méreganyagok, beindul a nyirokrendszer, 
amelynek fő feladata, hogy kiválassza a test szöveteiből 
a káros anyagokat, majd kivezesse. Emellett javítja a vér-
keringést, felgyorsítja az anyagcserét, szebbé teszi a bőrt. 
Nagy melegben az izzadással hűti vissza a test saját magát. 
Ezért a teltebbek jobban izzadnak, hiszen nekik nagyobb 
testet kell visszahűteniük, mint egy karcsú embernek. 
Fontos, hogy ha bármilyen okból fokozottan izzadunk, 
fogyasszunk megfelelő mennyiségű folyadékot. Maga 
az izzadtság nem kellemetlen szagú, csak a benne lévő 
olajos összetevő az, de az is csak akkor, ha a baktériumok 
elkezdik lebontani. A testszag nagy mértékben függ 
táplálkozásunktól, attól, milyen lelkiállapotban vagyunk 
éppen, például egy stresszhelyzetben jobban verejtéke-
zünk, mint nyugalmi állapotban.

Mert viszonylag egyszerű, sokkal egészségesebb, 
mint a boltban kapható deók, hiszen, ma már 
tudjuk, hogy méreganyagokat tartalmaznak, 
leginkább nehézfémeket. Legismertebb ilyen 
alkotóanyag az alumínium só, amelynek a kutatások 
szerint köze van a mellrák kialakulásához. 

Mert a bolti eltömíti a pórusokat, így gátolva az izzadást.

Mert még az olyan dezodorokban is, amiben nincs alumí-
nium, lehetnek káros anyagok.  Többek között parabének, 
propilénglikol, triklozán, sodium lauryl sulfate, szintetikus 
illatanyagok.

Íme a recept:
Ha házi dezodor készítésére adjuk a fejünket, amellett, 
hogy kiélhetjük az alkotás örömét, garantáltan vegy-
szermentes kencénk lesz. Hagyja lélegezni a bőrt, az 
összetevők nagy része pedig megtalálható otthon, így 
fillérekből kihozható. 

Szerezzünk be :
• kókuszolajat vagy shea vajat,
• kukoricakeményítőt vagy rizslisztet,
• szódabikarbónát,
• teafaolajat és más illóolajokat (pl:levendula, 

narancs, citrom).

Keverjünk össze négy-öt evőkanál kókuszolajat vagy 
megolvasztott shea vajat ugyanennyi rizsliszttel vagy 
kukoricakeményítővel. Ha a kókuszolaj hűvösebb idő-
ben megszilárdul, azt is meg kell olvasztani. Az olajat és 
a vajat akár vegyíthetjük is. Keverjük simára, majd adjuk 
hozzá a teafaolajat. Erre a baktériumölő hatás miatt van 
szükség. Végül tegyük bele a szódabikarbónát,keverjük 
egyenletesre, és már mehet is egy tégelybe!Használjuk, 
és legyünk türelmesek, amíg a bőr hozzászokik az 
egészségesebb alternatívához.

Muszka Evelin

Készíts  
dezodort  
magadnak!
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· LELKESEDÉS Mindig tartsd szem előtt, hogy 
mi a célod a jógázással, és soha el nem feledve 
törekedj annak elérésére anélkül, hogy elvesznél a 
részletekben.

· RENDSZERES GYAKORLÁS Határozd el 
magadban, hogy egy nap vagy egy héten meny-
nyit fogsz jógázni, és igyekezz azt betartani. Annyi 
időt, alkalmat tűzz ki, amit aztán tartani is tudsz, így 
sikerélmény fog utadon kísérni, nem pedig csalódás.

· MEGFELELŐ GYAKORLÁS A körülmé-
nyeidhez és a természetedhez igazítva állítsd össze 
a gyakorlásodat. Ehhez érdemes figyelembe venni 
a következőket: az élethelyzeted, a munkád, a sza-
badidőd, a korod, a nemed, a testalkatod, a fizikai, a 
mentális és az egészségügyi állapotod.

· ŐSZINTESÉG Fogadd el önmagad olyannak, 
amilyen vagy, és ne akarj másnak látszani. Fogadd 
el azt a szintet is, ahol éppen tartasz, hisz onnan 

tudsz továbbhaladni. Egy „álember” és egy „álszint” 
pusztán csak illúziót és zavart kelt, de a fejlődést 
nem segíti elő.

· KITARTÁS A gyakorláshoz néha lesz kedved, 
néha nem; ahogy az idő is változik, úgy a kedélyál-
lapotod is változhat. Ügyelj rá, hogy ne a szeszély 
irányítson, hanem a lelkesedés.

· KEDVEZŐ TULAJDONSÁGOK A termé-
szeted része a jó és a rossz tulajdonságok is, rajtad 
áll, hogy melyiknek engedsz. Törekedj jó hangulatot 
kialakítani, a kedvesség vezéreljen.

· TARTÓZKODÁS A HIBAKERESÉS-
TŐL Ne a hibáidra helyezd a hangsúlyt, azok csak 
a kedved szegik, fókuszálj a jó tulajdonságaidra, mert 
azok erőt adnak az előrejutáshoz.

· LEMONDÁS Mivel az időnk és az energiánk 
általában korlátozott, próbálj minél több hasztalan 

Hogyan tartsd fenn 
az inspirációt a jógához?

Az alábbi néhány gondolat nagyon sokat 

szokott nekem segíteni abban, hogy ne 

adjam fel a jóga gyakorlását, és sok éven 

keresztül is örömmel tudjak nap mint nap 

a jógaszőnyegre állni, és a jógikus életmódot 

élni. Bízom abban, hogy a következő gondo-

latok, tippek neked is a segítségedre lesznek.
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tevékenységről lemondani, és azokat a (jóga szem-
pontjából) hasznosakkal helyettesíteni.

· TÜRELEM Mind az elmét, mind a testet sok 
negatív hatás éri, így időbe telhet, amíg pozitív 
irányba tudod mindezt változtatni. Sok esetben 
ehhez évekre van szükség. Légy tehát türelmes.

· ERŐSZAKNÉLKÜLISÉG Légy törekvő, oda-
adó és buzgó, de soha ne légy erőszakos magaddal 
szemben. Lásd meg a határaidat és tiszteld azokat.

· VEGETARIANIZMUS Mással szemben se 
legyél erőszakos, így kerüld el az olyan ételek fogyasz-
tását, amely más élőlények élete árán szerezhetők 
meg. Fogyassz zöldséget, gyümölcsöt, hüvelyeseket, 
magvakat, gabonát, tejtermékeket.

· TISZTA KÖRNYEZET Külsőleg (otthon, ruha, 
test) és bensőleg (érzések, vágyak, álmok, gondola-
tok) is tarts tisztaságot magad körül és magadban.

· EGYSZERŰSÉG Ne bonyolítsd túl a jógázá-
sodat. Mindössze három dolog kell hozzá: te, némi 
hely és egy jógamatrac.

· RENDSZERES MEDITÁCIÓ Minden nap 
szánj időt az elméd lecsendesítésére, engedj el min-
den zavaró tényezőt és gondolatot. Helyettük töltsd 
meg a tudatodat lelki tartalommal. Lelki tartalom 
lehet egy ima, egy mantra vagy egy lelki élmény is.

· LELKI TUDÁS MŰVELÉSE A tudatnak 
lelki tartalomként a jóga szentírásokat, bölcselete-
ket és szakirodalmakat is adhatod. Minél több ilyen 
információ ér, annál inkább kialakul benned a lelki 
intelligencia, amely segítségével a maga valójában 
szemlélheted a világot és annak történéseit.

· BÖLCSEK KÖVETÉSE Nagyon inspiráló 
lesz számodra, ha a szentek és a nagy jógatanítók 
tanításait hallgatod, illetve beilleszted ezeket a 
hétköznapjaidba.

· JÓGIKKAL VALÓ IDŐTÖLTÉS A jógás 
barátaiddal vagy csoporttársaiddal történő közös 
gyakorlás szintén lelkesítőleg fog hatni rád.

· KEGYESSÉG Add át a jógát mindazoknak, 
akiknek szüksége van rá. Segítsd azokat, akik elakad-
tak a jóga útján. Ragadj meg minden lehetőséget, 
ahol adhatsz, mert ez áldás, amely mindenkinek 
fejlődést ad.

· HIT Higgy önmagadban, hogy képes leszel elérni 
az önmegvalósítást, és higgy Istenben, aki ott van 
és segít neked.

· HÁLA Légy hálás azoknak, akiktől megkaptad 
a jógát. Fordulj feléjük alázattal és szeretettel, mert 
ettől is tisztulni fog a szíved, és lelkes leszel a hosszú 
távú gyakorlásra.

· ELÉGEDETTSÉG Légy elégedett mindazzal, 
amire képes vagy.

· MEGBOCSÁTÁS Nem baj, ha hibázol, hiszen 
csak az tud hibázni, aki cselekszik. Lásd, hogy része 
a fejlődésednek. Mindig bocsáss meg magadnak.

Kellemes jógázást kívánok neked! Remélem sok év 
múltán is lelkes és boldog leszel mindenre, ami a 
jógával kapcsolatos!

Medvegy Gergely
vaisnava teológus és jógamester 

www.jogamindenkinek.hu
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Az önfejlesztés egy olyan projekt, ami-
nek nincs eleje és vége sincsen, talán 
majd csak akkor, ha végleg kilépünk a 
szamszárából. Addig is egy kis lista azok-
ról a dolgokról, amiken mindenki dol-
gozhat, mert nem kell hozzá különös 
tehetség, csak odafigyelés és törekvés.

1. Időben ott lenni
2. Munkaetika szerint dolgozni
3. Erőfeszítést tenni
4. Fejleszteni a testbeszédünket
5. Energiát fektetni a fontos dolgokba
6. Helyes hozzáállás
7. Élni a szenvedélyünknek
8. Hallgatni a bölcsebbekre
9. Túlteljesíteni
10. Mindig készen állni

Az év vége környékén sokan összeg-

zik a 2015-ös évüket, és terveket 

készítenek vagy fogadalmakat tesz-

nek 2016-ra. Ezek jó dolgok, főleg, ha 

az erőt is összeszedjük valahonnan, 

hogy megvalósítsuk a terveinket, az 

álmainkat. De talán az elért vagy 

elérendő eredményeknél is fontosabb 

az, hogy a személyes fejlődésünkben 

előre tudtunk-e lépni. Talán bizonyos 

aspektusokban igen, másokban nem 

annyira sikerült a dolog. 

Amihez 
nem kell 
tehetség
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Ezt lefordíthatjuk az edzésben tett erőfeszítéseinkre, vagy 
a jógában, a személyiségünk fejlesztésében megteendő 
útra, vagy bármilyen olyan életcélra, amit fontosnak tartunk 
2016-ban. Mert magától nem fog megtörténni semmi, és ha 
csak várunk rá, akkor az élet elmegy mellettünk, a lehetősé-
geket pedig kihasználják azok, akik hittek abban, hogy meg 
tudják csinálni. Az élet nem arról szól, hogy versenyeznünk 
kell valaki mással, és még kevésbé arról, hogy másokhoz 
hasonlítgassuk magunkat. Viszont kellenek életcélok, ami-
kért képesek vagyunk az életünket áldozni. Valamiért élni 
kell, valamiért lobogni kell. Mert ha nem élünk valamiért, 
akkor a semmiért fogunk meghalni, vagyis mondhatjuk azt, 
hogy hiábavalóan pazaroltuk el az életünket. 

Számtalan életforma van,a melyikben el lehet vegetálni 
anélkül, hogy különösebb kihívásokat keresnénk vagy 
küzdenénk valamiért, de az emberi születés nem erről 
szól. Ha lángolsz valamiért, akkor képes vagy utat mutatni 
másoknak, fényt gyújtani a sötétben és reményt adni azok-
nak, akik nem hisznek önmagukban és mindig másoktól 
várják a megoldást a problémáikra. 2016-ban ne a kifogá-
sokat keressük, és ne halogassunk! Döntsük el, hogy mi az, 
ami fontos, és abba fektessük az energiánkat. Ami pedig 
fölösleges, azt engedjük el, és ne kapaszkodjunk bele! Éljük 
az életet úgy, hogy egy valódi, megismételhetetlen csoda 
legyen, és ne túlélni próbáljuk a szürke hétköznapokat! 

Mindenkinek tartalmas és felismerésekben gazdag 2016-
ot kívánok!

Gauranga
személyi edző, táplálkozási tanácsadó

hotashtanga.com
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Vajon mitől lesz motivációd? Mitől leszel 
nap, mint nap motivált?
Emlékszel Popeye-re, a Gumimacikra, és 
Asterixre? Popeye-nek ott volt a spenót, 
amitől erőre kapott. A Gumimacik megitták 
a gumibogyószörpöt, és ők is fürgék, erősek, 
gyorsak lettek. Asterix pedig megitta a csoda-
szert, amit a Varázsló készített neki, és azonnal 
legyőzhetetlenné vált. Mindegyikőjüknek volt 
valami erőt adó dolog, ami átsegítette őket 
a nehéz helyzeteken.

Neked mi a varázsszered? Mi az, ami erőt 
tud adni akkor is, ha úgy érzed nem fog 
menni? Vagy egyszerűen csak a lustaság, 
kényelmesség állna győzelemre?
Egy példa. Szeretnél szuper formás, edzett 
testet. Dönthetsz úgy, hogy heti 1-2 alkalom-
mal eljársz kondizni. Lehet, hogy feszesebb és 
edzettebb leszel egy év múlva, de ha inkább 
a fitness modellekre akarsz hasonlítani, vagy a 
kockahasú reklámszereplőkre, akkor ez kevés 
lesz. Akkor heti 6-szor kell elmenned kon-
dizni, és egy pihenőnapod lehet, és még a 
táplálkozásodra is nagyon oda kell figyelned. 
Ehhez nem lesz mindig kedved. Ilyenkor van 
szükséged a varázsszeredre. Ami továbblen-
dít. Ami segít a kitartásban.

varázsszered?
Mi a te 

Az újévi fogadalom jó dolog. Akkor, ha betartjuk. Ha azon-

ban a cél irreális vagy nincs elég motivációd, esetleg nem 

is akarod igazán elérni, akkor nem fog sikerülni.
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Újra kérdezem: neked mi a varázsszered?
Természetesen nem ételre gondolok, hanem vala-
mire, ami fel tud tölteni téged erővel, kitartással, jó 
érzésekkel, motivációval. Gondolkodj el ezen, és 
keresd meg magadnak azt, ami megadja neked 
ezeket az érzéseket.

Egy anyuka mondta nekem, hogy ő azért akar 
lefogyni, és azért akar mindennap sportolni, hogy 
a gyerekeinek példakép legyen. Büszkék lehesse-
nek a csinos, fitt anyukájukra, és kövessék a példá-
ját, szeressenek sportolni. Amikor nehéz hajnalban 
felkelnie, hogy elmenjen futni mielőtt a gyerekek 
felébrednek, akkor van egy fényképe a gyerekeiről, 
aminek a hátuljára ennyit írt: példakép. Előveszi a 
képet, összeszedi magát, és megy futni.

1. feladat: Keress te is valamit az életedben, ami 
megadja ezt a lökést, és átlendít a holtponton! 
Legyen neked is varázsszered!
2. feladat: Készíts egy listát arról, hogy miért akarod 
elérni a célod! A lista legyen olyan dolgokkal tele, 
amik izgalommal és olyan érzésekkel töltenek fel, 
amikre, ha rágondolsz, rögtön egy pozitív állapotba 
kerülsz!

A céljaid eléréséhez sokat segít, ha nem aprózod 
el magad!

Inkább legyen egy cél, amit betartasz, mint 10, 
amit nem! Egyszerre csak egy dologgal foglalkozz! 
Azzal azonban mindennap! Igen, mindennap! Tegyél 
valamit minden egyes nap azért, hogy közelebb 
kerülj hozzá!

Nem kell minden lépést előre tudnod, azaz a 
teljes utat a célodig, de a következő lépést mindig 
tudd, és törekedj arra, hogy azt a legjobb módon és 
a legrövidebb idő alatt megvalósítsd! Aztán jöhet a 
következő lépés. Majd a következő! Bontsd olyan 
apróra a lépéseket, amennyire csak lehet, és értékeld, 
ha sikerült valamivel közelebb kerülnöd a célhoz!

Haladj így! Egyik lépés után a másik! Az nem 
baj, ha 2-3-4 lépést látsz előre, de mindig csak a 
következőre fókuszálj, és legyél elég rugalmas, 
ha változtatni kell a terveden!

A kérdés mindig ez: hogyan érhetem el? Ha 
megvan a válasz, cselekedj!
Sokszor pont azon bukik meg a dolog ugyanis, 
hogy az ember nagy lelkesen készít egy tervet, 
amiről aztán kiderül, hogy nem tartható, vagy 
egyáltalán nem alkalmas arra, hogy elérje vele 
azt, amit akar. Ilyenkor elkedvetlenedik és abba-
hagyja, ahelyett, hogy újratervezné. Legyél te egy 
GPS! Nekem vezetés közben mindig azt mondja: 
Újratervezés! Újratervezés!  Vedd észre, ha nem 
jó irányba haladsz a terveddel, és írd át újra!

Még egy dolog: a fejlődés többnyire nem line-
áris! Mikor úgy döntesz, hogy kimászol abból az 
állapotból, ahol vagy, és elindulsz a gödörből fel-
felé, akkor egy idő után számolnod kell a megtor-
panással. Sőt! Akár még el is bizonytalanodhatsz! 
Lehet, hogy vissza is csúszol egy kicsit a korábbi 
állapotba! Semmi baj, csak legyél tudatos!

Használd a varázsszered, és vedd elő a listádat, 
amikor szükséged van egy kis plusz erőre! A lis-
tádnál minden egyes pontjánál érezz bele abba 
az érzésbe, amit ha eléred a célod, megkapsz! 
Ha pedig kell, tervezd újra az utat, ami ahhoz 
kell, hogy elérd!

Legyél következetes a céloddal kapcsolatban, 
de az út legyen rugalmas!

Képes vagy rá!

Polgár Lili Zsuzsanna
Coach, tréner, mediátor

www.oromterapia.hu
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Honnan jön a félelem?
Könnyű azt mondani valakinek, hogy „Ne félj!”. Nem 
tudhatjuk, hogy miből ered a rettegése. Lehet egy 
előző életből hozott berögzülés, vagy gyermekkori 
trauma oka is. Szüleink talán tudat alatt, és akaratlanul 
mérgezték meg a jövőnket azzal, hogy bizonytalan-
ságban tartottak minket. Ezeket a beidegződéseket 
a legnehezebb legyőzni. Párkapcsolati „paráink” is a 
múltba vezethetők vissza. Egy ex kedves, aki a mai 
napig bennünk él. Aki miatt képtelenek vagyunk 

Miért olyan nehéz meg-
válnunk a félelmeinktől? 
Mennyivel könnyebb lenne 
az életünk, ha mernénk bát-
ran lépni, és nem aggódnánk 
mindenen. A félelem negatív 
energiát szül, és megteremt-
jük vele a bajt. 

Engedd el a

elfogadni, hogy szerethet minket valaki igazán, és 
nem csal majd meg, vagy nem használ ki. Ezért aztán 
egyre nehezebben ismerkedünk, és rendszeresen 
bevonzzuk magunknak azokat a fickókat, akikre 
semmi szükségünk sem lenne. Vagyis a félelemnek 
mindig van egy múltban gyökerező oka. Ezt láttuk, 
ezt éltük meg, ezt mesélték nekünk… 

Félünk a jövőtől. A bizonytalanságtól. Attól, hogy 
nem lesz munkánk, pénzünk, otthonunk, kocsink, 

félelmeidet!
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pasink, gyerekünk… Félünk az időtől. Attól, hogy 
öregszünk, ráncosodunk, hízunk, ketyeg a biológiai 
óránk, és még mindig nem váltunk anyává. Félünk 
a betegségektől. Attól, hogy egyszer csak csomót 
találunk magunkban itt- ott, vagy egyszer majd csú-
nyákat mond a nőgyógyászunk. Mi lesz akkor? 

Félőlényekké váltunk.

Kergesd el a felhőket!
Ha negatívan gondolkodsz, és nagyon félsz valami-
től, az szinte biztos, hogy megjelenik az életedben. 
Bevonzod. Te akartad, hát megkapod, élj vele! Mégis, 
hogyan lehet pozitívan gondolkodni akkor is, ha az 
összes felhő a mi fejünk fölött tornyosul? 

Próbálj harcolni ellene! Ahogy befészkel a fejedbe 
egy negatív gondolat, máris irtsd ki! Gondolj valamire, 
ami eltereli a figyelmed! A gyerekedre, a pasidra, vagy 
egy kellemes emlékre. 

Minden nap ajándékozd meg magad valami-
vel! Lehet ez egy szál virág, egy csoki, egy kedvenc 
dal meghallgatása, vagy egy séta a legkedvesebb 
parkban. 

Erősítsd magadban a pozitív gondolatokat! Ha 
valamire nagyon vágysz, akkor ismételgesd magad-
ban! Nyomtass róla fotót, és tedd az asztalodra, vagy a 
számítógépedre háttérnek! Mindig kijelentő módban 
gondolj rá! „Megkapom ezt az állást!”, vagy „Elutazom 
idén Marokkóba!”, vagy „Teljesen egészséges vagyok!”.

Gyilkos barátnők
A padlóról leginkább egyedül állhat fel, aki elesett, 
de sokszor kellhet egy segítő kéz. Fontos, hogy a 
félelmeinket kibeszéljük magunkból, de ne öljük 
meg barátainkat a kínjainkkal! Azért vannak a jó 
barátok, hogy meghallgassanak, és segítsenek, vagy 
tanácsot adjanak! Csak azt se felejtsük el, hogy a 
hozzánk túl közel álló emberek könnyen átvehetik 
a bánatunkat, szomorúságunkat! Egy barátnő, aki 

hosszú hónapok óta ismételgeti nekünk a „jaj, mi 
lesz velem ezután?” kezdetű monológot, egész szép 
adag félelmet ültethet belénk, aztán majd pislogunk, 
hogy mitől lett nekünk is rossz. Legyünk megértőek, 
empatikusak, vigasztaljuk meg szeretteinket, de nem 
vegyük át a terhüket! Ne vigyük magunkkal haza a 
félelmüket, problémáikat. Azt ők kapták, nem mi! 
Nem szívtelenség ez! Senki sem várhatja el tőlünk, 
hogy szolidaritásból mi is átsírjuk az éjszakáinkat.

Nézz szembe a félelemmel!
Gyakorlati trükkök is léteznek a félelem legyőzésére! 

Ha a rettegésünk tárgya megfoghatatlan, akkor 
keressünk valamit, amivel valóban szembe tudunk 
nézni, erősítsük magunkat! Mindenkinek vannak 
fóbiái is. Félünk a magasban, a mozgólépcsőn, a 
kígyóktól, a sötétségtől, víztől… Ha belül nyomaszt 
valami, akkor próbáljuk legyőzni valamelyik fizikai 
félelmünket. Lépjünk ki egy magas épület erkélyére, 
vagy menjünk be egy hüllőházba! Segíteni fog meg-
szabadulni a bennünk lakó félelemtől is. 

A legnehezebb akkor szembenézni a félelemmel, 
amikor egyedül vagyunk! A sötétben, éjszaka, amikor 
már mindenki alszik, és egyedül vagyunk otthon. 
Felerősödnek a rettegéseink, és reggelre kialvatlanul 
ébredünk… Próbáljunk elutazni pár napra valahova, 
de mindenképpen egyedül! Ismerkedjünk új embe-
rekkel, tájakkal, kultúrákkal! 

Ha még nem merünk egyedül szembenézni a 
belső szörnyekkel, akkor vegyük körül magunkat 
inspiráló emberekkel, akik ösztönöznek minket a 
túllépésre, a fejlődésre! Akiktől tanulhatunk, és akik 
nem húznak még mélyebbre a sötétben. 

Kezdődik egy új év, engedjük, hogy a napfény 
átjárja a lelkünket, és megölje a félelmeinket!

Zoltán Tamás
sorselemző
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Tarts egy csodálatos utazásra 
Hémangival, s válj az indiai 
konyhaművészet mesterévé!

Az évkezdés mindig újdonságokat tartogat, így 
van ez nálunk is: megújult a 108 Életmódközpont 
indiai főzőkurzusa. A tanfolyam 4 részes lett, egy 
alapozóból és 3 tematikus részből áll.  

A kurzusok bármelyikét külön is elvégezheted, de 
természetesen a legteljesebb képet és a legtöbb 
gyakorlati tapasztalatot akkor kapod, ha mind-
egyiken részt veszel. 

1. India alapozó – 
Bevezetés a fűszerek hasz-

nálatának világába

Bevezetés az indiai konyhakultúrába, 
az étkezési szokásokba, majd egy teljes 
menüsor elkészítése.

Nézd meg, szagold meg, ismerd fel a 
fűszereket! Tanuld meg megfelelő hasz-
nálatukat, hogy tökéletes eredményt érj 
el a konyhában!

2. Indiai főételek 
(szabdzsik) 

Az ájurvéda és a főzés 
kapcsolata

A kalandozás során tovább haladunk a 
szabdzsik területére. Megismerkedünk a 
különböző masalákkal, fűszerpasztákkal, 
azok felhasználásával. Beszélgetünk az 
ájurvédán alapuló főzésről, az ételről, 
mint ájurvédikus gyógymódról, az évsza-
konként váltakozó étkezésről. 

4 részes főzőtanfolyam sorozat

Ízek, imák, 
India
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További információ és jelentkezés
fozoiskola.108.hu

3. Indiai 
sós csemegék, csatnik 
 Jóga és meditáció az 

étkezésben

A nagy népszerűségnek örvendő, nyu-
gaton is egyre ismertebbé váló csatnik 
területe következik, látványos és nép-
szerű sós csemegékkel. Beszélgetünk a 
főzésről, mint jógafolyamatról, és meg-
ismerjük azt a meditációt, ami az indiai 
konyhakultúra hátterét adja. 

4. Indiai édességek 
Tájegységek konyhái

India az édességek hazája. Vannak egy-
szerűbben elkészíthető, illetve bonyo-
lultabb, időigényesebb desszertek is. 
Minden területről készítün néhányat. 
Képzeletben körbeutazzuk Indiát, és 
megismerkedünk az országon belül 
változó konyhakultúrák jellemzőivel. 

HOGY MIÉRT TANULJ ÉPP NÁLUNK?
 î A 16 órás képzés teljeskörű, az indiai vegetáriánus konyha 

minden területét felöleli.

 î Ha kedved van, elvégezheted az egész sorozatot, ha akarod, 

csak egy-egy részt.

 î Nálunk 24 autentikus receptet tanulsz, nem „indiai ihletésű” 

ételeket. Ha elvégzed az összes kurzust, kezdőből profivá 

válhatsz!

 î A mesés indiai ízvilágot családod, barátaid számára is 

elérhetővé teszed.

 î Megtanulhatod a fűszerek használatának megfelelő mód-

ját, az indiai konyhakultúra alapjait, ezáltal nem csupán a 

tanult receptek elkészítését sajátíthatod el, hanem idegen 

receptekkel is jól boldogulsz majd.

 î Járatos leszel az ételfajták, a menüsorok összeállításában 

az ájurvéda javaslata alapján.

 î Betekintést kapsz India kultúrájába, a főzési és étkezési 

szokásokba, a tájegységek jellegzetességeibe.

Ne késlekedj! 
Tanulj nálunk, 
s válj az indiai 

konyhaművészet 
mesterévé!

A tanfolyamokat a népszerű 
www.vegavarazs.hu gasztroblog írója, 
kedvelt vegetáriánus szakácskönyvek 
(A kerttől a konyháig, Vegetáriánus 
kalandozás a magyar konyhában, 
Ízek, imák, India, Percek alatt lakomát)  
szerzője, Hémangi tartja.

http://fozoiskola.108.hu
http://www.vegavarazs.hu


R E C E P T E K

Mákos béles vanília öntettel
HOZZÁVALÓK:
• 1 csomag rétes tészta
• 20 dkg darált  mák
• 20 dkg cérna metélt
• 4-5 evőkanál őrölt lenmag 

vagy útifűmaghéj (esetleg 
vegyesen)

• gyümölcscukor vagy más 
egyéb édesítés

• méz
• citrom héja
• tej (rizstej)
• 2 evőkanál keményítő
• vanília

ELKÉSZÍTÉSE:
• a tésztát megfőzzük vízben, de nem túl puhára!
• majd hagyjuk kihűlni
• ha már langyos, hozzákeverjük a mákot, mézet, cukrot, citrom 

héját és kötőanyagot (úfifűmaghéj, lenmag)
• egy tepsi aljába teszünk pár rétes lapot, majd ráhalmozzuk a 

tölteléket, és a tetejére ugyancsak teszünk rétes lapot, majd 
lekenjük mézes vízzel

• kisütjük 150 Fokon
• a mártáshoz a tejet feltesszük főzni, hozzáadjuk a cukrot, 

vaníliát és besűrítjük keményítővel.

Nagyné Szalai Melinda
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Zellerkrém leves  
kurkumával

HOZZÁVALÓK:
• 1 közepes zellergumó + a 

zöldje is
• 2 gerezd fokhagyma
• zöldségleves alaplé vagy 1 

kocka
• kurkuma*
• édeskömény mag*
• zeller levele
• petrezselyem*
• lime lé
• olívaolaj
• só frissen őrölt fekete bors
• burgonya pehely vagy kuko-

rica keményítő
• tejföl
• kruton 

• ha van kéznél a Kairói 
shoarma fűszerkeverék, akkor 
a *-os összetevők helyett 
abból tegyünk bele.

ELKÉSZÍTÉSE:
Az elkészítés nagyon egyszerű: először egy kevés olivaolajon 
megfiuttattam a vékonyra szeletelt fokhagymát.  A zellert a reszelő 
nagyobbik lyukán lereszeltem (kezekre vigyázni, szeret kiugrani) és 
a fokhagymás olajba dobtam. Jól elkevertem, majd hozzáöntöttem 
vizet és beletettem a leveskockát, illetve a többi fűszert is. A friss 
zellerleveleket vékonyra szeletelve szintén beletettem.

Fedő alatt hamar megfőtt, ekkor összeturmixoltam a botmixerrel. 
A burgonyapelyhet 

egy kevés hideg vízzel kikevertem, majd a tejföllel együtt símára 
kevertem. Hozzáöntöttem a leveshez és felforraltam. Kész is , ennyi 
volt. A tetejére a házilag készült pirított kenyérkockákat és néhány 
felaprított petrezselyemzöldet tálaltam. Finom hidegen is és mele-
gen is. Akár tányérból kanalazva, akár bögréből csak úgy meginni.

Fűszermánia Gabi / fuszermania.blogspot.hu
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Zöldborsós 
parata
HOZZÁVALÓK:
• 20 dkg teljes kiõrlésû liszt
• 10 dkg fehér liszt
• 5 ek vaj
• 1 dl meleg víz
• 2 kk só

A töltelékhez:
• 2 ek ghí vagy olaj
• 1 ek apróra vágott zöldpaprika
• 2 cm hosszú friss gyömbér 

finomra reszelve
• 1/3 kk asafoetida
• 30 dkg zöldborsó
• 1 kk garam masala
• 2 kk citromlé
• 1 kk barnacukor
• 2 kk só
• 2 ek friss korianderlevél vagy 

petrezselyem
• 5 ek ghí vagy olaj a sütéshez

ELKÉSZÍTÉSE:
Először elkészítjük a parata tésztáját. A lisztet egy tálba tesszük, sózzuk, hozzáadjuk a vajat és a meleg 
vizet, majd gyorsan összedolgozzuk. Ha szükséges, adjunk még hozzá vizet. A tésztának közepes állagúnak 
kell lennie, nem lehet sem túl kemény, sem túl lágy. Inkább a lágy felé hajlik, de ne legyen ragacsos, hogy 
könnyen tudjunk vele dolgozni. Ha elkészült, gondosan lefedve állni hagyjuk, hogy ne száradjon ki. Közben 
elkészítjük a tölteléket.

A zöldborsót megpároljuk, és villával összetörjük. Egy edényben felmelegítjük a zsiradékot, beletesszük a 
zöldpaprikát és a gyömbért, néhány percig pirítjuk. Hozzáadjuk az asafoetidát, még fél percig kevergetjük, 
majd rátesszük a párolt zöldborsót és a garam masalát. Pár percig még összesütjük, majd levesszük a tűzről. 
Belekeverjük a sót, a citromlevet, a cukrot és a finomra metélt koriandert vagy petrezselymet, és kihûtjük. 
A tésztából 10 gombócot gyúrunk, melyeket egyesével kerek lepényekké nyújtjuk. A közepére helyezzük a 
töltelék tizedrészét. Ekkor fogjuk a tészta széleit, és a tetején összefogjuk, mint egy batyut. Lecsípjük a 
felesleges tésztát, és kissé lelapítjuk. Az így kapott korongokat egy sodrófával óvatosan vékonyra nyújtjuk. 
A maradék lepénykékkel ugyanígy járunk el. Vigyázzunk, nehogy kiszakítsuk a vékony tésztát!

Egy palacsintasütõben egy kávéskanál ghít vagy olajat melegítünk, beletesszük az elsõ paratát, és kis lángon, 
többször megfordítva mindkét oldalát aranybarnára sütjük. Ugyanígy járunk el a többi töltött paratával is.

Hémangi / vegavarazs.hu
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Zöldborsó-krumpli kari
HOZZÁVALÓK:
• 3 db közepes krumpli
• 60 dkg zöldborsó
• 3 ek olaj
• 1 ek reszelt friss gyömbér
• 3-4 apró szárított chili (ízlés 

szerint)
• 2,5 kk őrölt koriander
• ¾ kk kurkuma
• 3 babérlevél
• 4-5 paradicsom reszelve vagy  

1 doboz aprított paradicsom
• 1 dl tejszín (vegánok elhagyhatják)
• 1 kk garam masala
• 2 kk só
• 1 kk cukor
• egy csokor korianderlevél apróra 

vágva

ELKÉSZÍTÉSE:
Először előkészítjük a zöldségeket: megpucoljuk és felkockázzuk 
a krumplit, ha friss a zöldborsó, megtisztítjuk. Egy lábosban 
felhevítjük a zsiradékot, belemorzsoljuk a chilit, hozzáadjuk a 
gyömbér, és kissé megpirítjuk. Beleszórjuk a koriandert és a 
kurkumát, elkeverjük, és néhány másodperc múlva felöntjük a 
paradicsommal. Hozzáadjuk a krumplit és a zöldborsót (ha a 
borsó mirelit, akkor kevesebb idő szükséges, később is ráérünk 
beletenni, amikor a krumpli már félig főtt), a babérlevelet. Fel-
öntjük 1-2 dl vízzel, hogy ellepje és a zöldség megfőhessen. 
Addig főzzük, míg a zöldségek megpuhulnak. Ekkorra a szósz is 
besűrűsödik. Ha megvan, sózzuk, cukrozzuk, beleszórjuk a garam 
masalát, felöntjük a tejszínnel és összeforraljuk. 3-4 percig 
forraljuk, majd belekeverjük a zöldfűszert és levesszük a tűzről. 
Rizzsel vagy indiai kenyérfélével tálaljuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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A szupertáplálékok olyan élelmiszerek, amelyek 
nagy mennyiségben tartalmaznak vitaminokat, ásvá-
nyi anyagokat, antioxidánsokat és egyéb hasznos 
anyagokat.

A babát tervező (és elsősorban termékenységi 
problémákkal küzdő) klienseimnek javasolni szoktam 

A szupertáplálékok a termékenységi 

diéta szerves részei. A Hagyomá-

nyos Kínai Orvoslás szerint a leg-

fontosabb jelentőségük, hogy növe-

lik az életerőt, a Qi-t (ejtsd: csít); 

valamint elősegítik az immun- és 

a hormonrendszer egyensúlyát. 

1-2 szuperélelmiszer rendszeres fogyasztását, mivel 
nemcsak a hormonális egyensúly megteremtésé-
ben segítenek, hanem a petesejteket és a sper-
miumokat is táplálják. Nőgyógyászati állapotunk 
függvénye lehet, hogy melyik szupertáplélék(ok) a 
legmegfelelőbb(ek) számunkra.

Melyek a leghatásosabbak?

Maca (Lepidium meyenii): ez a Peruból származó, 
gyökér-szerű keresztesvirágzatú zöldség mindig is 
nagy népszerűségnek örvendett az inka birodalom-
ban. A helyiek előszeretettel alkalmazták gyógyszer-
ként, termékenység és életerő fokozó hatása miatt. 
Nőknél és férfiaknál egyaránt a kulcsfontosságú 
hormonokra hat; anélkül, hogy bármilyen hormont 
tartalmazna. 

Szupertáplálékokkal 

          a babáért
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Hatásai:
• támogatja a hormonális egyensúlyt (szabá-

lyozza az ösztrogént + segít az alacsony pro-
geszteronszint megnövelésében)

• fokozza az energiát, ellenállóképességet és 
hozzájárul az egészséges mentális állapothoz

• támogatja a pajzsmirigy megfelelő működését
• férfiaknál növeli a szexuális aktivitást, a sper-

miumok számát és mozgékonyságát; valamint 
csökkenti a vérnyomást és a szorongást

A maca kapható por és kapszula formájában is. 
Napi adagja 500-3000 mg-ig terjedhet naponta; 
amelyet célszerű a nap első szakaszában bevenni, 
mivel enyhe stimuláló hatása miatt megzavarhatja 
az éjszakai alvást. Várandósság alatti szedésével kap-
csolatban nem áll rendelkezésre elegendő adat, így 
nem javasolt a szedése. 

Méhpempő: a méhkirálynő tápláléka, egy igazi 
életelixír; amely kiemelkedően gazdag aminosa-
vakban, zsírsavakban, fehérjékben és bizonyos (A, 
B, C, D, E) vitaminokban, valamint ásványi anyagok-
ban. A méhpempő szintén a hormonális egyensúly 
helyreállításában segít. Különösen azok számára 
hasznos, akiknek alacsony(abb) az ösztogénszintjük, 
és  vékony a méhnyálkahártyájuk. 

Egyéb hatásai:
• gyulladáscsökkentő hatású
• támogatja a petesejtek és a spermiumok 

egészségét
• csökkenti az öregedés jeleit és tüneteit
• erősíti az immunrendszert

A méhpempő hagyományos adago-
lása 500-3000 mg, mindez napi 2-3 

alkalomra elosztva, az étkezések 
között. Méhészeti termékekre 

való allergia esetén nem 
szabad használni!

Propolisz és virágpor: ezek a méhészeti termékek 
szintén nagyon gazdagok vitaminokban és ásvá-
nyi anyagokban.  A virágpor 50%-kal több fehérjét 
tartalmaz, mint a marhahús; a propolisz pedig erős 
gyulladáscsökkentő és immunerősítő hatóanyagok-
kal rendelkezik. Endometriózis esetén különösen 
ajánlott a fogyasztása. Figyelem!  Pollenallergiások 
vigyázzanak a virágpor fogyasztásával!

Spirulina alga: egy apró édesvízi alga, amely az 
összes eddig vizsgált élelmiszer közül a legtöbb 
tápanyagot tartalmazza grammonként. Az „űrhajósok 
eledele” vitaminokat, ásványi anyagokat, enzimeket, 
fehérjét könnyen emészthető és természetes formá-
ban tartalmazza. Legfontosabb szerepe a vetélés 
megelőzésében és az inzulinszint normalizálásában 
van. Várandósság ideje alatt is szedhető.

A szupertáplálékokat fogyaszthatod önmagában, 
vagy müzlibe /kásába/zöldturmixba keverve; esetleg 
kipróbálhatod a „termékenységi turmixot” is.

Íme egy turmix recept: 

• 1 banán
• 1 teáskanál maca por
• fél teáskanál spirulina por
• 2 adagolókanál búzafehérje-por (semmikép-

pen nem szójafehérje-por!)
• 1 teáskanál méhészeti termék (ami nem méz, 

hanem a fenti méhészeti termékek keveréke)
• növényi tej/ frissen facsart gyümölcslé

Bárdi Nóra
pszichológus, természetgyógyász, 

termékenységi tanácsadó
www.terapiatanacsadas.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 27
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Azonnal oldódó prémium 
minőségű 100% Arabica 
kávé 20% Zöldkávé-, 
és 50% klorogénsav 
tartalommal.

50 g

Érzékeny, száraz, irritációra hajla-
mos bőrre. Intenzíven hidratál és 
regenerál. Fürdéshez és zuhany-
záshoz egyaránt használható.

300 ml

Finom ízű, hidegen kevert 
szirup Erdély szívéből. Csak 
természetes összetevőket 
tartalmaz, adalékanyagoktól 
mentes. A Fenyőrügy hozzájárul 
a légzőszervek egészségének 
fenntartásához.

150 ml

Egyszerű, gyors otthoni 
használata lehetőséget 
nyújt a pajzsmirigy rendel-
lenes működésének pontos 
kimutatására.

Hatékony segítség székreke-
dés, hasmenés, bélgyulladás, 
IBS, aranyér esetén. 2 éves 
kortól kúraszerűen használ-
ható. Kizárólag természetes 
összetevőket tartalmaz, 
adalékanyag mentes.

12db ivótasak, 720ml

VITAMIN STATION  
PAJZSMIRIGY ALULMŰKÖDÉS 

GYORSTESZT OTTHONI HASZNÁLATRA

POLLENA HIPOALLERGÉN  
FÜRDŐOLAJ PREBIOTIKUM

CALEIDO  
INSTANT ARABICA & ZÖLD KÁVÉ

BIOEEL  
FENYŐRÜGY SZIRUP MÉZZEL

Látogasson el 
online webáruházunkba!

Fűszerek • szakácskönyvek • ájurvédikus termékek • 
bio kozmetikumok • indiai ajándéktárgyak

... és sok más meglepetés!

Kattintson a termékek megnevezésére!

aruhaz.108.hu

COTIFIBRA BÉLRADÍR

1.699 Ft

2.899 Ft

1.499  Ft

2.599  Ft

A 108.HU ÁRUHÁZ KÍNÁLATÁBÓL

1.499 Ft

1.299  Ft

KEDVEZMÉNY:

200 Ft

2.759 Ft

2.459  Ft
KEDVEZMÉNY:

300 Ft
KEDVEZMÉNY:

200 Ft

KEDVEZMÉNY:

300 Ft

1.759 Ft

1.499  Ft

KEDVEZMÉNY:

260 Ft

http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/vitamin_station_pajzsmirigy_alulmukodes_gyorsteszt_otthoni_hasznalatra_3962
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/vitamin_station_pajzsmirigy_alulmukodes_gyorsteszt_otthoni_hasznalatra_3962
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/vitamin_station_pajzsmirigy_alulmukodes_gyorsteszt_otthoni_hasznalatra_3962
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/pollena_hipoallergen_furdoolaj_perbiotikum_300ml_3961
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/pollena_hipoallergen_furdoolaj_perbiotikum_300ml_3961
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/caleido_instant_arabica_and_zold_kave_50g_3958
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/caleido_instant_arabica_and_zold_kave_50g_3958
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/bioeel_fenyorugy_szirup_mezzel_150ml_3960
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/bioeel_fenyorugy_szirup_mezzel_150ml_3960
http://aruhaz.108.hu
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/cotifibra_belradir_12_db_ivotasak_720ml_3963


TEACSEPPEK

BÖNGÉSZTÜNK A NETEN

• Tippek a gyorsabb fogyásért 
(tovább: vous.hu)

• Nyakfájás ellen 
(tovább: webbeteg.hu)

• Fájdalom-mítosz 
(tovább: fajdalomportal.hu)

• Így gondozd az orchideát 
(tovább: nlcafe.hu)

Az ánizs termése serkenti a tejelválasztást a szü-
lés után. Az anetol fokozza a bélfal izmainak 
összehúzódását és elősegíti a légutakban a vála-
dék termelését, valamint köptető hatása van.

Felhasználása:
Az ánizs belsőleg görcsoldó és szélhajtó tulaj-
donságaiért javasolt, amelyek igen hatékonyak 
a különböző emésztési problémák – mint pél-
dául felfúvódás, renyhe emésztés, böfögés és 
bélgázok- kezelésében. Köhögés esetén köp-
tetőként hatásos. Gyakran más, az emésztési 
problémáknál hatékony (koriander, közönséges 

édeskömény, izsóp stb.) együtt alkalmazzák 
gyógyteák vagy ivóoldatok formájában.

Mellékhatás:
Fogyasztása anetolra allergiás személyeknek 
nem ajánlott.

Alkalmazása:
Belsőleg: Felfúvódás, renyhe emésztés, böfögés 
és bélgázok, köhögés esetén.
Teaforrázat: 1 filteres tasakot tegyen 2dl forrásban 
lévő vízbe, és 5 percig hagyja ázni. Napi 1 csésze 
minden főétkezés után.

Forrás: gyogynoveny.com

AZ ÁNIZS

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin30

http://www.vous.hu/hir/20160109-egeszseg-dieta-edzes-helyett-eletmodbeli-valtozasok
http://www.webbeteg.hu/cikkek/mozgasszervi_betegseg/18770/8-gyakorlat-nyakfajas-ellen-a-mindennapokra
http://fajdalomportal.hu/cikkek/172/5-mitosz-a-fajdalommal-kapcsolatban#
http://www.nlcafe.hu/otthon/20160109/orchidea-video/
http://gyogynoveny.com
http://www.108.hu/magazin


Étkezz és főzz 
szezonálisan! 
Január

Zöldségek:
• brokkoli
• burgonya
• cékla
• cukkini
• fejes káposzta
• karalábé
• karfiol
• kelbimbó
• kelkáposzta
• kínai kel
• sárgarépa
• sütőtök
• tök
• zeller

Gyümölcsök:
• alma
• banán
• dió
• földimogyoró
• kiwi 
• mandarin 
• narancs



Nézd meg és töltsd le 
korábbi számainkat!

Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy saját szolgáltatásod, terméked és üzleted is ilyen szín-
vonalasan jelenjen meg? Segítünk plakátod, szórólapod, reklámanyagaid elkészítésében. Keress bennünket 
az alábbi elérhetőségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka

ÚJ ÉV, 
    ÚJ ÉLET

ÚTON

MINDIG VAN 
       VÁLASZTÁSOD

BETARTHATÓ
    ÚJÉVI FOGADALMAK

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

6 .  É V F O LYA M  1 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

48 Megtekintés

ÍGY LEHETSZ 
JÓ FÉRJ ÉS APA!

ÖRÖKLŐDŐ 
KAPCSOLATI 
MINTÁZATOK

HOGYAN 
SZERESSEM 
MAGAM JÓL?

MISSION: POSSIBLE

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

6 .  É V F O LYA M  2 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

49 Megtekintés

LEGYEN BOLDOG 
A KARÁCSONY!

16 pompás
karácsonyi recept

24 adventi tipp 
anyukáknak

Mi legyen 
   a fa alatt?

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A
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6 .  É V F O LYA M  9 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

56 Megtekintés

PÁRKAPCSOLATI 
MATEMATIKA

MINDEN NAPRA 
EGY CSODA!

ÚJ ÉLET 
SZÜLETÉSE

MITŐL MŰKÖDIK 
JÓL A HÁZASSÁG?

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

6 .  É V F O LYA M  8 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

55 Megtekintés

A TERMÉKENYSÉGI
DIÉTA

MÉG MINDIG
SZEMETET ESZEL?

ŐSZI DIVAT 
TERMÉSZETESEN, 

ÚJRAHASZNOSÍTVA

VÁRANDÓSSÁG

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

6 .  É V F O LYA M  7 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

54 Megtekintés

KIÚT A MEDDŐSÉG 
POKLÁBÓL

JOGOD VAN AZ 
EGÉSZSÉGHEZ

REIKI

GYERE KI 
A GÖDÖRBŐL

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A
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6 .  É V F O LYA M  6 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

53 Megtekintés

A TÚLSÚLY 
NEM A SOK 
EVÉSTŐL LESZ

A BOLDOGSÁGOT 
VÁLASZTOM

KRISNA-VÖLGYI
BÚCSÚ

ÁJURVÉDA 
ÉS A NYÁR

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A
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6 .  É V F O LYA M  5 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

52 Megtekintés

KELL EGY 

    HOBBI

JÓGA 
ÉS A TÁPLÁLKOZÁS

MI KELL

A GYÓGYULÁSHOZ

BOLDOGSÁG 
KERESÉS

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A
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6 .  É V F O LYA M  4 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

51 Megtekintés

SZÍVÜNK EGÉSZSÉGÉÉRT

LELKI BÉKE ÉS BETEGSÉGEK

TAVASZI TISZTÍTÓKÚRA 
SCHÜSSLER-SÓKKAL

HOGYAN 
MÉREGTELENÍTSÜNK?

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu
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50 Megtekintés
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A korábbi számok itt tekinthetők meg
www.108.hu/108-hu-magazin/archivum

ŐSZI TANÁCSOK

FENG SHUI ÉS A KARMA

ŐSZI FELTÖLTŐDÉS 
GYÓGYNÖVÉNYEKKEL

NE A SZAVAKNAK HIGGY, 
HANEM A TETTEKNEK

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

5 .  É V F O LYA M  8 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

45. Megtekintés

HAJRÁ CSAJOK!

VÁLTOZÁS

TANULJ MEG SZERETNI!

A KINEZIOLÓGIA MÓDSZERE

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

5 .  É V F O LYA M  7 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

44. Megtekintés

A JÓGA 
TÍZ PARANCSOLATA

ÉLETKÖZÉPI VÁLSÁG

PÉLDAKÉP LEGYÉL, 
NE AZT KERESS!

AZ ÁJURVÉDA 
GYÓGYNÖVÉNYEI

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

5 .  É V F O LYA M  6 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

43. Megtekintés

A PÁRKAPCSOLAT CÉLJA:
A KITELJESEDÉS

MENJEK VAGY MARADJAK?

KRÓNIKUS VAGY TAVASZI 
FÁRADTSÁG?

FENG SHUI ÉS 
GASZTRONÓMIA

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

5 .  É V F O LYA M  5 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

42. Megtekintés

TESTSÚLYBEÁLLÍTÁS 
GYÓGYNÖVÉNYEKKEL

KÍVÜL TÁGASABB, DE...

A POZITÍV GONDOLKODÁS 
LÁTSZATA

KOVÁCSOLJ ELŐNYT 
KORLÁTAIDBÓL

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

5 .  É V F O LYA M  4 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

41. Megtekintés

EGÉSZSÉGÜNK
A CSILLAGOKBAN

BÖJTRE FEL!

SZÉPSÉG =
ÖNBIZALOM =
BOLDOGSÁG?

KORA TAVASZI
ZÖLDEK A 
TÁPLÁLKOZÁSBAN

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

5 .  É V F O LYA M  3 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

40. Megtekintés

A KÖRNYEZETTUDATOSSÁG 
OTTHON KEZDŐDIK

CSÚCSÉLMÉNY 
A SZERELEMBEN:  

A TÜKÖRSZERELEM!

VILLÁMCSAPÁS, 
AVAGY LÉTEZIK 

SZERELEM 
ELSŐ LÁTÁSRA?

JELMEZEK KAVALKÁDJA

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

5 .  É V F O LYA M  2 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

39. Megtekintés

KARÁCSONYRA HANGOLVA

TINIKOROMBAN 
VEGA LET

SZUNNYADÓ ENERGIÁK

ÜNNEPI KÉSZÜLŐDÉS 
GYÓGYNÖVÉNYEKKEL 

ITT A
Z 

Ú
J S

ZA
KÁCSKÖNYV!
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47 Megtekintés

HÁZI ASZALVÁNYOK

ÁLOM ÉLETET 
TEREMTHETSZ MAGADNAK?!

MEG LEHET UNNI A TÁNCOT?

ŐSZI FELTÖLTŐDÉS 
GYÓGYNÖVÉNYEKKEL II.

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu
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46 Megtekintés
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hÚgy érzed, hogy elakadtál az 
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszt, 
ami rád nehezedik?

Úgy érzed, hogy az életed csak elte-
lik és nem tudsz előrelépni?

Úgy érzed, hogy saját magad vagy a 
sikered és boldogságod legnagyobb 

akadálya?

Szeretnéd újra felfedezni, hogy 
milyen ki nem aknázott lehetőségek 
szunnyadnak benned?

Ha a fenti kérdésekre legalább egy igen 
válaszod van, ne aggódj, mert
1. Ez teljesen normális. Sokan érzik így magu-
kat, még ha nem is kürtölik világgá.
2. Tudok neked segíteni, egyszerűbben és 
gyorsabban, mint gondolnád.

Próbáld ki, hogy milyen lenne egy life coach-
csal dolgozni. Egy 20 perces, ingyenes life 
coaching konzultációt ajánlunk skype-on 
vagy vezetékes telefonon.

Ne hagyd ki ezt a lehetőséget. Hozd ki te is 
a maximumot az életedből! Jelentkezz most 
az ingyenes life coachingra!

Mindössze annyit kell tenned, hogy kül-
desz egy emailt a m@108.hu címre. Ebben írj 
egy pár sort magadról, és arról, hogy miben 
tudna neked Manorám segíteni. Add meg az 
elérhetőségeidet is, ahol időpont egyeztetés 
miatt keresni fogunk.

Ha pedig már most kedvet kaptál és sze-
retnél life coachingra jelentkezni, akkor azt a 
www.108.hu/lifecoaching linken teheted meg.

További információ: (30) 231-8722.

Termet keresel foglalkozásaidnak?

Ha már megvan, hogy mit szeretnél csinálni, de 

még nincs meg hozzá a helyszíned, akkor gyere 

és nézd meg a termeinket.

Jógaórák 10-12 fő, 30-40 fős előadások, 

pszichodráma csoportok, családállítás, egyéni 

konzultációk stb

Központi, könnyen megközelíthető helyen (Jászai 

Mari térnél, 2, 4, 6-os villamos, 75, 76-os troli)

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

www.108.hu/teremberlet

Hirdesd Te is az egészséges életmóddal 

kapcsolatos szolgáltatásaidat, vagy céged 

termékeit a 108.hu magazinban! 

További infó:

www.108.hu/hirdetes

108.hu
Életmódközpont és Magazin

www.108.hu

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


Szeretnéd 
  tudásod 
megosztani 
  a világgal?

CIKKÍRÓK JELENTKEZÉSÉT VÁRJUK!

Keresünk bloggereket, lelkes írókat, akik a honlapunkhoz 
és magazinunkhoz közelálló témákról írnának cikkeket.

Területek:
• Vegetáriánus konyha
• Vegetáriánus receptek
• Öko és zöld tippek
• Biokertészeti tanácsok
• Természetes 

házi praktikák, 
szépségmegoldások

• Gyógynövények, 
fűszernövények

• Ájurvéda
• Natúr élet
• Egyszerűség a 

mindennapokban
•  stb

Hol jelenik meg a cikk?
A cikkek elsősorban a 108.hu portálon jelennek meg. A jól 
sikerült cikkek, amik témájukban elnyerik a tetszésünket 
és úgy gondoljuk, hogy az olvasóknak hasznos lenne, a 
108.hu magazinban is megjelentetjük.

Mit kapsz cserébe? 
Megismerhet a világ, rajongóid lehetnek, elindulsz az írói 
karrier útján…  Na jó, viccet félretéve.  Mivel ez az újság 
ingyenes, ezért a cikkekért nem tudunk fizetni. Egy nagy 
köszönetet kapsz tőlünk. 
– A magazinban berakjuk a neved és a blogod, oldalad 
linkjét. 
– A 108.hu portálon a neved, blogod/oldalad linkje mellé 
egy pár soros életrajzi leírást, ahol szerepelhet a blogod 
neve, címe,  akár a termékeid is. Vedd figyelembe, hogy 
az emberek nem szeretik, ha direkt hirdetésekkel bom-
bázzák, szóval, kérjük, kezeld ezt érzéssel.

Fontos, hogy mielőtt belekezdesz egy cikkbe, egyeztess 
velünk, hogy biztosan fel tudjuk-e használni, mivel nem 
szeretnénk, hogy a lomtárnak dolgozz.

További információ: 
www.108.hu/cikkiras,  Email: info@108.hu 
vagy hívj bennünket a 06-30-464 7760 számon.

http://www.108.hu/cikkiras


108.hu/vegan

RENDELD MEG EZT AZ ÁLLATI FINOM RECEPTEKKEL TELI VEGÁN SZAKÁCSKÖNYVET!

MIT TALÁLSZ A KÖNYVBEN?

 9 70 kipróbált receptet, melyeket  
a főzésben kevésbé járatosak is el 
tudnak készíteni

 9 Megismerheted a fűszerek 
használatát

 9 Alaprecepteket (növényi tejek, 
tejtermékek, húspótlók)

 9 Színes ételfotókat

 9 A szerző tippjeit, tanácsait

 9 Mindezt 100 színes oldalon

Napjainkban a vegán konyha egyre nép-

szerűbbé válik. A megfelelően összeállított 

vegán ételsor megváltoztatja követői életét, 

hiszen nem csupán a testre, az elme béké-

jére is hatással van. Hémangi új könyve szá-

mos alapreceptet tartalmaz (növényi tejek 

és tejtermékek vegán változatait, húspótló-

kat), ugyanakkor útmutatásai lehetőséget 

adnak kreativitásunk kibontakoztatására is. 

A vegán konyha fantasztikusan változatos, egészséges, és ugyanakkor szemet gyönyörködtető ételekkel 

halmoz el minket, amit ez a könyv is bizonyít. A tudatos táplálkozás persze jár kis utánajárással, kutako-

dással, de lényeg, hogy legyünk bátrak, engedjük szabadjára a fantáziánkat, és merjünk játékos kedvvel 

kísérletezni is. Hemangi Dasi receptjeit megismerve talán egyre kevesebben kérdezik majd meg tőlem 

is, hogy „de akkor mit eszel?”  – Karalyos Gábor színművész

Állati finom növényi ízek

Ha szeretnéd szezonális ételekkel megőrizni családod egészségét, rendeld meg ezt a könyvet!

http://108.hu/vegan


„Meleg szívvel ajánlom Hémangi újabb szakácskönyvét, melyből mindenki merít-

het ötletet étrendje színesítéséhez. Új receptgyűjteménye, amely ismét a kerttől a 

konyháig, azaz kertünk nap érlelte zöldségeitől a tűzhelyünkig vezet, évszakokra 

bontva kínálja a finomabbnál finomabb fogásokat. Csupa húsmentes étel, mellyel 

bemutatja a természetes étkezés gazdagságát.” Kaldeneker György, szakács

Ha a természet kedvelője vagy, szereted az ízeket, érdekel a szezonális főzés,
illetve szeretsz jókat enni akkor is, ha vegetáriánus vagy, neked szól
Hémangi új szakácskönyve és DVD-je:

A napfénytől a tűzhelyig

108.hu/napfeny

Ha szeretnéd szezonális ételekkel megőrizni családod egészségét, rendeld meg ezt a könyvet!

• 108 kipróbált receptek, 
melyeket a főzésben 
kevésbé járatosak is el 
tudnak készíteni

• Színes ételfotók

• 148 színes oldalon

• a könyvhöz DVD melléklet 
is tartozik, amellyel 
elsajátíthatod 8 étel 
elkészítését.

A KERTTŐL 

A KONYHÁIG 

FOLYTATÁSA

http://108.hu/napfeny


Amikor eljön egy új év, sokan 

megfogadják, hogy jobban 

odafigyelnek az egészségükre. 

Terveik között ott szerepel, 

hogy többet fognak mozogni, 

rendszeresen fognak étkezni, 

csökkentik a cukrot, a fehér 

lisztet. Lássunk néhány tippet 

ahhoz, hogy hogyan tudnak 

ebben a változásban segíteni a 

gyógynövények.

A változások belső indíttatásra kezdődnek el, illetve annak hatására 
is marad félbe. Tehát lelkileg és szellemileg kell készen állnunk a 
változásra, változtatásra. Ebben segítenek a gyógynövények. Ezeken 
belül is a Bach virágeszenciák azok, akik a lelki blokkok feloldásában 
és feldolgozásában segítenek.

Akaratgyengeség
Az első lépés a változáshoz, hogy elszánjuk magunkra az újra. Ehhez 
az akaratunkat kell felébreszteni. Sokak azért hagynak abba egy-
egy változatást, mert eljönnek a berögzött szokások, egy rossz nap, 
fáradtság, és azt mondják „ majd holnap ismét folytatom”. De ezekből 
a mondatokból lesz majd mindig holnap. Számukra a vörösfenyő, 
gyertyán eszenciák segíthetnek ebben a nehéz időszakban.

Virágesszenciákkal 
az akadályok legyőzésére

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin38
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VÖRÖSFENYŐ
A  kétségbeesés csoportjába sorolt virágesszencia.

Azok számára, akik értéktelennek érzik magu-
kat és nincs önbizalmuk. Kisebbrendűség érze-
tével küzdenek, és meg vannak győződve arról, 
hogy nekik nem sikerül semmi. Mindig másokhoz 
hasonlítják magukat, és úgy gondolják, ők nem 
képesek hasonló feladatok elvégzésére. Ömaguk 
építette korlátok között élnek, melyet nem képesek 
ledönteni. Túlzottan kritikusak önmagukkal szembe. 
Kudarcok hatására még inkább elkeserednek és 
magukba zárkóznak. Mindenben csak a nehéz-
séget látják, elvesztik a reményt, és egyre inkább 
kétségbeesetté válnak.

Olyan emberek számára ajánlott, akiket gye-
rekkorukba mindig valaki máshoz hasonlítottak, 
emiatt másodrendűnek érezte magát.

Minden olyan esetben ajánlott a vörösfenyő 
virágesszencia, amikor valaki önbizalomhiánytól 
szenved, és nem bízik saját képességeikbe. Úgy 
érzi, nem elég tehetséges és kreatív, emiatt nem 
is próbálkozik tenni sikere érdekébe.

Fizikai tünetek lehetnek: gerinc probléma, össze-
görnyedt testtartás, potenciazavar.

Pozitív hatása: segít felismerni a saját korláto-
kat, akaratot és erőt ad a kishitűség legyőzéséhez. 
Megteremti az egészséges önbizalmat.

GYERTYÁN
A bizonytalanság csoportjába sorolt virágesszencia.

Ajánlható azoknak, akik a mindennapi rutin 
miatt, fásultakká váltak, és nincs bennük elég élet-
erő. Akik fáradtak mind fizikai, mind szellemi szinten. 
Nem éreznek magukban elég tetterőt, bár a rájuk 
bízott feladatokat elvégzik. Igyekeznek halogatni 
munkájukat, hogy még egy kis pihenéshez juthas-
sanak. Azok számára javasolt a gyertyán esszencia, 
akik az úgynevezett „hétfő reggeli szindrómában” 
szenvednek. Nehezen tudnak felkelni, és egy-egy 
feladat elvégzéshez hosszasan rákészülnek. Éle-
tüket egysíkúan élik, keveset tud kikapcsolódni, 
mivel túl sokat dolgoznakk.

Minden olyan estben alkalmazható a gyertyán 
virágesszencia, amikor valaki úgy érzi, elvesztette 
erejét és kitartását ahhoz, hogy elvégezze min-
dennapi teendőit.

Fizikai tünetek lehetnek:  reggeli fáradtság, 
levertség, energiahiány.

Pozitív hatása: felfrissít, felrázza a lelket és a testet. 
Megteremti a harmóniát a munka és a pihenést 
között. Hozzájárul ahhoz, hogy jobban el tudjunk 
lazulni, ezáltal nagyobb lendülettel tudunk neki-
vágni a napi feladatok elvégzésnek. Segít tovább-
lépni és új kihívások elé nézni.

Ezek csak példák, mindenki más-más ok miatt tor-
pan meg a fejlődésben. Érdemes ezért szakembert 
megkeresni, aki személyre szabott esszenciát kever ki.

Jó egészséget kívánok!

Nagyné Szalai Melinda
Fitoterapeuta, jóga oktató, dúla

www.melinda-angel.hu
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Fôzôtanfolyam

Ájurvédikus  

öngyógyítás

Természetes  

gyógymódok
Masszázs

Jóga

Ajándékkupon

a 108 Életmódközpont tanfolyamára

részére

A tanfolyam típusa:

Idôpontja:

Helyszín:

Dátum:            

Kiállította:

Születésnapra vagy más alkalmakra jándékozz egészséget! 

Vásárolj ajándékutalványt bármely tanfolyamunkra, és kápráztasd 

el családtagjaidat és barátaidat egy különleges meglepetéssel!

Az utalványt e-mailben, telefonon keresztül, vagy személyesen 

tudod megrendelni és megvásárolni.

Elérhetőségeink: 108 Életmódközpont, 

1137 Budapest, Szent István krt. 6., III/12.

(27-es csengő), Tel.: (30) 464-7760

E-mail: info@108.hu

   www.108.hu/ajandek

AJÁNDÉK TESTNEK ÉS LÉLEKNEK

108.hu
– a minôségi életmód magazinja

Havonta megjelenő, ingyenes magazinunk 
40 színes oldalon, tele izgalmas cikkekkel, 
PDF formátumban érkezik meg hozzád e-mailben.

Egyszerű, de könnyű tippek 
a teljesebb életedhez

Segíti a testi és lelki feltöltődésed

Mindez környezetbarát módon, 
papír nélkül a gépeden

Szeretnék havonta friss híreket, információkat kapni arról, 

hogyan tehetem minôségibbé az életemet.

Hogyan 
tartsd fenn 
az inspirációt 
a jógához?

Szupertáplálékokkal 
a babáért

Szabadságra 
vágysz?

Évértékelés 
és évindítás

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu
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