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Eoeértékeles
és eonditas
A BOLDOG

ES SIKERES
U) ESZTENDOERT

Az év vége mindig jo lehe-
téség arra, hogy megall-
junk egy pillanatra és
végiggondoljuk az eltelt
iddszakot. Ilyenkor dtgon-
dolhatod mi az ami oro-
met okozott, mivel vol-
tal elégedett, mik azok a
dolgok amik nagyon jol
alakultak, tovabba lehe-
téséged van tudatositani
azt is, mik azok az ese-
menyek, helyzetek amibdl
tanulhattal, fejlédhettél, és
mi az, amit érdemes lenne
masképpen csinalnod.

:www.108.hu/magazin
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A tudatossag nagyon fontos, hogy ne csak sodrédj,
hanem tudd pontosan, mi is torténik koralotted.
Ha tudatositod a dolgokat, akkor le tudod vonni a
tanulsdgokat és mindent a javadra tudsz forditani -
mert a téged ért hatdsok segitségével fejlédhetsz.

Ahhoz, hogy jol inditsd a 2016-0s éved, elsé
kérben hasznos, ha atgondolod a 2015-6s éve-
det. Ehhez segitségil az alabbi kérdéskéroket
érdemes végiggondolnod:

— Hogyan jellemeznéd ezt az évet roviden?
- Mik voltak az év legfontosabb eseményei?
- Mikvoltak az év legjobb pillanatai, minek ordltél
idén?
- Mi okozott szamodra banatot, rossz érzéseket
idén?
- Mijellemezte idén
a testi-lelki egészségedet, kozérzetedet?
a parkapcsolatodat?
a csaladi kapcsolataidat?
a munkahelyi kortlményeidet?
a barati kapcsolataidat?
szabadidédet?
anyagi dolgaidat, pénzigyi helyzetedet?
- Kik segitettek terveid alakulasaban, kiknek vagy
halas?
- Kikkel kotottél baratsagot?
- Kikkel tudtal kibékulni, rendezni a kedvezdtlen
kapcsolatokat?
- Mit tanultdl idén, miben sikertlt fejlédnod?
- Milyen rossz tulajdonsdagoktol
megszabadulnod?
- Milyen valtozasokon mentél &t amire buszke
vagy?
- Mit tennél masképpen?
- Mi hidnyzik az életedbdl?

sikerUlt

Barmi is jellemezte a 2015-0s éved, engedd el a
ragaszkodasaidat, ne ragaszkod] elképzeld eredmé-
nyekhez, helyzetekhez, poziciokhoz, személyekhez,
targyakhoz. Légy halds mindenért, 6rulj minden
sikerednek és ne aggddj a nehéz pillanatok miatt
sem. Ne felejtsd el, minden érted van és a fejl6dé-
sedet szolgdlja.

Ahhoz, hogy a 2016-0s éved sikeres legyen, nem
elég 2015-6t tudatositani, jo ha eltervezed az
elbtted allo idbszakot, dtgondolod milyen terveid,
céljaid vannak erre az évre.

Van egy Seneca idézet, amelyet gyakran idéznek:
Judnod kell, melyik kikoté felé tartasz, mieldtt be
akarnad fogni a jo szelet, amely odarepit” Szoktak
ugy is mondani:, Azon a hajos, aki nem tudja melyik
kikotébe tart, azon semmilyen szél nem segit’

Ahhoz, hogy a céljaidat elérd, terveidet meg tudd
valbsitani, sziikséges, hogy légy tudatos arrdl,
pontosan mit szeretnél elérni. A cél fényében ki
tudod jel6lni az oda vezets utat. Ha mar ldtod a
folyamatot, akkor abbél erét tudsz meriteni, hogy
végig is tudd csindlni és elérd a célod.

Alenti néhany dolog tudatos dtgondolasa segit, hogy
a 2016-0s éved jol alakuljon és amikor egy év mulva
visszatekintesz, jo érzésekkel toltson el. Fontos, hogy
ne rutinbdl ird 8ssze a dolgaidat, hanem Iégy &szinte
magadhoz, nézz a szived mélyére, valdjaban mire
vagysz, mit szeretnél. Ha van egy cél, amit kitlizo|,
képzeld el, milyen érzés lesz, ha megvaldsul. Ha ez
nem jo érzésekkel tolt el, hanem negativ érzetek,
szorongas, félelem tarsul hozza, akkor j6, ha Ujra
atgondolod, valoban ez a célod vagy esetleg csak

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


http://www.108.hu/magazin

valamilyen elvarasnak szeretnél meg-
felelni, esetleg tarsadalmi nyomasnak.

Ne ragaszkodj mindig a megszokott
dolgokhoz. Probalj ki 4j dolgokat,
tanulj uj ismereteket, szerezz uj
tapasztalatokat, (égy nyitottabb.

- Mit szeretnél elérni, megvalositani
2016-ban? - ird 6ssze a céljaidat,
terveid

- Miben szeretnél fejlédni, mit sze-
retnél tanulni?

- Mik lesznek az év fontosabb
eseményei?

- Milyennek szeretnéd Iatni az alabbi
életterUleteket, miben szeretnél
valtoztatni:

«  kozérzet, egészség

- taplalkozas

.« testmozgas
parkapcsolat
csaladi kapcsolatok
munkahelyi kordlmények
barati kapcsolatok
szabadid¢ eltoltése, hobbik,
pihenés

- anyagi dolgaid, pénzugyi
helyzeted

- Milyen rossz szokasodtol szeretnél
megszabadulni?

- Milyen negativ tulajdonsagaidon
szeretnél valtoztatni?

- Milyen Uj dolgokat szeretnél kipro-
balni idén?

- Hova szeretnél eljutni, elutazni
ebben az évben?

/magazin

Hasznos, ha atlapozod a naptarad
is és elére betervezed, a fébb ese-
ményeket — csaladi rendezvények,
munkahelyi programok, nyaralas,
iskolai események).

Engedd el a ragaszkodasaidat. Ha
az események nem az elképzeléseid
szerint alakulnak, ne akard kotni az
ebet a karohoz. Légy rugalmas és
légy kész a valtozasra, valtoztatasra.

Ha haladsz a sineken, amiket az
élet rak le eléd, akkor nyugodt utad
lesz, ha pedig olyan utakon akarsz
jarni, ami adott esetben nem neked
van most kijel6lve, akkor sok nehéz-
séggel nézel majd szembe és az éle-
ted Utja egy akadalypalyava valtozik.

Egy sziklat a viz kikerUl, rugalma-
san tova folyik, de ha egy nagy faronk
jon, akkor a sziklanak nekimegy és
Osszetorik.

Ne vard el a vilagtol, az emberek-
t6l, hogy megvaltozzanak, és minden
ugy alakuljon, ahogy te szeretnéd.
Minden helyzetben te magad tudsz
megvaltozni. Ha megvaltoztatod a
gondolataidat, megvaltozik az életed.
Lasd a dolgok jo részét, Iégy pozitiv,
nyitott, tirelmes és szeretetteljes.
Tudj elégedett lenni, mosolyogj,
szeress, fejlédj sokat az Uj évben.

Vitai Kati

jogaoktatd — Elj harmonidban
Jégastudio
www.eljharmoniaban.hu


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

(CSUCSELMENY

A SZERELEMBEN:
ATUKORSZERELEM!
ILLAMCSAPAS,

AVAG IK

L1\ 53
GYOGYULJUNK | { -

AHOLD ENERGIAJAVAL
R .

B eszcuvsi A FoLD TUDEE

UJEVI FOGADALMAK i JELMEZEK KAVALKADIA

M W A KﬁRNVEZETIUDATO%SI’\G
k OTTHON KEZDODIK

A 108.hu Magazin

Aol ATOLSOLY

NEM A SOK
EVESTOL LESZ

BUCSU

2010-es induldsa éta lehetéséget ad,

hogy bemutasd a branded

a dinamikusan fejl6dé egészség

és kornyezettudatos kozdsségnek.

Vdltozatos megjelenési lehetéségeinkkel

elérheted az vjdonsdgra nyitott olvasdkat.

kultura
konyvek
pszicholdgia
wellness

spiritualitds

joga
baba-mama
Gjurvéda
gyoguyitds
megujulds

www.108.hu/hirdetes

szezondlis
vegetdridnus
inycsiklandozd
természetes

alakbardat


http://www.108.hu/hirdetes

A karacsonyi szeretet-, és a szilveszteri
limbo utdn most itt az ijévi dlom-laz. Erére
kapunk, motivaltak vagyunk, fogadkozunk.
Most még meriink almodni, tervezni és

célokat kitlizni. Szamot - j6 esetben - mar
vetettiink év végén. Itt az ideje megva- | |

16sitani, az almot pedig beteljesiteni. A
legfontosabb projekt az ujévre: végre az
alom pasi mellett ébredni reggelente! Elég
a megalkuvasbdl, elég a keresgélésbdl, az
IGAZIT akarom! Most!

i
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.t valosig mds. HHiszen £ell is, hogy (ayen Kiilontsés
avalosag 6z az dlom £ozot. Loy ludliuk meafiilonbsztetn:.

Az elsé meglepd kérdés az, hogy az Igazi mennyire
igaz? lgaz-e, ha George Clooney, Brad Pitt, vagy egyéb
most futd sztarrél almodozom? Igaz-e az, hogy egy
alom pasira vagyok? Merthogy mennyire lehet igaz
egyaltalan egy alom? Kislany, ébresztd: valdsagos,
hus-vér férfit akarsz, vagy a mesebeli herceget?

Egyébként ismered George-t vagy Brad-et? Ja,
mellesleg mindketté foglalt, mar csak ezért sem éri
meg rajuk vagyakozni. De tegyUk fel, nétlentl betop-
pan az egyik... Veled nem volt még olyan, hogy
hatalmas csalédast okozott egy kulséleg csillivilli,
étvagygerjesztd, nydlelvalasztast beindito stitemény?
Mert vagy tul gejl, vagy tul cukormentes, vagy éppen
forgacspor izd, mert csak eladni akartdk, megetetni
mar nem...

En mar jartam Ggy. Tortaval tdbbszor, férfival egy-
szer. Azt hittem elalélok, amikor megtudtam, hogy
amar 10 éve dlom pasinak tartott lovagnak szintén
én vagyok a kirdlylany. Végre 6sszeért a tér és az
id6, és beteljestlhetett a nagy vagyakozas. De a
mesében mashogy van! Nalunk mégsem mukodaott.
Hiaba jelentettlk kiilséleg és baratként egymasnak
a vagyott nagy O-t, tarsként mar nem alkottunk
nyerd parost! Na, de nem emiatt nem hiszek mar a
mesékben!

Elkezdtem nézegetni a listat. Igen, listaval is ren-
delkeztem békahercegre varo kislanyként, de még
milyen hosszu listaval, alig birtam abbahagyni a fel-
sorolast, hogy milyen legyen az dlmaim netovabbja.
Ennek az volt a veszélye, hogy akivel csak talalkoztam,
szépen rahuztam a kaptafara. Amikor legalabb 1 pont
egyezett, a szivem csak Ugy repesett! Amikor kissé
sz(knek bizonyult a cipell® szivem valasztottja ldbara,
egy kicsit szemet hunytam. De varjunk csak, nem a
herceg keresi azt a lanyt, akire rdillik az Gvegtopanka?
Ezek szerint, akkor csak annyi a dolgom, hogy a

listaval a kezemben varni tirelmesen a pont engem
keres® uriemberre? Ezek a mesék veszélyesek. ..

Pedig hallani mesebeli torténeteket a valo élet-
ben is, de hat ezek nem velem torténtek, az biztos!
Mégis, ha a mesék vagy filmek nyomaba erediink,
valamiigazsagot csak kellene talalni, hiszen valamit
alapul vettek az irok is. Akkor nézziink egy tipikus love
story-t: a lany és a fil az elsé pillanatban egymasba
szeretnek, rogton azon nyomban, ahogy talalkozik
a tekintetlk. De ez még hagyjan, rdadasul tokéle-
tesen megq is értik egymast, azonos hulldamhosszon
rezegnek, veszik egymas poénjait, kozosek a céljaik. ..
soroljam még? Hiszen biztos lattal mar ilyet a tv-ben!
Afilm viszont ritkan foglalkozik azzal, milyen az 6ssze-
csiszolodas idészaka, milyen az, amikor megszuletik
az elsé baba és felfordul az addig kialakitott ritmus,
milyen az, amikor mar egyre kevesebb id&t és ener-
giat forditanak a parok egymasra, amikor rutinszer(
lesza mUkodés. Ha mégis ilyen témaju torténet kerdl
vaszonra, az tuti, hogy nem vigjaték, ami romantikus
happy end-del zarul.

Avaldsag mas. Hiszen kell is, hogy legyen kulonb-
ség a valdsag és az dlom kozott. Igy tudjuk megki-
l6nboztetni. Mégis, akkor hogyan élhetlink két labbal
a foldon allva egy mesebeli életet? Ehhez valahogy
kozelebb kellene kerUlnie az dlomnak a valésaghoz.
Ebredjuink fel és varazsolodjunk el redlisan! Mit kell
tennem ehhez? J6 hirem van: valojaban elegend6
a teljes boldogsdghoz 3 lépést tenniink:

.

Miel&tt barkit megismernél,
ismerd meg magad!

- Miel6tt barkit megszeretnél,
szeresd meg magad!

Mieldtt barkit elfogadnal,
fogadd el sajat magad!
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Lehet, hogy ezek a tanacsok mar a konyokodon
jonnek ki, annyit hallottad. De ha még mindig bol-
dogtalan és elégedetlen vagy, ideje megfogadni és
komolyan venni!

Te mar most dlomnd vagy! Mint ahogy az dlom
pasid is él, s virul mar most is valahol! Lehet, hogy
éppen mellette ébredsz fel minden reggel(?)! Mi
lenne, ha holnap reggel Ugy is tekintenél ra?

Hihetetlen, de tényleg mUkodik, hogy azaltal,
hogy csak mashogy kdzelited meg a dolgokat, azok
a dolgok tényleg megvaltoznak. Hatérozd el, hogy
ezt az évet tényleg az dlom pasi megtalaldsanak
szenteled, vagyis kezd magaddal: fedezd fel magad!
Az értékeid, a szépséged, a képességeid, az energiaid!
Valami fantasztikus mindaz, ami benned van, amik
Téged alkotnak, amit a Te létezésed ad a Vilagnak!

Fedezd fel a NOt! Ismerd meg a most téged ird-
nyfto Istenndket, vizsgald meg, milyen viszonyban
vannak egymassal, mennyire segitenek Téged, kit
lenne jo jobban elétérbe helyezni és melyiket sze-
retnéd egy kicsit visszafogni?

Torédj magaddal! De ne azzal, hogy magadra
kensz egy, a kozmetikai ipar altal gyartott kencét...
Tényleg torédj magaddall Nézd meg, mitél vagy
boldog, mi jelent szamodra 6rémet, miben tudsz

Egy tanulmanyhoz készitettem egy tesztet
a n6krol. Ha van kedved a kérdések alapjdn
egy kicsit elgondolkodni azon, hogyan is
dllsz a néiséggel, kiszoném, ha segited

a felmérést az anonim teszt kitéltésével:

www.remekelet.nu/noteszt2
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kiteljesedni, elmélydlni, dnfeledten Ujra gyermekké
valni.

Kerllj kozelebb ahhoz az er6h6z, amivel ren-
delkezel, csupéan azaltal, hogy NO vagy! Erésitsd fel
ezt az energiat! Csatlakozz a Foldanyahoz, hiszen
Téle szarmazol, O tdmogat, rd témaszkodhatsz, O
mindig megtart! Es tekints fel a Holdra, aki égi isten-
nénk és befolyasolja ciklusunkat, hangulatunkat,
allapotunkat. Tiszteld a tested, fogadd el a lelked
és erésitsd az érzelmeid. Aramolj, mint egy frissen
fakadt patakocska.

[gy, a magabiztos és sugarzd N6 lagyan magaval
sodorja azt a Férfit, akivel aztan egyutt lebeghetnek
a lila kodben. Majd ha a kod felszallt is, veszik az
akadalyokat, mert ismerik Gnmagukat, elfogadjak
jelenlegi allapotukat és folyamatos munkaval épitik
a kapcsolatukat, pontosan és kielégitéen kommuni-
kdlnak és jatszmak helyett jatékossagra torekednek.

lgen, ehhez szikséges egy hasonlé Férfiis. De a
magnes is csak a megfeleld polust vonzza.

Olvedi Réka
remekest.hu
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Készits
dezodort 1
magadnak!

Mert viszonylag egyszerd, sokkal egészségesebb,
mint a boltban kaphaté dedk, hiszen, ma mdr
tudjuk, hogy méreganyagokat tartalmaznak,
leginkdbb nehézfémeket. Legismertebb ilyen
alkotéanyag az aluminium s6, amelynek a kutatdsok
szerint kze van a mellrdk kialakuldsdhoz. ime a recept:

Mert a bolti eltémiti a pdrusokat, igy gdtolva az izzaddst. Ha hazi dezodor készitésére adjuk a fejlinket, amellett,
hogy kiélhetjuk az alkotds 6romét, garantaltan vegy-
szermentes kencénk lesz. Hagyja Iélegezni a bort, az
osszetevék nagy része pedig megtaldlhaté otthon, igy
fillérekbdl kihozhato.

Mert még az olyan dezodorokban is, amiben nincs alumi-
nium, lehetnek kdros anyagok. Tobbek kozott parabének,
propilénglikol, triklozdn, sodium lauryl sulfate, szintetikus

illatanyagok.

Tudni kell azonban, hogy bér igyeksziink elnyomni, az Szerezziink be :

izzadas nem karos, hanem egészséges. Ha nem izzadnank, kokuszolajat vagy shea vajat,

tulzottan felhalmozddnanak szervezetiinkben a salak- kukoricakeményitét vagy rizslisztet,

anyagok. A bér a legnagyobb szerviink, és az izzadassal szédabikarbdnat,

eltavoznak a méreganyagok, beindul a nyirokrendszer, teafaolajat és mas illéolajokat (pl:levendula,
amelynek 6 feladata, hogy kivalassza a test szoveteibdl narancs, citrom).

a karos anyagokat, majd kivezesse. Emellett javitja a vér-

keringést, felgyorsitja az anyagcserét, szebbé teszi a bért. Keverjink 6ssze négy-ot evékanal kokuszolajat vagy
Nagy melegben azizzaddssal hiti vissza a test sajat magat. megolvasztott shea vajat ugyanennyi rizsliszttel vagy
Ezért a teltebbek jobban izzadnak, hiszen nekik nagyobb kukoricakeményitével. Ha a kokuszolaj hlivosebb id6-
testet kell visszah(tenitk, mint egy karcsi embernek. ben megszilardul, azt is meg kell olvasztani. Az olajat és
Fontos, hogy ha barmilyen okbdl fokozottan izzadunk, avajat akdr vegyithetjik is. Keverjik simara, majd adjuk
fogyasszunk megfelel6 mennyiség( folyadékot. Maga hozza a teafaolajat. Erre a baktériumolé hatds miatt van
az izzadtsag nem kellemetlen szagu, csak a benne 1évé szukséqg. Véqll tegylk bele a szodabikarbonat keverjik
olajos 6sszetevd az, de az is csak akkor, ha a baktériumok egyenletesre, és mar mehet is egy tégelybe!Hasznaljuk,
elkezdik lebontani. A testszag nagy mértékben fligg és legylnk tirelmesek, amig a bdér hozzaszokik az
taplalkozasunktdl, attol, milyen lelkiallapotban vagyunk egészségesebb alternativahoz.

éppen, példaul egy stresszhelyzetben jobban verejtéke-
zink, mint nyugalmi allapotban. Muszka Evelin
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Hogyan TARTSD FENN

a jogahoz?

Az alabbi néhany gondolat nagyon sokat
szokott nekem segiteni abban, hogy ne
adjam fel a joga gyakorlasat, és sok éven
keresztil is 6rommel tudjak nap mint nap

a jogaszonyegre allni, és a jogikus életmodot

élni. Bizom abban, hogy a kévetkezd gondo-
latok, tippek neked is a segitségedre lesznek.

e LELKESEDES Mindig tartsd szem elétt, hogy
mi a célod a joégazassal, és soha el nem feledve
torekedj annak elérésére anélkil, hogy elvesznél a
részletekben.

e RENDSZERES GYAKORLAS Hatérozd el
magadban, hogy egy nap vagy egy héten meny-
nyit fogsz jogazni, és igyekezz azt betartani. Annyi
id&t, alkalmat tlzz ki, amit aztan tartani is tudsz, igy
sikerélmény fog utadon kisérni, nem pedig csalédas.

e MEGFELELO GYAKORLAS A kortlmé-
nyeidhez és a természetedhez igazitva allitsd 6ssze
a gyakorlasodat. Ehhez érdemes figyelembe venni
a kovetkezéket: az élethelyzeted, a munkad, a sza-
badiddd, a korod, a nemed, a testalkatod, a fizikai, a
mentalis és az egészségugyi allapotod.

e OSZINTESEG Fogadd el énmagad olyannak,

amilyen vagy, és ne akarj masnak latszani. Fogadd
el azt a szintet is, ahol éppen tartasz, hisz onnan
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tudsz tovabbhaladni. Egy ,dlember” és egy ,alszint
pusztan csak illuziot és zavart kelt, de a fejlédést
nem segiti el6.

e KITARTAS A gyakorldshoz néha lesz kedved,
néha nem; ahogy az idd is valtozik, ugy a kedélyal-
lapotod is valtozhat. Ugyelj r4, hogy ne a szeszély
iranyitson, hanem a lelkesedés.

e KEDVEZO TULAJDONSAGOK A termé-
szeted része a j6 és a rossz tulajdonsagok is, rajtad
all, hogy melyiknek engedsz. Téreked;j j6 hangulatot
kialakitani, a kedvesség vezéreljen.

e TARTOZKODAS A HIBAKERESES-
TOL Ne a hibéidra helyezd a hangsuilyt, azok csak
a kedved szegik, fokuszalj a jo tulajdonsagaidra, mert
azok erét adnak az elérejutashoz.

e LEMONDAS Mivel az idénk és az energiank
altalaban korlatozott, prébalj minél tobb hasztalan
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tevékenységrél lemondani, és azokat a (joga szem-
pontjabol) hasznosakkal helyettesiteni.

e TURELEM Mind az elmét, mind a testet sok
negativ hatas éri, igy idébe telhet, amig pozitiv
irdnyba tudod mindezt valtoztatni. Sok esetben
ehhez évekre van szukség. Légy tehat tlrelmes.

e EROSZAKNELKULISEG Légy térekv, oda-
ado és buzgo, de soha ne légy erészakos magaddal
szemben. Ldsd meg a hatdraidat és tiszteld azokat.

e VEGETARIANIZMUS Massal szemben se
legyél erészakos, igy kertild el az olyan ételek fogyasz-
tasat, amely mas élélények élete aran szerezhetdk
megq. Fogyassz zoldséget, gyimolcsot, hlvelyeseket,
magvakat, gabonat, tejtermékeket.

e TISZTAKORNYEZET KilsSleg (otthon, ruha,
test) és bensdleg (érzések, vagyak, almok, gondola-
tok) is tarts tisztasdgot magad korul és magadban.

e EGYSZERUSEG Ne bonyolitsd tul a j6gaza-
sodat. Mindossze harom dolog kell hozza: te, némi
hely és egy jbgamatrac.

e RENDSZERES MEDITACIO Minden nap
szanjid6t az elméd lecsendesitésére, enged;j el min-
den zavaré tényezét és gondolatot. Helyettk toltsd
meg a tudatodat lelki tartalommal. Lelki tartalom
lehet egy ima, egy mantra vagy egy lelki élmény is.

e LELKI TUDAS MUVELESE A tudatnak
lelki tartalomként a joga szentirdsokat, bdlcselete-
ket és szakirodalmakat is adhatod. Minél tébb ilyen
informacio ér, annal inkabb kialakul benned a lelki
intelligencia, amely segitségével a maga valojaban
szemlélheted a vilagot és annak torténéseit.

e BOLCSEK KOVETESE Nagyon inspirald
lesz szamodra, ha a szentek és a nagy jogatanitok
tanitasait hallgatod, illetve beilleszted ezeket a
hétkdznapjaidba.

e JOGIKKAL VALO IDOTOLTES A jégas
barataiddal vagy csoporttarsaiddal torténé kozos
gyakorlas szintén lelkesitéleg fog hatni rad.

e KEGYESSEG Add &t a jégat mindazoknak,
akiknek sztiksége van ra. Segitsd azokat, akik elakad-
tak a joga utjan. Ragadj meg minden lehet6séget,
ahol adhatsz, mert ez aldas, amely mindenkinek
fejlédést ad.

e HIT Higgy bnmagadban, hogy képes leszel elérni
az dGnmegvalodsitast, és higgy Istenben, aki ott van
és segit neked.

e HALA Légy hélds azoknak, akiktl megkaptad
a jogat. Fordulj feléjuk alazattal és szeretettel, mert
ettdl is tisztulni fog a szived, és lelkes leszel a hosszu
tavu gyakorlasra.

e ELEGEDETTSEG Légy elégedett mindazzal,
amire képes vagy.

e MEGBOCSATAS Nem baj, ha hibazol, hiszen
csak az tud hibazni, aki cselekszik. Lasd, hogy része
a fejlédésednek. Mindig bocsass meg magadnak.

Kellemes jogazast kivanok neked! Remélem sok év
multan is lelkes és boldog leszel mindenre, ami a
jogaval kapcsolatos!

Medvegy Gergely

vaisnava teolégus és jégamester
www.jogamindenkinek.hu
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Aminez
nem kel
tehetség

Az év vége kormyeékén sokan 6sszeg- Az Onfejlesztés egy olyan projekt, ami-
nek nincs eleje és vége sincsen, talan
majd csak akkor, ha végleg kilépink a
szamszarabol. Addig is egy kis lista azok-
nek 2016-1a. Ezek jo dolgok, féleg ha rél a dolgokrél, amiken mindenki dol-

EVASRERO S/ VAsi I MCIEGIE Il J0Zhat, mert nem kell hozza kilonos
tehetség, csak odafigyelés és torekvés.

zik a 2015-0s éviket, és terveket
készitenek vagy fogadalmakat tesz-

hogy megvaldsitsuk a terveinket, az
almainkat. De talan az elért vagy Idében ott lenni
elérendd eredményeknél is fontosabb Munkaetika szerint dolgozni

Eroéfeszitést tenni

az, hogy a személyes fejlédésunkben

elére tudtunk-e 1épni. Taldn bizonyos Fejleszteni a testbeszédiinket

aspektusokban igen, masokban nem Energiat fektetni a fontos dolgokba

annyira sikertilt a dolog. e °Zzadllas

Elni a szenvedélylinknek
Hallgatni a bdlcsebbekre

©ONDUNED

Tulteljesiteni
10. Mindig készen dllni
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Ezt lefordithatjuk az edzésben tett eréfeszitéseinkre, vagy
a jogdban, a személyiséglnk fejlesztésében megteendd
Utra, vagy barmilyen olyan életcélra, amit fontosnak tartunk
2016-ban. Mert magatél nem fog megtoérténni semmi, és ha
csak varunk ra, akkor az élet elmegy mellettliink, a lehet&sé-
geket pedig kihasznaljak azok, akik hittek abban, hogy meg
tudjak csindlni. Az élet nem arrol szél, hogy versenyeznink
kell valaki massal, és még kevésbé arrél, hogy masokhoz
hasonlitgassuk magunkat. Viszont kellenek életcélok, ami-
kért képesek vagyunk az életiinket dldozni. Valamiért élni
kell, valamiért lobogni kell. Mert ha nem élunk valamiért,
akkor a semmiért fogunk meghalni, vagyis mondhatjuk azt,
hogy hidbavaldan pazaroltuk el az életlnket.

Szamtalan életforma van,a melyikben el lehet vegetalni
anélkul, hogy kilonosebb kihivasokat keresnénk vagy
kGizdenénk valamiért, de az emberi sziletés nem errdl
sz6l. Ha langolsz valamiért, akkor képes vagy utat mutatni
masoknak, fényt gyujtani a sotétben és reményt adni azok-
nak, akik nem hisznek Gnmagukban és mindig masoktol
varjak a megoldast a problémaikra. 2016-ban ne a kifoga-
sokat keressuk, és ne halogassunk! Dontsuk el, hogy mi az,
ami fontos, és abba fektessik az energiankat. Ami pedig
folosleges, azt engedjik el, és ne kapaszkodjunk bele! Eljiik
az életet Ugy, hogy egy valddi, megismételhetetlen csoda
legyen, és ne tulélni probaljuk a szlrke hétkdznapokat!

Mindenkinek tartalmas és felismerésekben gazdag 2016-
ot kivanok!

Gauranga
személyi edz6, taplalkozasi tandcsadd
hotashtanga.com
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Mi ate
varazsszered?

Az 1jévi fogadalom jo dolog. Akkor, ha betartjuk. Ha azon-
ban a cél irredlis vagy nincs elég motivaciod, esetleg nem

is akarod igazan elérni, akkor nem fog sikerulni

Vajon mitél lesz motivdciod? Mitél leszel
nap, mint nap motivalt?

Emlékszel Popeye-re, a Gumimacikra, és
Asterixre? Popeye-nek ott volt a spendt,
amitdl erdre kapott. A Gumimacik megittak
a gumibogydszorpdt, és Ok is furgék, erések,
gyorsak lettek. Asterix pedig megitta a csoda-
szert,amit a Varazslé készitett neki, és azonnal
legybzhetetlenné valt. Mindegyikéjuknek volt
valami erét adod dolog, ami atsegitette ket
a nehéz helyzeteken.

Neked mi a vardzsszered? Mi az, ami erét
tud adni akkor is, ha ugy érzed nem fog
menni? Vagy egyszeriien csak a lustasdg,
kényelmesség dllna gy6zelemre?

Egy példa. Szeretnél szuper formas, edzett
testet. Donthetsz Ugy, hogy heti 1-2 alkalom-
mal eljarsz kondizni. Lehet, hogy feszesebb és
edzettebb leszel egy év mulva, de ha inkabb
a fitness modellekre akarsz hasonlitani, vagy a
kockahasu rekldmszerepl&kre, akkor ez kevés
lesz. Akkor heti 6-szor kell elmenned kon-
dizni, és egy pihendnapod lehet, és még a
taplalkozasodrais nagyon oda kell figyelned.
Ehhez nem lesz mindig kedved. llyenkor van
szukséged a vardzsszeredre. Ami tovabblen-
dit. Ami segit a kitartasban.
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Ujra kérdezem: neked mi a vardzsszered?
Természetesen nem ételre gondolok, hanem vala-
mire, ami fel tud tolteni téged erével, kitartassal, jo
érzésekkel, motivaciéval. Gondolkodj el ezen, és
keresd meg magadnak azt, ami megadja neked
ezeket az érzéseket.

Egy anyuka mondta nekem, hogy & azért akar
lefogyni, és azért akar mindennap sportolni, hogy
a gyerekeinek példakép legyen. Blszkék lehesse-
nek a csinos, fitt anyukajukra, és kdvessék a példa-
jat, szeressenek sportolni. Amikor nehéz hajnalban
felkelnie, hogy elmenjen futni mielétt a gyerekek
felébrednek, akkor van egy fényképe a gyerekeiré|,
aminek a hatuljara ennyit irt: példakép. Eléveszi a
képet, 6sszeszedi magat, €s megy futni.

1. feladat: Keress te is valamit az életedben, ami
megadja ezt a I0kést, és atlendit a holtponton!
Legyen neked is varazsszered!

2. feladat: Készits egy listat arrdl, hogy miért akarod
elérni a célod! A lista legyen olyan dolgokkal tele,
amik izgalommal és olyan érzésekkel toltenek fel,
amikre, ha rdgondolsz, régton egy pozitiv dllapotba
kerllsz!

A céljaid eléréséhez sokat segit, ha nem aprézod
el magad!

Inkabb 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 kozelebb
kerlj hozzd!

Nem kell minden |épést elére tudnod, azaz a
teljes utat a célodig, de a kdvetkezd lépést mindig
tudd, és torekedj arra, hogy azt a legjobb médon és
a legrovidebb idd alatt megvalésitsd! Aztan johet a
kovetkezé lépés. Majd a kdvetkezd! Bontsd olyan
aprora a lépéseket, amennyire csak lehet, és értékeld,
ha sikerUlt valamivel kbzelebb kertlnéd a célhoz!

Haladjigy! Egyik lépés utdn a mdsik! Az nem
baj, ha 2-3-4 |épést atsz el6re, de mindig csak a
kovetkezdre fokuszalj, és legyél elég rugalmas,
ha valtoztatni kell a terveden!

A kérdés mindig ez: hogyan érhetem el? Ha
megvan a vdlasz, cseleked;!

Sokszor pont azon bukik meg a dolog ugyanis,
hogy az ember nagy lelkesen készit egy tervet,
amirdl aztan kiderdl, hogy nem tarthato, vagy
egyaltalan nem alkalmas arra, hogy elérje vele
azt, amit akar. llyenkor elkedvetlenedik és abba-
hagyja, ahelyett, hogy Ujratervezné. Legyél te egy
GPS! Nekem vezetés kdzben mindig azt mondja:
Ujratervezés! Ujratervezés! Vedd észre, ha nem
jo iranyba haladsz a terveddel, és ird at ujral

Még egy dolog: a fejlodés tobbnyire nem line-
dris! Mikor Ugy dontesz, hogy kimaszol abbdl az
allapotbdl, ahol vagy, és elindulsz a godorbdl fel-
felé, akkor egy id6 utdn szamolnod kell a megtor-
panassal. S6t! Akar még el is bizonytalanodhatsz!
Lehet, hogy vissza is csuszol egy kicsit a kordbbi
dllapotbal Semmi baj, csak legyél tudatos!

Hasznald a vardzsszered, és vedd el6 a listadat,
amikor sziikséged van egy kis plusz erére! A lis-
tadnadl minden egyes pontjanal érezz bele abba
az érzésbe, amit ha eléred a célod, megkapsz!
Ha pedig kell, tervezd Ujra az utat, ami ahhoz
kell, hogy elérd!

Legyél kovetkezetes a céloddal kapcsolatban,
de az ut legyen rugalmas!

Képes vagy ra!

Polgar Lili Zsuzsanna

Coach, tréner, mediator
www.oromterapia.hu
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Miért olyan nehéz meg-
valnunk a félelmeinktol?
Mennyivel konnyebb lenne
az életiink, ha mernénk bat-
ran lépni, és nem aggodnank
mindenen. A félelem negatio
energidt sziil, és megteremdt-
Juik vele a bayt.

Honnan jon a félelem?

Kénny(d azt mondani valakinek, hogy,Ne féljlI”. Nem
tudhatjuk, hogy mibdl ered a rettegése. Lehet egy
eldzé életbdl hozott berdgzulés, vagy gyermekkori
trauma oka is. Szlleink taldn tudat alatt, és akaratlanul
mérgezték meg a jovénket azzal, hogy bizonytalan-
sagban tartottak minket. Ezeket a beidegzédéseket
a legnehezebb legy&zni. Parkapcsolati,pardink”is a
multba vezethetdk vissza. Egy ex kedves, aki a mai
napig bennunk él. Aki miatt képtelenek vagyunk

1Y

St &' fm‘* i O

elfogadni, hogy szerethet minket valaki igazan, és
nem csal majd meg, vagy nem hasznal ki. Ezért aztan
egyre nehezebben ismerkedlnk, és rendszeresen
bevonzzuk magunknak azokat a fickdkat, akikre
semmi sziikséglnk sem lenne. Vagyis a félelemnek
mindig van egy multban gyokerez6 oka. Ezt |attuk,
ezt éltik meg, ezt mesélték nekink...

Félink a jovotdl. A bizonytalansagtdl. Attdl, hogy
nem lesz munkank, pénzink, otthonunk, kocsink,
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pasink, gyerekdnk... Félink az id&tdl. Attdl, hogy

oregszunk, rancosodunk, hizunk, ketyeg a bioldgiai

orank, és még mindig nem valtunk anyava. Félink

a betegségektdl. Attdl, hogy egyszer csak csomot

taldlunk magunkban itt- ott, vagy egyszer majd csu-

nyakat mond a négydgyaszunk. Mi lesz akkor?
Féldlényekké valtunk.

Kergesd el a felhoket!

Ha negativan gondolkodsz, és nagyon félsz valami-
tél, az szinte biztos, hogy megjelenik az életedben.
Bevonzod. Te akartad, hat megkapod, élj vele! Mégis,
hogyan lehet pozitivan gondolkodni akkor is, ha az
dsszes felhd a mi fejunk folott tornyosul?

Probalj harcolni ellene! Ahogy befészkel a fejedbe
egy negativ gondolat, maris irtsd kil Gondolj valamire,
ami elterelia figyelmed! A gyerekedre, a pasidra, vagy
egy kellemes emlékre.

Minden nap ajandékozd meg magad valami-
vell Lehet ez egy szal virdg, egy csoki, egy kedvenc
dal meghallgatasa, vagy egy séta a legkedvesebb
parkban.

Erésitsd magadban a pozitiv gondolatokat! Ha
valamire nagyon vagysz, akkor ismételgesd magad-
ban! Nyomtass rola fotét, és tedd az asztalodra, vagy a
szamitogépedre hattérnek! Mindig kijelenté médban
gondolj rd!,Megkapom ezt az allast!’, vagy ,Elutazom
idén Marokkobal’, vagy,Teljesen egészséges vagyok!”.
Gyilkos bardatndk
A padlordl leginkabb egyediil dllhat fel, aki elesett,
de sokszor kellhet egy seqité kéz. Fontos, hogy a
félelmeinket kibeszéljuk magunkbdl, de ne &ljuk
meg baratainkat a kinjainkkal! Azért vannak a jo
baratok, hogy meghallgassanak, és segitsenek, vagy
tanacsot adjanak! Csak azt se felejtsik el, hogy a
hozzank tul kozel all6 emberek kdnnyen atvehetik
a banatunkat, szomorusagunkat! Egy baratnd, aki

hosszU hdnapok ota ismételgeti nekink a ,jaj, mi
lesz velem ezutan?”kezdet( monoldgot, egész szép
adag félelmet Ultethet belénk, aztan majd pislogunk,
hogy mitdl lett neklnk is rossz. Legytnk megértéek,
empatikusak, vigasztaljuk meg szeretteinket, de nem
vegyUk at a terhUket! Ne vigytk magunkkal haza a
félelmuUket, problémaikat. Azt 6k kaptak, nem mil
Nem szivtelenség ez! Senki sem varhatja el télink,
hogy szolidaritasbdl miis atsirjuk az éjszakainkat.

Nézz szembe a félelemmel!
Gyakorlati trikkok is Iéteznek a félelem legy&zésére!

Ha a rettegésiink targya megfoghatatlan, akkor
keressunk valamit, amivel valdban szembe tudunk
nézni, erésitsuk magunkat! Mindenkinek vannak
fobiai is. Félunk a magasban, a mozgdlépcsén, a
kigyoktol, a sotétségtdl, viztdl. .. Ha beldl nyomaszt
valami, akkor prébaljuk legyézni valamelyik fizikai
félelmUnket. Lépjunk ki egy magas épulet erkélyére,
vagy menjunk be egy hilléhdzba! Segiteni fog meg-
szabadulni a bennink laké félelemtél is.

Alegnehezebb akkor szembenéznia félelemmel,
amikor egyedUl vagyunk! A sététben, éjszaka, amikor
mar mindenki alszik, és egyedul vagyunk otthon.
Feler6sodnek a rettegéseink, és reggelre kialvatlanul
ébredunk. .. Prébaljunk elutazni par napra valahova,
de mindenképpen egyediil! Ismerkedjink uj embe-
rekkel, tajakkal, kultdrakkal!

Ha még nem merlnk egyedll szembenézni a
belsd szornyekkel, akkor vegytk kordl magunkat
inspirdld emberekkel, akik 6szton6znek minket a
tullépésre, a fejlédésre! Akiktél tanulhatunk, és akik
nem huznak még mélyebbre a sotétben.

Kezdddik egy uj év, engedjik, hogy a napfény
atjarja a lelkiinket, és megdlje a félelmeinket!

Zoltan Tamas
sorselemzd
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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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MAKOS BELES VANILIA ONTETTEL

HOZZAVALOK:

22

1 csomag rétes tészta
20 dkg daralt mak

20 dkg cérna metélt

4-5 evbkanal 6rolt lenmag
vagy utifimaghéj (esetleg
vegyesen)

gyimolcscukor vagy mas
egyeb édesités

mez

citrom héja

tej (rizstej)

2 evBkanal kemeényitd
vanilia

ELKESZITESE:

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

a tésztat megfézzik vizben, de nem tul puhara!

majd hagyjuk kihdini

ha mar langyos, hozzakeverjik a makot, mézet, cukrot, citrom
héjat és kotéanyagot (Ufifimaghéj, lenmag)

egy tepsi aljaba teszink par rétes lapot, majd rahalmozzuk a
tolteléket, és a tetejére ugyancsak teszink rétes lapot, majd
lekenjik mézes vizzel

kisitjuk 150 Fokon

a martashoz a tejet feltesszik fézni, hozzaadjuk a cukrot,
vaniliat és bes(ritjuk keményitovel.

Nagyné Szalai Melinda
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HOZZAVALOK:
o 1 kozepes zellergumo + a
zoldje is

» 2 gerezd fokhagyma

o zOldségleves alaplé vagy 1
kocka

o kurkuma*

o édeskomeény mag*

o zeller levele

e petrezselyem®

o limelé

« olivaolaj

« 50 frissen érolt fekete bors

» burgonya pehely vagy kuko-
rica kemeényité

o tejfol

e kruton

e havan kéznél a Kairoi
shoarma fliszerkeverék, akkor
a *-0s Osszetevok helyett
abbdl tegyink bele.

7/ ELLERKREM LEVES
KURKUMAVAL

ELKESZITESE:
Az elkészités nagyon egyszer(: el6szor egy kevés olivaolajon
megfuttattam a vékonyra szeletelt fokhagymat. A zellert a reszel®
nagyobbik lyukan lereszeltem (kezekre vigyazni, szeret kiugrani) és
a fokhagymas olajba dobtam. Jdl elkevertem, majd hozzaéntéttem
vizet és beletettem a leveskockat, illetve a tobbi flszert is. A friss
zellerleveleket vékonyra szeletelve szintén beletettem.

Fed6 alatt hamar megfdtt, ekkor dsszeturmixoltam a botmixerrel.
A burgonyapelyhet

egy kevés hideg vizzel kikevertem, majd a tejfollel egyitt simara
kevertem. Hozzadntottem a leveshez és felforraltam. Kész is, ennyi
volt. A tetejére a hazilag készult piritott kenyérkockakat és nehany
felapritott petrezselyemzoldet talaltam. Finom hidegen is és mele-
gen is. Akar tanyérbdl kanalazva, akar bogrébdl csak tgy meginni.

Fliszermania Gabi / fuszermania.blogspot.hu
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7 OLDBORSOS
PARATA

HOZZAVALOK:
« 20 dkg teljes kiorlésd liszt
o 10 dkg fehér liszt

o 5ekvaj
o T dlmelegviz
e 2Kkkso

A toltelékhez:

o 2 ekghivagy olaj

« 1 ek apréra vagott zoldpaprika

e 2 cmhosszu friss gydmbeér
finomra reszelve

o 1/3 kk asafoetida

e 30 dkg zoldborsd

e 1 kk garam masala

e 2Kk citromlé

« 1 kk barnacukor

e 2kkso
o 2 ek friss korianderlevél vagy
petrezselyem

o 5ekghivagy olaj a sitéshez

ELKESZITESE:

El6szor elkészitjik a parata tésztajat. A lisztet egy talba tesszik, s6zzuk, hozzaadjuk a vajat és a meleg
vizet, majd gyorsan 6sszedolgozzuk. Ha szilkséges, adjunk még hozza vizet. A tésztanak kdzepes allagiinak
kell lennie, nem lehet sem tul kemény, sem tll lagy. Inkabb a lagy felé hajlik, de ne legyen ragacsos, hogy
konnyen tudjunk vele dolgozni. Ha elkészllt, gondosan lefedve allni hagyjuk, hogy ne szaradjon ki. K6zben
elkészitjik a tolteléket.

A zéldborsot megparoljuk, és villaval 6sszetorjik. Egy edényben felmelegitjik a zsiradekot, beletesszik a
zOldpaprikat és a gyémbeért, néhany percig piritjuk. Hozzaadjuk az asafoetidat, még fél percig kevergetjik,
majd ratesszik a parolt zoldborsot és a garam masalat. Par percig még 0sszesutjik, majd levesszik a tlizrol.
Belekeverjik a sot, a citromlevet, a cukrot és a finomra metélt koriandert vagy petrezselymet, és kih{tjuk.
A tésztabol 10 gombocot gyurunk, melyeket egyesével kerek lepényekké nydjtjuk. A kdzepére helyezzik a
toltelék tizedrészét. Ekkor fogjuk a tészta széleit, és a tetején 6sszefogjuk, mint egy batyut. Lecsipjik a
felesleges tésztat, és kissé lelapitjuk. Az igy kapott korongokat egy sodrofaval dvatosan vékonyra nyujtjuk.
A maradék lepénykékkel ugyanigy jarunk el. Vigyazzunk, nehogy kiszakitsuk a vékony tésztat!

Egy palacsintasttoben egy kaveskanal ghit vagy olajat melegitiink, beletesszik az elso paratat, s kis langon,
tobbszor megforditva mindkét oldalat aranybarnara sttjuk. Ugyanigy jarunk el a tébbi toltott parataval is.

Hémangi / vegavarazs.hu
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/. OLDBORSO-KRUMPLI KARI

HOZZAVALOK:

3 db kozepes krumpli

60 dkg zoldborsd

3 ek olaj

1 ek reszelt friss gyombér

3-4 apr¢ szaritott chili (izlés
szerint)

2,5 kk 6rolt koriander

% Kk kurkuma

3 babérlevél

4-5 paradicsom reszelve vagy

1 doboz apritott paradicsom

1 dl tejszin (veganok elhagyhatjak)
1 kk garam masala

2 kk so

1 kk cukor

egy csokor korianderlevél aprora
vagva

ELKESZITESE:

El6szor el6készitjik a zoldségeket: megpucoljuk és felkockazzuk
a krumplit, ha friss a zoldborso, megtisztitjuk. Egy labosban
felhevitjik a zsiradékot, belemorzsoljuk a chilit, hozzaadjuk a
gyombér, és kisseé megpiritjuk. Beleszorjuk a koriandert és a
kurkumat, elkeverjik, és néhany masodperc mulva feléntjik a
paradicsommal. Hozzaadjuk a krumplit és a zéldborsot (ha a
borso mirelit, akkor kevesebb id6 szikséges, késébb is raériink
beletenni, amikor a krumpli mar félig fott), a babérlevelet. Fel-
ontjuk 1-2 dl vizzel, hogy ellepje és a zdldség megféhessen.
Addig fézzik, mig a zoéldségek megpuhulnak. Ekkorra a sz6sz is
bes(rlisodik. Ha megvan, sézzuk, cukrozzuk, beleszérjuk a garam
masalat, felontjik a tejszinnel és 6sszeforraljuk. 3-4 percig
forraljuk, majd belekeverjik a zoldfliszert és levesszik a tlizrdl.
Rizzsel vagy indiai kenyérfélével talaljuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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Szupertaplalékokkal

a babaert

A szupertaplalékok a termékenységi
diéta szerves részei. A Hagyomda-
nyos Kinai Orooslas szerint a leg-
fontosabb jelentoségiik, hogy nove-
lik az életerot, a Y-t (ejtsd: csit);
valamint elosegitik az immun- és

a hormonrendszer egyensiilydt.

A szupertaplalékok olyan élelmiszerek, amelyek
nagy mennyiségben tartalmaznak vitaminokat, dsva-
nyi anyagokat, antioxidansokat és egyéb hasznos
anyagokat.

A babdt tervezd (és elsésorban termékenységi
problémakkal kiizdd) klienseimnek javasolni szoktam

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

1-2 szuperélelmiszer rendszeres fogyasztasat, mivel
nemcsak a hormondlis egyensuly megteremtésé-
ben segitenek, hanem a petesejteket és a sper-

miumokat is taplaljak. Négydgydszati allapotunk
flUggvénye lehet, hogy melyik szupertaplélék(ok) a
legmegfelelébb(ek) szamunkra.

Melyek aleghatasosabbak?

Maca (Lepidium meyenii): ez a Perubdl szarmazo,
gyokér-szer( keresztesvirdgzatu zoldség mindig is
nagy népszerlségnek dérvendett az inka birodalom-
ban. A helyiek el¢szeretettel alkalmaztak gyogyszer-
ként, termékenység és életerd fokozd hatdsa miatt.
Noéknél és férfiaknal egyarant a kulcsfontossagu
hormonokra hat; anélkul, hogy barmilyen hormont
tartalmazna.
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Hatasai:
tdmogatja a hormonadlis egyensulyt (szaba-
lyozza az 6sztrogént + segit az alacsony pro-
geszteronszint megnovelésében)
fokozza az energidt, ellendlléképességet és
hozzdjarul az egészséges mentalis dllapothoz
-+ tdmogatja a pajzsmirigy megfelel® mikodését
- férfiakndl noveli a szexualis aktivitast, a sper-
miumok szamat és mozgékonysagat; valamint
csOkkenti a vérnyomast és a szorongast
A maca kaphaté por és kapszula formajaban is.
Napi adagja 500-3000 mg-ig terjedhet naponta;
amelyet célszer( a nap elsé szakaszaban bevenni,
mivel enyhe stimuldlé hatdsa miatt megzavarhatja
az éjszakai alvast. Varandossag alatti szedésével kap-
csolatban nem all rendelkezésre elegendd adat, igy
nem javasolt a szedése.

Méhpempo: a méhkirdlynd taplaléka, egy igazi
életelixir; amely kiemelked&en gazdag aminosa-
vakban, zsirsavakban, fehérjékben és bizonyos (A,
B, C, D, E) vitaminokban, valamint dsvanyi anyagok-
ban. A méhpempd szintén a hormonalis egyensuly
helyredllitasdban segit. Kilonosen azok szamara
hasznos, akiknek alacsony(abb) az 6sztogénszintjuk,
és vékony a méhnyalkahartyajuk.
Egyéb hatasai:
gyulladascsokkentd hatasu
tdmogatja a petesejtek és a spermiumok
egészsegét
.« csOkkenti az 6regedés jeleit és tlneteit
- ersitiazimmunrendszert
A méhpempd hagyomanyos adago-
lasa 500-3000 mg, mindez napi 2-3
alkalomra elosztva, az étkezések

kozott. Méhészeti termékekre
valo allergia esetén nem
szabad hasznalni!

Propolisz és viragpor: ezek a méhészeti termékek
szintén nagyon gazdagok vitaminokban és asva-
nyi anyagokban. A virdgpor 50%-kal tobb fehérjét
tartalmaz, mint a marhahus; a propolisz pedig erés
gyulladascsokkentd és immunerdsitd hatdanyagok-
kal rendelkezik. Endometridzis esetén kilonosen
ajanlott a fogyasztasa. Figyelem! Pollenallergidsok
vigydzzanak a virdgpor fogyasztasaval!

Spirulina alga: egy apro édesvizi alga, amely az
Osszes eddig vizsgalt élelmiszer k6zUul a legtobb
tdpanyagot tartalmazza grammonként. Az, (rhajosok
eledele”vitaminokat, asvanyi anyagokat, enzimeket,
fehérjét konnyen emészthetd és természetes forma-
ban tartalmazza. Legfontosabb szerepe a vetélés
megel&zésében és azinzulinszint normalizalasaban
van. Varanddssag ideje alatt is szedhetd.

A szupertaplalékokat fogyaszthatod énmagaban,
vagy muzlibe /kdsaba/zoldturmixba keverve; esetleg
kiprobalhatod a ,termékenységi turmixot”is.

Ime egy turmix recept:

1 banan

« 1 tedskanal maca por

- fél tedskanal spirulina por

- 2adagoldkanal buzafehérje-por (semmikép-
pen nem szoéjafehérje-por!)

« 1 tedskanadl méhészeti termék (@minem méz,

hanem a fenti méhészeti termékek keveréke)
-« novényi tej/ frissen facsart gyimolcslé

Bardi Néra

pszicholégus, természetgydgyasz,
termékenységi tandcsadd
www.terapiatanacsadas.hu
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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

»CALEIDO
INSTANT ARABICA & ZOLD KAVE

Azonnal old6dé prémium
minéségli 100% Arabica
kavé 20% Zoldkavé-,
és 50% klorogénsav
tartalommal.

509

KEDVEZMENY: 1499t —

S 1.299

» POLLENA HIPOALLERGEN
FURDGOLAJ PREBIOTIKUM

 PBIOEEL
FENYORUGY SZIRUP MEZZEL

Finom iz(, hidegen kevert
szirup Erdély szivébdl. Csak
természetes dsszetevoket
tartalmaz, adalékanyagoktol
mentes. A Feny6riigy hozzéjarul
a légz6szervek egészségének
fenntartasahoz.

KEDVEZMENY: 1759t

A 1.499w

> VITAMIN STATION
PAJZSMIRIGY ALULMUKODES

150 ml

GYORSTESZT OTTHONI HASZNALATRA

= Eow.
e —W -

g;‘% el Erzékeny, szaraz, irritaciéra hajla- Egyszerd, gyors otthoni
poic iz ~ Mos bérre. Intenziven hidratal és "%;‘% hasznélata lehetéséget
=L regenerdl. Fiirdéshez és zuhany- nydjt a pajzsmirigy rendel-

o zéshoz egyarant hasznalhaté.

ﬁ : 300 ml

KEDVEZMENY: ‘:I ) KEDVEZMENY:
e 1.499 300 Ft

lenes miikodésének pontos
kimutatdsara.

2.459 K

» COTIFIBRA BELRADIR )
Latogasson el

online webaruhazunkba!

aruhaz.108.hu

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

Hatékony segitség székreke-
dés, hasmenés, bélgyulladas,
IBS, aranyér esetén. 2 éves
kortol kuraszerlen hasznal-
haté. Kizarélag természetes
OsszetevOket tartalmaz,
adalékanyag mentes.

12db ivétasak, 720ml

Fibra liquida
prebivtica
wogatals

KEDVEZMENY: 2.899 Ft

i 2.599

Kattintson a termékek megnevezésére!


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
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AZ ANIZS

Az anizs termése serkenti a tejelvalasztast a szU-
lés utan. Az anetol fokozza a bélfal izmainak
Osszehlzddasat és elésegiti a légutakban a vala-
dék termelését, valamint koptetd hatdsa van.

Felhasznalasa:

Az anizs belséleg gorcsoldod és szélhajtd tulaj-
donsdagaiért javasolt, amelyek igen hatékonyak
a kulonb6zé emésztési problémak — mint pél-
daul felfUvoddads, renyhe emésztés, bofogés és
bélgazok- kezelésében. Kbhogés esetén kdp-
tetéként hatasos. Gyakran mads, az emésztési
problémaknal hatékony (koriander, kdzdnséges

édeskomény, izsop stb.) egyutt alkalmazzak
gyogytedk vagy ivooldatok formajaban.

Mellékhatas:
Fogyasztdsa anetolra allergias személyeknek
nem ajanlott.

Alkalmazasa:

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

Teaforrazat: 1 filteres tasakot tegyen 2d! forrdsban
lévé vizbe, és 5 percig hagyja dzni. Napi 1 csésze
minden féétkezés utan.

Forras: gyogynoveny.com

[ BONGESZTUNK A NETEN E

e Tippek a gyorsabb fogyasért
(tovabb: vous.hu)

¢ Nyakfajas ellen
(tovabb: webbeteg.hu)

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

e Fajdalom-mitosz
(tovabb: fajdalomportal hu)

* gy gondozd az orchideat
(tovabb: nicafe.hu)
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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 teheted meg.

Tovdbbi informdcid: (30) 231-8722.

108.hu

Eletmddkdzpont és Magazin

. Hirdesd Te is az egészséges életmdddal

kapcsolatos szolgaltatasaidat, vagy céged
termékeit a 108.hu magazinban!
Tovabbi infé:

www.108.hu/hirdetes

Termet keresel foglalkozasaidnak?

Ha mar megvan, hogy mit szeretnél csinalni, de
még nincs meg hozza a helyszined, akkor gyere
és nézd meg a termeinket.

Jogadrak 10-12 f6, 30-40 f6s el6adasok,
pszichodrama csoportok, csaladallitas, egyéni
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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Napjainkban a vegan konyha egyre nép-
szerubbé valik. A megfeleléen 6sszeallitott
vegan ételsor megvaltoztatja kdvetdi életét,
hiszen nem csupan a testre, az elme béké-
jére is hatassal van. Hémangi uj kényve sza-
mos alapreceptet tartalmaz (névényi tejek
és tejtermékek vegan valtozatait, huspotlo-
kat), ugyanakkor utmutatasai lehetéséget

adnak kreativitasunk kibontakoztatasara is.

MIT TALALSZ A KONYVBEN?

v 70 kiprobalt receptet, melyeket

a fézésben kevesbe jaratosak is el
tudnak késziteni

7 LANFAQN WONI ILVITY

Mz

v Megismerheted a fuszerek
hasznalatat

v Alaprecepteket (néveényi tejek,
tejtermekek, huspotlok)

v' Szines ételfotdkat

v\ Aszerzé tippjett, tanacsait

v" Mindezt 100 szines oldalon

A vegan konyha fantasztikusan valtozatos, egészséges, és ugyanakkor szemet gyonyorkodtetd ételekkel
halmoz el minket, amit ez a konyv is bizonyit. A tudatos taplalkozas persze jar kis utanajarassal, kutako-
dassal, de lényeg, hogy legyunk batrak, engedjuk szabadjara a fantaziankat, €s merjunk jatékos kedvvel
kisérletezni is. Hemangt Dasl receptjeit megismerve talan egyre kevesebben kerdezik majd meg tdlem

1s, hogy ,de akkor mit eszel?” - Karalyos Gabor szinmtivész

108 hu/vegan

RENDELD MEG EZT AZ ALLATI FINOM RECEPTEKKEL TELI VEGAN SZAKACSKONYVET!
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Ha a természet kedvelGje vagy, szereted az izeket, érdekel a szezonalis f6zés,
illetve szeretsz j6kat enni akkor is, ha vegetarianus vagy, neked szol
Hémangi Uj szakacskonyve és DVD-je:

(Q%zcy?fé@fé’/a z‘z’iz[e l

108 kiprobalt receptek,
melyeket a f6zésben

A KERTTOL kevésbé jaratosak is el
A KONYHAIG tudnak késziteni
FOLYTATASA

Szines ételfotok

| ) ff ‘;%@;;;f:f:m: g - 148 szines oldalon

(3 ] 4
e a kényvhéz DVD melléklet
is tartozik, amellyel
elsajatithatod 8 étel
elkészitését.

,Meleg szivvel ajanlom Hémangi Gjabb szakacskényvét, melybdl mindenki merit-
het 6tletet étrendje szinesitéséhez. Uj receptgyijteménye, amely ismét a kerttdl a

konyhaig, azaz kertink nap érlelte zoldségeitdl a tizhelylinkig vezet, évszakokra

bontva kinalja a inomabbnal 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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Viragesszenciakkal
az akadalyok legyozésére

Amikor eljon egy uj év, sokan
megfogadjdk, hogy jobban
odafigyelnek az egészségiikre.
Terveik kozott ott szerepel,
hogy tobbet fognak mozogni,
rendszeresen fognak étkezni,
csokkentik a cukrot, a fehér
lisztet. Ldssunk néhdny tippet
ahhoz, hogy hogyan tudnak
ebben a viltozdsban segiteni a
gyogynoveények.

A valtozasok belsd indittatasra kezdddnek el, illetve annak hatasara
is marad félbe. Tehat lelkileg és szellemileg kell készen dlinunk a
valtozasra, valtoztatasra. Ebben segitenek a gydgyndvények. Ezeken
belll is a Bach virdgeszenciak azok, akik a lelki blokkok felold&saban
és feldolgozadsaban segitenek.

Akaratgyengeseg

Az elsé Iépés a valtozashoz, hogy elszanjuk magunkra az Ujra. Ehhez
az akaratunkat kell felébreszteni. Sokak azért hagynak abba egy-
egy valtozatast, mert eljonnek a berogzott szokasok, egy rossz nap,
faradtsag, és azt mondjak, majd holnap ismét folytatom’”. De ezekbdl
a mondatokbdl lesz majd mindig holnap. Szamukra a vorosfenyd,
gyertyan eszencidk segithetnek ebben a nehéz idészakban.

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

A kétségbeesés csoportjaba sorolt virdgesszencia.

Azok szamara, akik értéktelennek érzik magu-
kat és nincs onbizalmuk. KisebbrendUlség érze-
tével kizdenek, és meg vannak gydzddve arrdl,
hogy nekik nem sikertl semmi. Mindig masokhoz
hasonlitjdk magukat, és Ugy gondoljdk, 6k nem
képesek hasonlé feladatok elvégzésére. Omaguk
épitette korlatok kozott élnek, melyet nem képesek
leddnteni. Tulzottan kritikusak Gnmagukkal szembe.
Kudarcok hatasara még inkabb elkeserednek és
magukba zarkdznak. Mindenben csak a nehéz-
séget latjak, elvesztik a reményt, és egyre inkabb
kétségbeesetté valnak.

Olyan emberek szdmara ajanlott, akiket gye-
rekkorukba mindig valaki mashoz hasonlitottak,
emiatt masodrendlinek érezte magat.

Minden olyan esetben ajanlott a vorosfenyd
virdgesszencia, amikor valaki 6nbizalomhianytol
szenved, és nem bizik sajat képességeikbe. Ugy
érzi, nem elég tehetséges és kreativ, emiatt nem
is probalkozik tenni sikere érdekébe.

Fizikai tinetek lehetnek: gerinc probléma, &ssze-
gornyedt testtartas, potenciazavar.

Pozitiv hatasa: seqit felismerni a sajat korlato-
kat, akaratot és er6t ad a kishitliség legy&zéséhez.
Megteremti az egészséges dnbizalmat.

GYERTYAN

A bizonytalansag csoportjaba sorolt virdagesszencia.

Ajanlhato azoknak, akik a mindennapi rutin
miatt, fasultakka valtak, és nincs bennik elég élet-
erd. Akik faradtak mind fizikai, mind szellemi szinten.
Nem éreznek magukban elég tetterdt, bar a rajuk
bizott feladatokat elvégzik. Igyekeznek halogatni
munkdjukat, hogy még egy kis pihenéshez juthas-
sanak. Azok szamadra javasolt a gyertyan esszencia,
akik az ugynevezett,hétfé reggeli szindrémaban”
szenvednek. Nehezen tudnak felkelni, és egy-egy
feladat elvégzéshez hosszasan rakésziinek. Ele-
tlket egysikuan élik, keveset tud kikapcsolodni,
mivel tul sokat dolgoznakk.

Minden olyan estben alkalmazhatd a gyertyan
virdgesszencia, amikor valaki Ugy érzi, elvesztette
erejét és kitartasat ahhoz, hogy elvégezze min-
dennapi teenddit.

Fizikai tUnetek lehetnek: reggeli faradtsag,
levertség, energiahiany.

Pozitiv hatasa: felfrissit, felrazza a lelket és a testet.
Megteremti a harmonidt a munka és a pihenést
kozott. Hozzajarul ahhoz, hogy jobban el tudjunk
lazulni, ezaltal nagyobb lendilettel tudunk neki-
vagni a napi feladatok elvégzésnek. Segit tovabb-
lépni és Uj kihivasok elé nézni.

Ezek csak példak, mindenki mas-mas ok miatt tor-
pan megq a fejlédésben. Erdemes ezért szakembert
megkeresni, aki személyre szabott esszenciat kever ki.
J6 egészséget kivanok!

Nagyné Szalai Melinda
Fitoterapeuta, joga oktato, dula
www.melinda-angel.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 39
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. 108 Hlemodkazpont tanfolyamara Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére

el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

A tanfolyam tpusa:

jaseR™ Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
Helyszin: 0 2 o o

Y tudod megrendelni és megvésarolni.

atum.

Kiallitotta:

ElérhetGségeink: 108 Eletmddkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., I11/12.

E-mail: info@108.hu
www.108.hu/ajandek

108.hu -

- a minosegi életmod magazinja
1 Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
\:lk 40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
o = PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

Szabadsdgra
vdgysz?
L
Szupertaplalekokkal
a babacért

e . Segiti a testi és lelki feltoltédésed

Hogyan

’
Hogyan s ‘ 0 Mindez kérnyezetbarat médon,

Ry 7l - P s
az inspirdciot — Evértékelés

L és it papir nélkiil a gépeden

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