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Tanfolyamaink 2016. februártól

1. Alapok  febr. 21., ápr. 10., máj. 8.	 1 x 4 óra	 11.990 Ft 2. Szabdzsik főételek   márc. 20., máj. 28.	 1 x 4 óra	 11.990 Ft

2. Csatnik és sós csemegék  márc. 27.	 1 x 4 óra	 11.990 Ft 4. Édességek   máj. 21. 	 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

Indiai kenyérfélék   
máj. 29.  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/kenyerfelek
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Volt egy kutatás a Harvard Egyetemen 
1953-ban. A végzősöket megkérdezték, 
hogy mik a terveik a jövőre nézve. Csupán 
a diákok 3%-a tudott válaszolni erre a kér-
désre konkrét célokkal. 25 évvel később 
megnézték, hogy ki mit ért el az életben, 
és döbbenetes eredményre jutottak. Azok, 
akik tudták, hogy mit várnak el az élettől, 
merre akarnak menni, voltak céljaik, töb-
bet értek el, mint az összes többi diák 
együttvéve. Nem csak karrierben, anya-
giakban, hanem sokkal boldogabbnak is 
mondták magukat, mint a többiek. 

MINDENKINEK SZÜKSÉGE VAN KÉT DOLOGRA, 

HA BOLDOG, SIKERES ÉLETET SZERETNE. 

1.	 TUDNIA KELL PONTOSAN, HOGY MIT IS AKAR,  

ÉS MIT JELENT SZÁMÁRA A BOLDOGSÁG. 

2.	 KELL, HOGY LEGYENEK CÉLJAI.

   Miért van 
          szükségünk    
         célokra?
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Szükség van arra, hogy legyen értelme az éle-
tünknek. Szükségünk van a tudatra, hogy nem csak 
úgy vagyunk, sodródunk. Akinek nem tart semerre 
az élete, ritkán boldog. Aki viszont tudja, hogy mit 
akar, sokkal nagyobb eséllyel el is éri azt, és közben 
is boldog tud lenni, ha tudja értékelni az utat. 

Tűzz ki konkrét célokat! 

Itt az ideje, hogy kitűzd a céljaidat! A konkrét, kéz-
zel fogható céljaidat! Ne olyat kérj, hogy „bőséget 
szeretnék”, meg „sok pénzt”, meg „álom otthont”, 
fogalmazd meg pontosan! 

Határozd meg, hogy mit 
jelentenek neked ezek! 

Például sok pénz helyett tűzd ki célul, hogy havi X 
ezer forint bevételed lesz, amiből ezt és ezt tudod 
megvenni, kifizetni. Ha szerelemre vágysz, vagy társra, 
akkor legyen elképzelésed, hogy milyen társat is sze-
retnél! Nem azt mondom, hogy csinálj egy 20 pont-
ból álló listát, amin aztán végigvezeted a jelölteket, 
és aki nem felel meg mindnek, annak esélye sincs! 
Ezt azért ne tedd, mert ha túlságosan ragaszkodsz 
a listádhoz, akkor lehet, hogy nem veszed észre, ha 
az élet közben küld hozzád sokkal jobbat is, akivel 
ezerszer boldogabb lehetnél, mint azzal az ideállal, 
akit kitaláltál magadnak. 

Na akkor most kell lista vagy nem? Igen is, meg 
nem is! 

Legyen arról elképzelésed, hogy milyen társra 
vágysz, neked mik a fontos ÉRTÉKEK, de maradj 
nyitott, és ha kell, rugalmas! Nem az alapértékekben! 

Abban ne legyen kompromisszum, mert később sok 
feszültséghez vezethet! 

Megalkudnod nem kell, de kompromisszumot 
kötni időnként igen! A kettő nem ugyanaz! 

Ne aprózd el magad! 

Legyen egy listád a céljaidról, de válaszd ki azt az 
egyet, ami most a legfontosabb neked, és annak a 
megvalósításának állj neki! Rendben, lehet kettő is, 
de ha 4-5-6 cél megvalósításába is belevágsz, akkor 
szétszórod az energiáidat, és vagy nagyon-nagyon 
lassan haladsz, vagy feladod előbb-utóbb. 

Tehát: Tartsd a figyelmedet a célon! Az út legyen 
rugalmas! Mindig tudd, mi a következő lépés, ami 
a célod felé visz, de nem kell minden lépést előre 
látnod! Megtervezheted nagy vonalakban, hogyan 
képzeled elérni MOST ezt a célt, de legyél rugalmas, 
ha a terven alakítani kell! 

Nem az a lényeg, hogy mindenáron véghezvidd, 
amit kitaláltál, ha össze is roppansz tőle, akkor is, 
hanem azt, hogy lásd, ha nem volt jó az elképzelésed, 
és változtass a lépéseken rugalmasan! Figyeld meg, 
hogy mit hoz számodra az élet, merre terelget! A

Ami még nagyon fontos: engedd meg magadnak, 
hogy a célig vezető út is örömteli és boldog legyen! 
Ne csak akkor legyél boldog, ha elérted a célod, 
hanem legyél boldog már MOST, hogy dolgozol 
rajta, és értékelj minden apró kis sikerélményt, ami 
közelebb vitt hozzá!

Boldog napokat! 

Szeretettel:
Polgár Lili Zsuzsanna

www.oromterapia.hu
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Szeretsz finomakat enni és jókat főzni, 
de többre vágysz egy hagyományos 
főzőtanfolyamnál? Ismerd meg Indiai 
ízeit és az ájurvédikus főzés titkait 
káprázatos környezetben, hullámok 
és hegyek között az Adria partján! 
Szikrázó napsütés, ősi városok, zegzu-
gos völgyek, olívaligetek, és az indiai 
konyha ínycsiklandó finomságai…

A főzőtanfolyamok témája a lakto-
vegetáriánus és vegán konyha lesz, 
igen változatos fogásokkal:

•	 magyaros lakto-vegetáriánus
•	 indiai konyha
•	 mediterrán ízek
•	 az ájurvédikus főzés alapjai
•	 vegán ételek

Az ételek elkészítésén túl megismer-
kedünk a környék gyógynövényeivel, 
azok felhasználásával, a vegetáriánus 
konyha elméleti részével, a fűszerek 
helyes használatával, azzal, hogyan lehet 
az étkezés gyógymód. Így ez a néhány 
nap valódi feltöltődést ígér számodra! 
Természetesen a tanfolyamokhoz jegy-
zeteket biztosítunk.

A tanfolyamokat Hémangi Dévi Dászi 
tartja, akinek immár 6 szakácskönyve 
jelent meg a vegetáriánus konyhakultúra 
területén.

A főzés oktatásán kívül természetesen 
lehetőség lesz fürdésre, kirándulásra, 
városnéző utakra is, ezért ez a tartalmas 
programsorozat családoknak is ideális.

Elhelyezés 2-4 fős apartmanokban, 
napi háromszori vegetáriánus étkezés 
biztosított.

Főzz és nyaralj velünk 
egy mesés szigeten!

Rendhagyó vegetáriánus főzőtanfolyam a horvát tengerparton.

ÁRAK:
Szállás, étkezés, főzőtanfolyamok:
Április 15-ig befizetve 350 EUR
Április 15. után: 380 EUR
Családi kedvezmények:
Gyerekeknek 3 éves korig ingyenes
3 és 10 év között 150 EUR

Azoknak a felnőtt családtagoknak és 
10 év feletti gyerekeknek, akik nem 
vesznek részt a főzőtanfolyamokon: 
250 EUR

Utazás egyénileg, ezt a részvételi díj 
nem tartalmazza.

Jelentkezési szándékod emailben jelezd: 
info@108.hu az elérhetőségeiddel.
További információ: +36 30 464-7760

SUTIVAN – BRAC SZIGET
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A TÚLSÚLY 
NEM A SOK 
EVÉSTŐL LESZ

A BOLDOGSÁGOT 
VÁLASZTOM

KRISNA-VÖLGYI
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A KÖRNYEZETTUDATOSSÁG 
OTTHON KEZDŐDIK

CSÚCSÉLMÉNY 
A SZERELEMBEN:  

A TÜKÖRSZERELEM!

VILLÁMCSAPÁS, 
AVAGY LÉTEZIK 

SZERELEM 
ELSŐ LÁTÁSRA?

JELMEZEK KAVALKÁDJA
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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

www.108.hu/hirdetes

http://www.108.hu/hirdetes


A régiek azt mondták, hogy nincs olyan betegség, 
amire a természet ne adna gyógyírt! Ez még min-
dig valós! Hiszen ha odafigyelünk magunkra, akkor 
időben észrevesszük a betegségek kezdeti fázisát, 
amiben nagyon nagy hatással tudnak a gyógynö-
vények segíteni. Amikor megfázunk vagy elkapunk 
egy influenzát, akkor annak vannak előjelei. Már nem 
vagyunk annyira energikusak, levertebbeknek érezzük 

Még hideg van

Még hideg van kint, még egy 

kicsit tél van, de lassan várjuk 

a tavaszt, a megújulást! Viszont 

még elkaphatunk egy-egy influ-

enzát, torokfájást. Lássuk, hogy 

ezeket a napokat hogyan tudjuk 

átvészelni akár gyógyszer nélkül!
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magunkat, esetleg az étvágyunk is megváltozik. 
Ekkor már érdemes az első óvintézkedéseket vagy 
lépéseket megtenni!

1. Grapefruitmag olaj
Nagyon jól karbantartja a védekező képességünket! 
Használhatjuk bármikor, amikor az immunitásunk 
nem a legjobban működik. Megelőzésként naponta 
1X30 csepp. Gyerekeknek pedig a számukra kapha-
tóból 1X15 csepp.

Ha már betegek vagyunk, akkor naponta 3X30 
csepp, gyerekeknek 2X15 csepp.

Érdemes tudni erről a kivonatról, hogy akinek 
candida gombás elszaporodása van, azok is használ-
ják, mert segít a gombák számának csökkentésében!

2. Semmi állati eredetű!
Ha a betegség első tüneteit észleljük magunkon, 
akkor a gyógyulás befejeződéséig ne együnk semmi-
lyen állati eredetű ételt-ital! A szervezet öngyógyító 
folyamatairól vesszük el az emésztésünkkel az ener-
giát. Fogyasszunk sok meleg levest, főzeléket, kását!

3. Propolisz tinktúra!
Vagy tabletta! Sok mindenre használhatjuk ezt a ter-
méket, számos gyógyhatása ismert. Többek között 
rákos megbetegedéseknél, immungyengyeségnél, 
lázcsillapításként, szív-érrendszeri megbetegedések-
nél. Érdemes kúraszerűen használni 1-2 hónapig, 
naponta 20-30 cseppet naponta vízben elkeverve 
fogyasztanunk. Ha valaki nem szeretne tinktúrát 
fogyasztani, azok számára már léteznek szopogatós 
tabletták is, amely a torokfájásnál, szájbetegségekkor 
segíthetnek. 

4. Láz esetén citromos víz!
Lázat ne egyből csillapítsunk! Dolgoznia kell az 
immunrendszernek, ha nem hagyjuk, akkor később 
ismét ágyhoz leszünk kötve. Sokat már azt mondják, 
hogy nem is szabad csillapítani, de van az a pont, 
amikor az ember már nem bírja. Addig is segíthet a 
langyos citromos-mézes víz, hiszen a C-vitamin és a 
mézben lévő jótékony anyagok gyorsan felszívódó 
energiát adnak a gyógyuláshoz.

5. Pihenés!
Ez a legfontosabb, hiszen sokat rohanunk, dolgozunk. 
A testünk kimerült és már elege van abból, hogy 
kizsigereljük. Ilyenkor tessék kivenni betegszabadsá-
got! Azt, hogy betegen dolgozunk, senki nem fogja 
megköszönni, hanem természetesnek veszik, hogy 
elvégezzük a dolgunkat, miközben mi a testünkben 
alig élünk! Pár nap múlva nagyobb kedvvel és erővel 
tudnunk hatékonyan dolgozni, és nem forrongunk 
magunkban, hogy senki nem sajnál minket! 

Jó egészséget!
Nagyné Szalai Melinda

Fitoterapeuta, jóga oktató, dúla
www.melinda-angel.hu
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A jóga filozófiája szerint az fizikai test az érzék-
szervek kiszolgálása céljából létezik. A jóga sze-
rint tíz érzékszervvel rendelkezünk: öt cselekvő 
és öt tudásszerző érzékszervvel. Az öt tudás-
szerző érzékszerv a látás, hallás, szaglás, ízlelés 
és a tapintás érzéke. Az öt cselekvő érzékszerv 
a munkavégzés (kezek), a járás (lábak), a beszéd 
(száj), a szaporodás (nemi szervek) és az ürítés 
(végbél) szervei. A jóga filozófia szerint minél 
több inger éri ezeket az érzékszerveket, és minél 
többet használjuk őket, annál hamarabb ki fog-
nak merülni. Ezért a jógi az ingerek kizárására 
törekszik, és arra, hogy minél kevesebbet kelljen 
használnia az érzékszerveit.

Mitől 
öregszünk?

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin10
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Az ászana-gyakorlásban sem az extrém teljesít-
ményre törekszik, hanem az egészsége fenntartása 
érdekében, túlzások nélkül gyakorolja. A pránájáma 
és a meditáció gyakorlása már ülő tevékenység, ami-
hez minimális anyagcserére van szükség. Így a jógi 
lecsökkenti az evését, lelassítja az anyagcseréjét, a 
légzését, pulzusát, még a testhőmérsékletét is képes 
lecsökkenteni, és így „standby” üzemmódba kerül, 
ami a legkedvezőbb a meditációhoz. 

Egyes jóga-írások szerint a születésünk pillanatá-
ban meg van határozva, hogy hány levegőt vehe-
tünk, mielőtt el kell hagynunk a testünket. Amikor 
a jógi a kumbhakát (légésvisszatartást) gyakorolja, 
és lassítja a légzését, akkor ezzel is az élethossza 
megnyújtását érheti el. Az érzékszervi ingerek és 
a légzés mellett természetesen fontos tényező a 
táplálék mennyisége és minősége is.

A táplálkozás és a hozzá kapcsolódó anyagcsere-
folyamatok célja a testük fenntartása, az érzékszervek 
kiszolgálása lenne. Mostanában azonban az evés, és 
főként az egészségtelen ételek túlzott fogyasztása 
már önmagában is szórakoztató programnak számít. 
A káros szenvedélyekről nem beszélve, hiszen az 
alkohol, a drog, a dohányzás és a mértéktelen koffe-
infogyasztás sem a hosszú életet hivatott elősegíteni. 
Persze vannak példák olyanokra, akik ennek ellenére 
hosszú életet éltek meg, de nem biztos, hogy nekünk 
ilyen jó karmánk van.

Az állati eredetű élelmiszerek fogyasztása véle-
ményem szerint szintén öregíti a sejteket, és akik 
nagyon sokat esznek belőlük, azok általában a koruk-
nál idősebbnek szoktak látszani. A bőrük megránco-
sodik, egyenetlen színű lesz, a különböző belső szervi 
krónikus betegségekről nem is beszélve. A modern 
tudomány már képes megállapítani a különböző 
szervek biológiai életkorát, és valószínű, hogy növé-
nyi étrend mellett könnyebb konzerválni őket, mint 
az állati fehérjék túlzott fogyasztásával.

A rossz minőségű ételek túlzott fogyasztása és a 
káros szenvedélyek mellett még két, illetve három 
fontos oka van annak, hogy öregszik a szervezetünk. 
Az egyik a stressz, illetve a képtelenség annak keze-
lésére, a másik a mozgáshiány, a harmadik pedig az 
alváshiány.

Ha tehát szeretnéd meghosszabbítani az életedet, 
akkor az alábbi tanácsok közül igyekezz minél többet 
követni az életedben!

1. Csökkentsd a külső ingereket, az inter-
net előtt töltött időt.

2. Lassítsd a légzésedet, gyakorold a 
pránájámát.

3. Rendszeresen végezz valamilyen 
meditációs technikát!

4. Egyél kevesebbet, és inkább a friss, 
tiszta növényi ételekre koncentrálj.

5. Kerüld a káros szenvedélyeket, a mér-
gező anyagok bevitelét. 

6. Mozogj és jógázz rendszeresen, de ne 
merítsd ki magadat!

7. Csökkentsd a stresszforrásokat, és 
tanuld meg kivezetni a feszültséget, 
túllépni az idegesítő dolgokon!

8. Minden nap aludj 8-9 órát!

Gauranga Das
táplálkozási tanácsadó, személyi edző

hotashtanga.com
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Én-idő, 
OTTHON-IDŐ
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Mit nevezünk Én-időnek, és vajon mi lehet az 
otthon-idő? Az Én-idő most divatos fogalom, fel-
hívja a figyelmünket arra, hogy jusson időnk saját 
magunkra is. Csak magunkra, és csakis minőségi 
időben mérve. Amikor kizárólag azzal töltjük a per-
ceket (szerencsés esetben órákat, vagy akár egy 
egész napot), amivel mi szeretnénk, amit mi válasz-
tottuk, ami rólunk és értünk szól. Előfordul, hogy Én-
időnket otthoni tevékenységgel múlatjuk (olvasunk 
kedvenc fotelunkban, veszünk egy lazító fürdőt, 
kiülünk a teraszra kávézni), de az mégsem azonos 
az otthon-idővel.

Előbbi arról szól, hogy az „Én”-t „eltávolítjuk” a mókus-
keréktől, az elvárt szerepektől, a másoknak való 
megfeleléstől, azért, hogy erősödjön, levegőhöz 
jusson, töltődjön. Ehhez olyan időtöltést választunk, 
ami nekünk jólesik. Ez lehet, hogy „csak” láblógatás, 
de lehet zenehallgatás, séta, úszás, barátnővel való 
kávézás (amit mi akartunk, és nem ő hívott el, hogy 
a problémáit beszéljük meg). 

Az otthon-idő ezzel szemben az otthonról szól. 
Az otthon feltöltéséről. Amikor megkérdeztelek 
Benneteket, hogy számotokra mit jelent az ottho-
notok, akkor sokan azt írtátok, azt a helyet, ahol 
családotokkal, szeretteitekkel, párotokkal lehettek. De 
ebből mennyi a minőségi otthontöltött együttlét? 
A minőségi otthon-idő? 

Az a tapasztalat, hogy az otthon töltött idő-
szak legnagyobb részében igaz, hogy együtt 
vagyunk, és otthon vagyunk, de mégsem egy-
mással foglalkozunk. A napi rutin, a rendszer, a 
jó időbeosztás fontos, de maradjon idő igazi ott-
hont erősítő pillanatokra is. Nem úgy, hogy amíg 
én engedem a fürdővizet, az egyik gyerek mondja 

a szorzótáblát, a másik ugrál az ágyon, apa pedig a 
konyhában szeleteli a vacsorához a kenyeret. Igen, 
ilyen is van, sokszor, éppen ezért kell beiktatni, tuda-
tosan, minden nap olyan időszakot, amikor tényleg 
otthont építünk, otthont szépítünk. Lehet ez jó han-
gulatú, beszélgetős fürdetés, labdajáték a kertben, 
közös társasjáték, közös sütemény-készítés. Ezek 
minőségi otthon-idők. Az étkezéseinknek (legalább 
hétvégéken) mind otthon-időnek kellene lennie, 
mindegy, hogy hányan élünk együtt, párral, vagy 
nagy családdal. 

Az otthon-idő jellemzői, hogy otthonunkban éljük 
meg, olyan élményeket választunk, amelyek 
erősítik a kötődést otthonunkhoz és egymás-
hoz, és ilyenkor – ugyanúgy, mint az Én-idő ese-
tében – kiszakadunk picit a mókuskerékből, azért, 
hogy elviselhetőbb legyen a hétköznapok zsúfolt 
időbeosztása, a kapkodás, az elvárások. A negatív 
élményeket kisöpörjük, semlegesítjük, hogy ottho-
nunk pozitív töltetet kaphasson. 

Laky J. Eszter
otthonpszichológus

www.tutiszoba.hu
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Vannak dolgok, amik tanulhatók, és amiket tanítanak 
is. A párkapcsolat nem ilyen.  Bár azért reményke-
dem, hogy egyszer csak bevezetnek majd egy, az 
életben is használható tantárgycsoportot, amely-
ben a párkapcsolati téma is helyet kap. Mégis azt 

Pár kapcsolat vagy 

            párkapcsolat?
gondolom, hogy ezt a területet aztán végképp nem 
lehet a katedráról vagy az íróasztal mögül átadni. Ez 
kemény és intenzív terepgyakorlat, amit a legjobb, 
ha szívvel-lélekkel csinálsz, még ha néha az eszed 
mást is mond. 
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„A szex vajon mi?” – erről még sláger is született, 
de vajon foglalkozunk-e azzal, hogy az elköte-
leződés vajon mi? Mi valójában a párkapcsolat? 
Eljutunk-e idáig, vagy pár kapcsolat után feladjuk?  
Már az oviban találkozunk a szerelemmel. Az alig 5 
éves kislányok csak úgy rebegtetik a pilláikat a nekik 
tetsző kisfiúk felé. A szerelem a vérünkben van. De a 
szerelem nem egyenlő a párkapcsolattal, még pár 
kapcsolattal sem. Igaz, a szerelemhez nem kell ész, 
pénz vagy egyéb kellék – tartja a régi operett dal, 
csupán egy fiú kell és egy kislány és pont. Mára ez a 
képlet is jelentősen megváltozott, de most marad-
junk az eredeti szövegnél… 

A szerelemhez tényleg nincs szükség semmi 
másra, az csak úgy megtörténik. Nem úgy a pár-
kapcsolat. Azt már mi, a párban szereplő férfi és nő 
irányítjuk. Ehhez már kell egy döntés. Dönteni arról, 
hogy téged választalak és ezen döntésem mellett 
kitartok. Azaz melletted tartok ki, és hű leszek a saját 
döntésemhez, vagyis magamhoz.  Bizony, nem a tár-
sunkat csaljuk meg, ha tévútra lépünk, hanem saját 
magunkat. Szóval a döntéseinknek következményei 
is vannak.  Tehát ha párkapcsolatban szeretnénk 
élni, akkor egy felnőtt, átgondolt, felelősségteljes 
döntésre van szükségünk.

Az első érv manapság a pár kapcsolat mellett és 
a párkapcsolat ellen a döntés, ami a fentiek figye-
lembevételével piszok nehéz.

A második érv az elköteleződéstől való félelem. 
Elköteleződés nélkül azonban csak kapcsolatok jön-
nek-mennek, amikben leginkább csak a szereplők 
cserélődnek, de más változás nem történik. „Ismét 
nem az igazival találkoztunk, menjünk tovább.” A 
változás, avagy a fejlődés viszont a párkapcsolat 
privilégiuma. Ha az igazit keressük, maradjunk csak 
nyugton és nézzünk a párunkra. Valamikor ő az igazi 
volt, mert őt választottunk a sok férfi közül. Akkor 
most kit is keresünk, miért vagyunk nyugtalanok vagy 
elégedetlenek és miért nem vagyunk boldogok? 
Hiszen az igazi már megvan!

Na igen, de a párom olyan tükröt tart elém, amibe 
előbb-utóbb elkerülhetetlen a belenézés, így a szem-
besülés is. Szembesülés magammal. Aha, hát ezért 
menekülsz! És így vágod el a lehetőségét annak, hogy 
fejlődj, hogy változzon az életed, hogy megtanuld 
és megéld azt, amiért a világon vagy. Egy tét nél-
küli kapcsolatban könnyen torz a tükör, mert hogy 
kedvezz a másiknak, domború vagy éppen homorú 
képet tarthatsz felé.  A párkapcsolatban viszont nincs 
szükség torzításra, hiszen pont arról biztosítottad a 
párod, hogy szereted, elfogadod. Ha pedig látod őt, 
aki melletted van, akit választottál, teljes valójában, 
akkor úgy fogadod el, amilyen pont most, mert most 
ez ő. Ez pedig biztonság! A kölcsönös elfogadás 
adja azt a biztos keretet mindkettőtöknek, amiben 
biztonságban vagytok, te is és a párod is. 

Harmadik érv az elfogadás. Hogyan fogadjak el 
egy másik embert, ha még magamat sem tudom 
elfogadni. Hogyan szeressem őt akkor is, amikor 
számomra nem megfelelően viselkedik, ha nem 
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tudom őt abban a helyzetben elfo-
gadni? Elfogadás-szeretet. Nincs az 
egyik a másik nélkül. És ez nemcsak 
a másikra érvényes, hanem önma-
gunkra is. Ráadásul önmagunkra első-
sorban: majd utána tudok tiszta és 
nyitott szívvel elfogadni és szeretni 
másokat is. A párkapcsolat szépsége, 
hogy erre is megtanít: hogyan fogadd 
el magad, majd a társad.

A biztonság, amit az elfogadás és 
a szeretet ad, egy olyan intim teret 
nyit meg köztetek, ahol alapvetően 
kap helyet a bizalom és az őszinteség. 
Ebben a térben már lehet szembesí-
teni társunkat önmagával, ami által 
mi is szembesülünk saját erőssége-
inkkel, gyengeségeinkkel és azokkal 
a mintákkal, amiket gyermekkorunk 
óta cipelünk, ha még nem dolgoz-
tuk át.  A szembesülés már a fejlődés 
lehetősége, hogy jobb, szerethetőbb, 

elfogadóbb, érzékenyebb emberré váljunk – ez pedig a párkap-
csolat adománya. A legnagyobb iskola és próbatétel és egy olyan 
utazás, amely a lehető legmélyebb, legbizalmibb, legodaadóbb 
és legmagasztosabb, amit csak az életed során átélhetsz. Ott 
tényleg valami szentség jön létre, amikor két lélek, két emberi 
lény összekapcsolódik és szövetségre lép. 

Negyedik érv a szövetség. Korábban egy kézfogás is elég 
volt a megállapodáshoz. Most a tanúk és/vagy Isten előtt kimon-
dott fogadalom is pilanatok alatt felbontható. Pedig senki nem 
mondja, hogy végig jó lesz. Sőt a „jóban” mellett ott a „rosszban” 
is, amiben a kitartásra teszel esküt. És ez nagy felelősség. Mert a 
jóban osztozni, örömködni jó! A rosszból is kivenni a részünk… 
az már kellemetlen, nem buli. 

Ötödik érv a felelősség. Sok esetben a saját felelősségem 
felvállalása is nehézséget jelent, nemhogy a másik mellett kiálljak, 
kitartsak, vagy amellett, amit ketten kitaláltunk, elindítottunk. Ezek 
manapság, hogy felelősség, hit, bizalom, őszinteség, elfogadás, 
elköteleződés, hát igen, ezek nem túl népszerűek. De nem is 
feltétlen a népszerű dolgok jelentik az értéket és az értelmet. Ez 
szintén egy döntés: népszerű vagy ésszerű életet szeretnénk? 
Népszerű, amit egy adott kor kiemel valamely érdek alapján és 
többnyire a külcsínnel foglalkozó. Ésszerű, amit a mindenkori 
józan értelem diktál, ami az életet támogatja, és leginkább a 
belsővel foglalkozik.

Népszerű szinglinek lenni, munkába temetkezni, pénzt hajtani, 
szeretőt tartani. Ésszerű egyet szeretni, de azt mindenestől; ott-
hont teremteni, családot alapítani, természetben lenni és együtt 
nevetni, néha sírni. Az, amit minden kapcsolatban keresünk, 
minden kapcsolatban benne van: a lehetőség, hogy elfogadj és 
elfogadjanak, hogy szeress és szeressenek. Ehhez csak válaszd a 
párkapcsolatot, pár kapcsolat helyett.

Ölvedi Réka

További párkapcsolati tapasztalatok a „Boldogság válsága, 
avagy a válság boldogsága?” Remek Esten, amikor Kalo 
Jenő író, asztrológussal nyomozzuk a boldog házasság 
titkát. Bővebb információ: www.remekest.hu  
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„A viszontszeretésért szeretni emberi dolog, de a szeretetért 
szeretni angyali.”  (Alphonse de Lamartine, 1790-1869)

Hogy szerethess 
másokat
A közelgő Valentin-nap miatt a téma most talán 
még aktuálisabb, mint egyébként, bár úgy gondolom, 
hogy ezt nem lehet elégszer hangsúlyozni. Vajon 
tudják-e az emberek, hogy mi a legfontosabb egy 
párkapcsolatban? Őszinteség? Bizalom? Odafigyelés? 
Sokan ezekhez hasonló dolgokat említenének, pedig 
a válasz te magad vagy.

Az őszinteséget, bizalmat, odafigyelést mind te 
teremted meg.  Ha ezeket nem tudod létrehozni 
egyedül, hogy volnál rá képes egy kapcsolatban? 
Akármennyire próbálod, nem fog sikerülni, amég rá 
nem jösz, hogy az, amit érzel, kizárólag tőled függ.

A szomorúság, boldogság, bánat és öröm, mind 
a te értelmezésed egy adott szituációra. A legtöbb 
ember sajnos nincs tudatában annak, hogy a saját 
érzelmi megnyilvánulásaiba szerelmes. Abba, ahogyan 
érzi magát a partnerével. Amint az illető megváltozik, 
úgy változik az is, ahogy érzel iránta és amikor már 

semmi nem olyan, amilyennek szeretnéd, akkor elha-
gyod. Ebből is látszik, hogy a legfontosabb tényező 
te vagy.  Az, hogy te mennyire vagy tisztában önma-
gaddal, boldog vagy-e, azt az életet éled-e, amit 
szeretnél. Röviden, hogy szereted-e saját magadat. 
Elfogadod-e olyannak, amilyen itt és most a jelen 
pillanatban. Ha felelőséget vállalsz az iránt, aki vagy, 
akkor ennek megfelelő partnert fogsz találni. Olyat, 
aki tesz a saját boldogságáért és ha te is így teszel, 
akkor az lesz a lehető legharmónikusabb Összegezve 
a leírtakat: tanuld meg szeretni önmagadat, hogy 
szerethess másokat!

Kívánom, hogy idén mindenki az igazi Szeretettel 
lepje meg a kedvesét!

Kellemes Valentin-napot!

Szabó Andor
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Valentin nap – vagy Bálint nap – környékén min-
dig jobban figyelem az embereket. Elgondolkodva 
nézem a párokat, azon gondolkodom, hogy a páros 
férfi tagja vajon melyik kategóriába tartozhat. Ördög 
vagy angyal? Ez egy olyan sarkalatos kérdése a világ-
nak, hogy nehéz a megfelelő választ megadni rá. 
Hogyan választ az ember lánya, mikor dönteni kell? 
Honnan van az a bizonyos receptor, amivel ki tudjuk 
választani, mi nők, a rossz fiút? Miért ők vonzanak 
bennünket? Az első fiú, akit meglátunk az oviban, na, 
ő sem az a szépen ülős és csendben játszó típus. Biz-
tos, hogy a csoport közepén álló, állandóan a sarokba 
kerülő kissrác lesz a befutó. Persze kamaszkorban 
sem döntünk másképp. Akkor is az kell nekünk, aki 
nem a tanárok kedvence, akit a folyosón mindig 
rajongók vesznek körül. Aki természetesen nem a 
kitűnő tanulók között van. Talán azért, mert olyan 
dolgokat tesz meg csupán azért, mert azt gondolja, 
hogy az jó buli. Talán azt az énünket próbáljuk meg 
megtalálni benne, amit nemes egyszerűséggel láza-
dónak hívunk. Aztán néha hezitálunk az évek alatt, 
hogy mi is a jó döntés. Számos sóhaj elhagyja a 
szánkat, amikor felfedezni véljük a következőt. Ott 
állunk, és próbáljuk elnyomni magunkban az ész 
hangját, hogy megint csalódni fogunk, megint lesz 
egy rakás álmatlan éjszakánk. És mégis, újra és újra 
meghozzunk azt a bizonyos döntést, amivel egy 
újabb rosszfiú mellett tesszük le a voksot. De eljön 
az a pillanat, amikor már tudjuk, hogy a jó fiú lesz 
az, aki férjként és gyermekeink apjaként mellettünk 
lesz. Aki a női lélek számára az értéket képviseli. Aki 
a nők álmát valóra váltja majd. Persze titokban arról 
álmodunk, hogy egy kicsit ő is rossz fiú lesz. De az 
álomból felébredve tudjuk, jól van az úgy, ahogy 
van. Nagy valószínűséggel a boldogság titka abban 
rejlik, hogy az angyal mellett döntünk. Szerintem 
válasszunk egy olyan angyalt, aki a kedvünkért néha 
ördög lesz!

Kissné Deczki Natália

Ördög 
vagy 

angyal?

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

http://108.hu/magazin


A BHAKTIVEDANTA HITTUDOMÁNYI FŐISKOLA FELVÉTELT HIRDET 
A 2016/17-ÖS TANÉVRE, AZ ALÁBBI SZAKOKRA:

 
VAISNAVA JÓGAMESTER BA •  VAISNAVA TEOLÓGIA BA 

•  VAISNAVA TEOLÓGIA MA

A Főiskolára jelentkezők Európában egyedül álló módon szerezhetnek államilag akkreditált 
felsőfokú diplomát vaisnava jógából és teológiából. A Főiskola hallgatói nappali és levelező 
tagozaton tanulhatnak szakképzett és elkötelezett tanároktól, családias és diákközpontú 
légkörben. Államilag finanszírozott és költségtérítéses képzésre egyaránt lehet jelentkezni.

Jógamester BA szakon a diákok megismerik a jóga filozófiáját, életmódját, anatómiáját és 
gyakorlatait (ászanák, pránájáma, meditáció, relaxáció), valamint minden ide kapcsolódó 
tudományágat, mint például az ájurvédát, a pszichológiát és az élettant.

Teológia BA szakon a hallgatók elmélyülnek a védikus és hindu szentírásokban, India kul-
túrájában, a szanszkrit nyelvben, az ősi bölcsességekben, és ezek segítségével megérthetik 
a világ, a lélek és Isten természetét és mindenezek egymással való kapcsolatát.

Mindkét szakon a tanulók gyakorlatias oktatást kapnak, így a jógaszak diákjai a minden-
napjaik során ráléphetnek a személyiségfejlődés és az egészséges életmód útjára, míg a 
teológusok az önmegvalósítás és a harmonikus élet tudásának birtokába jutnak.

JELENTKEZZ A BHAKTIVEDANTA HITTUDOMÁNYI FÔISKOLÁRA!

„Megőrizzük és továbbadjuk 
a jógáról és a lélekről szóló 
ősi tudomány elméletét és 
gyakorlatát!”

A Főiskola felekezeti és 
világnézeti hovatartozástól 
függetlenül valamennyi 
érdeklődő előtt nyitott, aki 
a vaisnava vallásbölcselet 
és jógahagyomány 
megismerésére törekszik.

JELENTKEZÉSI 
HATÁRIDŐ: 
2016. MÁJUS 20.

További információ: 
http://bhf.hu/hu/kepzesek

Elméleti felvételi előkészítő 
tanfolyamok:

Hétvégén:
http://bhf.hu/hu/tanfolyamok/
vedikus-filozofia-hetvegi-0

Hétköznap este:
http://bhf.hu/hu/tanfolyamok/
vedikus-filozofia

Gyakorlati jóga felkészítő:
http://bhf.hu/hu/tanfolyamok/
aszana-felkeszito

www.bhf.hu
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http://bhf.hu/hu/tanfolyamok/vedikus-filozofia-hetvegi-0
http://bhf.hu/hu/tanfolyamok/vedikus-filozofia-hetvegi-0
http://bhf.hu/hu/tanfolyamok/vedikus-filozofia
http://bhf.hu/hu/tanfolyamok/vedikus-filozofia
http://bhf.hu/hu/tanfolyamok/aszana-felkeszito
http://bhf.hu/hu/tanfolyamok/aszana-felkeszito
http://www.bhf.hu


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?
îî A 16 órás képzés teljeskörű, az indiai vegetáriánus konyha 

minden területét felöleli.

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

csak egy-egy részt.

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

ételeket. Ha elvégzed az összes kurzust, kezdőből profivá 

válhatsz!

îî A mesés indiai ízvilágot családod, barátaid számára is 

elérhetővé teszed.

îî 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.

îî Járatos leszel az ételfajták, a menüsorok összeállításában 

az ájurvéda javaslata alapján.

îî 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

HOZZÁVALÓK:
•	 szejtán felkockázva vagy 

csíkozva
•	 borsó
•	 hagyma
•	 paradicsompüré
•	 só, bors
•	 párolt rizs

Zöldborsós tokány rizzsel 
ELKÉSZÍTÉSE:
•	 a hagymát olíva olajon megpirítjuk
•	 hozzátesszük a paradicsompürét és egy kis vizet. Az egészet 

kicsit pároljuk, hogy jó szaftos legyen.
•	 hozzátesszük a szejtánt, majd ezzel is főzzük egy kicsit
•	 végül a borsót tesszük hozzá
•	 párolt rizzsel tálaljuk

Jó Étvágyat!
Nagyné Szalai Melinda
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Aszalt szilva leves
HOZZÁVALÓK:
•	 30 dkg kimagozott aszalt szilva
•	 1,5 l víz
•	 5 szegfűszeg
•	 egy darab egész fahéj
•	 1 kk reszelt citromhéj
•	 csipet só
•	 5 ek cukor
•	 2 dl tejföl
•	 1 dl tejszín
•	 1 ek liszt

ELKÉSZÍTÉSE:
A szilvát 1,5 l vízben feltesszük főni, beletesszük a szegfűszeget, a 
fahéjat, a citromhéjat, a sót és a cukrot. Közben csomómentesre 
keverjük a tejfölt, a tejszínt és a lisztet. Amikor a leves felforr, beha-
barjuk a tejfölös keverékkel, közben habverővel simára keverjük. 
5 percig forraljuk, majd levesszük a tűzről.

Hémangi / vegavarazs.hu
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Vegán pecsenyezsír

HOZZÁVALÓK:
•	 25 dkg kókuszszír
•	 4 ek olívaolaj
•	 3 db aszalt paradicsom 

(elhagyható)
•	 1 db kisebb paradicsom 

(elhagyható)
•	 1 ek pirított, őrölt szezámmag
•	 1 kk aszafoetida (vagy egy kis 

gerezd fokhagyma)
•	 ½ kk őrölt feketebors
•	 1 kk füstölt édespaprika
•	 2 kk só

ELKÉSZÍTÉSE:
Egy lábosban felolvasztunk 4 ek 
kókuszzsírt, és megpirítjuk benne az 
aszafoetidát. Robotgépbe tesszük az 
összes hozzávalót, az aszafoetidával 
együtt, és simár mixeljük. Rögtön 
fogyasztható. Érdemes hűtőben 
tartani, mert a kókuszzsír mindig 
szobahőmérsékletet vesz fel, így a 
nyári melegben folyékony pecse-
nyezsírunk lenne.

Hémangi / vegavarazs.hu
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Karalábé saláta 
HOZZÁVALÓK:
•	 1 db karalábé
•	 1 szál sárgarépa
•	 1 marék aszalt  áfonya
•	 3-4 szál angol zeller 

felszeletelve
•	 1-2 evőkanál pirított napra-

forgó mag
•	 ½ citrom reszelt héja
•	 1 citrom leve
•	 1 teáskanálnyi méz
•	 fokhagymapor 
•	 olívaolaj
•	 só
•	 frissen őrölt fekete bors

ELKÉSZÍTÉSE:
A karalábét és a sárgarépát lereszeltm a reszelő nagyobbik lyukán, 
egy tálba tettem és összeforgattam. Rászórtam az áfonyát is és fél-
retettem. Az olívaolajba belereszeltem a citromhéjat, beleőröltem 
a borsot, beleszórtam a 
fokhagymaport megsóztam, majd a végén a citromlével felöntöttem 
és alaposan összeráztam. Belekevertem a borsot és a sót is, a mézet 
belecsurgattam és a zöldségre borítottam. Jól összeforgattam és 1 
percig pihentettem. Újra összeforgattam és lehetett tálalni.
A karalábé mint saláta alapanyag annyira nem elterjedt, de a mosta-
nában kapható zöld színű, mindig finom, ropogós fajtával érdemes 
egy próbát tenni.
Jó étvágyat!

Fűszermánia Gabi / fuszermania.blogspot.hu
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A testi-lelki harmónia 

eléréséhez lényeges 

pont a test tisztán tar-

tása. Az ájurvéda az 

alapvető higiénia terén 

is számos elvet, prakti-

kus tanácsot ad, melye-

ket  a hétköznapokban 

alkalmazva egészsé-

gesebb és kiegyensú-

lyozottabb lehetsz.   A 

jógagyakorlók számára, 

a test tisztán tartása 

pedig különösen fon-

tos szerepet kap – mert 

a tiszta test az alapja a 

tiszta tudatnak. 

Szájhigiénia, 
méregtelenítés
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A szájápolás a nyugati kultúrában is a napi rutin része, 
de ez a legtöbb esetben megáll a fogmosásánál, 
pedig a szájüreg és a nyelv tisztán tartása ugyanolyan 
fontossággal bír. Ha csak az esztétikai részét nézzük, 
nem túl szép látvány, amikor valakinek lepedékes a 
nyelve.   

Az éjszaka folyamán a testünk méregtelenít, így 
reggelre salakanyagok halmozódnak fel különböző 
formákban: vizelet, széklet, izzadság a bőrfelszínen, 
orrváladék, fülzsír, és a szájban is megtalálhatóak 
ezek a lerakódások. A szájüregben, a fogakon és a 
nyelvünkön lerakodásként látható reggel az emész-
tőrendszer által termelt tisztátalanságok egy része. 
A nyelved lepedékessége árulkodik arról, hogy 
milyen sok méreganyag van felhalmozódva a szer-
vezetedben – a lepedék színe és elhelyezkedése a 
nyelven további pontos információkat szolgáltat a 
testi funkciókról, szervek állapotáról. Ezért nagyon 
fontos, hogy minden reggel megszabadulj ezektől 
a méreganyagoktól.

A száj, fogak, garat és nyelv tisztán tartása segít 
megelőzni a fertőzéseket, megszabadít a méreg-
anyagoktól és a kellemetlen lehelettől.   Csökkenti 
az ínybetegségek és a fogszuvasodás kockázatát. Az 
ájurvédikus szájhigiéniai alapelvek betartása javítja az 
emésztést is, mert az emésztőrendszert megszaba-
dítjuk a salakanyagoktól és nem pedig visszanyeljük 
a reggeli elfogyasztásával.

Reggel felkelés után, ha végeztél a toiletten, a 
legjobb ha elsőként a száj tisztán tartására fókuszálsz.  
Jobb, ha nem eszel és iszol, amíg a méreganyagokat 
el nem távolítottad a szádból, mert nem szerencsés 
visszanyelni.

Az első az olajos szájöblögetés, amit már évezre-
dek óta alkalmaznak. 1 evőkanál érlelt szezámolajat 
vegyél a szádba (ha nincs, akkor  olívaolajjal is pró-
bálkozhatsz) és kezdj el vele öblögetni, forgasd a 
szádban, rágcsáld, próbáld a fogak között átengedni, 
engedd picit hátrébb a garat irányába. (kb. 2-3 percig 
végezd).

Amennyiben hosszabban szeretnél öblögetni, 
úgy köpd ki az olajat és vegyél a szádba friss olajat, 
különben a már kioldott méreganyagok visszake-
rülnek a szervezetedbe. Az olajos öblögetés feloldja 
a lepedéket, segít csökkenteni a fogkövet, erősíti a 
fogakat és javítja az ízérzékelést.

Az olajos öblögetés után jöhet a fogmosás. Lehe-
tőleg vegyszermentes, bio, növényi alapú fogkrémet 
használj. 

A szájápolás utolsó fázisa a nyelvkaparás legyen. 
A nyelv felszínére nagyon sok méreganyag rakódik 
le az éjszaka folyamán, amit reggel könnyedén el 
tudunk távolítani egy nyelvkaparó segítségével.

Ne a fogkeféd végével végezd ezt a mozdulatsort, 
mert nem lesz elég hatékony – szerezz be erre a 
célra nyelvkaparót.

A  nyelvkaparót mosd le, majd helyezd be  a 
szádba és húzd végig, finom nyomással a nyelv 
hátsó részétől, teljesen az elejéig.A lepedéket köpd 
ki és mosd le a nyelvkaparóról, majd végezd el a 
műveletet néhányszor addig, amíg a nyelved tiszta 
nem lesz. Óvatosan használd a nyelvkaparót, nehogy 
megsértsd a nyelved.

Vitai Katalin
jógaoktató

eljharmoniaban.blogspot.hu
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Indiai ginzeng a 
stressz, fáradékonyság, 
koncentrációzavar 
kezelésére, immunerősítésre. 
Növeli a fizikai és szellemi 
teljesítőképességet, a 
szervezet ellenálló képességét, 
kiváló afrodiziákum.

60 db

Az ásványi anyagok különleges összetételé-
nek és természetes eredetének köszönhe-
tően az egyik leghatékonyabb légúttisztító, 
regeneráló eszköz. A rendkívül nagy só 
koncentráció, sokféle nyomelem és ásványi 
anyag összetett hatást fejt ki. 

A mosódiót hatékony zsíroldó hatása 
miatt már évszázadok óta használják 
tisztításra. Minden fajta textíliához, 
már 30-40 fokon, gépi mosásnál 
is használható. Nem tartalmaz 
semmilyen káros anyagot, nem irritálja 
a bőrt, és nem teszi fakóvá a textileket. 
Környezetbarát, 100%-ban lebomlik.

1000 g

Kiválóan felszívódó krém, 
magas sárgabarack-
mag olaj tartalma miatt 
intenzíven hidratál, táplál, 
ránctalanít.

200 ml

100% kókuszból készült nem hidrogé-
nezett, szagtalan, íztelen olaj. Kolesz-
terinmentes, fogyasztása diabetikus 
étrenden élőknek és fogyókúrázóknak 
is ajánlott. Magas antioxidáns és 
laurinsav tartalmú. Testápolásnál 
maradéktalanul felszívódik, nem hagy 
zsíros érzetet a bőrön.

1000 ml

AROMAX BOTANICA  
KÓKUSZ & SHEA TESTVAJ

JANA SZÁRAZ LÉGÚTTISZTÍTÓ 
INHALÁTOR HOLT-TENGERI 

ÁSVÁNYOKKAL

GARUDA AYURVEDA ASHWAGANDA 
ÉTREND-KIEGÉSZÍTŐ VEGÁN KAPSZULA

ZÖLDBOLT 
INDIAI MOSÓDIÓ HÉJ

Látogasson el 
online webáruházunkba!

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

... és sok más meglepetés!

Kattintson a termékek megnevezésére!

aruhaz.108.hu

ÉDEN PRÉMIUM KÓKUSZOLAJ SÜTÉSHEZ, 
FŐZÉSHEZ, TESTÁPOLÁSHOZ

2.999 Ft

1.599 Ft

2.599  Ft

1.299  Ft

A 108.HU ÁRUHÁZ KÍNÁLATÁBÓL

5.399 Ft

4.799  Ft

KEDVEZMÉNY:

600 Ft

2.699 Ft

2.399  Ft
KEDVEZMÉNY:

300 Ft
KEDVEZMÉNY:

400 Ft

KEDVEZMÉNY:

300 Ft

2.999 Ft

2.599  Ft

KEDVEZMÉNY:

400 Ft

http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/aromax_botanica_kokusz_and_shea_testvaj_200ml_4010
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/aromax_botanica_kokusz_and_shea_testvaj_200ml_4010
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/jana_szaraz_leguttisztito_inhalator_holt_tengeri_asvanyokkal_4009
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/jana_szaraz_leguttisztito_inhalator_holt_tengeri_asvanyokkal_4009
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/jana_szaraz_leguttisztito_inhalator_holt_tengeri_asvanyokkal_4009
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/garuda_ayurveda_aswagandhai_kapszula_60db
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/garuda_ayurveda_aswagandhai_kapszula_60db
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/zoldbolt_indiai_mosodio_hej_1000g_3159
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/zoldbolt_indiai_mosodio_hej_1000g_3159
http://aruhaz.108.hu
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/eden_premium_kokuszolaj_suteshez_fozeshez_testapolashoz_1000ml_4011
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TEACSEPPEK

BÖNGÉSZTÜNK A NETEN

•	 8 hobbi, amitől okosabb leszel 
(tovább: nlcafe.hu)

•	 Magnézium a stresszben 
(tovább: hazipatika.com)

•	 Vízre van szükség a fogyáshoz 
(tovább: hazipatika.com)

•	 Derékfájás ellen 
(tovább: hazipatika.com)

Senki nem tudja valójában honnan származik, de az 
biztos, hogy már legalább kétezer éve az emberiség 
rendelkezésére áll. Az első feljegyzések i. e. 221ből, 
Kínából származnak, már akkor mennyei italnak, az 
örök élet italának, a hallhatatlanság italának nevezték. 
Számos betegség kezelésére nyújt megoldást, bár 
hatásainak bizonyításához még nem áll rendelke-
zésre elegendő tudományos bizonyíték. A kombucha 
teagombában – ami igazából nem is gomba, hanem 
zuzmó a szervezet működését segítő sejtek milliói 
élnek, amelyek először a bélflórát teszik rendbe, majd 
fokozatosan a teljes szervezetet.

Rendszeres fogyasztásával többek között lassíthat-
juk az öregedést, és a ráncok kialakulását, a benne 
lévő Q 10 koenzimnek köszönhetően.

Lúgosítja a szervezetet, méregteleníti a májat, 
fokozza az anyagcserét, javítja az emésztést, enyhíti 
a fejfájást, növeli az energia szintet. Az Amerikai Rák-
ellenes Társaság szerint a rák és a sclerozis multiplex 
kezelésében is hatékony. A rák megelőzésében betöl-
tött szerepét szovjet kutatások is igazolták. Szibéria 

legszennyezettebb területein, ahol nagyon magas 
volt a kálium, ólom, higany és azbeszt szennyezés, 
voltak olyan emberek, akik immunisak voltak a rákbe-
tegségre. Kiderült, hogy itt az emberek rendszeresen 
fogyasztották a tea kvaszt, vagyis a kombucha teát. 
Fogyasztásával megelőzhető a kopaszodás, erősebbé 
válnak a hajszálak, visszanyeri eredeti színét az ősz 
haj, és gyorsabban nő. Csökkenti a koleszterinszintet, 
rugalmasabbá teszi az erek falait, enyhíti az érgyulla-
dás fájdalmait. Feloldja az epe és veseköveket. Oldja 
a stresszt, folyamatos jó közérzetet, pihentető alvást 
biztosít. Sporttevékenységeknél kifejezetten ajánlott, 
mert az izomtónus növekedése mellett súlycsökke-
nést eredményez.

Fokozatosan lebontja a zsírszöveteket, megszün-
teti a másnaposságot, hosszú távon gyógyítható vele 
az alkoholfüggőség. Mivel teljes értékű B komplexet 
tartalmaz, stresszes munkát végzőknek kiváló.

Egyszerűbb megvásárolni egy iparilag előállított 
koncentrátumot, különösen akkor, ha kevés az időnk. 

Muszka Evelin

KOMBUCHA,
A CSODAGOMBA

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

http://www.nlcafe.hu/eletmod/20160204/hobbi-ertelmi-kepessegek/
http://www.hazipatika.com/eletmod/fokuszban_normal_izommukodes/cikkek/stressz_ellen_hogyan_segithet_a_magnezium
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/fogyokura/cikkek/baywatch-sztar_vizet_kell_inni_a_fogyashoz_igaza_van
http://www.hazipatika.com/napi_egeszseg/izuleti_problemak/cikkek/az_egyetlen__hatasos_modszer__derekfajas_ellen
http://108.hu/magazin


Étkezz és főzz 
szezonálisan! 
Február

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
• szőlő



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

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

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

57 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

108.hu

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

108.hu

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

108.hu

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

108.hu

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

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

50 Megtekintés

mailto:info@108.hu
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http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-49
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-57
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-56
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-55
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-54
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-53
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-52
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-51
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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

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

KARÁCSONYRA HANGOLVA

TINIKOROMBAN 
VEGA LET

SZUNNYADÓ ENERGIÁK

ÜNNEPI KÉSZÜLŐDÉS 
GYÓGYNÖVÉNYEKKEL 

ITT A
Z 

Ú
J S

ZA
KÁCSKÖNYV!

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  1 0 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

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

5 .  É V F O LYA M  9 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

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?

99 70 kipróbált receptet, melyeket  
a főzésben kevésbé járatosak is el 
tudnak készíteni

99 Megismerheted a fűszerek 
használatát

99 Alaprecepteket (növényi tejek, 
tejtermékek, húspótlók)

99 Színes ételfotókat

99 A szerző tippjeit, tanácsait

99 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


Mitől nem működik a párkapcsolatunk?  

A számtalanszor feltett kérdésre nem feltét-

lenül a kedvesünkben, vagy önmagunkban 

kell keresni a hibát. Elképzelhető, hogy egy-

szerűen az univerzum „tréfált” meg minket.

Párkapcsolati 
BLOKKOK

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin38

http://108.hu/magazin


Közbeszól a karma?

Hiába érzünk nagyon erős kötődést valaki felé, 
és ő is vonzódik hozzánk, valamiért mégsem 
működik a párkapcsolatunk. A keleti bölcsek 
többsége úgy tartja, hogy mindenki visszakö-
szön, akihez valamelyik előző életünkben erős 
szálak kötöttek. A szüleink, a testvéreink, a leg-
jobb barátaink, mestereink, és természetesen 
a nagy szerelmeink is. A csavar az egészben 
csak annyi: egyáltalán nem biztos, hogy most 
is ugyanazokat a szerepeket töltjük be. Egykori 
anyánk könnyen lehet most akár a gyermekünk 
is, viszont a régi érzés néha felerősödhet, s ez 
összezavarhat. Az előző életben már megélt 
találkozások nem feltétlenül szólnak most is 
hosszú távra, sőt, általában csak rövid időre 
maradnak mellettünk. Lehet csak egy mondat, 
amiért újra találkozunk, hogy az a megfelelő 
irányba indítson el minket. Vigyázni kell egy 
ilyen szerelemmel! Ha egykor a kedvesünk volt 
az az ember, most valószínűleg nem ő lesz 
számunkra az igazi. Lehet belőle jó barát, haver, 
vagy csupán valaki, akivel egyszer találkozunk, 
és elgondolkodunk azon, amit mond. 

A Jin és a Jang

Hiába tartunk vonzónak valakit, hamar kide-
rülhet, hogy képtelenek lennénk vele hosszú 
távon együtt élni. Egy idő után idegesíteni 
kezd a lassúsága, vagy éppen ellenkezőleg, mi 
leszünk képtelenek tartani a tempót. Ennek az 
lehet az oka, hogy az energia rezgésszintünk 
nem azonos. Nehezen lehet összehangolni ezt, 
egyszerűbb mást keresni, akinél nem áll fent 
ez a probléma. Nagyon erős személyiség csak 

ideig- óráig lesz boldog egy „gyenge” ember 
mellett. Némileg felhúzhatja, ösztönözheti a 
másikat, de hosszú távon biztos, hogy nem 
lesznek boldogok egymás mellett. Ahogy az 
ismert Jin- Jang jelben is egyforma nagyságú a 
két fél, a párkapcsolat is akkor lesz csak gyümöl-
csöző, ha a két ember közel azonos energiával 
él. Meditációkkal dolgozhatunk az energiaszin-
tünk növelésén, de könnyen lehet, hogy mire 
utolérnénk a kedvesünket, ő már megint jól 
beelőz minket.

Engedd el a múltat!

Az új kapcsolatunk is könnyen rámehet arra, ha 
még bennünk él az előző férfi.

Engedjük el a régi kedvest! Üljünk le a szoba 
egyik nyugodt sarkában, gyújtsunk gyertyát, füs-
tölőt, és fogalmazzuk meg, hogy mit szeretnénk. 
„Kész vagyok egy új kapcsolatra. Elengedem a 
feleslegessé vált érzelmeimet, a megkötéseimet, 
melyeket tudatosan, vagy tudat alatt okoztam 
magamnak.” Sokkal könnyebbnek, felszabadul-
tabbnak fogjuk magunkat érezni. Részletesen 
idézzük fel a fájó pillanatokat, hagyjuk, hogy újra 
átjárjon minket a csalódás érzése, és engedjük 
el! A sírás megtisztítja az elmét. Mint mikor az 
eső lemossa a téren a szobrokat, mi is tisztábbá 
válunk a könnyeink által. Gondoljuk végig, hogy 
mi az, amit elveszítettünk. Valóban szükségünk 
van rá? Tényleg nem tudunk nélküle élni? Vagy 
csak félünk az újtól, az ismeretlentől, és inkább 
a biztos rosszba kapaszkodunk? 

Zoltán Tamás
sorselemző
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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.

Miért van szükségünk  
célokra?

       Hogy 
szerethess 
        másokat

Pár kapcsolat 
              vagy 
párkapcsolat?

Ördög 
    vagy 
 angyal?

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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