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Maert van
szukségun
célokra?

MINDENKINEK SZUKSEGE VAN KET DOLOGRA,

HA BOLDOG, SIKERES ELETET SZERETNE.

1. TUDNIA KELL PONTOSAN, HOGY MIT IS AKAR,
ES MIT JELENT SZAMARA A BOLDOGSAG.

2. KELL, HOGY LEGYENEK CELJAI

Volt egy kutatas a Harvard Egyetemen
1953-ban. A végzdsoket megkérdezték,
hogy mik a terveik a jovére nézve. Csupdan
a didkok 3%-a tudott valaszolni erre a kér-
désre konkrét célokkal. 25 évvel késébb
megnézték, hogy ki mit ért el az életben,
és dobbenetes eredményre jutottak. Azok,
akik tudtdk, hogy mit varnak el az élettd|,
merre akarnak menni, voltak céljaik, tob-
bet értek el, mint az dsszes tobbi didk
egyuttvéve. Nem csak karrierben, anya-
giakban, hanem sokkal boldogabbnak is
mondtak magukat, mint a tobbiek.
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Sziikség van arra, hogy legyen értelme az éle-
tiinknek. SzUkségunk van a tudatra, hogy nem csak
ugy vagyunk, sodrodunk. Akinek nem tart semerre
az élete, ritkan boldog. Aki viszont tudja, hogy mit
akar, sokkal nagyobb eséllyel el is éri azt, és kdzben
is boldog tud lenni, ha tudja értékelni az utat.

TGzz ki konkrét célokat!

Itt az ideje, hogy kitlizd a céljaidat! A konkrét, kéz-
zel foghato céljaidat! Ne olyat kérj, hogy ,b&séget
szeretnék’, meg ,sok pénzt’ meg ,adlom otthont’,
fogalmazd meg pontosan!

Hatdarozd meg, hogy mit
jelentenek neked ezek!

Példaul sok pénz helyett tzd ki célul, hogy havi X
ezer forint bevételed lesz, amibdl ezt és ezt tudod
megvenni, kifizetni. Ha szerelemre vagysz, vagy tarsra,
akkor legyen elképzelésed, hogy milyen tarsat s sze-
retnéll Nem azt mondom, hogy csinalj egy 20 pont-
bol 4ll listat, amin aztdn végigvezeted a jeldlteket,
és aki nem felel meg mindnek, annak esélye sincs!
Ezt azért ne tedd, mert ha tulsdgosan ragaszkodsz
a listadhoz, akkor lehet, hogy nem veszed észre, ha
az élet kozben kuld hozzad sokkal jobbat is, akivel
ezerszer boldogabb lehetnél, mint azzal az idedllal,
akit kitalaltal magadnak.

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

Legyen arrdl elképzelésed, hogy milyen tarsra
vagysz, neked mik a fontos ERTEKEK, de maradj
nyitott, és ha kell, rugalmas! Nem az alapértékekben!

Abban ne legyen kompromisszum, mert késébb sok
feszlltséghez vezethet!

Megalkudnod nem kell, de kompromisszumot
kotni idénként igen! A ketté nem ugyanaz!

Ne aprozd el magad!

Legyen egy listad a céljaidrdl, de valaszd ki azt az
egyet, ami most a legfontosabb neked, és annak a
megvaldsitasanak allj nekil Rendben, lehet kettd is,
de ha 4-5-6 cél megvaldsitasaba is belevagsz, akkor
szétszoérod az energididat, és vagy nagyon-nagyon
lassan haladsz, vagy feladod elébb-utobb.

Tehat: Tartsd a figyelmedet a célon! Az Ut legyen
rugalmas! Mindig tudd, mi a kdvetkezd lépés, ami
a célod felé visz, de nem kell minden Iépést elére
latnod! Megtervezheted nagy vonalakban, hogyan
képzeled elérni MOST ezt a célt, de legyél rugalmas,
ha a terven alakitani kell!

Nem az a lényeg, hogy mindenaron véghezvidd,
amit kitalaltal, ha 6ssze is roppansz téle, akkor is,
hanem azt, hogy Idsd, ha nem volt j¢6 az elképzelésed,
és valtoztass a lépéseken rugalmasan! Figyeld meg,
hogy mit hoz szamodra az élet, merre terelget! A

Amimég nagyon fontos: engedd meg magadnak,
hogy a célig vezetd Ut is oromteli és boldog legyen!
Ne csak akkor legyél boldog, ha elérted a célod,
hanem legyél boldog mar MOST, hogy dolgozol
rajta, és értékelj minden apro kis sikerélményt, ami
kozelebb vitt hozza!

Boldog napokat!

Szeretettel:

Polgar Lili Zsuzsanna
www.oromterapia.hu
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Fozz és

Szeretsz finomakat enni és jokat fozni,
de tobbre vagysz egy hagyomdnyos
féz6tanfolyamndl? Ismerd meg Indiai
izeit és az djurvédikus fozés fitkait
kaprdzatos kornyezetben, hullimok
és hegyek kozott az Adria parfjdn!
Szikrdz6 napsiités, dsi varosok, zegzu-
gos volgyek, olivaligetek, és az indiai
konyha inycsiklandd finomsdgai. ..

A fozétanfolyamok témdja a lakto-
vegetdridnus és vegdn konyha lesz,
igen vdltozatos fogdsokkal:

 magyaros lakio-vegetdridnus
e indiai konyha

o mediterrdn izek

e qz Gjurvédikus fézés alapjoi
e vegdn ételek

m{am’ Wﬂ -
egy mesés ,ﬁzcg |

Rendhagyo vegetdridnus foz6tanfoly

Az ételek elkészitésén 61 megismer-
kediink a kdrnyék gyogyndvényeivel,
azok felhaszndldsdval, a vegetdridnus
konyha elmélefi részével, a fiszerek
helyes hasznélatdval, azzal, hogyan lehet
az étkezés gyogymod. Igy ez a néhdny
nap valédi feltoliddést igér szamodral
Természetesen a tanfolyamokhoz jegy-
zeteket biztositunk.

A tanfolyamokat Hémangi Dévi Ddszi
tartja, akinek immdr 6 szakdcskdnyve
jelent meg a vegetdridnus konyhakultira
teriiletén.

Aféizés oktatdsan kiviil természetesen
lehettiség lesz firdésre, kirdnduldsra,
vrosnézd utakra is, ezért ez a tartalmas
programsorozat csalddoknak is idedlis.

Elhelyezés 2-4 fés apartimanokban,
napi hdromszori vegetdridnus étkezés
biztositott.

SUTIVAN - BRAC SZIGET

ARAK:
Szdllas, étkezés, fozotanfolyamok:
Aprilis 15-ig befizetve 350 EUR
Aprilis 15. utdn: 380 EUR

Csalddi kedvezmények:

Gyerekeknek 3 éves korig ingyenes
3 és 10 év kozott 150 EUR

Azoknak a felnétt csalddtagoknak és
10 év feletti gyerekeknek, akik nem
vesznek részt a fozdtanfolyamokon:
250 EUR

Utazds egyénileg, ezt a részvételi dij
nem tartalmazza.

Jelentkezési szandékod emailben jelezd:
az elérhetdségeiddel.
Tovdbbi informdci6: +36 30 464-7760
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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.
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megujulds
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Meég hideg van kint, még egy
kicsit tél van, de lassan varjuk
a tavaszt, a megujulast! Viszont
meég elkaphatunk egy-egy influ-

enzat, torokfajast. Lassuk, hogy
ezeket a napokat hogyan tudjuk

atvészelni akar gyogyszer nelkul!

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

Még hideg van

A régiek azt mondtak, hogy nincs olyan betegség,
amire a természet ne adna gyogyirt! Ez még min-
dig valos! Hiszen ha odafigyellink magunkra, akkor
idében észrevesszik a betegségek kezdeti fazisat,
amiben nagyon nagy hatassal tudnak a gyégyno-
vények segiteni. Amikor megfazunk vagy elkapunk
egy influenzat, akkor annak vannak el&jelei. Mar nem
vagyunk annyira energikusak, levertebbeknek érezziik
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magunkat, esetleg az étvagyunk is megvaltozik.
Ekkor mar érdemes az elsd dvintézkedéseket vagy
lépéseket megtennil

1. Grapefruitmag olaj
Nagyon jol karbantartja a védekezd képességinket!
Hasznalhatjuk barmikor, amikor az immunitasunk
nem a legjobban mikodik. Megel&zésként naponta
1X30 csepp. Gyerekeknek pedig a szdmukra kapha-
tobol 1X15 csepp.

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

Erdemes tudni errél a kivonatroél, hogy akinek
candida gombas elszaporodasa van, azok is hasznal-
jak, mert segit a gombak szamanak csokkentésében!

2. Semmi allati eredetul

Ha a betegség elsé tlineteit észleljik magunkon,
akkor a gyogyulds befejezédéséig ne egylink semmi-
lyen allati eredetl ételt-ital! A szervezet dngyogyitd
folyamatairél vesszik el az emésztésiinkkel az ener-
giat. Fogyasszunk sok meleg levest, fézeléket, kdsat!

3. Propolisz tinktural

Vagy tablettal Sok mindenre hasznalhatjuk ezt a ter-
méket, szamos gydgyhatdsa ismert. Tobbek kozott
rakos megbetegedéseknél, immungyengyeségnél,
lazcsillapitasként, sziv-érrendszeri megbetegedések-
nél. Erdemes kuraszerlien hasznélni 1-2 honapig,
naponta 20-30 cseppet naponta vizben elkeverve
fogyasztanunk. Ha valaki nem szeretne tinkturat
fogyasztani, azok szamara mar léteznek szopogatds
tablettdk is, amely a torokfdjasnal, szajbetegségekkor
segfthetnek.

4. Laz esetén citromos viz!
Lazat ne egybdl csillapitsunk! Dolgoznia kell az
immunrendszernek, ha nem hagyjuk, akkor késébb
ismét agyhoz leszink kotve. Sokat mar azt mondjak,
hogy nem is szabad csillapitani, de van az a pont,
amikor az ember mar nem birja. Addig is segithet a
langyos citromos-mézes viz, hiszen a C-vitamin és a
mézben Iévé jotékony anyagok gyorsan felszivodod
energiat adnak a gyégyulashoz.

5. Pihenés!

Ez alegfontosabb, hiszen sokat rohanunk, dolgozunk.
A testlnk kimerUlt és mar elege van abbdl, hogy
kizsigereljuk. llyenkor tessék kivenni betegszabadsa-
got! Azt, hogy betegen dolgozunk, senki nem fogja
megkdszonni, hanem természetesnek veszik, hogy
elvégezzik a dolgunkat, mikézben mi a testlinkben
alig élunk! Par nap mulva nagyobb kedvvel és erével
tudnunk hatékonyan dolgozni, és nem forrongunk
magunkban, hogy senki nem sajnal minket!

JO egészséget!

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

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 9
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A joga filozofidja szerint az fizikai test az érzék-
szervek kiszolgaldsa céljabol Iétezik. A joga sze-
rint tiz érzékszervvel rendelkezUink: 6t cselekvé
és Ot tudasszerzd érzékszervvel. Az ot tudas-
szerz® érzékszerv a latas, hallas, szaglas, izlelés
és a tapintas érzéke. Az 6t cselekvd érzékszerv
a munkaveégzés (kezek), a jaras (labak), a beszéd
(szdj), a szaporodas (nemi szervek) és az Urités
(végbél) szervei. A joga filozofia szerint minél
tobb inger éri ezeket az érzékszerveket, és minél
tobbet hasznaljuk ¢ket, annal hamarabb ki fog-
nak merdlni. Ezért a jogi az ingerek kizarasara
torekszik, és arra, hogy minél kevesebbet kelljen
hasznalnia az érzékszerveit.
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Az dszana-gyakorlasban sem az extrém teljesit-
ményre torekszik, hanem az egészsége fenntartasa
érdekében, tulzasok nélkul gyakorolja. A pranajama
és a meditacio gyakorlasa mar Ul6 tevékenység, ami-
hez minimalis anyagcserére van szikség. Igy a jogi
lecsokkenti az evését, lelassitja az anyagcseréjét, a
légzését, pulzusdt, még a testhémérsékletét is képes
lecsokkenteni, és igy ,standby” tzemmaodba kerUl,
ami a legkedvezébb a meditaciohoz.

Egyes joga-irasok szerint a sziletéstnk pillanata-
ban meg van hatarozva, hogy hany levegét vehe-
tink, mieldtt el kell hagynunk a testtinket. Amikor
a jogi a kumbhakdt (Iégésvisszatartast) gyakorolja,
és lassitja a l1égzését, akkor ezzel is az élethossza
megnyujtasat érheti el. Az érzékszervi ingerek és
a légzés mellett természetesen fontos tényezd a
taplalék mennyisége és mindsége is.

A taplalkozas és a hozza kapcsolddd anyagcsere-
folyamatok célja a testlk fenntartasa, az érzékszervek
kiszolgalasa lenne. Mostandban azonban az evés, és
féként az egészségtelen ételek tulzott fogyasztasa
mar dnmagaban is szérakoztatd programnak szamit.
A karos szenvedélyekrél nem beszélve, hiszen az
alkohol, a drog, a dohdnyzas és a mértéktelen koffe-
infogyasztas sem a hosszu életet hivatott elésegiteni.
Persze vannak példak olyanokra, akik ennek ellenére
hosszu életet éltek meg, de nem biztos, hogy nekink
ilyen j6 karmank van.

Az dllati eredetl élelmiszerek fogyasztasa véle-
ményem szerint szintén Oregiti a sejteket, és akik
nagyon sokat esznek bel&luk, azok dltalaban a koruk-
nal idésebbnek szoktak latszani. A bérik megranco-
sodik, egyenetlen szind lesz, a kilénb6zé belsd szervi
kronikus betegségekrdl nem is beszélve. A modern
tudomany mar képes megallapitani a ktlonbozd
szervek bioldgiai életkorat, és valdszinl, hogy noveé-
nyi étrend mellett kdnnyebb konzervalni éket, mint
az allati fehérjék tulzott fogyasztasaval.

A rossz minéségu ételek tulzott fogyasztdsa és a
kdros szenvedélyek mellett még két, illetve harom
fontos oka van annak, hogy oregszik a szervezetlnk.
Az egyik a stressz, illetve a képtelenség annak keze-
lésére, a masik a mozgashiany, a harmadik pedig az
alvashiany.

Ha tehat szeretnéd meghosszabbitani az életedet,
akkor az alabbi tandcsok kozul igyekezz minél tobbet
kovetni az életedben!

Csokkentsd a kulsé ingereket, az inter-
net elétt toltott idot.

1.

Lassitsd a légzésedet, gyakorold a
pranajamat.

N\

Rendszeresen végezz valamilyen
meditacios technikat!

&0

Egyél kevesebbet, és inkabb a friss,

+

tiszta novényi ételekre koncentralj.

Kerdld a kdros szenvedélyeket, a mér-

S

gezd anyagok bevitelét.

Mozogj és jogazz rendszeresen, de ne
meritsd ki magadat!

P

Csokkentsd a stresszforrasokat, és

N

tanuld meg kivezetni a feszUltséget,
tullépni az idegesité dolgokon!

Minden nap aludj 8-9 ¢érat!

e

Gauranga Das
taplalkozasi tandcsado, személyi edzd
hotashtanga.com
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EN-idd
OTTHON-IDO
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Mit neveziink En-idének, és vajon mi lehet az
otthon-idé? Az En-idé most divatos fogalom, fel-
hivja a figyelmunket arra, hogy jusson idénk sajat
magunkra is. Csak magunkra, és csakis mindséqi
idében mérve. Amikor kizarélag azzal toltjik a per-
ceket (szerencsés esetben orakat, vagy akar egy
egész napot), amivel mi szeretnénk, amit mivalasz-
tottuk, ami rélunk és értiink szol. Eléfordul, hogy En-
idénket otthoni tevékenységgel mulatjuk (olvasunk
kedvenc fotelunkban, veszink egy lazito flrdét,
kidlunk a teraszra kavézni), de az mégsem azonos
az otthon-idével.

El6bbi arrdl szol, hogy az,En'-t,eltavolitjuk”a mokus-
keréktdl, az elvart szerepektdl, a masoknak vald
megfeleléstdl, azért, hogy erésodjon, levegéhoz
jusson, toltédjon. Ehhez olyan idétoltést valasztunk,
ami nekutnk jolesik. Ez lehet, hogy,csak”lablégatas,
de lehet zenehallgatas, séta, Uszas, baratndvel vald
kavézas (amit mi akartunk, és nem & hivott el, hogy
a problémait beszéljik meg).

Az otthon-ido ezzel szemben az otthonral szél.
Az otthon feltoltésérol. Amikor megkérdeztelek
Benneteket, hogy szamotokra mit jelent az ottho-
notok, akkor sokan azt irtatok, azt a helyet, ahol
csaladotokkal, szeretteitekkel, parotokkal lehettek. De
ebbdl mennyi a minéségi otthontoltott egydttlét?
A min&ségi otthon-id&?

Az a tapasztalat, hogy az otthon toltott id6-
szak legnagyobb részében igaz, hogy egyiitt
vagyunk, és otthon vagyunk, de mégsem egy-
massal foglalkozunk. A napi rutin, a rendszer, a
j6 idébeosztas fontos, de maradjon idé igazi ott-
hont erdsité pillanatokra is. Nem ugy, hogy amig
én engedem a fUrddvizet, az egyik gyerek mondja

a szorzétablat, a masik ugral az dgyon, apa pedig a
konyhdban szeleteli a vacsorahoz a kenyeret. Igen,
ilyen is van, sokszor, éppen ezért kell beiktatni, tuda-
tosan, minden nap olyan id&szakot, amikor tényleg
otthont épitlink, otthont szépitlink. Lehet ez jé han-
gulatd, beszélgetds furdetés, labdajaték a kertben,
k6zOs tarsasjaték, kozos sitemény-készités. Ezek
mindségi otthon-idék. Az étkezéseinknek (legaldbb
hétvégéken) mind otthon-idének kellene lennie,
mindegy, hogy hanyan élunk egyutt, parral, vagy
nagy csaladdal.

Az otthon-idé jellemzdi, hogy otthonunkban éljuk
meg, olyan élményeket valasztunk, amelyek
erositik a kotodést otthonunkhoz és egymas-
hoz, és ilyenkor — ugyanugy, mint az En-id6 ese-
tében — kiszakadunk picit a mokuskerékbdl, azért,
hogy elviselhetébb legyen a hétkdznapok zsufolt
idébeosztasa, a kapkodas, az elvarasok. A negativ
élményeket kisoporjuk, semlegesitjik, hogy ottho-
nunk pozitiv toltetet kaphasson.

Laky J. Eszter
otthonpszicholdgus
www.tutiszoba.hu
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Par kapcsolat vagy
parkapcsolat?

Vannak dolgok, amik tanulhatok, és amiket tanitanak
is. A parkapcsolat nem ilyen. Bar azért reményke-
dem, hogy egyszer csak bevezetnek majd egy, az
életben is hasznalhaté tantargycsoportot, amely-
ben a parkapcsolati téma is helyet kap. Mégis azt

gondolom, hogy ezt a terlletet aztan végképp nem
lehet a katedrarél vagy az irdasztal mogul atadni. Ez
kemény és intenziv terepgyakorlat, amit a legjobb,
ha szivvel-lélekkel csindlsz, még ha néha az eszed
mast is mond.
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LA szex vajon mi?” — err8l még slager is szlletett,
de vajon foglalkozunk-e azzal, hogy az elkdte-
lez6dés vajon mi? Mi valéjaban a parkapcsolat?
Eljutunk-e iddig, vagy par kapcsolat utan feladjuk?
Mar az oviban taldlkozunk a szerelemmel. Az alig 5
éves kislanyok csak Ugy rebegtetik a pillaikat a nekik
tetszé kisfiuk felé. A szerelem a vértinkben van. De a
szerelem nem egyenlé a parkapcsolattal, még par
kapcsolattal sem. Igaz, a szerelemhez nem kell ész,
pénz vagy egyéb kellék — tartja a régi operett dal,
csupan egy fil kell és egy kislany és pont. Méra ez a
képlet is jelentésen megvaltozott, de most marad-
junk az eredeti szovegnél...

A szerelemhez tényleg nincs szlkség semmi
masra, az csak ugy megtorténik. Nem ugy a par-
kapcsolat. Azt mar mi, a parban szerepl6 férfi és né
irdanyitjuk. Ehhez mar kell egy dontés. Donteni arrdl,
hogy téged valasztalak és ezen dontésem mellett
kitartok. Azaz melletted tartok ki, és hii leszek a sajat
dontésemhez, vagyis magamhoz. Bizony, nem a tar-
sunkat csaljuk meg, ha tévutra [éplnk, hanem sajat
magunkat. Széval a dontéseinknek kovetkezményei
is vannak. Tehat ha parkapcsolatban szeretnénk
élni, akkor egy felnétt, dtgondolt, feleldsségteljes
dontésre van szikségunk.

Az els6 érv manapsdg a par kapcsolat mellett és
a parkapcsolat ellen a dontés, ami a fentiek figye-
lembevételével piszok nehéz.

A masodik érv az elkotelezédéstdl valo félelem.
Elkotelezddés nélkil azonban csak kapcsolatok jon-
nek-mennek, amikben leginkabb csak a szereplék
cserélédnek, de mas valtozas nem torténik. ,Ismét
nem az igazival talalkoztunk, menjink tovabb." A
valtozas, avagy a fejlédés viszont a parkapcsolat
privilégiuma. Ha az igazit keressuk, maradjunk csak
nyugton és nézzutink a parunkra. Valamikor ¢ azigazi
volt, mert &t valasztottunk a sok férfi kozul. Akkor
most kit is kerestink, miért vagyunk nyugtalanok vagy
elégedetlenek és miért nem vagyunk boldogok?
Hiszen az igazi mar megvan!

Na igen, de a parom olyan tikrot tart elém, amibe
elébb-utdbb elkerllhetetlen a belenézés, igy a szem-
bestlés is. Szembestlés magammal. Aha, hat ezért
menekiilsz! Es igy vagod el a lehetéségét annak, hogy
fejlédj, hogy valtozzon az életed, hogy megtanuld
és megeéld azt, amiért a vildgon vagy. Egy tét nél-
kuli kapcsolatban kénnyen torz a tikor, mert hogy
kedvezz a masiknak, domboru vagy éppen homoru
képet tarthatsz felé. A parkapcsolatban viszont nincs
szUkséq torzitasra, hiszen pont arrol biztositottad a
parod, hogy szereted, elfogadod. Ha pedig ldtod &t,
aki melletted van, akit valasztottal, teljes valdjaban,
akkor ugy fogadod el, amilyen pont most, mert most
ez 6. Ez pedig biztonsag! A kolcsonds elfogadas
adja azt a biztos keretet mindkettétoknek, amiben
biztonsagban vagytok, te is és a parod is.

Harmadik érv az elfogadas. Hogyan fogadjak el
egy masik embert, ha még magamat sem tudom
elfogadni. Hogyan szeressem &t akkor is, amikor
szamomra nem megfeleléen viselkedik, ha nem
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tudom &t abban a helyzetben elfo-
gadni? Elfogadas-szeretet. Nincs az
egyik a masik nélkil. Es ez nemcsak
a masikra érvényes, hanem 6nma-
gunkra is. Rdadasul 5nmagunkra elsé-
sorban: majd utdna tudok tiszta és
nyitott szivvel elfogadni és szeretni
masokat is. A parkapcsolat szépsége,
hogy erre is megtanit: hogyan fogadd
el magad, majd a tarsad.

A biztonsag, amit az elfogadas és
a szeretet ad, egy olyan intim teret
nyit meg koztetek, ahol alapvetéen
kap helyet a bizalom és az ¢szinteséq.
Ebben a térben mar lehet szembesi-
teni tdrsunkat Gnmagaval, ami altal
mi is szembesUllink sajat eréssége-
inkkel, gyengeségeinkkel és azokkal
a mintakkal, amiket gyermekkorunk
Ota cipelink, ha még nem dolgoz-
tuk at. A szembestlés mar a fejlédés
lehet&sége, hogy jobb, szerethetébb,

elfogadodbb, érzékenyebb emberré valjunk — ez pedig a parkap-
csolatadomanya. A legnagyobb iskola és prébatétel és egy olyan
utazas, amely a leheté legmélyebb, legbizalmibb, legodaadobb
és legmagasztosabb, amit csak az életed soran atélhetsz. Ott
tényleg valami szentség jon Iétre, amikor két Iélek, két emberi
lény 6sszekapcsolddik és szovetségre ép.

Negyedik érv a szovetség. Korabban egy kézfogas is elég
volta megallapodashoz. Most a tanuk és/vagy Isten eldtt kimon-
dott fogadalom is pilanatok alatt felbonthaté. Pedig senki nem
mondja, hogy végig jo lesz. S6t a,joban"mellett ott a,rosszban”
is, amiben a kitartasra teszel eskiit. Es ez nagy felel6sség. Mert a
jéban osztozni, dromkodni jo! A rosszbdl is kivenni a részink. ..
az mar kellemetlen, nem buli.

Otodik érv a felelésség. Sok esetben a sajat felelésségem
felvallaldsa is nehézséget jelent, nemhogy a masik mellett kidlljak,
kitartsak, vagy amellett, amit ketten kitaldltunk, elinditottunk. Ezek
manapsag, hogy feleldsség, hit, bizalom, &szinteség, elfogadas,
elkotelezddés, hat igen, ezek nem tul népszerlek. De nem is
feltétlen a népszerd dolgok jelentik az értéket és az értelmet. Ez
szintén eqgy dontés: népszerl vagy ésszer( életet szeretnénk?
Népszerd, amit egy adott kor kiemel valamely érdek alapjan és
tobbnyire a kilcsinnel foglalkozé. Esszerd, amit a mindenkori
jozan értelem diktal, ami az életet tdmogatja, és leginkdbb a
belsével foglalkozik.

Népszer( szinglinek lenni, munkéba temetkezni, pénzt hajtani,
szeretdt tartani. Esszer(i egyet szeretni, de azt mindenestdl; ott-
hont teremteni, csalddot alapitani, természetben lenni és egyUtt
nevetni, néha sirni. Az, amit minden kapcsolatban kerestnk,
minden kapcsolatban benne van: a lehetdség, hogy elfogadj és
elfogadjanak, hogy szeress és szeressenek. Ehhez csak valaszd a
parkapcsolatot, par kapcsolat helyett.

.o.”
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Tovabbi parkapcsolati tapasztalatok a,Boldogsag valsaga,
avagy a valsag boldogsaga?” Remek Esten, amikor Kalo
Jend iro, asztrologussal nyomozzuk a boldog hazassag
titkat. Bévebb informacio: www.remekest.hu

MBlgd Reka

() ‘l .I._“
J“ I'?-II*J_‘.
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Persze, hogy
szeretem ot!

Biztos, hogy nem csak
abba a képbe vagy
szerelmes, amit
kialakitottal rola?

LA Vviszontszeretésért szeretni emberi dolog, de a szeretetért

szeretni angyali”

(Alphonse de Lamartine, 1790-1869)

HOGY SZERETHESS

MASOKAT

A kozelgd Valentin-nap miatt a téma most talan
meg aktualisabb, mint egyébként, bar gy gondolom,
hogy ezt nem lehet elégszer hangsulyozni. Vajon
tudjak-e az emberek, hogy mi a legfontosabb egy
parkapcsolatban? Oszinteség? Bizalom? Odafigyelés?
Sokan ezekhez hasonl6 dolgokat emlitenének, pedig
a valasz te magad vagy.

Az 6szinteséget, bizalmat, odafigyelést mind te
teremted meg. Ha ezeket nem tudod létrehozni
egyedul, hogy volnal ra képes egy kapcsolatban?
Akarmennyire probalod, nem fog sikertini, ameég ra
nem josz, hogy az, amit érzel, kizarolag téled flgg.

A szomorusag, boldogsag, banat és 6rém, mind
a te értelmezésed egy adott szituaciora. A legtobb
ember sajnos nincs tudataban annak, hogy a sajat
érzelmi megnyilvanulasaiba szerelmes. Abba, ahogyan
érzi magat a partnerével. Amint az illet6 megvaltozik,
Ugy valtozik az is, ahogy érzel iranta és amikor mar

semmi nem olyan, amilyennek szeretnéd, akkor elha-
gyod. Ebbdl is latszik, hogy a legfontosabb tényez6
te vagy. Az hogy te mennyire vagy tisztaban 6nma-
gaddal, boldog vagy-e, azt az életet éled-e, amit
szeretnél. Roviden, hogy szereted-e sajat magadat.
Elfogadod-e olyannak, amilyen itt és most a jelen
pillanatban. Ha felel6séget vallalsz az irant, aki vagy,
akkor ennek megfelelé partnert fogsz talalni. Olyat,
aki tesz a sajat boldogsagaért és ha te is igy teszel,
akkor az lesz a lehetd legharménikusabb Osszegezve
a leirtakat: tanuld meg szeretni énmagadat, hogy
szerethess masokat!

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

Kellemes Valentin-napot!

Szabé Andor

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 17
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Valentin nap — vagy Bélint nap — kornyékén min-
dig jobban figyelem az embereket. Elgondolkodva
nézem a parokat, azon gondolkodom, hogy a paros
férfi tagja vajon melyik kategoriaba tartozhat. Ordog
vagy angyal? Ez egy olyan sarkalatos kérdése a vilag-
nak, hogy nehéz a megfelel$ valaszt megadni ra.
Hogyan valaszt azember lanya, mikor donteni kell?
Honnan van az a bizonyos receptor, amivel ki tudjuk
valasztani, mi nék, a rossz fiit? Miért 6k vonzanak
bennlnket? Az elsé fid, akit megldtunk az oviban, na,
6 sem az a szépen Ul6s és csendben jatszo tipus. Biz-
tos, hogy a csoport kozepén allg, dllanddan a sarokba
kerGl6 kissrac lesz a befutd. Persze kamaszkorban
sem dontlink masképp. Akkor is az kell nekdnk, aki
nem a tandrok kedvence, akit a folyosén mindig
rajongok vesznek korul. Aki természetesen nem a
kitling tanuldk kozott van. Taldn azért, mert olyan
dolgokat tesz meg csupan azért, mert azt gondolja,
hogy az jo buli. Talan azt az éntinket probaljuk meg
megtalalni benne, amit nemes egyszerliséggel laza-
donak hivunk. Aztan néha hezitdlunk az évek alatt,
hogy mi is a jo dontés. Szamos sohaj elhagyja a
szankat, amikor felfedezni véljik a kovetkezdt. Ott
allunk, és probaljuk elnyomni magunkban az ész
hangjat, hogy megint csalddni fogunk, megint lesz
eqgy rakas dlmatlan éjszakank. Es mégis, Ujra és Ujra
meghozzunk azt a bizonyos dontést, amivel egy
Ujabb rosszfii mellett tesszuk le a voksot. De eljon
az a pillanat, amikor mar tudjuk, hogy a jo fil lesz
az, aki férjként és gyermekeink apjaként mellettink
lesz. Aki a ndi lélek szamara az értéket képviseli. Aki
a nék almat valdra valtja majd. Persze titokban arrdl
almodunk, hogy egy kicsit & is rossz fill lesz. De az
alombdl felébredve tudjuk, j6l van az ugy, ahogy
van. Nagy valészinliséggel a boldogsag titka abban
rejlik, hogy az angyal mellett dontink. Szerintem
valasszunk egy olyan angyalt, aki a kedvinkért néha
ordog lesz!

Kissné Deczki Natélia


http://108.hu/magazin

Blaktivedinta

HITTUDOMANYI FOISKOLA

JELENTKEZZ A BHAKTIVEDANTA HITTUDOMANYI FOISKOLARA!

A BHAKTIVEDANTA HITTUDOMANYI FOISKOLA FELVETELT HIRDET ,Megérizziik és tovabbadjuk
A 2016/17-0OS TANEVRE, AZ ALABBI SZAKOKRA: a jogarol és a lélekr6l sz616

’ ) 6si tudomany elméletét és
VAISNAVA JOGAMESTER BA ¢ VAISNAVA TEOLOGIA BA
e VAISNAVA TEOLOGIA MA

gyakorlatat!”

A Féiskolara jelentkez6k Européban egyedul all6 moédon szerezhetnek allamilag akkreditalt A Féiskola felekezeti és

fels6foka diplomat vaisnava jogabol és teologiabol. A Féiskola hallgatéi nappali és levelezé vilagnézeti hovatartozastol
tagozaton tanulhatnak szakképzett és elkotelezett tanaroktdl, csaladias és didkkozponta fiiggetleniil valamennyi

légkorben. Allamilag finanszirozott és koltségtéritéses képzésre egyarant lehet jelentkezni. érdekl6ds elétt nyitott, aki
a vaisnava vallasbolcselet
Jogamester BA szakon a didkok megismerik a joga filozofiajat, életmodijat, anatomiajat és és jogahagyomany
gyakorlatait (dszanak, prandjama, meditacio, relaxacio), valamint minden ide kapcsolédé megismerésére torekszik.
tudomanyagat, mint példaul az ajurvédat, a pszichologiat és az élettant.
JELENTKEZESI
Teologia BA szakon a hallgatok elmélytilnek a védikus és hindu szentirasokban, India kul- HATARIDO:
tarajaban, a szanszkrit nyelvben, az 6si bolcsességekben, és ezek segitségével megérthetik 2016. MAJ us 20.
a vilag, a lélek és Isten természetét és mindenezek egymassal valé kapcsolatat.
Tovabbi informacio:
Mindkét szakon a tanulok gyakorlatias oktatast kapnak, igy a jogaszak diakjai a minden- http://bhf.hu/hu/kepzesek
napjaik soran raléphetnek a személyiségfejlédés és az egészséges életmod Gtjara, mig a
teol6gusok az 6nmegvalositas és a harmonikus élet tudasanak birtokaba jutnak. Elméleti felvételi elékészitd

tanfolyamok:

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

Hétk6znap este:
http://bhf.hu/hu/tanfolyamok/
vedikus-filozofia

Gyakorlati joga felkészit6:
http://bhf.hu/hu/tanfolyamok/

aszana-felkeszito

www.bhf.hu
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Izck, imak,
India

4 részes fé6z6tanfolyam sorozat

COC

1arts egy csoddlatos utazasra
Heémangival, s valj az indiai

konyhamiivészet mesterévé!

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

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

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

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

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

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

2. Indiai focéielek

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

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

mint djurvédikus gydgymaodrol, az évsza-
konként valtakozo étkezésrol.
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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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7 OLDBORSOS TOKANY RIZZSEL

HOZZAVALOK:
szejtan felkockdzva vagy
csfkozva
borso
hagyma
paradicsompuré
s0, bors
parolt rizs

ELKESZITESE:
a hagymat oliva olajon megpiritjuk
hozzatesszUk a paradicsompurét és egy kis vizet. Az egészet
kicsit paroljuk, hogy jo szaftos legyen.
hozzatesszUk a szejtant, majd ezzel is f6zzUk egy kicsit
végul a borsoét tesszik hozza
parolt rizzsel talaljuk

J6 Etvagyat!
Nagyné Szalai Melinda

22 lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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ASZAIT SZILVA LEVES

HOZZAVALOK:
30 dkg kimagozott aszalt szilva
1,51 viz
5 szegfliszeg
egy darab egész fahéj
1 kk reszelt citromhéj
csipet so
5 ek cukor
2 dl tejfol
1 dl tejszin
1 ek liszt

ELKESZITESE:

A szilvat 1,5 | vizben feltesszik féni, beletesszUk a szegfliszeget, a
fahéjat, a citromhéjat, a sét és a cukrot. Kozben csomdmentesre
keverjUk a tejfolt, a tejszint és a lisztet. Amikor a leves felforr, beha-
barjuk a tejfolos keverékkel, kdzben habverével siméra keverjik.
5 percig forraljuk, majd levesszik a tlzrél.

Hémangi / vegavarazs.hu
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VEGAN PECSENYEZSIR

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

HOZZAVALOK:

25 dkg kokuszszir

4 ek olivaolaj

3 db aszalt paradicsom
(elhagyhato)

1 db kisebb paradicsom
(elhagyhato)

1 ek piritott, 6rolt szezdmmag
1 kk aszafoetida (vagy egy kis
gerezd fokhagyma)

Y2 kk 6rolt feketebors

1 kk fUstolt édespaprika

2 kk'so

ELKESZITESE:

Egy labosban felolvasztunk 4 ek
kokuszzsirt, és megpiritjuk benne az
aszafoetidat. Robotgépbe tesszik az
8sszes hozzavalot, az aszafoetidaval
egydtt, és simar mixeljuk. Rogton
fogyaszthaté. Erdemes hitében
tartani, mert a kokuszzsir mindig
szobahdmérsékletet vesz fel, igy a
nyari melegben folyékony pecse-
nyezsirunk lenne.

Hémangi / vegavarazs.hu
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KARAIABE SAILATA

HOZZAVALOK:
1 db karalabé
1 szal sargarépa
T marék aszalt &fonya
3-4 szal angol zeller
felszeletelve

- 1-2 evékanal piritott napra-
forgd mag

- Jacitrom reszelt héja

« 1citrom leve

« 1 tedskanalnyi méz

- fokhagymapor

- olivaolaj
SO
frissen &rolt fekete bors

ELKESZITESE:

A karalabét és a sargarépat lereszeltm a reszeld nagyobbik lyukan,
egy talba tettem és 6sszeforgattam. Raszortam az dfonyat is és fél-
retettem. Az olivaolajba belereszeltem a citromhéjat, beleéroltem
a borsot, beleszértam a

fokhagymaport megséztam, majd a végén a citromlével feldntodttem
és alaposan 6sszeraztam. Belekevertem a borsot és a sotis, a mézet
belecsurgattam és a zoldségre boritottam. JoI &sszeforgattam és 1
percig pihentettem. Ujra dsszeforgattam és lehetett talalni,

A karalabé mint salata alapanyag annyira nem elterjedt, de a mosta-
naban kaphatd zold szinl, mindig finom, ropogos fajtaval érdemes
egy probat tenni.

JO étvagyat!

Fliszermania Gabi / fuszermania.blogspot.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 25
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Szajhigiénia,
méregtelenités

A testi-lelki harmonia
eléréséhez lényeges
pont a test tisztan tar-
tasa. Az djurvéda az
alapvet( higiénia terén
IS szamos elvet, prakti-
kus tanacsot ad, melye-
ket a hétkoéznapokban
alkalmazva egészsé-
gesebb és kiegyensu-
lyozottabb lehetsz. A
jogagyakorlok szamara,
a test tisztan tartasa
pedig kulonosen fon-
tos szerepet kap — mert
a tiszta test az alapja a
tiszta tudatnak.


http://108.hu/magazin

A szdjapolas a nyugati kultirdban is a napi rutin része,
de ez a legtdbb esetben megall a fogmosasandl,
pedig a szajlreg és a nyelv tisztan tartdsa ugyanolyan
fontossaggal bir. Ha csak az esztétikai részét nézzuk,
nem tul szép latvany, amikor valakinek lepedékes a
nyelve.

Az éjszaka folyaman a testink méregtelenit, igy
reggelre salakanyagok halmozddnak fel kilonb6zé
formakban: vizelet, széklet, izzadsag a bdérfelszinen,
orrvaladék, fulzsir, és a szajban is megtaldlhatoak
ezek a lerakodasok. A szajiregben, a fogakon és a
nyelvinkon lerakodasként lathatod reggel az emész-
térendszer dltal termelt tisztatalansdgok egy része.
A nyelved lepedékessége arulkodik arrol, hogy
milyen sok méreganyag van felhalmozddva a szer-
vezetedben — a lepedék szine és elhelyezkedése a
nyelven tovabbi pontos informacidkat szolgaltat a
testi funkciokrol, szervek allapotardl. Ezért nagyon
fontos, hogy minden reggel megszabadulj ezektd|
a méreganyagoktol.

A szaj, fogak, garat és nyelv tisztan tartdsa segit
megeldzni a fertézéseket, megszabadit a méreg-
anyagoktdl és a kellemetlen lehelettdl. Csokkenti
az inybetegségek és a fogszuvasodas kockazatat. Az
ajurvédikus szajhigiéniai alapelvek betartasa javitja az
emeésztést is, mert az emésztérendszert megszaba-
ditjuk a salakanyagoktol és nem pedig visszanyeljiuk
a reggeli elfogyasztasaval.

Reggel felkelés utdn, ha végeztél a toiletten, a
legjobb ha elséként a szaj tisztan tartasara fokuszalsz.
Jobb, ha nem eszel és iszol, amig a méreganyagokat
el nem tavolitottad a szadbdl, mert nem szerencsés
visszanyelni.

Az elsé az olajos szajoblogetés, amit mar évezre-
dek 6ta alkalmaznak. 1 evékanal érlelt szezdamolajat
vegyél a szadba (ha nincs, akkor olivaolajjal is pro-
balkozhatsz) és kezdj el vele dbldgetni, forgasd a
szadban, ragcsald, probaéld a fogak kozott atengedni,
engedd picit hatrébb a garatiranyaba. (kb. 2-3 percig
végezd).

Amennyiben hosszabban szeretnél 6blégetni,
ugy kopd ki az olajat és vegyél a szadba friss olajat,
kilonben a mar kioldott méreganyagok visszake-
rilnek a szervezetedbe. Az olajos 6blogetés feloldja
a lepedéket, segit csokkenteni a fogkovet, erdsiti a
fogakat és javitja az izérzékelést.

Az olajos 6blogetés utan johet a fogmosas. Lehe-
téleg vegyszermentes, bio, ndvényi alapu fogkrémet
hasznalj.

A szdjapolas utolsé fazisa a nyelvkaparas legyen.
A nyelv felszinére nagyon sok méreganyag rakodik
le az éjszaka folyaman, amit reggel kdnnyedén el
tudunk tavolitani egy nyelvkapard segitségével.

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

A nyelvkapardt mosd le, majd helyezd be a
szadba és huzd végig, finom nyomassal a nyelv
hatso részétdl, teljesen az elejéig.A lepedéket kopd
ki és mosd le a nyelvkaparoroél, majd végezd el a
mUveletet néhanyszor addig, amig a nyelved tiszta
nem lesz. Ovatosan hasznald a nyelvkaparét, nehogy
megsértsd a nyelved.

Vitai Katalin

jégaoktato
eljharmoniaban.blogspot.hu
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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

_» GARUDA AYURVEDA ASHWAGANDA
ETREND-KIEGESZITO VEGAN KAPSZULA

Indiai ginzeng a

stressz, faradékonysag,

i koncentraciézavar

NIl kezelésére, immunerdsitésre.
Noveli a fizikai és szellemi
teljesit6képességet, a
szervezet ellendllé képességét,
kivalé afrodizidkum.

5399t

4,799 r

» JANA SZARAZ LEGUTTISZTITO
INHALATOR HOLT-TENGERI
ASVANYOKKAL

Az 4svanyi anyagok kiilonleges dsszetételé-
nek és természetes eredetének kdszonhe-
téen az egyik leghatékonyabb léguttisztito,
regeneralé eszkdz. A rendkiviil nagy s6
koncentracid, sokféle nyomelem és asvanyi
anyag Osszetett hatast fejt ki.

2.999-Ft—

2.599 K

60 db
KEDVEZMENY:

600 Ft

KEDVEZMENY:

400 Ft

» EDEN PREMIUM KOKUSZOLA) SUTESHEZ,

FOZESHEZ, TESTAPOLASHOZ

100% kokuszbdl késziilt nem hidrogé-
nezett, szagtalan, iztelen olaj. Kolesz-
terinmentes, fogyasztasa diabetikus
étrenden él6knek és fogyokurazéknak
is ajanlott. Magas antioxidans és
laurinsav tartalmu. Testapolasnal
maradéktalanul felszivodik, nem hagy
zsiros érzetet a boron.

1599 Ft—

1.299

1000 m|

KEDVEZMENY:

300 Ft

»ZOLDBOLT
INDIAI MOSODIO HE)

A mosddidt hatékony zsiroldé hatdsa
miatt mar évszdzadok 6ta hasznaljak
tisztitdsra. Minden fajta textilidhoz,
mar 30-40 fokon, gépi mosasnal

is hasznalhat6. Nem tartalmaz
semmilyen kéros anyagot, nem irritdlja
a bort, és nem teszi fakéva a textileket.
Kornyezetbarat, 100%-ban lebomlik.

1000

2.599 K

» AROMAX BOTANICA
KOKUSZ & SHEATESTVAJ

KEDVEZMENY:

400 Ft

Kivaloan felszivddo krém,
magas sargabarack-

mag olaj tartalma miatt
intenziven hidratal, taplal,
ranctalanit.

200 ml

KEDVEZMENY:

300 Ft

2.399

Latogasson el
online webaruhazunkba!

aruhaz.108.hu

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

Kattintson a termékek megnevezésére!
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http://aruhaz.108.hu
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/eden_premium_kokuszolaj_suteshez_fozeshez_testapolashoz_1000ml_4011
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/eden_premium_kokuszolaj_suteshez_fozeshez_testapolashoz_1000ml_4011
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KOMBUCHA,
A CSODAGOMBA

Senki nem tudja valéjaban honnan szarmazik, de az
biztos, hogy marlegaldbb kétezer éve az emberiség
rendelkezésére all. Az elsé feljegyzések i. e. 221bdl,
Kindbol szarmaznak, mar akkor mennyei italnak, az
oOrok életitaldnak, a hallhatatlansag italdanak nevezték.
Szamos betegség kezelésére nyudjt megoldast, bar
hatdsainak bizonyitdsdhoz még nem éall rendelke-
zésre elegendd tudomdnyos bizonyiték. A kombucha
teagombdban —amiigazabol nem is gomba, hanem
zuzmo6 a szervezet miikodését seqitd sejtek millidi
élnek, amelyek el&szor a bélflorat teszik rendbe, majd
fokozatosan a teljes szervezetet.

Rendszeres fogyasztasaval tobbek kozott lassithat-
juk az dregedést, és a rancok kialakulasat, a benne
lévd Q 10 koenzimnek kdszonhetden.

Lugositja a szervezetet, méregteleniti a majat,
fokozza az anyagcserét, javitja az emésztést, enyhiti
a fejfajast, ndveli az energia szintet. Az Amerikai Rak-
ellenes Tarsasag szerint a rak és a sclerozis multiplex
kezelésében is hatékony. A rék megel6zésében betol-
tOtt szerepét szovjet kutatasok is igazoltak. Szibéria

legszennyezettebb terlletein, ahol nagyon magas
volt a kalium, élom, higany és azbeszt szennyezés,
voltak olyan emberek, akik immunisak voltak a rakbe-
tegségre. Kider(lt, hogy itt az emberek rendszeresen
fogyasztottak a tea kvaszt, vagyis a kombucha tedt.
Fogyasztasaval megel6zhetd a kopaszodas, erésebbé
valnak a hajszélak, visszanyeri eredeti szinét az 6sz
haj, és gyorsabban né. Csokkenti a koleszterinszintet,
rugalmasabba teszi az erek falait, enyhiti az érgyulla-
das fajdalmait. Feloldja az epe és vesekoveket. Oldja
a stresszt, folyamatos jo kdzérzetet, pihentetd alvast
biztosit. Sporttevékenységeknél kifejezetten ajanlott,
mert az izomtonus novekedése mellett sulycsokke-
nést eredményez.

Fokozatosan lebontja a zsirszoveteket, megszin-
teti a masnapossagot, hosszu tavon gydgyithatd vele
az alkoholftiggdség. Mivel teljes értékd B komplexet
tartalmaz, stresszes munkat végzoknek kivalo.

Egyszeribb megvasarolni egy iparilag eléallitott
koncentratumot, kilondsen akkor, ha kevés azidénk.

Muszka Evelin

[ BONGESZTUNK A NETEN E

* 8 hobbi, amitél okosabb leszel
(tovabb: nicafe.hu)

¢ Magnézium a stresszben
(tovabb: hazipatika.com)

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

e Vizre van szukség a fogyashoz
(tovabb: hazipatika.com)

e Derekfgjas ellen
(tovabb: hazipatika.com)
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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!



http://108.hu/vegan

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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Mitol nem mukodik a parkapcsolatunk?
A szamtalanszor feltett kérdésre nem feltét-
leniil a kedvestiinkben, vagy onmagunkban
kell keresni a hibadt. Elképzelheto, hogy egy-

szerven az unioersum ,tréfalt” meg minket.
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Kozbeszdl a karma?

Hidba érziink nagyon erds kotédést valaki felé,
és & is vonzodik hozzank, valamiért mégsem
mUkodik a parkapcsolatunk. A keleti bolcsek
tobbsége Ugy tartja, hogy mindenki visszako-
szon, akihez valamelyik el6z8 életiinkben erds
szalak kotottek. A sziileink, a testvéreink, a leg-
jobb barataink, mestereink, és természetesen
a nagy szerelmeink is. A csavar az egészben
csak annyi: egyaltalan nem biztos, hogy most
is ugyanazokat a szerepeket toltjuk be. Egykori
anyank konnyen lehet most akdr a gyermekiink
is, viszont a régi érzés néha feler6sodhet, s ez
Osszezavarhat. Az el6z6 életben mar megélt
taldlkozasok nem feltétlentl szélnak most is
hosszu tavra, s6t, altaldban csak révid idére
maradnak mellettink. Lehet csak egy mondat,
amiért Ujra talalkozunk, hogy az a megfelel
irdanyba inditson el minket. Vigyazni kell egy
ilyen szerelemmel!l Ha egykor a kedvestink volt
az az ember, most valdszinlleg nem & lesz
szamunkra azigazi. Lehet beldle j6 barat, haver,
vagy csupan valaki, akivel egyszer talalkozunk,
és elgondolkodunk azon, amit mond.

A Jin és a Jang

Hidba tartunk vonzénak valakit, hamar kide-
rilhet, hogy képtelenek lennénk vele hosszu
tavon egydutt élni. Egy id6 utan idegesiteni
kezd a lassusaga, vagy éppen ellenkezdleg, mi
lesziink képtelenek tartani a tempot. Ennek az
lehet az oka, hogy az energia rezgésszintliink
nem azonos. Nehezen lehet 6sszehangolni ezt,
egyszerlbb mast keresni, akinél nem all fent
ez a probléma. Nagyon erés személyiség csak

ideig- ordig lesz boldog egy ,gyenge” ember
mellett. Némileg felhlzhatja, 6sztondzheti a
masikat, de hosszu tavon biztos, hogy nem
lesznek boldogok egymas mellett. Ahogy az
ismert Jin- Jang jelben is egyforma nagysagu a
két fél, a parkapcsolat is akkor lesz csak gytimal-
cs0z6, ha a két ember kozel azonos energidval
él. Meditaciokkal dolgozhatunk az energiaszin-
tunk ndvelésén, de kdnnyen lehet, hogy mire
utolérnénk a kedvestinket, & mar megint jol
beeléz minket.

Engedd el a multat!

Az Uj kapcsolatunk is konnyen ramehet arra, ha
még bennink él az eléz4 férf.

Engedjuk el a régi kedvest! Uljiink le a szoba
egyik nyugodt sarkaban, gyujtsunk gyertyat, fs-
t0l6t, és fogalmazzuk meg, hogy mit szeretnénk.
,Kész vagyok egy Uj kapcsolatra. Elengedem a
feleslegessé valt érzelmeimet, a megkdtéseimet,
melyeket tudatosan, vagy tudat alatt okoztam
magamnak.”Sokkal kénnyebbnek, felszabadul-
tabbnak fogjuk magunkat érezni. Részletesen
idézzUk fel a f&j¢ pillanatokat, hagyjuk, hogy Ujra
atjarjon minket a csalddas érzése, és engedjuk
ell A sirds megtisztitja az elmét. Mint mikor az
es® lemossa a téren a szobrokat, miis tisztabba
valunk a kénnyeink altal. Gondoljuk végig, hogy
mi az, amit elveszitettlink. Valéban szikségunk
van ra? Tényleg nem tudunk nélkule éIni? Vagy
csak félink az ujtdél, azismeretlentdl, és inkabb
a biztos rosszba kapaszkodunk?

Zoltdn Tamas
sorselemzd

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 39
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5 0% pont | AJANDEKTESTNEK ES LELEKNEK

(T
ANDEKKUPON _— . oo .
< S‘Cn'dk@zpom tanfolyamra Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!
2 108 EletmO

Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd
el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

részére

A tanfolyam tpusa:

|dépontja:

Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
tudod megrendelni és megvésarolni.

Helyszin:

Datum:

Kiallitotta:

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

- a minosegi életmod magazinja

A MINGSEGI ELETMOD MAGAZINJA

Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

Segiti a testi és lelki feltoltodésed

Hogj; -
szerethess

" Mntiso/:ut . . B B

- ‘ Mindez kornyezetbarat médon,

Par l;’a pesolat o ” . -
G drkc;}gsgsolat?k papir nélkiil a gépeden

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