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A kurzusok barmelyikét kilon is elvégezheted, de természetesen a legteljesebb képet
és a legtobb gyakorlati tapasztalatot akkor kapod, ha mindegyiken részt veszel.
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Részletes informacidért és jelentkezésért kattints a tovabb gombra vagy érdeklédj e-mailben, telefonon.
A programvdltoztatas jogat fenntartjuk. A tanfolyamokat csak megfelel6 jelentkezészam mellett inditjuk.


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

»
Signo Café T)
]
Coral
Tours, Kt

A,

a, g 3

(e Jaszai g :
ey Mari tér & 108 Eletmod

kiizpont
Ja
wiori 1or DV ED

Lush
Hungary Kt =
Szonyi

Jg -
8525 Man ter

108 ELETMODKOZPONT

1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., 111/12. (27-es csengd),
Tel.: (30) 464-7760, E-mail: info@108.hu, Honlap: www.108.hu

& =
2
5-3 ’@’% =
50
Lef,

@ Broadway LN

Jegyiroda

Antikvariuma Bt

Tartalom

4 Tavasz és a megtisztulas
F6zz és nyaralj veliink egy mesés szigeten! - Rendhagy6
vegetarianus féz6tanfolyam a horvat tengerparton

8 Toltsd fel a ,n6i akkumulatorodat!”

10 Vallomas

12 A titok, amitdl boldog leszel!

14 Mi a n6?

17 Az élet célja

18 A belsé kincs

20 izek, imak, India - 4 részes f6zétanfolyam sorozat

22 Receptek - Vegan turés batyu; Avokados farfalle; Kaddu sabji —

fliszeres siitétok; Zéldborsds parata.

26 Fliszerezz valtozatosan, taplalkozz izletesen

29 A 108.hu aruhaz kinalatabal

30 A rozmaring - Teacseppek

32 Nézd meg és toltsd le korabbi szaminkat!

36 A vilagbéke étrend: A legjobb vegan konyv

38 Elménytaborok

108.hu Magazin - 2016/3. szam

) A 108 Eletmédkézpont havonta megjelend kiadvanya, mely
a kornyezetvédelem érdekében csak elektronikus formaban publikalt.

AR
k/ \) A kiadvanyban megjelent fizetett hirdetések és cikkek nem feltétlendl
képviselik a szerkesztéség nézeteit.

/\/

KEPFORRAS: Fotolia.com, dollarphotoclub.com

A LAP MUNKATARSAL:

Felel6s szerkeszt6: Kozak Mihaly
Szerkeszté: Hémangi

Tordelés: Jakab Sandor

KIADJA: © Lalita Kft.

1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6. [11/12.
Tel.: (30) 464-7760, info@108.hu

Lajkolj benniinket
Facebook oldalunkon.

: o 1 o Az interaktiv magazin let6lthet6 ipad, android tipusu
rmdg készulékekre is. Egylittmiikodé partneriink: Dimag.hu

BN
Eletmodkézpont [

L)

1 108 I
&
>
&
R

$

0y

iy

o Budapest §
Dental Kft D‘?

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 3


mailto:info@108.hu
http://www.108.hu
http://108.hu/magazin
http://www.dimag.hu
http://www.facebook.com/pages/108hu/152246581481480?sk=wall

A tél utdn mar alig varjuk, hogy lassa az elsé
z0ld novényt, s ez a latvany arra sarkall min-
ket, hogy magunk is megujitsuk testunket,
lelkunket, elménket! Lassuk, hogy ebben

W W hogyan tudnak segiteni a gyégynoveények!
Tudnunk kell, hogy vérmérsékletiinknek megfeleléen
kell valasztanunk meguijulasi format! Ez azt jelenti,
hogy nem mindenkinek valik be minden modszer!
Fontos lenne, hogy ebben az esetben is szakember
tanacsat kérjuk ki, mert annyi modszer létezik, ahany
levél van a fan. Pont azért, mert mindannyian egyediek

‘ vagyunk, igy ennek megfeleléen kell megujulnunk.
Viszont van par novény, amit batran hasznalhatunk.

agazin
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Az én tavaszi
nagy kedvencem
a medvehagymal

Kedvez&en hat a gyomorra, a bélrendszerre, kronikus
hasmenés és szorulas ellen j6 hatasu, a szédulést, fej-
fajast enyhiti, a magas vérnyomast csokkenti, tisztitja
avesét és a hugyholyagot, elésegiti a vizelet Uritését,
tisztitja a vért, de enyhe vérlemezke- (trombocita-)
Osszecsapodast gatlo aktivitassal is rendelkezik. Véral-
vadasgatlo szerekkel egyltt fogyasztasa nem javasolt,
mert a vérzés kockazatat fokozza. Ugyanezért nem
szabad hagymat enni mUtétek eldtt, és rendsze-
res fogyasztasa a nem szteroid véralvadasgatlot,
gyulladdscsokkentét szedd betegek szamara csak
orvosi feltigyelettel engedheté meg. Altaldban a
hagymafélék idegrendszerre gyakorolt nyugtatd
hatédsa kiemelkedd. N&i problémak, illetve néknél
valtozokori panaszok esetén segit. A hagymafélék a
védikus tanitasok szerint radzsasztikus ételek, azaz a
vagyat, szenvedélyt erdsitik, illetve az érzelemtestre
hatnak. Régi magyar neve sasihagyma, poszhagyma.
Felhasznalhatjuk frissen, szarftva, olajban eltéve.
En azt szoktam javasolni, hogy amikor szezonja van,
akkor fogyasszunk beléle minden nap. Ilgazan ekkor
tudja a szervezet a legoptimalisabban hasznosi-
tani. Viszont sokan szeretik eltenni ezt az izvilagot a
téli idészakra is. Ekkor valaszthatjuk a szaritott vagy
az olajban eltett valtozatot. Ezek az eljarasi médok
kevésbé roncsoljak a hatasat. Csak idészakonként
hasznaljuk, a fent felsolrolt hatasa miatt!

A masik nagy
kedvenc
a tyukhur.

Mivel a zoldek segitenek a vérlinket lUgositani a
hosszu téliidészak utan, ezért érdemes ezekbdl minél
tobbet fogyasztani. Ha valakinek alapjaban véve
hidegek a kezei-labai, azok csak modjaval fogyasszak,
mert a tul sok nyers még jobban lehdti a testiket!

Napi egy csésze tyukhur tea par hét alatt az elfo-
gadott értékre viszi le a koleszterinszintet. Reggel,
éhgyomorra fogyasszuk. Készithetd beléle zoldtur-
mix, és salatakba is belekeverhetjik.

Hatdsai: gorcsok, aritmia, neurdzis, gyomorfe-
kély, golyva esetén alkalmazhatd. Segitségével
gyorsan elmulnak a furunkulusok és az ekcémak.
Almatlanség, elhizas, szemgyulladas kezelésére is
alkalmas. Javitja az dltaldanos anyagcserét, az epe és
vese,munkajat” segiti a tedja. K&oldo hatdsa is van.
Tisztitd hatasa miatt azonban eltavolitja a mérgeket,
normalizélja a maj és késébbiekben a tobbi belsé
szervink mukodését (a lancreakcio miatt). Kivald
hashajtoként, vizhajtoként, izlleti gyulladasoknal,
koszvénynél, reumanal, sét a cukorbetegség eny-
hitésében is nélkuldzhetetlen. Alacsonyan tartja a
vércukorszintet és szabdlyozza a belsd elvalasztasu
mirigyek rendszerének muikodését.

J6 egészséget mindenkinek!

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

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 5
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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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@ Egy régi mondas szerint egy né
akkor lesz igazéan né, ha dll mel-
lette egy igazi férfi.. Igen @m, de ha
éppen szingli izemmodban éled az
életed, akkor sem kell lemondanod
a néségrél. Ehhez viszont az kell,
hogy megtalald a hétkéznapokban
azokat a kis ,akkumuldatorokat”,
energiaforrasokat, amelyek fel-
télthetnek, energetizalhatnak, és
mosolyra derithetik az arcod!

1. Tavaszi nagytakaritas
Ahogy odakint a természet megujul, és életre kel,
Ugy az otthonodat is felfrissitheted. Fogj egy jokora
szemetes zsakot, jard korbe a lakasodat, és dobj ki
mindent, amire mar nincs sztkséged! Ne gyUjto-
gess kacatokat, nem mukddd, vagy hasznalhatatlan
targyakat! Ezek mind gatoljak a pozitiv energia
aramlasat. Meglatod, sokkal jobban érzed majd

magad, még levegdt is kdnnyebben kapsz
egy nagytakaritas utan. A téli dekoraciokat
mar régen el kellett volna rejtened, de ha
még mindig elél vannak, akkor itt az ideje,
hogy végre ,virdgba boruljon” az otthon
is. Cseréld le a figgonyoket, asztalteritd-
ket, agytakarokat. Valassz vidam, vildgos

8 lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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szineket, viragos mintakat, amitdl
jo kedved lesz! Ha csak teheted,
ajandékozd meg magad viragokkal!
llyenkor mar az aluljarokban, piaco-
kon is vasarolhatsz parszaz forintért
narciszt, jacintot. Egy csokor vagott
novény az asztalon, és maris mas
hangulatra mész haza a munkabal.

2. Mozgasban kell lenni!

A legegyszerlbb mddja a moz-
gasnak, a kocogds. Akar reggel,
akar este, munka utan érdemes
kiszelléztetned a fejed egy féloras
kocogassal. Uj dtletek sziiletnek a
szabad levegdn, és a napi stresszt
is sokkal kdnnyebben engeded
el, ha igy indul a napod, vagy egy
kiados mozgas utan kertilsz agyba.
Még jobb, ha csoportos mozgast
valasztasz. A néi energiak erdsité-
sére a legjobb a hastanc, és a rud-
tanc. Amellett, hogy minden izmot
megmozgatnak, feltdltédsz ener-
gidval, és nék kozott lehetsz. Olyan
nék kozott, akik ugyanazért vannak
ott: hogy kikapcsolddjanak. A tanc
minden formaja helyre tudja tenni
a sérllt, vagy hidnyos néi energidt.
Kiegyenliti a csakrakban az energia
dramlast, és a test mellett a lelket is
apolja. A kulonbdzé joga foglalko-
zasok is hasznosak, de ha végképp
nincs masra idéd, legaldbb sétalj!
Tizenot- husz perc sétalas is feltolt.

3. Haszndalj szineket!
Ha szétnézel az utcan, lathatod,
hogy a legtébb ember (sajnos nék

tobbsége is) fekete, barna, vagy
sotétkék szind ruhadarabokban
jar. Légy kicsit batrabb, és frissitsd
fel a ruhatdrad! Ne az aktudlis divat
irdnyitson, viselj pirosat, rézsaszint,
sargat, narancssargat, vilagoskéket,
z6ldet! Minden egyes szinnek meg
van a maga energiaja, amely segit a
jobb kdzérzet elérésében. Ha mast
nem, legaldbb egy szines, mintas,
vidam kenddt, sélat dobj a valladra,
megldtod, maris odafigyelnek rad az
emberek, és kitlinsz a szlrke tdmeg-
bél!l A tél elmultaval valtoztathatsz
is kicsit a kilsédon: egy Uj frizura,
eqgy élénkebb hajszin maris jobb
kedvre derit, és ezt a kdrnyezeted
is észre veszil

4. Az vagy, amit megeszel

Taldn nem is hinnéd, de a helyes
taplalkozassalis felfrissitheted a néi
energididat! Minden olyan novény
n&i energidt erdsit, amelynek viraga
van. A karfiol, a brokkoli, a burgo-
nya, a mak, vagy a fan termé gyu-
molcsok mind megfeleléek erre
a célra (akkor is, ha a névénynek
nem a virdgat fogyasztjuk!). Mas-
részt ahogy az oltozkodésben, ugy
a taplalkozasban is fontos, hogy
szineket egyéll Tavasszal valaszd a
tavaszi szineket: a sargat, a pirosat,
a narancssargat. Flszerezz batran
kurkumaval, paprikaval, curry porral!
Szanj id&t az étkezésedre, kertld a
gyorséttermeket, és fogyassz sok
z6ldséget, gyimolcsot! Hanyagolj
minden allati eredet( terméket; a
husokat, zsirokat, és a tejtermékeket

is, mert mindezek elnehezitik a tes-
tet, és a szellemet is! Nem kell fel-
tétlendl tobb dra egy ebéd, vagy
egy vacsora elkészitéséhez, de add
meg a modjat! Fézés kdzben zérj ki
minden zavard tényezdt, hallgass
vidam zenét, és gondolj arra, hogy
pozitiv energiaval tapldlod a tested!
Ha egyedil vacsorazol, akkor is terits
meg szépen, €s ne sietve egyél!

S. Ne nyeld le az energiat!
Ha az otthonod is tiszta, és a kilsé
megjelenéseddel is elégedett
vagy, akkor arra is figyelj, hogy a
torok csakrad a megfelelé mddon
mukodjon! Vagyis: beszélj! Keresd
meg a kornyezetedben azokat a
néket (csaladtagokat, baratnéket),
akikkel megbeszélheted mindazt,
ami benned zajlik. Merj kérdezni,
és merd kimondani a kétségeidet,
problémaidat, félelmeidet. Minden
egyes kimondott szénak ereje van,
és az elfojtott vagyak, kinok testi
betegségekhez is vezethetnek, ezért
fontos, hogy ne tartsd magadban!
Ha az ismeretségi korodben nem
talalsz senkit, akivel &szintén beszél-
gethetnél, keress Gnismereti, vagy
meditacios csoportot, ahol hozzad
hasonlo problémakkal élék kozott
lehetsz. Meglatod, sokkal konnyeb-
ben felismered, és feloldod azokat
a blokkokat, amelyek nem engedik,
hogy haladj az utadon, a boldogsag
felé!

Zoltdn Tamas
sorselemzd

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 9
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makrobiotika, kilénbdzéd endometridzis-

Amikor elkezdtem a Ték J6 Konyhdt, szentiil hittem, hogy ki
fogok tartani az dltalam kivdlasztott diéta mellett és nem
fogok csalni, mert az nem jo, és nem egészséges. Tévedtem...

Vallomdssal tartozom nektek.

Az egészséges taplalkozas hive vagyok, ez
tény. Minél inkabb id6s6édém (pont tegnap
toltottem be a 30-at), annal inkdbb elétérbe
helyez&dik a helyes taplalkozas a listamon.
Ugyanakkor az utébbi par hénapban meg-
tanultam valamit — a sajat b&romaon!

A diéta sz6 hallatdra sokakat kirdz a
hideg. Ha azt mondom egészséges tap-
lalkozas, akkor a legtébb emberke szeme
elétt egy nagy tal salata jelenik meg. A dié-
tazas, helyes étkezés a kdztudatban sajnos
olyan szavakat idéz el az ember fejében,
mint tilos, nem szabad, kiiktatni, megvonni,
kaloria szamlalas stb. stb.

Amikor megtudtam, hogy endometri-
ozisom van, elkezdtem bujni az internetet
és kilonbozoé konyveket, hogy megtudjam,

“mit ehetek és mit nem, annak érdekében,
hogy javulast érjek el az dllapotomban. A

diétak, melyekre rataldltam, bizony sok hasz-
nos és helyes informaciot adtak. Halas is
vagyok, hiszen minderre épitve kezdtem el
énis a diétamat. Birtam is vagy 3-4 honapig.

Aztan jott a kardcsony, a hazautazas, és
hat nem kell mondani, jottek a finomabb-
nal inomabb magyar ételek. Képtelenség
nemet mondani a krumplis tésztanak, szé-
kelykdposztanak, makos bejglinek — féleg
karacsonykor! Persze mondhatjatok, hogy
gyenge vagyok és minden csak az akaraton

te is: www.108.hu/magazin

mulik, ez utébbival egyet is értek. Ugyanak-
kor, visszatérve Anglidba, a fénodkasszonyom
egybdl azzal a felkidltassal fogadott, hogy
mennyivel jobban nézek ki, sét, sikertlt egy
icipici plusz kilot is felszedni magamra — ami
nalam nagy sz6! Hogy &szinte legyek, tény-
leg jol is éreztem magam — a lelkifurdalast
leszamitva.

Aztan végig gondoltam ezt az egészet.
Kell nekem a diéta? Nem akarok bekotott
szemU szerzetesként élni, és minden jot
megvonni magamtol, ugyanakkor szeretnék
helyesen taplalkozni. Képtelen voltam allds-
pontot foglalni,az élet tul révid, élvezni kell”
és a,mostantdl véltoztatni fogok, a helyes
utat valasztom”dilemma kdzott. Kis fejtorést
kdvetve rdjottem, hogy nem is kell valasztani!

Nem vagyok dietetikus, szakképzett tap-
lalkozasi tandcsado. Amit tudok, azt dnerd-
bél tanultam, tapasztaltam, kutattam — de
mindez nem jogosit fel arra, hogy barkinek
is étkezési tanacsokat adjak. Amit viszont
hatdrozottan allitok, és ami mellett ezen
par hénap tapasztaldsai utan letettem a
voksomat, az a kovetkezé:

Nincs olyan, hogy mindenkinek meg-
felel6 diétal Nincs olyan, hogy egyfajta
életmod mindenkinek megfelel. Se a
makrobiotika, se a paleolit, se Norbi hitval-
lasa nem lehet dltalanositva tokéletes min-
denkinek! Mivel nem vagyunk egyformak!
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LeegyszerUsitve: Ha egészséges vagy, nincs semmi-
féle ételallergidd, betegséged — el&szor is Iégy nagyon
halas! Masodszor pedig taplalkozz Ugy, ahogy az a tes-
tednek/szervezetednek/kozérzetednek jo! En személy
szerint ez esetben is el6térbe helyezném az egészséges
taplalkozast, de csak divatbdl ne valjon senki teszem
azt vegetarianussa.

Ha barmilyen ételallergidban szenvedsz, példaul tej
vagy liszt érzékeny vagy, akkor ragaszkodni kell egy-
fajta életformdahoz, a sajat érdekedben. Ugyanakkor
itt is vannak szintek, fokozatok. Egy baratném példaul
glutén érzékeny, ezért gluténmentes diétat vezetett be
maganak. Ugyanakkor hébe-hdba, bizony rendel egy
jo kis pizzat, vagy megeszik par szelet fehérkenyeret.
Mindenki sajat maga tudja, hogy milyen szinten all az
ételallergidja, dllapota. Ha nem tartozol a legsulyosabb
kategoridba — mely esetben tényleg MINDIG hallgass az
orvos tanacsaira -, nos akkor néha-néha belefér egy kis
csalds. De hangsulyozom, NEKED KELL TUDNOD, hogy
meddig mehetsz el. Te tudod, hogy mia jo a testednek.

Részemrdl az endometridzis egy olyan dolog, amely
odafigyelést igényel — természetesen a taplalkozasom
terén is. Janudrban azonban ugy dontottem, hogy val-
toztatok a korabbi szigory, sok-mindent-megvonos-
diétdmon. Mert a kozérzetemnek nem tett jot. Sokat
fogytam. Nem voltam energikus. Ma mar 80-90%-ban
helyesen taplalkozom, ami azt jelenti, hogy sok zold-
séget, gyimolcsot eszem, rengeteg vizet és megfeleld
gyogyteakat iszom, elényben részesitem a hivelyese-
ket, halakat, magvakat, gabonakat, igyekszem kiiktatni
minden mesterséges alapanyagot, nem fogyasztok
tejterméket, cukrot. Azonban ott a maradék 10-20%,
amikor bizony becsuszik egy kis sajt kiflivel, eqy vagy
két szelet Tiramisu... Es bar kezdetben lelkiismeret furda-

II/

lasom volt, hogy,jaj, megszegtem a diéta szabalyait!’, a
szervezetem tudja, hogy mikor mire van sziksége.

A leghelyesebb mddja a téplalkozasnak az, ha az
ember élvezi, amit eszik. Az EGYENSULY a legfontosabb

és mindenkinek sajat maganak kell rajonnie, hogyan

allitsa be a mérleget. En személy szerint igy érzem
magam a legjobban. Ragaszkodom a helyes taplalkozas-
hoz, de ha teszem azt étterembe megynk, vagy amikor
a parom nagyija vacsorara hiv minket, nem fogok kilén
kosztot rendelni. Szerencsés vagyok, amiért az egészsé-
gem megengedi, hogy barmit megehessek. Igyekszem
hat ezt az allapotot fenntartani, és olyan életformat
folytatni, ami minden tekintetben jé hatassal van ram.

A tandcsom az, ha barmilyen étel allergiaban vagy
barminem betegségben szenvedtek, mindenképpen
konzultaljatok szakemberrel, és ha szikséges, igenis
TARTSATOK BE AZ ELOIRT diétat! Rengetegen meg/
kigyogyultak betegségekbdl, vagy legalabbis javult
sokak allapota, megszUintek tinetek pusztan a helyes,
SZEMELYRE SZABOTT téplalkozasnak kdszonhetéen. Es
ez a kulcs! Tudnod kell, hogy NEKED mi a jo. Ha ezen az
oldalon olyan receptet olvasol, amiben teszem azt tojas
vagy vords husu hal szerepel, de te nem eszed meg, hat
ne készitsd el azt az ételt! Szamtalan mas olyan receptet
olvashatsz, ami megfelelé szdmodra, és amit szeretni
fogsz — legaldbbis remélem!

Kivanom, hogy mindenki taldlja meg az egyensulyt
a taplalkozéasaban! Nekem sikerdlt, akkor nektek miért
ne mennel?

Brigi
www.tokjokonyha.blog.hu
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A boldogsag titka az
ONSZERETET!

Egyik kedvenc idézetem ebben a témaban:
,Es ha arra kémélek, hogy nevezz meg mindent, amit
szeretsz, mennyi idébe telne szamodra, hogy megne-

vezd 6nmagad?” Gregg Braden
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amit(ﬂb’oldog

leszel!

Mi a titok, amitél boldog lesz az
életed?” Hogyan érheted el azt, hogy
minden nap legyen jo vagy nehéz
idészakod, de boldog vagy? Nem
csigazlak tovabb, biztosan kivancsi
vagy mar.

Futtasd végig ezt a gondolatot Gregg Bradentdl
eqgy percre. Eszedbe jutna egyaltalan 6nmagad?
Mennyi idé utdn? Ha a boldogsag egy ajtd lenne,
akkor a kulcs hozza az 6nszeretet. Sok mindent meg
lehet tenni annak érdekében, hogy boldog legyél.
Probaljuk letenni a terheket, és megoldani problé-
makat, megtanulni célokat kitlizni. Olyan ez, mint
egy finom leves. Ezek mind alapanyagok, hozzavalok.
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De a leveshez kell még valami. Ami nem tdnik nagy
dolognak, mégis, ha ez nincs, akkor nincs leves sem.
A viz. Az esszencia. Az dnszeretet pontosan ez.

Mzt jelent az onszeretet?

Azt, hogy szereted magad. Persze, ez evidens, tudom.
De Ugy igazan szereted magad? Kivil-belul? Minden
tulajdonsagoddal egydtt? A hibaiddal egyUttis? Nem
kell tokéletesnek lenned!

Nem kell letagadnod a hibaidat, vagy ugy csinalni,
mintha nem léteznének!

Szeresd magad ugy, ahogy vagy!
Sokan nem szeretik magukat. Nem tudjak magukat
elfogadni. S6t! Nem is ismerik magukat!

Ezért nagyon fontos, hogy az énismereten folya-
matosan dolgoznod kell, ahogy azon is, hogy mindig,
minden kordlmények kozott szeresd magad. Akkor
is, ha gyenge vagy. Akkor is, ha esendd. Konny(
szeretni magunkat, és elismerni, btszkének lenni,
ha minden szuper, és j6l mennek a dolgaink. De mi
van akkor, amikor nem igy van? Egy kicsit mas példa,
de szerintem igy is kdzelebb kerlink ahhoz, amit
szeretném, ha megértenél.Egy parkapcsolatban, ha
szakitas van, akkor hirtelen elkezdik utalni egymast
a felek. Kordbban szerették egymast, jol megvoltak,
most meg utaljak. Miért? Mert csalédast okoztak egy-
masnak, és fajdalom érte dket, igy inkdbb elfelejtik
azt a sok szépet és jot, ami érte 6ket, és az egykori
szerelem mar inkabb gydiloletté fajul. Onmagunkkal
ugyanez a helyzet.

Ha minden szép és jo, akkor elégedettek vagyunk
magunkkal, és szeretjuk magunkat. Ha azonban
valaminem stimmel azzal az idilli képpel kapcsolat-
ban, amit felépitettlink, és amit elvarunk magunktol,
azonnal valtozik a hozzaallasunk. El6szor eltlnik
az 6rom. Majd odaig fajulhat, hogy lehangoltak,

depresszidsak lesziink, semmiben nem talaljuk mar
az 6rom aprocska szikrajat sem. Haszontalannak
érezzik magunkat, ugy gondoljuk, hogy értékte-
lenek vagyunk. Pedig tovabbra is ugyanazok az
emberek vagyunk, mint korabban, mikor szerettik
magunkat. Mi véltozott? Az, hogy rajovink, hogy
nem vagyunk tokéletesek. Vagy masok probaljak
ezt elhitetni vellnk, leértékelnek, lehuznak, és miaz
alacsony onértékeléstinkbdl adédodan el is hisszik ezt.
Ez hiba. Az, hogy mas mit gondol rolunk, nem szamit,
ha mi tudjuk, hogy kik is vagyunk. Tegy Uk fel, hogy
szUletésedkor elindulsz egy Uton. Lehet mondjuk 3
életutad. Egyik nagyon rossz, a masik egész élhetd,
és a harmadik a csucs szuper. Ha valaszthatnal, hogy
melyik Uton indulj el. Te melyiket kérnéd? Persze,
hogy azt, ami a legjobb lenne szamodra, azaz a har-
madikat! Szoval, te ki vagy? Az a kislany, kisfid, aki a
harmadik életutat valasztotta? Ha IGEN a valaszod,
akkor nagyon szuper vagy, csak igy tovabb! Semmi
mas dolgod nincs, mint megtartani ezt az dllapotot!

De mi van akkor, ha nem a legjobbat valasztot-
tad magadnak? J6 hirem van! Vélaszthatsz most is!
Mindig!

Igen, mindig van valasztasod!
Akdr most rogton donthetsz Ugy, hogy te a legbol-
dogabb verziét kéred! Mi kell enhez?

Hozzaallas. Donts ugy, hogy nem éred be a rossz
vagy a kozepes valtozattall Ahhoz, hogy a legjobb
verzi6 a tiéd legyen, nem kell mas, csak hogy eldon-
tod, hogy gy lesz! Ez az elsé és legfontosabb lépés!
Tedd meg ezt a Iépést!

Szeretettel:

Polgar Lili
www.oromterapia.hu
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nék vagyunk és rendelkeziink a néi alapvetd principiu-
mokkal, csak mds-mads aranyban. Fedezd fel magad és

hasznald a képességeid.
Nagy szlikség van most rank, nékre! A vilag kibillent,

N&napon kihtzzuk magunkat és jél is esik, s6t meg-
sértédiink, ha nem kapunk egy szal viragot. Es mi van
az év tobbi napjan? Lazadozunk vagy megbékélink a
ng sorsunkkal? Mi lenne, ha elfogadnank, felvallalnank
a NO szerepet, és élveznénk, hogy kirdlyndk lehetiink
vagy amazonok, vagy a hazitlizhely 6rz6i, vagy vildgszép
gyermekek édesanyja, nétarsak batorftdja, férjlink inspirald
hatorszaga. .. Nem vagyunk egyformak, de mindannyian
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Altaldban az elsé hdrom vdlasz:
gyermeket neveld anya, a hdztartdsban
gondoskoda feleség, vagy bomband. ..

a harmonia kulcsa a mi keztinkben van.

A vildgba a né hoz harmonidt, mint ahogy egy csa-
lddban is —ami egy szlkebb vildg —a né teremt otthont,
melegséget, szint, illatot, szeretet. De ehhez a teremtéshez
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el6bb a nének Gnmagaval és énmagaban is harmonia-
ban kell lennie, maskilonben hogy draszt harmoniat, ha
nincs mibdl?

Vajon tisztaba vagyunk-e a nemiink adta lehet&ségek-
kel, adottsagokkal, csodaval? Azt latom, hogy kevesen.
Persze mikor kilonboz6, az élet adta terheket cipeltink
a hatunkon és sulyos taskakat a vallunkon, gyermekiink
hatizsakjat a keziinkben, Ugy nehezebben hizzuk ki
magunkat, hogy milyen szerencse, isteni adottsag, hogy
nd vagyok, és milyen dldasos ebben a nemben létezni.
Pedig az! Igy is csodalatos, maga a csoda, amit egy né
képvisel, elbir, vallal, cipel.

Példaul vegyuk azt az édesanyjat, aki gyermeke helyett
viszi az iskolai batyut, pedig az & karja is majd’ lesza-
kad, a vasarlasbol hazafelé menet. Vagy nézzilk a tipikus
hazitlindér esetét, akit nem lehet Ugy meglepni a varatlan
érkezéssel, hogy ne ragyogjon a haz és ne legyen,éppen
most lett kész” siitemény. Es ott vannak a minden pilla-
natban tuichtig ndk, akik nem is tudom, mikor és hogyan
alszanak, mert mar koran reggel is, mintha a cimlaprol
léptek volna el6.

Vajon mi a koz0s, a latszolag teljesen eltéré nékben?
Ezekkel a tipusokkal —hogy ilyen beskatulydzd széval éljek
— konnyU dolgunk van, hiszen ¢k azok, akik a n6i nem
jegyeit mar kulséségekben, egy mindennapi szituacioban
is konnyen felismerhetéen hordozzak. Hiszen, a,mi a
nd" kérdésre, dltalaban az elsé harom valasz: gyermeket
nevel® anya, a haztartasban gondoskodé feleség, vagy
bomband... a sorrendet mindenkinek meghagyom a
sajat véleménye szerint, de a dobogos helyezettek biztos
ezek a meghatérozasok koziil keriilnek ki — elsé blikkre! Es
igen, ez eléggé a felszinen van, de hat az életlink nem a
legnagyobb részben ezen a felszinen, ezen a sikon zajlik?

A néi principiumok tehat jelen vannak nagyon lat-
vanyos, kulsé jegyekben, de nem csak ennyibdl allnak,
a latszat alatt fellelheté és meghatarozhatok azok az
értékek, tulajdonsagok, amik tébbnyire megcafoljak az
elsé benyomast, mert mi a sztereotipia? Erre is biztos
vagyok, tudunk felsorolni parat, amikkel megbélyegezziik
a koralottink Iévé ndket.

Na de tényleg, mi a kdzos a nékben, ha ennyire kilon-
boézink? A termékenység, az aldzat, a szolgalat, az &ldo-
zathozatal. Valéjaban ezek mozgatjak a n6t, még akkor is,
ha kils6 jegyeiben inkabb férfias vagy filsabb.

Nézziik sorra ezeket: TERMEKENYSEG. A né nem-
csak egy gyermek megfogandsa miatt termékeny. A néi
termékenységének gylimolcse nem csak és kizardlag egy
gyermek. Ugyanugy a termékenységének ad jelet azzal,
ha izletes és gusztusos mendit terit az asztalra, vagy egy
kdprazatos prezentaciéval nyligozi le a menedzsmentet,
és akkor is, amikor kezébe veszi az elsé, majd sorba szerzi
az Ujabbnal Ujabb diplomait. A né termékenysége tobb
formaban olthet testet és mindig dromteli a sztlés pilla-
nata. Mert egyszer csak lesz valami. A semmib6l valami.
Valami j, valami olyan, ami eddig nem volt, nem létezett.
Ez mégiscsak isteni!

AZ ALAZAT akoznyelvben nem eqgy pozitiv tulajdon-
sag, pedig az egyik legnemesebb emberi hozzadllds és az
egyik legszikségesebb egy harmonikus parkapcsolathoz:
a kolcsonos aldzat. Amely szamomra azt jelenti, hogy
tisztaban vagyok a sajat képességeimmel, érdemeimmel
és ennek tudataban fejet tudok hajtani méasok elétt. Es ez
nem egyenl6 a megaldzkodassal! Az aldzat ott van egy
imadkozo tekintetében és mozdulatdban, ahogy fejet
hajt Istene el6tt! Ott van egy szerelmespar gesztusaiban,
ahogy egy kissé maga elé helyezi a masikat, hiszen Gromet
kivan okozni a vélasztottjanak. Az alazat a ndi feladatokban
meghatarozo szereppel bir, hiszen aldzatos az a munka,
amelyet a né, nap, mint nap elvégez, Ujrakezd, batorit,
hattérben all és ezaltal, lelki tdmaszt nyujt.

Sok esetben az aldzat tulzott formdja érhetd tetten néi
sorsokban, ahogy teljesen alarendelédik a férjnek, vagy
a gyermekeknek és minden 6nall¢é torekvését, dlmait,
szlikségleteit hattérbe szorit, vagy akar teljességgel kizar és
csak masnak, vagy masoknak, a csalddnak szenteli életét.
Ittis, ahogy minden terileten, az aranykdzéput az tdvos!

A SZOLGALAT talan a legnemesebb hivatés, ami
létezik. Maganak a szénak elég sokféle értelmezése forog
a kéztudatban és meglepddve olvastam a wikiszotar
oldalon, hogy a kiszolgalds, vagy az egyéni kivansag
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teljesitése mar régies, elavult értelmezés. Valdban kiment
volna a divatbdl, hogy az édesanya csecsemdje minden
kivansagat teljesitse? £z a hozzadllds mar elavult lenne,
régimdédi? Vagy ez ,csak” természetes, ezért ez nem is
szolgdlat? Az édesanya szolgalata, amit a gyermekeiért, a
csaldd egyben maraddsaért, az 6 igényuk kiszolgaldsaért
tesz, szerintem felbecsilhetetlen, és ennél értékesebb
karrier nincs is! De itt, még egy fogalom magyardzatba
utkozink: érték. Na, igen, az, hogy ma, mi az érték, és ki
vagy mi hatdrozza ezt meg, az megint egy jé téma lehet
az eszmecserére.,

De szolgdlat az is, amikor gyermek nélkil ,csak” egy
férfinek a szolgalataban all a n6, &t segqiti, tdmogatja,
inspirdlja. Erre megint szamos példat ldthatunk, akar sajat
kornyezetlnkbdl is, hiszen eléggé él a mondas:,Minden
sikeres férfi mogott &ll egy né!” Es én folytatnam:,,... de
micsoda no!”

Es szolgéalhatok egy céget, egy tgyet, egy alkalmi
projektet, a természetet, de akar hatat fordithatok a
vilagi életnek és Isten szolgalataba is dllhatok. A nék nem
hidba lojalisabbak inkdbb, hliségesebbek, odaaddbbak,
szolgdlatkészebbek, mint a férfiak. £z a csaladban, de a
munkahelyen és a tarsadalmi életben is megfigyelhetd.

Aldzatosan szolgalni csak Ugy lehet, hogy kozben
bizony ALDOZATot is hozunk. Edesanyaként gondol-
junk bele, mekkora aldozatot kovetel a n6ktél a gyermek-
véllalas. Bedldozza, feldldozza az egész testét, sét, testébe
fogadja a gyermekét, otthont ad szdmdra sajat magaban.
Majd mikor elérkezik az id6, kint szolgalja tovabb, ezuttal
Ujabb dldozatokat hozval

De dldozathozatal az a sz6 nélkil bevallalt, akar fize-
tés nélkali tulora is, amit a preciz munka elvégzéséhez
bevallalunk, hiszen szavunkat adtuk a megbizaskor és
nem hagyna nyugodni a lelkiismeret, hogy nem lett
olyannyira tokéletes a munka, ahogy, azt mi elgondoltuk.

Aldozatot hozunk akkor is, ha férjlinket kovetve, egy
jobb lehetéség reményében elkoltoziink, baratainkat,
sajat csalddunkat hatrahagyva. De az is dldozathozatal a
résziinkrdl, ha sajat veteményesiink van, hogy tiszta ételt
tehesslink szeretteink tanyérjaira.
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A példak még igen hosszan folytathatdk lennének,
kinek-kinek a sajat életébdl, sajat habitusabdl, sajat ra
jellemz6 tipusabol addddan. Es most csak a néi principi-
umok kozul négyet emeltem ki. .. Mar ezekbdl is 1atszik,
hogy a n6k mennyire kiilonbozéek, sokszinlek, mas-mas
terlleten helytalloak, és mégis mennyire egyek az alap-
vetd jegyekben, amelyek beldl, vagy fogalmazhatnak gy
is, hogy felll, egy mas szinten tart minket, néket egyitt.

Hogy ,mi a né?" Ezzel a kérdéssel inditottam, és a
vélasz helyett csak Ujra felteszem a kérdést: mia n6? Te
tudod-e, hogy mi a n6, hogy mi vagy te? Hogy mennyi
érték, mennyi utdanozhatatlan momentum, rezdulés,
szeretet, odaadas, bdj van benned? Tudod-e, hogy mi a
né? Es ha mar tudod, megéled-e?

Olvedi Réka
www.remekest.hu
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Honnan tudhatom, hogy
a helyes dton jarok?

Amint ez a kérdés nem
foglalkoztat t6bbé,
a helyes dton vagy.

,Eqyikiink élete sem kénnyd. Es akkor? Legyen benndiink kitartds,
és mindenekeldtt bizzunk énmagunkban. Hinntink kell benne,
hogy tehetségesek vagyunk valamiben, és ezt a valamit — kerdil,
amibe kertil — meg tudjuk valdsitani” (Marie Curie)

AZ ELET CELJA

Mostandban egyre tobben kivancsiak arra, hogy vajon
mi a célja az életUknek. Sokan keresik is rd a valaszt
kitartdan, de csalodasok érik ezeket azembereket, ha
elvarassal indulnak utnak. Vannak, akik azt gondoljak,
hogy egy bizonyos hivatasnak kell szentelnitk az
életuket, és vannak, akik egy sajatos életstilus megte-
remtésén faradoznak. Viszont van egy dolog, amivel
nem art, ha mindenki tisztaban van: van, amibe van
beleszolasunk és van, amik nincs. Elizabeth Gilbert ezt
nagyon taldléan fogalmazta meg az egyik konyvében:
A végzet nem mads, mint az isteni kegyelem és
a szandékos egyéni eréfeszités kozos jatéka.
Ez azt jelenti, hogy valdban mindenkinek megvan
a maga egyéni életfeladata, viszont mielétt még
barki azt gondolna, hogy ez egy konkrét, elére
megirt forgatokonyvet kdvet, fontos megjegyezni,
hogy ez altaldban valamilyen ,lecke” megtanulasa,
ami szamtalan formaban jelentkezhet az életben.

Eppen ezért ezzel parhuzamosan ott a lehetéség
mindenki szdmara, hogy megfutamodjon vagy akar
csak anélkdl, hogy észrevenné, elsétaljon a neki szant
feladat el6l. Annak, aki szeretne ralelni az Utjara, azt
feledkezzen meg a keresésrél. Minél tdbbszor hall-
gat az ember a belsé hangjara, annal inkabb azt
fogja érezni, hogy jo Uton van, mig végul elérkezik
oda, hogy tobbet nem foglalkoztatja ez a kérdés,
hanem egyszer(en tudja mit kell csindlnia, mert az
megegyezik azzal, amit csindlni szeretne. Mindenki
tehetséges valamiben. Az egyetlen dolgod rjonni,
hogy a te esetedben mi ez a valami, mert az fog
téged boldogga tenni.
Eredményes keresést kivanok mindenkinek!

Szabd Andor
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Természetesen a hétkdznapi életben nem olyan
konnyl emlékezni arra, hogy a masik személy egy
orok lélek, de még azis ritkan jut esztinkbe, hogy mi
magunk azok vagyunk. ValészinUleg sok konfliktus
elkertlhetd lenne, ha erre mindig emlékezni tud-
nank, és nem azonositanank magunkat a testinkkel

Nemrég megkérdezték télem a kezdd Ashtanga
tanfolyamon, hogy amikor azt mondjuk, Namasté,
utdna miért szoktunk leborulni. Tudom, hogy az
europai kultirdban nem annyira elterjedt a foldre
borulas, mint Keleten, féleg a modern korban. Indi-
aban viszont a Namasté koszonés is azt fejezi ki,
hogy elismerjik és felismerjlk az isteni szikrat a
masik személyben, élélényben, fuiggetlendl attdl,
hogy éppen milyen anyagi kontésbe burkoldzik. A
leborulas pedig egy testi gesztus, mellyel ugyanezt
a tiszteletet ki tudjuk fejezni.

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

vagy az elménk valtozo allapotaival. Gyakori, hogy
az emberek csak a rosszat, a hibakat, a kifogasolni-
valot veszik észre egymasban. Mindegy, hogy ez a
sajat magaval kapcsolatos frusztraciobdl, irigységbdl
fakad, vagy pedig abbdl, hogy igy szeretné magat


http://108.hu/magazin

1 gyakoroluk az eteRes gelgedes66¢ masokban, akfor
Swnagunkban is jobban gogunk bizné, 65 a sajat ntékeinket is
KSnngebben Eszrevessziik, 65 tutluk geitesztens oiet.”

jobb szinben Iatni valaki. En ugy gondolom, hogy
a személyiséglnk fejlédése szempontjdbdl nagyon
karos tulajdonsag a hibakeresés, és a személyes
kapcsolatainkra nézve is pusztitd hatasu lehet.

Ehelyett van egy olyan gyakorlat, ami viszont
sok nehézséget és konfliktust segithet megoldani,
és mélyebbé, ¢szintébbé teheti a kapcsolatainkat.
Ez pedig az a gyakorlat, hogy az értéket, a fontos és
jo dolgokat igyekszlink észrevenni egymasban, és
fel is hivjuk rd a masik személy figyelmét. Ezazelv a
gyereknevelésben is nagyon fontos, ha nem dicsérjik
meg a gyereket azért, amit sikeresen végrehajtott
vagy elért, akkor el fogja vesziteni a motivaciéjat,
és 6 is elkezd els@sorban a negativumokkal, a sajat
sikertelenségével foglalkozni. lgy énbizalomhianyos,
frusztralt gyerek, majd felnétt lesz beléle, akit megfé-
lemlitenek masok kritikus megnyilvanulasai. Termé-
szetesen amikor hatalmi poziciéba kertl, 8 maga is
igy fog viszonyulni masokhoz.

A partnerkapcsolatban is nagyon fontos, hogy
mindig lassuk az értékeket, a megismételhetetlen
és egyedulallé kincseket a masikban. Ha nem tudsz
barmikor legalabb tiz olyan dolgot felsorolni, ami
miatt a partneredet kilonlegesnek és értékesnek
tartod, akkor nem valészinU, hogy nagy jovéje van
a kapcsolatotoknak. Ha latod ezeket az értékeket,
akkor batoritani tudod ezek fejlédését, és halas vagy
a sorsnak, hogy milyen értékes partnert adott neked.
Ha viszont csak a hibakat latod és azokat a dolgokat
a partnered jellemében, amik idegesitenek benne,
akkor nem fogsz tudni szeretetet adni és kapni téle.

Ha gyakoroljuk az értékek felfedezését masokban,
akkor Gnmagunkban is jobban fogunk bizni, és a sajat

értékeinket is kdnnyebben észrevesszik, és tudjuk
fejleszteni &ket. Természetesen nem Gnajnarozas-
rol vagy a masok felé kimutatott olcsé hizelgésrél
beszélek most, hanem az értékek valddi és Gnzetlen
felismerésébdl. A hizelgéshez ugyanis mindig vala-
milyen érdekek fliz6dnek, mig ha valdban értékeljik
a masikat, akkor dnzetlenll is tudunk szeretetet adni
neki, és el is tudjuk fogadni azt. Az elfogadas nem
csak arra vonatkozik, amit kapunk a masik személytd|,
hanem a személyiségére is. Az elfogadas a bizalom
alapja, bizalom nélkul pedig nem johet létre igazan
mély és tartalmas kapcsolat.

Ugyanugy, ahogy a szeretet alapja a tisztelet, a
bizalom alapja az, hogy felismerjik és elismerjtk
egymas értékeit, és hajlanddak vagyunk aldozatot
hozni egymasért. Gyakoroljuk minden nap és min-
denkivel a jo dolgok észrevételét és elismerését, és
a vilag sokkal baratsagosabb hely lesz, mint ami-
lyen most! Ez persze nem jelenti azt, hogy ha van
egy probléma, vagy latunk valami helytelen dolgot,
akkor tapintatbél nem hozzuk széba. De ha a pozitiv
dolgokra koncentralunk, akkor a masik személy kony-
nyebben el fogja fogadni azt is, amikor kijavitjuk, vagy
felhivjuk a figyelmét arra, hogy valamiben a helytelen
irdanyba halad. Ekkor ugyanis bizni fog abban, hogy
segiteni akarunk neki, és nem tamadast késztlink
intézni ellene, mert vetélytarsnak vagy ellenségnek
tekintjuk. A pozitiv dolgok hangsulyozasa tehat a
kapcsolatunk @szinteségét is képes elmélyiteni.

Gauranga Das

jogaoktatd, személyi edzd, taplalkozasi tanacsado
hotashtanga.com
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4

Izck, imak,
India

4 részes fé6z6tanfolyam sorozat

COC

1arts egy csoddlatos utazasra
Heémangival, s valj az indiai

konyhamiivészet mesterévé!

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

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

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

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

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

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

2. Indiai focéielek

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

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

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

/ ’amzﬁ nalunk,

3. Indiai

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

gaton is egyre ismertebbé vald csatnik
terllete kovetkezik, latvanyos és nép-
szer(i sos csemegékkel. Beszélgetiink a
fézésrél, mint jégafolyamatrol, és meg-
ismerjUk azt a meditaciot, ami az indiai
konyhakultura hatterét adja.

1. Indiai édessédek
Tajegyséoek konyhai

¥ India az édességek hazaja. Vannak egy-
szer(ibben elkészithetd, illetve bonyo-
lultabb, id6éigényesebb desszertek is.
Minden teruletrdl készitin néhanyat.
Képzeletben korbeutazzuk Indidt, és
megismerkedlnk az orszagon belll
valtozod konyhakulturdk jellemzdivel.

HOGY MIERT TANULJ EPP NALUNK?

> A160rds képzés teljeskor(, az indiai vegetdridnus konyha
minden teriiletét feloleli.

> Hakedved van, elvégezheted az egész sorozatot, ha akarod,
csak egy-eqy részt.

> Ndlunk 24 autentikus receptet tanulsz, nem,,indiai ihletés(”
ételeket. Ha elvégzed az dsszes kurzust, kezd6bél profiva

B viha!

> A mesés indiai izvildgot csalddod, bardtaid szdméra is
elérhetdvé teszed.

» Megtanulhatod a fliszerek haszndlatdnak megfeleld mdd-

A tanfolyamokat a népszerti
www.vegavarazs.hu gasztroblog iréja,
kedvelt vegetdridnus szakdcskonyvek
(A kerttdl a konyhdig, Vegetdridnus
kalandozds a magyar konyhdban,
Izek, imdk, India, Percek alatt lakomdt)
szerz6je, Hémangi tartja.

jdt, az indiai konyhakultdra alapjait, ezdltal nem csupdn a
tanult receptek elkészitését sajatithatod el, hanem idegen
receptekkel is ol boldogulsz majd.

> Jdratos leszel az ételfajtak, a meniisorok dsszedllitdsaban
az &jurvéda javaslata alapjan.

> Betekintést kapsz India kultirdjaba, a fozési és étkezési
szokdsokba, a téjegységek jellegzetességeibe.

Tovabbi informacio és jelentkezés

fozoiskola.108.hu
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VEGAN TUROS BATYU

A kedvenc gabonam a zab, arpa és a koles! A kolest fel lehet hasznélni édesen és sésan is, az édes valtozat
potolhatja a turdt. A legjobb kritikusom a kisfiam, akinek nagyon izlett ez a “turés” bukta!

HOZZAVALOK:

o 50dkg leves tészta

e 15dkgkoles

e 6dlrizstej vagy viz

e 2evbkanal nyirfacukor és 2
evékanal nadcukor

e 3 evokanal mazsola

e Dbiovanilia

e cCitromlé, bio citromhéj

ELKESZITESE:

o az Osszetevoket feltesszik fézni

e amikor a koles szétfétt, akkor van készen

e kihdtjuk és mar meg is van a toltelék

e aleves tésztat kinyujtjuk

e négyzeteket vagunk ki, amelyek kbzepére b&ségesen rakunk
tolteléket.

e anégyzet cslicskeit sszefogjuk és készen is van a batyu

o megkenjuk rizstejjel a tetejuket, és 180 fokon készre sttjuk

J6 étvagyat! / Nagyné Szalai Melinda
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AVOKADOS

HOZZAVALOK:

25 dkg rovid durum tészta

1 db érett avokado

2 nagy vagy 2 kisebb gerezd
fokhagyma

2-3 ev6kanal strd joghurt

2 lime leve

frissen &rolt fekete bors békezden
merve

petrezselyem

sO

reszelt Grana Padano

piritott fenyémag (opcionalis)

FARFALLE

ELKESZITESE:

A tésztat sos vizben az eldirds szerinti id6 alatt al dentére f6z-
tem. Kdzben apritdgépben elkészitettem a martast: beltettem
az avokadat, fokhagymat, lime lét, fiszereket és a joghurtot,
majd simara kevertem az egészet. A tészta f6z&vizével kicsit
higitottam rajta, 4-5 evékanalnyit tettem hozza. Elémelegitett
talba szlrtem a tésztat és raboritottam az avokadds masszat,
majd alaposan 6sszekevertem. Azonnal talaltam, a tanyéron
még megszortam a reszelt sajttal és a piritott fenyémagokkal.
Pillanatok alatt elkészUl6 zamatos finomsag. Jo étvagyat hozza!

Fliszermania Gabi / fuszermania.blogspot.hu
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SABJI
— FUSZERES
SUTOTOK

24

HOZZAVALOK:

1 kg sutétok

2 ek mustarolaj

2 kk fekete mustarmag
1 kk lepkeszegmag
2 kk romai komény
1/3 kk asafoetida

1 kk amchoor

5 kk 6rolt chili (izlés
szerint)

2 kk 6rolt koriander
% kk kurkuma

2 kk barna cukor

% kk garam masala
sO

korianderlevél

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

ELKESZITESE:

A sUt6tokot megtisztitjuk, kockéra vagjuk. Egy wokban fel-
melegitjuk az olajat, kdzepes hdmérsékleten nagyjabdl egy
perc alatt kipattogtatjuk a fekete mustarmagot. Hozzaadjuk
a lepkeszegmagot, a rémai kdményt és az asafoetidat, majd
tovabb piritjuk. Ha a romai kdmény mar illatos, beletesszik
az amchoort, a chilit, a koriandert, a kurkumat és a cukrot.
Elkeverjuk, majd néhdany masodperc mulva beletesszik a
tokot. 3-4 percig sutjuk a flszerekkel, majd felontjik 1-1,5 d
vizzel, és lefedjik az edényt. A tok nagyon gyorsan megpuhul,
nagyjabdl 10-15 perc alatt. Ha megvan, megsézzuk, raszorjuk
a garam masalat és hozzdadjuk a korianderlevet. Elkeverjik
és levesszUk a tdzrél.

Hémangi / vegavarazs.hu
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ZOLDBORSC)s

PARATA

HOZZAVALOK:

20 dkg teljes kiorlést liszt
10 dkg fehér liszt

5 ek vaj

1 dl meleg viz

2 kk s6

A TOLTELEKHEZ:

2 ek ghi vagy olaj

1 ek aprora vagott
z6ldpaprika

2 cm hosszu friss gydmbér
finomra reszelve

1/3 kk asafoetida

30 dkg zodldborso

1 kk garam masala

2 kk citromlé

1 kk barnacukor

2 kk'so

2 ek friss korianderlevél vagy
petrezselyem

5 ek ghfvagy olaj a sttéshez

ELKESZITESE:

El6szor elkészitjik a parata tész-
tajat. A lisztet egy talba tesszuk,
s6zzuk, hozzdadjuk a vajat és a

meleg vizet, majd gyorsan dssze-
dolgozzuk. Ha szikséges, adjunk
még hozza vizet. A tésztanak
kozepes allagunak kell lennie,
nem lehet sem tul kemény, sem
tul lagy. Inkdbb a lagy felé hajlik,

.

de ne legyen ragacsos, hogy konnyen tudjunk vele dolgozni. Ha elké-
szUlt, gondosan lefedve allni hagyjuk, hogy ne szaradjon ki. Kdzben
elkészitjuk a tolteléket.

A zoldborsét megparoljuk, és villaval dsszetorjik. Egy edényben
felmelegitjik a zsiradékot, beletesszik a zoldpaprikat és a gyombért,

néhany percig piritjuk. Hozzaadjuk az asafoetidat, még fél percig
kevergetjik, majd ratesszik a parolt zoldborsét és a garam masalat.
Par percig még 0sszesutjuk, majd levesszik a tdzrél. Belekeverjik a
sot, a citromlevet, a cukrot és a finomra metélt koriandert vagy pet-
rezselymet, és kihatjuk. A tésztabol 10 gombdcot gydrunk, melyeket
egyesével kerek lepényekké nyujtjuk. A kozepére helyezzik a toltelék
tizedrészét. Ekkor fogjuk a tészta széleit, és a tetején dsszefogjuk,
mint egy batyut. Lecsipjuk a felesleges tésztat, és kissé lelapitjuk. Az
igy kapott korongokat egy sodrofaval dvatosan vékonyra nydjtjuk. A
maradék lepénykékkel ugyanigy jarunk el. Vigydzzunk, nehogy kisza-
kitsuk a vékony tésztat!

Egy palacsintasttoben egy kdvéskanal ghit vagy olajat melegi-
tlnk, beletesszUk az elsd paratat, és kis langon, tobbszér megforditva
mindkét oldalat aranybarnara sutjik. Ugyanigy jarunk el a tobbi toltott
parataval is.

Hémangi / vegavarazs.hu
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Faszerezz

valtozatosan,

taplalkozz ,

A fUszerek nem csak (zletessé, élvezetessé
teszik az ételeket, de segitik az emésztést,
tamogatjak a testet a salakanyagok eltavoli-
tasaban, tisztitjak a vért, kedvezden hatnak a
légzdrendszerre, keringésre, sziv és érrendszerre
—hasznald ket batran. Erdemes megismerned
a fuszerek, gyogynovenyek hatasait, egészség-
meglrzd szerepuket az étkezésben.

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

sletesen

Az djurvéda hat alapizt kilonbdztet meg,
melyek mindegyik mas és mas hatast fejt
ki a szervezetre. Mindegyik iznek megvan a
funkcidja a testben, és hevitd vagy éppen
hUsit6é hatassal rendelkezik.

Figyelj ra, hogy egy adott napon, minden
iz eléforduljon a tapldlkozasodban. Ez segit
abban, hogy az étkezésed nem csak valto-
zatos, de egészséges is legyen. Az djurvéda
szempontjabol, az egyes izek bizonyos
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elemeket tartalmaznak és ennek fényében lehet
eqgy adott iz kedvezd hatdsu egy testtipusra vagy
éppen kerllendd az adott testtipus szamara.

® Az EDES [Z energiaval tolt fel és segiti a has-
nyalmirigy mikodését. Ide tartoznak a szénhidra-
tok, zsirok, fehérjék elsédlegesen.

Fogyassz valtozatosan rizs és buzaféléket, kenye-
reket, édes gyimolcsoket, édes jellegU zoldsége-
ket, magvakat, tejet, mézet, teljes érték(i nadcukrot,
aszalt gyimolcsdket. Az ilyen ételek nem csak
energiaval latnak el, novelik az erét a szervezetben,
taplaloak és megnyugtatjak a testet, de de kell§
mennyiségU rostot is tartalmaznak.

Kertld el a finomitott élelmiszereket, fehér cuk-
rot, fehér lisztet.

Ha az édes iz fogyasztasat tulzasba visszUk,
hizlalo lesz. Nehézséget okoz a testben, tulzott
alvast eredményezhet, cukorbetegséghez vezethet.

® A SAVANYU 17 er6siti a gyomrot, serkenti az
étvagyat, erésiti az érzékszerveket. Befolydsolja a
kivalasztast és a nydlképzddést. llyenek a savanyu
tejtermékek pl. joghurt, a savanyud gytimolcsok a
citrom, narancs, afonya, savanyu sz6élé.

Tulzott fogyasztasa szomjusagot, fogérzékeny-
séget, 6démat, fekélyt, vérmérgezést és gyomor-
égést okozhat.

® A SOS 17 étvagyat csindl, segiti az emésztést
és a vizhaztartas mlkodésében van szerepe —
visszatartja a vizet. Gorcsoldd hatasu és eldsegitia
nyalképzédést is. Részesitsd elényben a banyaszott,
tiszta min&ségu sot pl. himalaya sé a tengeri soval
szemben. A sz0jaszdsz és hasonlé izesiték is ezt a
mindséget képviselek.

Tulzott fogyasztasa vizvisszatartasi probléma-
kat, b&rproblémakat, magas vérnyomast, ajulast
okozhat.

® A CSTPOS 7 hét termel, élénkiti az anyagcse-
rét, segfti az emésztést és a tapanyagfeszivodast
Tovabba tisztitd hatdssal rendelkezik és segiti a
véralvadast. Flszerezz batran borssal, chilivel,
gyombérrel. Ha fogyasztasz hagymat, akkor az is
ide tartozik.

Tulzott fogyasztasa erbteljes hét termel
a testben, izzadast, kellemetlen testszagot
eedményezhet, Eg6 érzést hoz létre a gyomor-
ban, torokban. Akar djulast okozhat, el6fordulhat
szédUlés és eszméletlen allapot is.

® A KESERU [7Z tisztit, méregtelentt, fertétle-
nit, segiti a maj és epe mukodését. Tamogatja a
suervezetet a fertézések leklizdésében. Segiti a
tobbi izt. Hasznalj kurkumat, lepkeszegmagot.
Keser(l anyagokat tartalmazo zoldségek:brokkoli,
spendt karfiol, kdposzta, zéldpaprika.

tulzott fogyasztasa viszketd, égetd érzést kelthet
a testben. Noveli az érdességet, szaritd hatasu.
Szédulést, pillanatnyi djulast okozhat.

® A FANYAR {7 szérito, 6sszehtizé, nyugtatja a
nyalkahartyat és az idegeket Segiti a véralvadast.
llyenek a hivelyesek, babok, borsok, lencsefélék,
granatalma, zold tea.

Tulzott fogyasztasa szajszarazsagot, szoruldst,
felfGvodast okozhat, Nagy mennyiségben kedve-
z6tlenUl hat a szivre.

Vitai Katalin, jégaoktato
eljharmoniaban.blogspot.hu
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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

» NATURGANIK SZOLOMAGOLA) » MCILHENNY TABASCO CSIPOS

- CHILIPAPRIKA SZ0SZ

Erlelt piros paprikabol,

River Island-en banydszott
natriumszegény sébdl és

kivalé min6ségui bioldgiai ecet
keverékébdl készul, tartositoszer
és egyéb adalékanyagok

A sz6l6 magjabdl kipréselt igen
finom, semleges iz(i olaj. Esszencialis
zsirsavakban, E-vitaminban gazdag;
csokkenti az érelmeszesedést,
antioxidans hatasa kimagaslo.

1000 ml
hozzaadasa nélkil.
150 ml
KEDVEZME\IY; 2599+t KEDVEZME:NY: 2.099Ft
300 Ft 200 Ft
2.299 r 1.899 K
» RAPUNZEL BIO FEHER JUMBO BAB > PROBIOS BIO GLUTENMENTES

KUKORICA KUSZKUSZ

Felhasznalhato elGételek,
koretek, salatak, egytalételek
és édességek készitéséhez.
Készult: viz, kukoricaliszt

Ellenérzott biogazdéalkodasbdl
szarmazo tetszetds és izletes babfajta.
Felhasznalhato levesek, fézelékek,
el6ételek, salatak és egytalételek

készitéséhez. felhasznalasaval.
5009 5009
KEDVEZMENY: ' KEDVEZMENY: '
I 1,699 I 1.259 r
» NATURIZE 100%-BAN TERMESZETES i
PREMIUM BARNA RIZS FEHERJEPOR Latogasson el
Kiilonleges eljarassal, csirdztatas on I i ne We ba’ru halzu n kba!

utdn a teljes értékd barna rizsszem-
bél kinyert fehérje por. Laktdz- és

gluténmentes, vegan termék. Nem

tartalmaz semmilyen adalék- vagy a ru h az 1 08 h u
allergén anyagot. Semleges iz(, kony- o L

nyen old6dé és emészthetd, kivald

felszivodasu fehérje. i o o )
907 g Fliszerek - szakacskonyvek - djurvédikus termékek -

KEDVEZMENY: 8.799Ft— bio kozmetikumok « indiai ajandéktargyak

1200 Ft 7 599 it ... 65 sok mds meglepetés!

Kattintson a termékek megnevezésére!



http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/probios_bio_glutenmentes_kukorica_kuszkusz_500g_4030
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http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/rapunzel_bio_feher_jumbo_bab_500g_4029
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/naturganik_szolomagolaj_1000ml_4027
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/mc_ilhenny_tabasco_csipos_chilipaprika_szosz_150ml_4028
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/mc_ilhenny_tabasco_csipos_chilipaprika_szosz_150ml_4028
http://aruhaz.108.hu
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/naturize_100_termeszetes_premium_barna_rizs_feherjepor_907g_4024
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/naturize_100_termeszetes_premium_barna_rizs_feherjepor_907g_4024
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Kllséleg elsésorban azilloolajat hasznaljak, pél-
daul bedorzsoldszerekben a vérellatas fokoza-
sara és fajdalomcsillapitasra, izom- és izlleti
reumatizmus, idegfdjdalmak és vérkeringési
zavarok ellen. Megtalalhaté mellkasi balzsa-
mokban, gargarizaldszerekben, illetve flrdé-
olajokban is. Bels¢ alkalmazasra inkdbb a drog
készitményeit adjak, melyek az illoolaj mellett
emésztésserkentd keserlianyagokat is tartal-
maznak. Homeopatias felhasznaldsa elsésorban
gyomor- és bélmkodési zavaroknal jon szoba.

Tea: Tcsésze forrasban 1évé vizzel forrazzunk
le 1 tedskanalnyi 6sszevagott rozmaringlevelet,
majd 10 perc elteltével szUrjik le. Naponta 2-3
csészényit fogyasszunk. Bor: Vagjunk apréra 20
gramm friss rozmaringlevelet, és tegyUk boros-
Uvegbe. Ontstnk ra 11 kdnny fehérbort, és
légmentesen zarjuk le. Egy hét utan szdrjik le
vaszonruhan. Frdé: 50 gramm friss rozmaring-
levelet keverjlnk dssze 1 evékanal olivaolajjal,
és forraljuk fel 1 | vizben. Hagyjuk negyeddran

at allni, majd szdrjuk le, és dntsik a fézetet a
fUrdéviziinkhoz. A rozmaringos furdd kelle-
mesen felfrissit. Tinktdra: Alacsony vérnyomas
ellen naponta 5 mlfogyasztandé beléle. llléolaj:
FUrdévizhez adva csillapitja az izomhuzddasok
okozta fajdalmat és merevséget. Flszerként:
Aromédja kitinéen harmonizél az olaszos konyha
izeivel.

A rozmaring kivalo étvagygerjesztd, emész-
tést javito, frissitd, serkentbleg hat a kdzponti
idegrendszerre és fokozza a vérellatast. smeretes
j6 gorcsoldo, baktériumolé tulajdonsaga, de
alkalmazzak menstruacios, valtozékori pana-
szok, vérkeringési zavarok esetén is. Fejfdjas ellen
szintén javallott. lll6olaja kivald hajkondicio-
nalé. Kalséleg illolajat hasznaljak bedorzsold
szerekben fajdalomcsillapitasra izom és izUleti
panaszok esetén.

Forras:
gyogynovenyhatarozo.hu

[ BONGESZTUNK A NETEN m

e Mit jelent a magas vérnyomas
(tovabb: hazipatika.com)

e A stressz
(tovabb. delina.hu)

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

¢ Ha kevés a magnézium
(tovabb: nicafe.hu)

e Oroklédik az alvajaras
(tovabb: babaszoba.hu)
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http://www.nlcafe.hu/egeszseg/20160305/ez-tortenik-ha-nem-viszel-be-eleg-magneziumot/
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anyukdknak i kardcesonyi recept

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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A korabbi szamok itt tekinthetok meg
www.108.hu/108-hu-magazin/archivum
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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.


http://www.108.hu/cikkiras

YILAéBEKE
ETREND

Will Tuttle, Ph.D.

A VILAGBEKE ETREND:
A LEGJOBB VEGAN KONYV

LAzt hiszem, A vilagbéke étrend a 21. szdzad leg-
fontosabb kényve. Ha csak egyetlen kényvet olvasol
el életedben, az A vildgbéke étrend legyen.” - James
‘Macy, M.D.

Végre magyarul is olvashaté a 18 nyelvre
leforditott Amazon bestseller! Ekényvként
ingyen letoltheto innen!

Idén 20 éve vagyok vegetarianus és 10 éve vegan.
Kozel 10 éve forditok vegdn irodalmat, vided fel-
iratokat, sok éve tartok el6adasokat a veganizmus
kilonboz6 aspektusairdl. Ezért mar ,szakértének”
_tekintettern magam, aki mar mindent tud, amit a
témaban tudni érdemes...

Egészen addig, amig bele nem olvastam Will
Tuttle: The World Peace Diet (A vilagbéke étrend)
cimd konyvébe. Teljesen Uj dimenzidk nyiltak meg
eléttem, a kényv minden fejezete Ujat mondott.

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

Rajottem, hogy az allattartas és az azzal egyditt jard
mentalitas sokkal nagyobb hatassal van életlinkre,
mint azt legtébben — akar veganok is — sejtjik és
elfogadjuk. A kényv cime — A vilagbéke étrend —
egyaltalan nem tulzas, sét... Valéban ilyen horderej(
dolgok déInek el pusztan azaltal, hogy mit teszink
a tanyérunkra. Valéban bolygoénkrol, az emberiség
sorsarol és boldogulasardl, a vilagvégérdél vagy a
vilagbékérdl dontink! Elképesztd, hogy egy ilyen
egyszerlinek tlnd cselekedet hogyan hataroz meg
szinte mindent élettnkben.

A kényvnek dobbenetes erejli lizenete van, nem
véletlen, hogy hires vegan szerzék, aktivistak, spi-
ritualis-emberek és egyszer( olvasék is mind lel-
kesen ajanljak. Es ami nagyon jél mutatja a kényv
gazdagsagat, sokoldaliusagat és mondanivaldjanak
fontossagat, hogy szinte mindannyian a kényv mas
aspektusat emelik ki. Fantasztikus gondolatmenetek,
nagyon éles meglatasok, olyan dsszefliggések ész-
revétele, amik révén példaul sajat eddigi nézeteim
is, mint egy kirakos jaték darabjai, 6sszealltak egy
koherens, logikus, teljesen 0sszefliggd vilagképpé.
Rengeteg ,Ahal” élményben volt részem.

A kényvnek oriasi er6ssége, hogy Will Tuttle,
egy mélyen spiritudlis ember Ugy tud atadni egy
alapjaiban véve spiritudlis vilagnézetet, hogy az
teljesen természetes, elfogadhato és kdnnyen
emészthetd barmilyen vilagnézetli — ateista, valla-
sos,’new age, spiritualis, ezoterikus beallitottsagu
— ember szamara. Nem eréltet ra senkire semmit,
meégis a legatfogdbb érvrendszert nydjtja az erkdl-
csi veganizmus, a konyoriletes életmaod mellett.
Korunk millié problémajaval szembesiilve felldit és
reményt ad, hogy mégis van megoldas, és ezért a
megoldasért mindannyian tehetlink, minden nap,
a legegyszer(bb, és talan legvaratlanabb médon!

Toltsd le te is, olvasd el, és terjeszd a bekeés és
gyengéd vegan forradalom hirét!

Lehel Csaba
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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
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Krisna;\/c'blgyi

Elmenytaborok

Mindannyian 6romokre, élményekre vagyunk. Sokan
mar év elején tervezgetik, hogy az éves szabad-
sagukat hol fogjdk eltdlteni, merre fognak utazni.
A listdkon gyakran szerepel a tengerpart, hegyek,
latnivalok és természetesen a sok finomsagot kinald
vendéglatohelyek. Ez egy természetes igény min-
denki szamara, ugyanakkor ezek csak a testtel, az
anyagi testtel kapcsolatos élmények. Az igazi dromet
és boldogsagot, elégedettséget akkor kapjuk meg,
ha a léleknek is 6romet, élményt szerziink. Hiszen az
emberi testnek a lélekis a része, igy a lélek igényeire
is figyelemmel kell - kellene — lenntink. Sokan ugy

38 lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin

vélik, hogy nincs szUkség a lelki élményekre, hiszen
ép testben ép lélek. De ez forditva is igaz. Ha a lélek
nem kapja meg a szamara fontos élményeket, akkor
nem lesz ép Iélek aminek a kovetkezménye a beteg
test lehet.gy az élmények soréba be kell csempész-
nlnk azokat is, melyekkel a Iélek kap elégedettséget,
a léleknek tudunk 6romet szerezni.

Az élményhétvége és az élménytabor pont egy ilyen
lehet6ség mindenki szamara. Testi és lelki elégedettséget
egyarant kindl. llyenkor az egyik legfontosabb szempont a
szallas. Az idei évtdl nagy el6relépés tortént ezzel kapcso-
latban. Egy igazén szinvonalas, 4 csillagos széllashelyen,


http://108.hu/magazin

békés apartmanokban ébredhetnek a résztvevok reg-
gelente. Gyonyorkodhetnek a szép kildtasban, és élvez-
hetik a nyugodt, békés korllményeket. Az egészségrol
pedig a szauna, jakuzzi medence na és persze az étterem
gondoskodik.

A széllés szomszédsagaban teril el 275 hektaros teri-
leten a Krisna-volgy Indiai Kulturdlis Kézpont és Biofarm,
melynek része egy botanikus kert. Az Isodyana Botanikus
kert 11 hektdron vadrja a természetben feltoltédni vagyd
latogatokat. A kertben 950 fasszard és mintegy 400 lagy-
szaru faj taldlhatd. Természetesen ez a gazdag ndvényvilag
az dllatok szamadra is vonzo lakhelyeket biztosit. Ennek
kdszonhetéen a botanikus kertben 125 madarfaj, rokak,
6zek, nyulak is békés otthonra leltek.

Krisna volgyben az itt él6k a hagyomanyos gazdalkodas
mellett dontottek. Ennek sordn a talajmUvelést llati erével
és kis tomegU eszkdzokkel végzik. A névénytermesztés
soran fokozottan figyelnek arra, hogy a talajt termd&ere-
jének megtartasara, amit vetésforgokkal és szervestragya
valamint novényi komposzt hasznalataval érmek el. Az
igy termelt terményekbdl a sajat beféz¢ Gzemikben
rengeteg finomsag készil, amibél aztdn az ideldtogatok
is vasarolhatnak.

A tabor soran napi 3 alkalommal az itt termelt bio
z6ldségekbdl készilt finomsagok varjak a résztvevéket
az étteremben.

Eddig az anyagi élményekrél esett sz6, de most beszél-
junk kicsit a lelki élményekrdl is. Hiszen mint a beveze-
tében is frtuk, az ugyanolyan fontos, ha nem fontosabb
mint az anyagi élmények. Hiszen a Krisna volgyben é16
vallasi kdzosség szamadra a legfontosabb az itt taldlhatd
védikus templom. Az itt é6k és a kornyezetiik a legjobb
példa arra, hogy milyen eredményre szamithatunk ha a
lélek elégedetté tétele a f6 szempont az életlinkben. Ha
igy teszink, akkor automatikusan megjelennek kordbban
felsorolt anyagi javak és az altaluk okozta boldogsag is.

Eppen ezért a tébor programjaiban a lélek elégedetté
tétele kapja a nagyobb hangsulyt. Ezeken az magas szin-
vonalu el6adasokon hiteles el6adoktél sajatithatjuk el az

onismeret tudomanyat, az egymas kozotti kapcsolatok
fontossagat. Ahogyan aztan egyre jobban megismerjik
magunkat, gy mélyil el kapcsolatunk sajat magunkkal,
majd a tobbi résztvevével is. De megjelenik a szamunkra
legfontosabb tiszta kapcsolat is ami Istenhez, az O tiszta
szeretetéhez kotédik.

Evrdl évre igyeksziink egyre jobbé és tokéletesebbé
tenni az éiménytaborokat. Most a szallas szinvonalan tor-
téntegy nagy eldrelépés, de az el6adoknak és a témaknak
kdszonhetéen a programok is nagyon érdekfeszitéek,
hiszen ahogyan Isten hatartalan Ugy a témak lehetéségei
is hatértalanok. lgy garantélt éimény amit nyUjtanak a
taborok nemcsak a résztvevoknek, de az el6adoknak és
Krisna-volgy lakoinak egyarant.

Szeretettel varunk minden kedves jelentkezét,hogy a
taborok soran egytt tudjuk ezeket az élményeket meg-
szerezni. De ami a csodalatos ezekben az éiményekben,
hogy nem halvanyulnak el. S6t egyre erésebbek lesznek,
ahogyan alkalmazzuk &ket a mindennapjainkban meg-
valtoztatva ezzel eddigi élettinket. JOjjon el, adjon esélyt
On is a lélekemel6 véltozasoknak!

ELMENYHETVEGE
2016 majus 13-16.

Erkezés: majus 13. 16.00 6ra
Tavozas: majus 16. 13.00 6ra

ELMENYTABOR

2016 julius 12-17.

Erkezés: julius 12. 16:00 ¢ra

Hazautazas: julius 17. 13:00

Mindkét esetben napi haromszori étkezes,
szallas csodalatos 4 csillagos apartmanokban.

Jelentkezés:
https://www.facebook.com/
events/1735336740030260/

Rrisna
volgy

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 39
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A'ANdeS:ﬁ‘;?f:yaméra Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

2108 Eletmo
e Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

A tanfolyam tipusa:

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

Y tudod megrendelni és megvésarolni.

atum.

Kiallitotta:

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

108.hu ==

- a minosegi életmod magazinja

L
AN Havonta megjelend, ingyenes magazinunk

— 40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,

megtisstulds PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.
“T(')'/tscl_fé/

a,noi - .0 Egyszeri, de konnyii tippek

a teljesebb életedhez
tapllkoz © "k* _ .. Segiti a testi és lelki feltoltodésed
(] )

atitok ‘\@) x . Mindez kérnyezetbarat médon,

boldog

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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