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» DABUR NATURE CARE DUPLAN OROLT

UTIFU MAGHEJ KORPA

-

A rostdus utifi korpa kuraszer
fogyasztasa javasolt a normalis
bélmikodés és a bélrendszer
méregtelenitése érdekében,
gyerekeknek, feln6tteknek egyarant.
3759

3559+t

3.159 k

IS (EDVEZMENY:

400 Ft

» GARUDA AYURVEDA ]ZOMLAZiT()
OLAJ KURKUMAVAL

Vélogatott gydgyndvények-
bél 4ll6 olaj, mely melegiti,
lazitja és regeneralja a sériilt
vagy meghtzédott izmokat.
100 ml

‘_ 2299+

> OTOSAF FULCSEPP KUTYAKNAK,
MACSKAKNAK A TELJES KORG
FULHIGIENIAERT

Szintetikus anyagoktdl és
antibiotikumt6l mentes
gyogynovényes cseppek,
hasznélhaté rendszeresen
fiiltisztitoként, és kiilonféle
gyulladasok kezelésére.

10 ml

1.589-Ft—

1.399

&S KEDVEZMENY:

190 Ft

» GARUDA AYURVEDA EZI SLIM
TESTSULY KONTROLL VEGAN KAPSZULA

Gyo6gynovényeket és
fliszereket tartalmazé
étrend-kiegészitd,

amely segit az elhizas

“| megakadalyozasaban, a
bélrendszer egészségének
= | megbrzésében.

60 db

2489t

2.189 k:

» CHARMIL PLUS GYOGYNOVENYES

KEDVEZMENY:

300 Ft

SEBGYOGYITO, HAMOSITO SZOROPERMET

HAZIALLATOK RESZERE

Széles hatasspektrumu sebgydgyité a
legkiilonfélébb eredet(i (szurt, vagott,
horzsolt, harapott, égetett, m(itéti) sebek
gyors és tiszta gyogyulasahoz.

100 ml

1999t

1.699 K

KEDVEZMENY:

300 Ft
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Hogyan fartsdh
magad TI€

Fanuar, februar még téli honapok...
ugyan mar a napok egyre hosszabbak
és eddig kellemes teliink volt, de ettol
fuggetleniil hideg van kint, est szinte
mindenki érzi. Az idojarasban az
djurvédikus ovata minosége domindal
— ¢sipos hideg, szél, szarazsag. Ilyen-
kor sokan tapasztaljak magunkon a
Vata egyensulytalansagat - hideg kezek,
labak, borszarazsag, repedezettség az
ajkakon, energiahidany, székrekedés,
puffadas. adlmatlansag, hangulati vdl-

tozdsok, negatio érzelmek.
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legen

az utolso hideg honapban?

Amikor fazol, lassul a keringésed, ami a belso szer-
vek munkajanak hatékonysagat is csokkenti. Ez
tovabbi hideg érzetet eredményez a testedbe és kedve-
z6tlendl hat azizmok, izlletek allapotéra. A téli idészak-
ban nem véletlenll sokkal tobb a derékfajas, térdfajas.

Ahhoz, hogy kiegyensulyozottan élj, fontos figye-
lembe venned a természet valtozasat és alkalmaz-
kodni a kiils6 kornyezeti valtozasokhoz. Célszerii
ajogagyakorlasodat, az életmédodat, taplalkoza-
sodat is a téli id6szaknak megfelel6en alakitani.

Jogagyakorlas

Télen gyakorolj olyan jogapdzokat, amik segitenek a
testbdl ellizni a hideget, serkentik a keringésed, javitjak
az emésztésed és kedvezden hatnak a légzdszerveidre
is — mivel a téli idészakban leginkdbb a Iégzdszervi


http://108.hu/magazin

megbetegedések jellemzdek. A hatrahajlité joéga-
pozok, a dinamikus gyakorlas , az allé jogapdzok és
amikor a kezeket a fejed folé emeled hét termelnek,
segitik a testedben beinditani az energiadramlast.

A jogagyakorlas el6tt mindig alapos beme-
legitéssel készitsd elo az izmokat, iziilete-
ket. Amennyiben reggel, nem tdl meleg szobaban
gyakorolsz, kiemelten figyelj erre. Az el6készitd gya-
korlatok elémelegitik a tested, felkészitik az izmokat,
izUleteket a jégagyakorlasra és kdnnyebben fog menni
a mozgas.

» Napiidvozlet (Surya Namaskara) — serkenti
a keringést, hét termel, dtmozgatja az egész
test, energetizal

o Palmafapéz (Taldszana) — hét termel,
energetizal

o Faallas (Vriksdszana) — hét termel, javitja a
keringést, erdsiti a labakat, stabilizalé izmokat

e Hosipo6z 1. (Virabhadra 1.) — hét termel, erdsiti
a testet, serkenti a tidé munkajat

o Kobrapdz (Budzsandszana) — melegité hatasy,
serkenti azemésztést és nyitja a mellkast, ezal-
tal a légzdszervek egészségét fokozza, javitja
a testtartast

o Saskapoz (Salabdszana) - melegitd hatasu,
serkenti az emésztést és nyitja a mellkast, ezal-
tal a légzbszervek egészségét fokozza, erdsiti
az alsu hati szakaszt

o ijallas (Dhanurdszana) — melegité hatésu, ser-
kenti az emésztést és nyitja a mellkast, ezaltal
a légzészervek egészségét fokozza

» Fél hold allas (Ardha csandrdszana) — hét
termel, javitja a keringést, segiti a [égz&szervek
munkajat

» Haromszog allas (Trikondszana) — hét ter-
mel, erdsiti a testet,labakat, stabilizald izmokat,
serkenti a tid® munkajat, javitja az emésztést

Taplalkozas

Kerlld el a Vata mindséget erésité ételeket pl. hideg
ételek, italok, nyers zoldségek, saldtdk, szaraz éte-
lek. Fogyassz meleg, jo mindségii ételeket — az
ételek friss, lehetéleg bio alapanyagokbdl késziiljenek.

Kerlld az allott, tobbszdr melegitett ételeket, kon-
zerveket, tartositott élelmiszereket.

Egyél sok levest, gabona ételt (pl. rizs, koles,
quinoa, hajdina, kukorica) jé mindségii zsirokat (pl.
oliva, ghee), fogyassz olajos magvakat (mandula,
dio, tokmag, szezammag). Részesitsd elényben a
szezonalitasnak megfelel6 zoldséget (pl. cékla,
répa, brokkoli). Hasznalj melegito és emésztést
serkento fliszereket ( pl. fahéj, gydmbér, asafoetida,
fekete bors, kardamom, édeskdmény, kurkuma, ) Igyal
sok meleg folyadékot. Forralt vizet, flszeres és gyogy-
tedkat (pl. kivald melegité a gyombér tea).

Kertld el az alkoholt, kavét, tedt, cigarettat, és a
nagyon csipds ételeket, mert ezek a vatat kibillentik
az egyensulybadl.

Egyél rendszeresen a nap soran, ne hagyd ki a
reggelit. Reggelire idedlisak a kasa félék. pl zabkasa.

Eletmaéd
Télen a természet is visszahuzddik, tedd ezt te is, for-
dulj kicsit befelé. Kertld el a tulpdrgést, a megerdltetd
tevékenységeket. Hagy id6t a pihenésre, feltdltédésre
a szervezetednek. Probalj rendszerességet vinni az
életedbe, ez is seqit a vata. egyensulyba hozni.
Fekiidj le koran, aludj eleget, tolts tobb idot
pihenéssel, meditalj és relaxalj rendszeresen.
Nagyon jotékonyan hat ilyenkor az olajos masz-
szazs. Nem csak dpolja a bérod, serkenti a keringést,
hét termel, de hozzéjarul a lerakodott salakanyagok
eltavolitdsahoz is.
Vitai Kati
jégaoktato
eljharmoniaban.blogspot.hu
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Oromteli jaték részeseivé valhatunk, ha névényekkel alkotunk -

és élunk. A nyaron gyujtott és szaritott gyogynovényekbdl y
izletes tedkat fézhetlnk, vagy furdét készithetiink ezeken a ,
szUrke, hlivos napokon. Elécsalogatva az illatok és izek altal a o

napsutotte évszak legkedvesebb emlékeit. Az él6 novények
élettel toltik meg otthonainkat és kulonleges hangulatot
teremtenek minden zart térben. Es vajon melyikiink nem
bocsatana meg a februar ellentmondast nem tdré szigoru-
saganak, amikor virdg kerdl a keziink és szemunk Ugyébe?
Még ezekben a téli hdnapokban is igyekszem megragadni
minden alkalmat, és részt venni minden olyan eseményen,


http://108.hu/magazin

amiben egy kicsit Ujra érezhetem a tavasz szépségét
és kozeledését. lgy jutottam el egy vadvirdagos mihely-
munkara, aminek a Wild Flower Bar adott otthont. Azon
a délutdnon megkaotések nélkul, szabadon alkothattunk.
Az Uzlet stilusosan kopott padldja és az drokzoldekkel,
olajagakkal és eukaliptusszal diszitett falak kreativ jaték
szinterévé valtak. A termesztett vadviragokbol kocos
csokrok, szines fej- és asztaldiszek szilettek. Es mind-
annyian megtapasztalhattuk a természet rendezett ren-
dezetlenségének szépségét. De a legnagyobb 6romot
mégis a kilonbdzd ndvények torténeteiben leltem meg.
Bizony minden szal virdagnak torténete és karaktere van.
Es ahogy ezeket a virdgokat csokorba rendezziik, mi is
UzenUnk vele a vildagnak. A virdagokbdl szétt mesék olyan
érzésekrol, emlékekrdl, vagy pillanatokrél arulkodnak,
amelyek egyszerliségét és szépségét csak megtorné
a sz6. A mezei és nemesitett virdgokbol sziletett alko-
tasok az onkifejezés eszkdzei. Ezeknek a lenyligdzd
novényeknek és a belélik létrehozott kdltemeényeknek
minden térben létjogosultsaga van. Gondoskodnak
a hangulatunkrdl, a lelkidllapotunkrol és egyszerden
szépek. Derlvel toltik meg az életteriinket, a kedvenc
Uzleteinket és éttermeinket, és elmaradhatatlan kellékei
az olyan csaladi eseményeknek is, mint az eskivd és a
szlletésnap. Novényekrdl gondoskodni és virdgokkal
alkotni egy olyan személyes, belsé dtalakulds, melynek
sordn képes meggyogyulni a fajdalmas elkildntlésink
a természettdl. Amikor belefeledkeziink a természet
és a novények vildgaba, minden egyszertvé valik. Az
élet bonyodalmai megolddédnak és megéljik a jelen
eqgyszerU igazsagat.

Novényesitsik és zolditsik be életiink zegzugos
részeit, csempésszik be a természetet a nagyvarosi
életlink mindennapjaiba, és legylnk a sajat otthonunk
virdg- és novény stylist-jai.

Kovacs Kata
www.facebook.com/UnalynnSecretGarden
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ENERGIAI

Tudod-e, hogy mit jelent az a sz6, hogy Vaszati?
A Vaszati — ahogyan a Vasztu is — szankszrit nyel-
ven hazat, lakdépuletet jelent. Az egyes szdotagok
pedig utalnak a Vaszati harom 6 labara, a harom f&
szabalyrendszerére.

VA = energetikai rendszer
SZA = informdcios rendsze
Tl = geometriai rendszer

A Vaszati szonak azonban van egy masik tobb-
letjelentése is, ami a noi és a férfi energiakra,
illetve azok fontossagara utal. Ez a tobbletjelentés
utal a Vaszati negyedik ldbara, ami a spiritualitas.
A Va szotag jeloli Visnut, a Legfelsébb Személyt, a
Szati sz6 pedig az O hitvesét, Laksmi-dévit, a Szeren-
cse Istenndjét. A védikus istenhit kdvetdi — tekint-
sék akar valamelyik félistent, vagy Visnu barmelyik
formajat a legfelsébb személynek — imadott urukat
mindig egytitt emlitik az 8 n&i energidjaval, azaz 6rok
tarsaval. Ahogyan Sivat, a sokak dltal imadott nagyha-
talmu félistent nem lehet elvalasztani Parvatitdl, Visnu
kilonbozé megnyilvanuldsait is mindig egyutt emli-
tik, és egyUtt imadjak az O 6rok tarsaval, a szerencse
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Istenndjével: Laksmi-Narayana, Laksmi-Nrisimha,
illetve a Visnu formak forrasa: Radha-Krisna.

Azt szoktuk mondani, hogy minden nagy uralkodé
vagy nagyhatalmu személy mogott ott all egy né.
Ez ugyanigy van magasabb szinteken, a féistenek,
istenek vildgaban is.

A férfi és néi energiak mindnyajunkban — nem-
tél és kortol fuggetlenll — jelen vannak. A férfias
oldalunk segiti a racionalis gondolkodast, az
észszerii dontéseket, mig a néi oldalunk az
érzelmekkel van osszefiiggésben. Mint tudjuk,
a lakdsunk olyan, mintha a masodik testink lenne:
tulajdonsagai sokat elarulnak rolunk és befolydsoljak
életlinket. Otthonunk néi és férfi energiait vizsgalva
sok minden kiderUlhet a jellemUnkrél, sét a parkap-
csolatunkrol is.

A noi energiak, azaz az organikus életener-
giak észak feldl, a férfi energiak, mas néven a
szolaris életenergiak, pedig kelet felél érkeznek.
Ezen energidk iranyat vektorokkal jeldljik, melyek
északkeleten egyesulnek.

NézzUk csak meg, mit arul el ez alapjan otthonunk
északi, északkeleti és keleti része rolunk!

Ha otthonunk északi része nyitott, esetleg ott van
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a fébejdrat, az utat enged a néi energiaknak, erésitve
ezzel nGies természetiinket. Kedvez&en hat az érzel-
meinkre, segiti, hogy igazi érzé nékké valhassunk, a
férfiak pedig érzékenyek és kedvesek. Ha otthonunk
keleti része is hasonldan nyitott és kedvezd tevékeny-
ségre hasznaljuk, akkor ez utat enged a férfi energiak
szamara is: szUkség esetén képesek lesziink ésszer(
dontéseket hozni. Ha az északi oldal zért, de a keleti
nyitott, akkor férfias természetiink erésodhet fol, ha
a kelet zart, szemben az észak nyitottsagaval, akkor
a néi oldalunk.

Sok olyan maganyos holggyel taldlkoztam, akinél a
lakas keleti oldala zért volt: a férfi energiak egy szeretd
tars képében nem tudtak belépni otthonaba. Ehhez
hasonldan a férfiak maganyat okozhatja az északi
oldal zartsaga. Az észak zértsaga egy holgy esetében
pedig okozhatja azt, hogy nem eléggé ndéies, nem

rendelkezik elegend® néi energidval, s emiatt nem
elég vonzo a férfiak szemében. A zart kelet egy férfi

esetében okozhatja azt, hogy nem elég hatarozott,
nem elég férfias és emiatt nem vonzo a nék szemé-
ben. (Es arrél most nem is beszéltiink, hogy ezek az
égtdjak hatnak a karriertnkre, pénzigyeinkre és az
egészséglnkre is...)

Gyakran eléfordul, hogy talan az észak és a kelet
rendben van, de zart az északkelet, esetleg pont
ide esik a vécé. Itt a férfi és néi energidk egyestilése
Utkozik akadalyba, aminek egyik kellemetlen kovet-
kezménye lehet, hogy a parkapcsolat konfliktusokkal
teli, a masik pedig, hogy a szeretetteljes kapcsolatnak
nehezen lesz gyimalcse: nehezen, vagy egyaltalan
nem jon a gyermekaldas. E problémakat tovabb
fokozza, és megnyilvanulasuk esélyeit is néveli, ha a
kelet és az észak is zart, illetve, ha a zart északkelettel
szemben a délnyugat tulsdgosan nyitott.

A hagyomanydérzé indiai csaladokban a lakas
északkeleti részén talalhatunk egy Ganesa szobrot.
Ganesa, ez a kedves elefantfej félisten, aki seqit
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elharitani életlinkbdl az akadalyokat, a férfi és néi
energidk egyesulésének a gyimolcse, Siva és Parvati
fia. Siva és Parvati szerepe, pedig szorosan 6sszefligg
a termékenységgel, nem véletlen, hogy Sivat altala-
ban Siva-lingamként imadjak.

S ha mar megemlitettem, hogy minden fontos és
nagyhatalmu személy mogott ott all egy né, fontos
azt is megemlitenem. hogy miért nem szabad fél-
vallrél venni a ndi energidk jelentéségét. A védikus
kulturdban a pénz Laksmi-devinek, azaz a Szerencse
Istennéjének a képviseldje, vagyis nénemu. Ugye
kezd 6sszedllni a kép? Ha zart az észak, akkor ezek a
néi energiak —amibe a pénzenergidk is beletartoznak
— nehezen jutnak be a lakdsba. Meg kell azonban
még valamit értentink Laksmi-devi természetérdl!
OVisnu hiiséges tarsa, sohasem mozdul el mellélle.
Eppen ezért szivesebben tartézkodik egy olyan
hazban, ahol a férje is jelen van, azaz egy olyan
hazban, ahol az emberek szeretik, tisztelik

és megbecsiilik Istent — vallasi hovatartozastol
fuggetlendl.

Mi utal még a Vaszatiban a néi energiak fontos-
sagara? Tobbek kozott az, hogy a leggyakrabban
hasznalt és legnépszerdbb Vaszati yantra, a Sriyantra
a Szerencse Istenndjének a képviselje. A masik gyak-
ran hasznalt yantra, a Narasimha védelmezd yantra
pedig Visnu egyik kiterjedéséhez, Narasimhahoz
kapcsolddik. Nem véletlen, hogy a bejarati ajté folott
szinte mindig elhelyezzUlk ezt a két yantrat, a Sri
yantrat és a Narasimha védelmezd yantrat.

A végkovetkeztetés tehdt az, hogy bar arra kell
torekedntink, hogy a férfi és néi energidk egyen-
sulyban legyenek, a noi energidk jelentésége
kiemelkedd. ..

Manhertz Edit
vaszati tanacsado
vaszati.wordpress.com
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Narasimha védelmezd yantra
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Hémangi Dévi Daszi
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v 70 népszerd vegetarianus
v’ street food recept

v Maszaldk elkészitési madja
v 100 szines oldalon

v

Tndia

Az ételnek, az etkezeésnek
kézponti szerepe van Indiaban.
Része a vallasnak, az utcaképnek,
a beszélgetéseknek, az utazasnak.
Vannak tipikus ,street food” ételek,
de valojaban mindenféle ételt
megvasarolhat a ,streeten” az
éhes turista. Inycsiklandozd ételek
sokasaga, szin- e€s izkavalkad

vdrja az utcan séetalokat. Kellemes

barangolast kivanunk!

Mégrendelhetc’i:
www.108.hu/illatok

KOSTOLJ BELE : 1 ANAPFENYTOL | & ALLATI FINOM

AZ AJURVEDABA i@t ™| ATUZHELYIG g 2o 2, NOVENVYIIZEK
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Gyermeknevelés

Egyre tobb cikk jelenik meg,
amiben szakeértok emelik fel a
hangjukat napjaink nevelési
elvei ellen, vagy legalabbis pro-

balnak tanacsokat adni.

Heti szinten taldlkozom szétesett csala-
dokban vergéd¢ kiskamasz gyermekekkel,
akiket nem kezelnek megfeleléen a szileik.
Tudom, ezek kemény szavak, de egyrészt
azért jonnek hozzam, mert érdekli 6ket a
véleményem, masrészt a tapasztalatom
az, hogy ahol tudnak valtoztatni a szul&k,
ott a gyermek is kezelhetévé, kiegyensu-
lyozottd valik.

epeshen

Szerintem a gyermekek neveléséhez két dolog kell:
feltétlen szeretet és kdvetkezetesség.

A gyerekemet nem akkor szeretem, ha... Csak szeretem.
Elolvadok, ha ram mosolyog. Ugyanakkor nekem kell 6t
vezetnem, és nem forditva!

Ha kiejtek valamit a szamon, annak gy is kell maradnia,
kilonben értelmezhetetlenné valunk. Azt értjik meg
nehezen, hogy ha nem allitunk fel szamukra hatarokat,

amiket be kell tartaniuk, akkor nem fogjak biztonsagban
érezni magukat! Ok csak feszegetik a hatéraikat, pont azért,
hogy bemérjék meddig mehetnek el. De ha az a csengd
sosem szolal meg, ami azt jelzi eddig és ne tovabb, csak
zavarodott fiatalokat gyartunk!
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Megmondom &szintén, mar a kilencvenes évek-
ben sem értettem, amikor a,non frustration”avagy a
szabadelv( nevelés kezdett teret nyerni kis hazank-
ban is. Kedves szUl6k! Rossz hirem van! Ezek a gyer-
mekek mara felndéttek és gyermekpszicholdgusok
cikkeiben olvashatjuk, hogy sokukbdl neurotikus
fiatal felnéttek lettek.

Van a védikus szemléletnek egy nagyon egy-
szerlen kovethetd képlete a gyermeknevelésre.
Jobmagam igyekeztem ezek szerint tudatosodni szU-
16i feladataimrol. Nekem bevalt, igy ajanlom szives
figyelmetekbe.

O-6 eves kor kozott
.neveld gy mint egy
kiralyfit"/hercegnét

Ez nem azt jelenti, hogy azt csinal amit akar, hanem
azt,hogy ebben azidészakban mondhatunk mi amit
akarunk, azt fogja a gyerek kdvetni, amit példaként lat.
Ha te szépen, szeretetteljesen beszélsz a paroddal ,6
is igy fog, ha turelmet gyakorolsz, & is nyugodt marad,
ha kiviszed magad utén a tanyért, vagy azonnal fel-
mosod, amit kiontottél, § is igy
tesz majd. Csak példamutatas-
sal lehet nevelnil Mindamellett
a kishercegnéként, vagy épp
kiralyfiként nevelés ebben az
id6szakban segiti az ¢sbizalom
és az dnbizalom kifejlédését! Azt
lattam Indidban, hogy ennek a
szemléletnek kdszonhetéen a
legtobb felnétt — figgetlendl a
tarsadalmi helyzetétdl — boldog
és kiegyensulyozott tud lenni,
hiszen mindenki volt kis kiralyf,
kiralylany, abban a korban, mikor
erre volt szikségUk. Ez megala-
pozta az dnbizalmukat.

6-13 éves korig
.nheveld ugy mint
egy szolgat”

Na, ez sem azt jelenti, hogy le kell kezelni a kiska-
maszt, meg erdt kell fitogtatni. Arra utalnak ezzel,
hogy ebben azidében nagyon fogékonyak, és folya-
matosan le kell kétni a figyelmuket feladatokkal, mert
ez segiti a fejlédésiket. A sok gyakorlati tevékeny-
ség. Persze, itt valnak nevelhetévé, itt kezdhetink
nekik okos dolgokat tanitani. Hozzateszem, lehet
ezt jatékosan!

Tudom, hogy egy zoldborso fézeléket Gsszedobni
egyedl 10 perc, a gyerekkel egyUtt lehet ez fél 6ra. De
ha az Osszecsapott vacsora és a szeretettel és neve-
téssel, tanitassal flszerezett egydtt toltott idé kozt kell
valasztanunk? Arrol nem beszélve, hogy elképesztd,
hany fiatal felnétt nem tud fézni. Az ajurvédikus
gyogyaszat szerint egészségunk legelsé tartdoszlopa
az egészséges étkezés, ami nehezen elképzelhetd
ugy, hogy az ember nem latott még fakanalat.

Ebben a korban kell megtanulniuk azt is, hogy
bizonyos célokat akkor érhetnek el, ha megdolgoznak
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érte. A tehermentesen elért vagyaik, pillanatokig elé-
gitik csak ki 6ket és lassan elértéktelenedik szamukra
minden. Rossz értékrendek épulnek ki. Ha Ggyes és
okos és bizonyit, akkor megkaphatja, amire vagyik
(persze a realitdsok kozt maradva). Ilyenkor azonban
nem csak igérgetink, hanem mi is betartjuk, amit
kimondtunk. Ebbd| kovetkezik, hogy érdemes betart-
haté dolgokban megegyezni. Ha azt kérte, vidd el a
raja-simogatoba és te belementél, akkor senkit nem
érdekel, hogy van-e rd idéd! Legyen!

13-t6l ,csak legy
a legjobb bardatja!”

Na, itt szokott beindulni az ,amig az én hazamban
laksz.." és az ,amig az én kenyeremet eszed” szind-
roma. Azt hisszUk, minél 6nallobb a gyermekink,
nekink anndl nagyobb tekintélyt kell kierdltetni téluk.
Pedig az nem megy erészakkal, féként nem ennél a
korosztalynal.

Csak beszélgess vele! Arrél és addig, amirdl és
ameddig ¢ szeretne. Hallgasd meg,
mi van a lelkében, min forog az
elméje, kilonben nem fogod
tudni.

A 90-es években a boly-
gok jarasaba, a 2000-es

14 Iratkozz fel te is:

években star wars legoba, 2010-es ben a gordeszkak
és longboardok vildagaba tanultam bele, mert neki
akkor épp az volt fontos. Megtanulta, hogy ami 6t
foglalkoztatja, az nekem fontos! A kamaszkor amugy
sem egy lednyalom manapsag. A hormonok, a meg-
békélés a folyamatosan valtozd testemmel, a kozos-
ségi és egyéb elvardsok, igenis nyomast jelentenek
szamukral Ha eléz6leg nem terhelték 8ket semmivel
sem, akkor ebbe beleroppannak! M, szlilék meg csak
nézink, hogy mi baja a gyereknek! Miért nem mondja
el, hogy mibantja!l? Mert nincs ilyen tapasztalatal Nem
hallgattak meg, nem szantak ra idét, nem baratkoztak
vele, akkor miért lenne veliink mélységesen §szinte?
Hiszen azt csak baratokkal engedi meg maganak az
ember!

Végezetll, ne keverjik 6ssze ezeket a korszakokat!
Ne akkor haverkodjunk vagy jatszunk veltk kirdlyla-
nyost, amikor feladatokat kell allitanunk eléjuk. Ne
akkor akarjuk dtadni nekik a tudasunkat, amikor csak
hagynunk kellene 6ket boldognak lennil Ne akkor
kezdjik el 6ket nevelni, amikor mar csak a baratjara
hallgat!

Karolyi Banki Viktoria
ajurvéda terapeuta
bankiviko.blogspot.hu
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NYITVA!

Uj fedett részleggel gyerekmedencével
es szaundakkal, valamint kditeri termal- es
Uszomedencével var a PALATINUS FURDOQO!

www.palatinusstrand.hu & PALATINUS
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(4 ‘ VM"./ BOJTELO HAVA

1997. februar 2. A szerzetesek vildgnapja

2007. februar 3. A rejtvényfejték vilagnapja

2004. februar 4. Elindult a Facebook kozdsségi oldal

1852. februar 5. Szentpétervaron megnyilt az Ermitazs muzeum

1952. februar 6. |I. Erzsébet lett Nagy-Britannia uralkodéja

1964. februar 7. A Beatles zenekar el6szor Iépett fel az USA-ban

1969. februar 8. Felszdllt az els Boeing 747-es

1960. februar 9. Hollywoodban a Hirességek sétanyan elhelyezték az elsé csillagot

1809. februar 12-én sziletett Abraham Lincoln, az USA 16. elndke

Februar 14. Szent Balint, a szerelmesek védészentjének tinnepe

i

1833. februar 15. Kassan bemutattak Katona Jézsef Bank ban cimd dramdjat

1978. februar 18. A brit slagerlistan elsé lett az Abba zenekar Take A Chance
On Me cimU dala

1878. febuar 18. Edison szabadalmaztatta a fonografot

1943. februar 25-én sziletett George Harrison angol énekes, gitaros
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A 108.hu Magazin
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.

kultira jéga szezondlis

konyvek baba-mama vegetdridnus
pszicholdgia Gjurvéda inycsiklandozd

wellness gyoguyitds természetes
spiritualitds megujulds alakbardat

www.108.hu/hirdetes
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1 Csokkentsuk egyutt az
m ételhulladek mennyiségét!

Példdul a vasarnap esti lelkiismeret furdalas helyett,
a hétvégi menibdél megmaradt, jo allapoty, de a
csalddban mar megunt finomsagokat bedobozoljuk
és masnap baratainkat is bevonva jot falatozunk
egymas féztjébdl. ,Hozz egy dobozt!”
hivas, és a ki nem dobott ételhulladék mennyisége
alapjan, azt is megtudhatjuk, hogy pazarlas helyett
mennyi ételmaradék kidobasat eléztik meg a hétféi
akcionkkal. Betérhetsz ételmaradékos dobozoddal
tandcsadod irodainkba, s nem csak jol lakva, de hasz-

nos ajandékkal tdvozhatsz télink.

sz6l a meg-

Tegyunk egyutt a kevesebb
m csomagolasi hulladekeért!

Segitlink megtalélni a haztartasban keletkezd csoma-
golasi hulladék mennyiségének csokkentési modjait,
ha rendezvényeink biiféit meglatogatod a héten.
Megismerheted, hogy milyen egy igazi,,Nulla csoma-
golas"bufé. A,vizbarba"egy palackban el is hozhatod
a csapvizedet otthonrdl, ugyanis vizteszterrel kdzdsen
osszehasonlitjuk, hogy valéban megalapozott-e,
hogy a sajat csapvized helyett a hatalmas szemetet
okozod PET csomagolasu vizet vélasztod nap, mint
nap. Megsaccoljuk, hogy mekkora lehet az egyszer

& W\

K@nyeze@: anécsadassal ahunaaékok osOkie
\\‘\

A Kornyeietl Tanacsado Iroddk Hai‘ fﬁtanak tagszervezetel az Europal F-‘[ ), i He s
' alkalmaval gyiijtotték Gssze tandcsaikat 2016-ban. A kampdny célja idén vki“uahs, c&% - figye- . ?“5

- mfelhgvas, a hulladékokkal kapcsolatos szemleletformalas, minél tébb onkeéntes bevonasavé;l’z V%
“ _,ogy mllyen egyszeruen csokkenthi adek mennylsege a haztartastﬂ(?&n, azt,d fH‘YEZetl v“
tandcsadok siamo’s formaban i’gyekeznek meg‘f}mertetm 'i'satlakozz!’é’i'a fo‘ld ]OVO_[ ot ey
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hasznalatos hulladékok mennyisége (pl. asvanyvizek,
gyumolcslevek, zoldségek, gyimaolcsdk csomagolasa
esetében), melyek keletkezését megel&zhetjik, ha
megfeleld odafigyeléssel vasarolunk.

Reklamok, szorolap?
m KOSzONOmM, nem kérek!

Tele van a hécipdje a postaladaba dobott nem kivant
reklamanyagokkal? Keressétek fel ezen a héten
tandcsado irodainkat, ahol ,Nem kérek szérolapot!”
matricat vehettek at a cimzés nélkuli hirdetések ellen.
Ezzel az egyszer( kis cimkével bizony jelentdsen
csokkenthetjuk a papirhulladék mennyiségét. Azt
is megbecsuljuk majd, hogy vajon milyen mennyi-
ségU a papir hulladék mennyisége, mellyel ez dltal
megkiméltik magunkat és kdrnyezetiinket.

Takarits kdrnyezetbarat
m tisztitdszerekkell

Kornyezeti tandcsadoinkkal segitink megismerni,
mikre cserélheted le a haztartasodban fellelhetd
mérgezd anyagokat, tisztitdszereket. Csatlakozhatsz
a hazi készitésl kornyezet- és emberkiméld tiszti-
toszereket gyakorlatban is ismerteté mdhelymun-
kankhoz (pl. mosészdda, gesztenye, eset, hamulug).
Megbecsiljik azon mérgezé anyagok mennyiségét,
amelyeket nem hasznalunk fel a jovében, ha az
alternativ szereket valasztjuk.

Az Ujrahasznalat
m 0OsztOnzése

Cseréld el ismer&seiddel, barataiddal az otthon feles-
legessé valt kacatjaidat is (bizsuk, ruha kiegésziték,

jatékok, vaza, stb.), mert lehet, hogy szamodra hasz-
nos dolgot kapsz érte.

A konyhatdl a kertig:
s Mindent a komposztba,
amit lehet!

Tarsashazaknal gyakran nem tudjak megoldani, hogy
a konyhai és kerti szerves anyagokat komposztalhas-
sak, azaz Ujrahasznosithassak. Az orszag tiz pontjan
szervezlnk a helybeliekkel olyan mUihelymunkat,
ahol a szokdsostdl nagyobb méretl komposztald
ladakat allitunk fel. Kiszamoljuk, hogy egy hét alatt,
vajon mekkora azon szerves anyagok mennyiség,
amelyek az Eurépai Hulladékcsokkentési Hét soran
komposztaldsra és nem a vegyes hulladékot tartal-
mazé kukaba kertltek. Osszeadjuk azon emberek
szamat is, akik az akcié hatasara szelektiven kezdték
gyUjteni a szerves anyagokat is €s a jovoben kdzdsen
komposztalnak.

7 m Szelektaljunk 6kosan!

Komoly fejtorést okoz a helyes szelektdlas, hiszen
rendkivil sokféle hulladék keletkezik haztartasa-
inkban. A szelektiv hulladékgydjtés népszerUsitése,
elterjesztése érdekében seqitjuk és végig kovetjuk
egyes csaladok/kdzdsségek tagjainak heti hulladék-
valogatasi szokasat. A hét végén pedig megvizsgaljuk
a helyesen szelektiven gyUjtott hulladék mennyisé-
gét, megbecsuljuk, hogy igy mennyivel kevesebb
hulladék kerUlt a vegyes hulladékgyUjté edényekbe,
s onnan a szemétlerakokra.

krisna.hu
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Izeck, imak, India

1arts egy csoddlatos utazdsra Hémangval, s valy

az indiat konyhamiivészet mesterévé!

IND1A1 ALAPOZO

"‘x\ bevezetés a fliszerek haszndlatinak vilagiba /;’/

INDI1A1 STREET FOOD

jéga és meditdcié az étkezésben

HOGY MIERT TANULJ EPP NALUNK?

> A 16 0ras képzés teljeskory, az indiai vegetarianus
konyha minden tertletét feloleli.
Ha kedved van, elvégezheted az egész sorozatot,
ha akarod, csak egy-egy részt.
Nalunk 24 autentikus receptet tanulsz, nem,indiai

ihletés(” ételeket. Ha elvégzed az 6sszes kurzust,

kezddbdl profiva valhatsz!
> Amesésindiaiizvildgot csalddod, barataid szamara
is elérhetévé teszed.

IND1A1 FOETELEK, SABJ1K

az djurvéda és a f6zés kapcsolata

IND1A1 KENYERFELEK
tijegységek konyhai

Megtanulhatod a flszerek hasznalatdnak meg-
felel6 modjat, az indiai konyhakultira alapjait,
ezaltal nem csupdn a tanult receptek elkészitését
sajatithatod el, hanem idegen receptekkel is jol
boldogulsz majd.

Jaratos leszel az ételfajtak, a mendsorok dsszeal-
litdsdban az djurvéda javaslata alapjan.
Betekintést kapsz India kulturajaba, a fézési és étke-
zési szokasokba, a tdjegységek jellegzetességeibe.
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Tovabbi
tanfolyamaink

2 NAPOS AJURVEDA FOZOTANFOLYAM
Ismerd meg 6nmagad, tudd meg, milyen ételek illenek
testtipusodhoz, és vilj 6nmagad gydgyitdjiva egy
szines, viltozatos konyhakultira segitségével!

"3 INDIA1 VEGAN FOZOTANFOLYAM

Ha szeretnéd az étkezésed teljesen névényi konyhdra
atallitani, 6tleteket és inspirdciékat merithetsz ezen a
kurzuson.

A DEL-INDIAI KONYHA 1ZE]

A rendhagyé f6z8tanfolyam a dél-india konyhat
mutatja be.

INDIA1 WOKOS ETELEK

A wokban {6tt étel rendkiviil gyorsan elkésziil,
meg6rzi az izeket, inycsiklandéan szines és litvanyos, a

€

z0ldségek megtartjik formajukat.

o

FOZOTANFOLYAM AZ OTTHONODBAN

J6l megszokott kdrnyezetben, a sajit konyhddban
konnyebben megy a f6zés? Akkor nem kell mést
tenned, mint beszervezni néhdny csalddtagot vagy

bardtot, ismerést s mi hizhoz megytink.

CSAPATEPITO FOZOTANFOLYAM

Ha szeretnéd a munkatirsakat még jobban
osszekovicsolni, akkor gyertek el egyiitt hozzank,
egy nagy, kozos, vegetaridnus f6zésre, vagy ha agy
kényelmesebb, mi megytink az ltalatok megjeldlt
helyszinre. Személyre, csoportra szabott, egyedi
program Osszedllitdsdra is van lehet8ség.

A tanfolyamokat a népszerii
WWW.vegavarazs.hu
gasztroblog irdja, immdr 7
vegetdridnus szakdcskonyv
szerzdje, Hémangi tartja.

e W

A tanfolyamok belyszine NE KESLEKEDJ, JELENTKEZZ MOST

a 108 Eletmo’dké'zpont fozoiskola.'l 08.hu
(1137 Budapest, Szent Istvin

krt. 6., Tel.: 30/464-7760 )
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CEKLA HUMMUSZ

ELKESZITESE:

A romai kdmenyt piritas utdan mozsarban ossze-
torjuk. A diot a széttépkedett kenyérrel apritdba
tesszlk és 6sszeturmixoljuk. Utdna hozza adjuk
a céklat, citromot, tahinit és a flszereket is.
Olivaolajjal meglocsoljuk és tovabb apritjuk.
Es mar kész is a csodal

Manodhara

HOZZAVALOK:

50 g dié (stutében illatosra
piritva)

1 ek egész rémai komény
(serpenydben, szarazon kb
1 percig piritva)

15 g szikkadt kenyér héj
E ]

200 g fétt, kockazott cékla
1 ek tahini

asafoetida ( az eredeti
receptben 1 gerezd
fokhagyma)

1 citrom leve

olivaolaj, s6 bors



FALAFEL

HOZZAVALOK:

40 dkg csicseriborso

1 kk asafoetida (vagy
fokhagyma)

2 kk 6rolt koriander

2 kk 6rolt romai komény
Y5 kk 6rolt feketebors

Y5 kk chilipor

1 kk sttépor

3 kkso

egy nagy csokor petrezse-
lyem aproéra vagva

ELKESZITESE:

A csicseriborsot egy éjszakdra bedztatjuk. Masnap némi vizzel
leturmixoljuk, fontos, hogy formazhaté masszat kapjunk. Hozza-
keverjUk a flszereket, s két-harom oéran kereszttl allni hagyjuk.
Vizes kézzel gombaodcokat formazunk, és kbzepesen forrd olajban
kisUtjuk. Vigyazzunk arra, hogy ne legyen hideg az olaj, amikor
beletesszik a gombdcokat, mert akkor szétesnek.

Hémangi / vegavarazs.hu
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SHORTBREAD

valtozat

A shortbread egy egyszerlien elké- HOZZAVALOK:
szithetd, skot vajas keksz ami szerin- e 7,5dkg barna naddcukor e 7,5dkg kukoricaliszt

tem sokaknak ismerds - gyerekko- e 15dkgvaj e Csipetso

romban még fémdobozos valtozatot e 15dkg zabliszt

is kaptunk beléle. Nagyon izletes

keksz és jol eltarthatd fémdobozban. ELKESZITESE:

Sajnos Osszetételének koszonhetéen A vajat a barna nadcukorral keverd habosra. Fokozatosan szérd
nem a legegészségesebb ez a keksz, hozz4 a liszteket és dolgozd dssze a tésztat. Egy lagy omlds tésztat
igy reform konyhakban nem szokott fogsz eredményl kapni. A tésztat tedd hiitészekrénybe 15-20
eléfordulni - tele fehér liszttel, fehér percre. Vedd ki a h(itébé| a tésztat és nyujtsd ki, majd szurkald
cukorral. meg villdval és vagd formara. Igazabdl barmilyen kekszformat
Gondoltam megprébalok csinalni egy hasznélhatsz. A keksz formakat helyezd egy tepsire. Megszor-
egészségesebb valtozatot:) A zabliszt hatod egy kis nyers nddcukorral is - én nem szoktam. 170 fokra
-amennyiben gluténmentes - ugy ez elémelegitett stitdben stisd készre a kekszeket - szép aranybarnara.
a keksz GM diétaba is beilleszthetd. Figyelj ra ne barnuljon meg tdlsagosan, ne égjen meg a kekszed.
Aklasszikus aranyok a shortbread-nél Ezt az alapreceptet kedvedre varidlhatod. Fahéjjal, vanilidval, reszelt
1 cukor, 2 vaj, 3 liszt. A lisztet a legjobb citrom- vagy narancshéjjal izesitheted.

ha kukorica liszttel vegyitjik.

Vitai Kati / eljharmoniaban.blogspot.hu
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MAGYAROS
NEMVAJKREM

HOZZAVALOK EGY NORMAL MAGYAROS VAJ-
KREMES MUANYAG DOBOZ MEGTOLTESEHEZ:
o 125 gfé6tt bab (konzerv tokéletes)

e 1 ekolvasztott kokuszolaj

o 1 kkfehérborecet

e 1 csapott mk pirospaprika

o fél mk &rolt kbménymag

e 1/4 mk fokhagyma granulatum

e 1 ekyvizszUkség szerint a turmixolashoz

ELKESZITESE:
Botmixerrel habositsd 6ssze a hozzavaldkat, és kész.
Es ez tényleg ilyen egyszer(l ;)

Szalai Edit / kertkonyha.hu

HASZNOS TIPPEK:

A babot j6 atobliteni és jol
lecsepegtetni el6tte, mert a
plusz folyadéktdl csak folyos
lesz a szendvicskrém.

Ha otthon f6zzlk a babot,
ugyeljunk, j6 puha legyen.

Erdemes kicsit tulsézni,
hiszen a kenyérre viszony-

lag vékony rétegben visszik

majd fel.

Extra tipp: a hitében par
oOra alatt tovabb keménye-
dik, és az izek is szuperul
Osszesimulnak.
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SUTOTOKOS CHUTNEY

HOZZAVALOK: ELKESZITESE:
e 1 kg megtisztitott sUtétok Amig a tokot és az almat tisztitottam és kb 1X1X1
e 70dkgalma cm-es kockakra vagtam, az uram kifacsarta a narancs-
e egy didnyi friss gyombér levet. Mindezeket beletettem egy fazékba, hozzdke-
e 1 dbcsilipaprika rilt a felkockdzott hagyma, a csikozott gydmbér, az
e 1 evokanal sarga mustarmag Osszavagdalt csili, meg az sszes tobbi hozzavald.
e 1 evbkanal fekete mustarmag (ha nem jutsz Felforraltam és azutén 15 percig féztem.
hozza, hagyd el, nincs kulondsebb jelentd- Uvegekbe raktuk, fejredllitottuk 10 percre és plédek
sége, inkabb csak dizajnelem) k6zé csomagoltuk.
e 3dbvoroshagyma
e 2dlalmaecet Nagy Marti / hogymegtudjuknezni.blogspot.hu

e 20 dkg 3:1-ben beféz&cukor
e 2 tedskanal so
e 3dlnarancslé

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

HOZZAVALOK: ELKESZITESE:

e 2dbnagyobb répa A répat megtisztitjuk, felkarikazzuk és megparoljuk. Ha puha,
e 2ekghivagy olaj simara turmixoljuk. Egy kisebb edényben felmeleqitjik a zsira-
e 1 kkfekete mustarmag dékot, majd beleszdrjuk a fekete mustarmagot. Kipattogtatjuk,
e 1 kkrémai komény és hozzaadjuk a rémai kdményt. Amikor az is megpirult, hoz-
e 2 kkszezammag zadadjuk a szezdmmagot, a chilit és a curry levelet. Fél percig
e 3-4 apro szaritott chili (izlés szerint) tovabb pirftjuk, és jon az asafoetida és a koriander. Elkeverjik,
e 4-5curry levél néhany masodpercig piritjuk, majd beledntjik a fétt répat.
o fél kk asafoetida Sozzuk, cukrozzuk, és strlre f6zzUk. A legvégén belekeverjik
e 1,5kk érolt koriander a tamarindpépet.

e 1kkso

e 3 eknadcukor Hémangi / vegavarazs.hu

o fél ek tamarindpép
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A gyermeknevelésrél vitatkozni
nagyjabol ugyanugy lehet, mint
politizélni: ezer érv és ellenpélda
van egy adott allitasrol. Szaléként
helytallni és a lehetd legjobbat adni
gyermekinknek, nem konnyd fel-
adat. Miértis? Mert annyira kint élink
és nem bent, hogy kilsé tanacsra
szorulunk. Ritka az a csaldd, ahol a
felndvé lany lat egy csecsemdt szem-
tél szembe, esetleg meg is érintheti,
kézbe veheti. Es ma mar nem szo-
kas bardtndink, testvéreink sztlésén
jelen lenni. Semmiinfonk nincs tehat,
féleg nem személyes kapcsolatunk,
tapasztalatunk arrél, amirank var, ha
gyereket szeretnénk.
Ez a kiszolgaltatott helyzet kony-
nyen lehet a visszaélés és manipula-
O Cio targya. Ahogy megtudjdk, hogy
varandos vagy, jonnek a,jotanacsok”
kéretlentl. Mire figyelj, mire ne, mit
csindlj és mit ne, hogyan csinald és
hogyan ne. Még nem is latszik, hogy
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a méhedben egy Uj élet noveke-
dik, de maris rettegsz: csak éld tul
az elsd trimesztert, hogy tul legyél a
JMizikos"idészakon. Vizsgalatrol vizsgalatra
jarsz, még akkor is, ha ez nem indokolt, mert hat
menjink a biztosra. Es kdnnyen vannak elveink a
fogamzas vagy szUlés elétt, ahogy raébredink az
anyai felel¢sségtinkre, mar nem tudsz felelétlendl”
dénteni, inkdbb a biztosra mész. [gy végig aggdd-
hatod a 40 hetet, majd retteghetsz a szlléstél és
ekkor még nem is gondolsz a gyermekagyra, meg
arra, mivar rad a kovetkezd cirka 20 évben, ami utan
végre,atadhatod”a felelsséget a felnétté cseperedd
gyermekedre. Hahahaha... ez az, ami soha nem jon
ell Az életed teljesen megvaltozik, ahogy (legalabb)
két sziv dobog a testedben.

Egy online csoportban olvastam egy bejegyzést,
hogy egy kisgyereknek mutatja az anyukaja a kor-
haz el6tt sétalva, hogy itt szlletett. Mire a gyerek
kérdezi: ,miért, beteg voltam?” Mennyire bdlcsek a
gyerekek és mennyire megfélemlitheték a felndttek.
A varanddssagot —ami ugye egyértelmden terhes-
ség — ugyanugy kezelik, mintha elkaptunk volna
valami makacs kort, amibdl kb. 9 hénap alatt lehet
kigyogyulni. Folyamatosan jarni kell ezért a kor-
hazba, szakrendelésre, kilon védéndéhoz, mindenféle
kontroll ellen&rzésre, vérvételre, ultrahangra, majd
a tortura végén a kérhazban, természetesen orvosi
fellgyelet és folyamatos gépi ellenérzés mellett
végre megszulni.

Ha ismernénk a testlinket, tudnank a mUkodé-
stnkrél, tisztdban lennénk a néi test bolcsességé-
vel és képességeivel, akkor nem tudnanak ennyire
megvezetni. De elviselni, eltlrni, sét mindezt a ter-
hes gondozast természetesnek venni, még mindig
kényelmesebb, mint megismerni 6nmagunkat,

raébredni a csodara, ami ben-

nuink lakozik és bizni magunkban,

hogy bizony képesek vagyunk min-

denféle beavatkozas nélkul sztlni. (Nor-
mal, atlagos és egészséges esetrdl beszélek!)

De annyi félelem és tévinformacié van koralot-
tunk, ésigy magatol értetddik, hogy benninkis, hogy
meg se fordul a fejinkben egy csomd minden. Nem
merllnek fel olyan kérdések, hogy erre mi szikség
van, ezt miért kell, és a kedvencem: valaszthatom
aztis, hogy nem? S6t nem is gondolkodunk, hanem
hagyjuk, hogy masok iranyitsak a cselekedeteinket.
Mert bizunk az orvosunkban, hiszen & a szakember.
Palya Bea tette fel a kérdést a Sztlésdalban:,Maga
fog szllni, vagy én fogok sziilni? A doktor Ur honnan
tudja, hogy kell sziIni?”

A szllésfelkészitd a vagyaim szerint tényleg fel-
készit a szUlésre, arra, hogy milyen testi és lelki folya-
matokkal jar. Mi megy végbe a testemben, hogyan
torténik meg a tagulds, milyen szakaszai vannak a
vajudasnak, mi segithet at az egyre er6s6dé méh-
dsszehuzddasokon, miben tud segiteni a kisérém,
mi lassithatja vagy akar allithatja meg a vajudas
folyamatat, mire figyeljek, koncentréljak, stb. Es akkor
még jo lenne tudni, hogy mik a jogaim. Mi az adott
kérhaz és orvos protokollja, mit enged és mit nem.
Ha mindezekkel tisztdba kerulok, akkor tudok ugy
szulni, ahogy szeretnék és nem ugy, ahogy enged-
nek. Hiszen az informaciok birtokdban lehet valasz-
tadsom, és nem csak Ugy megtorténik velem valami.

Haboritatlanul szdlni egy ndi beavatas. A ndk
még mindig olyan szerencsések, hogy €16, jelenlévd
beavatasaink, szertartasaink vannak és maradtak
fenn, mig a férfiaké mar eltlintek (bar szerencsére mar
vannak Ujra kezdeményezések ezek visszahozataldra).
A vilag szerencséjére pedig még vannak ndk, akik
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menstrualnak — bar sok n6gydgyasz szerint ez is
felesleges, kényelmetlen és inkabb olyan fogam-
zasgatlot adnak, hogy végre megszabaduljunk ettél
a havi bajtdl, pedig ez az elsé beavatas egy ifju né
szamara! Aztan jon az elsd szexudlis egyuttlét, tobb-
nyire ezt is megvérezzik. Majd ezt koveti a szllés,
mint a beavatasok kiralynéje és végul a menopa-
uza az utolsod beavatas egy nd szamara, amikor a
vérzés mar elmarad. Mindegyik a vérhez kotédik.
A vér pedig komoly dolog. Félelmetes. Rejtélyes.
Képzeljuk el, hogy régen milyen rémiszté lehetett
a férfiak szamara egy vérzé né, akinek nincs baja,
mégis vérzik, raadasul ezt honaprél honapra teszi.
AVvérerd, hatalom. Gondoljunk csak a vérszerzédésre,
vagy a testvér szavunkra és a vérszerinti utddlasra.
A Vér kotelez.

Afoganas és a szUlés pedig egy Isten altal vezérelt
folyamat. Egyikrdl se mi déntink. Megtorténik. Es
amilyen fantasztikus lehet a foganas, olyan csodalatos

b

lehet a szUlés is. Ha csak Ugy, mint a foganas: habo-
ritatlan. Ha van idéd, ha befelé figyelsz, ha atéled,
ha benne vagy, ha 6szténdsen teszed, amit tenned
kell, amit a tested sug, ami j6 neked. Amikor nem
parancsszora lélegzel és nyomsz, hanem Ugy és
akkor, amikor az inger jon.

A beavatasokat tisztelet Gvezi és innepé maga-
sodnak. Amikor egy lanybol né lesz, az egy nagy
dolog, és egy nagy adag felel¢sség. Es innentd|
fogva a feleléssége csak né és nd. Hat nem az a
legnagyobb isteni csoda, amikor egy Uj élet szlletik,
amikor a nébdl anya lesz, a férfibdl apa és harmukbol
egy csalad? Ideje lenne igy tekinteni a ndi testre és
a nore, hogy 6 az élet hordozdja, mozgatorugodja.

Olvedi Réka,

Anaya ndi- és kismama jogaoktatod
Szulésfelkészitdimrél bévebb inféd
a www.remekest.hu oldalon.
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A ROZMARING

Kilséleg elsésorban az illéolajat hasznaljak,
példaul beddrzsoldszerekben a vérellatas foko-
zasara és fajdalomcsillapitasra, izom- és izlleti
reumatizmus, idegfajdalmak és vérkeringési zava-
rok ellen. Megtalalhatd mellkasi balzsamokban,
gargarizalészerekben, illetve flrdéolajokban is.
Belsé alkalmazasra inkabb a drog készitményeit
adjak, melyek az illoolaj mellett emésztésserkentd
keserlianyagokat is tartalmaznak. Homeopatias
felhasznalasa elsésorban gyomor- és bélmuko-
dési zavaroknal jon széba.

Tea: 1csésze forrasban 1évé vizzel forrdzzunk
le 1 tedskanalnyi 6sszevagott rozmaringlevelet,
majd 10 perc elteltével szlrjik le. Naponta 2-3
csészényit fogyasszunk. Bor: Vagjunk aproéra 20
gramm friss rozmaringlevelet, és tegyik boros-
tvegbe. Ontstink ra 11 konnyd fehérbort, és
légmentesen zarjuk le. Egy hét utan szUrjuk le
vaszonruhan. Flrdd: 50 gramm friss rozmaring-
levelet keverjunk 6ssze 1 evdkanal olivaolajjal,

és forraljuk fel 1 | vizben. Hagyjuk negyeddran
at allni, majd szUrjuk le, és dntslk a fézetet a
furdéviziinkhoz. A rozmaringos furdé kelleme-
sen felfrissit. Tinktura: Alacsony vérnyomas ellen
naponta 5 ml fogyasztando beldle. lll6olaj: Flrdé-
vizhez adva csillapitja azizomhuzodasok okozta
fajdalmat és merevséget. Flszerként: Aromaja
kitinden harmonizal az olaszos konyha izeivel.

Arozmaring kivalo étvagygerjesztd, emésztést
javito, frissitd, serkentdleg hat a kdzponti ideg-
rendszerre és fokozza a vérellatast. smeretes jo
gorcsoldo, baktériumold tulajdonsaga, de alkal-
mazzak menstruacios, valtozokori panaszok, vér-
keringési zavarok esetén is. Fejfdjas ellen szintén
javallott. llloolaja kivald hajkondiciondlé. Kilséleg
illoolajat hasznaljdk beddrzsold szerekben fajda-
lomcsillapitasraizom és izlleti panaszok esetén.

Forras: gyogynovenyhatarozo.hu

[ BONGESZTUNK A NETEN m

¢ Ha ezeket tapasztalod, baj lehet a

e Tények és tévhitek a csokoladérdl

hormonrendszerrel (fovabb. femina.hu)  (tovabb: webbeteg.hu)

e Vigyazz a mergezd szobandvenyekkel! o It fUrddzhetsz akar éjszaka is

(tovabb: fermina.hu)

(tovabb: termalfurdo.hu)
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A nyers vegan
ctrendrol szakerto

szemmel
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Nemrég felvazoltam azt, hogy miért érdemes meg-
allni a vegan étrendnél, és nem tovabblépnia nyers
veganra. Vannak, akiknek még a fétt ételekkel gaz-
dagitott vegan étrend sem valik be. Persze itt be
lehet dobni azt az érvet, hogy ,nem jol csinalta’, és
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kihagyott valamit az étrendjébdl. Es valdban, minél
valtozatosabban étkeziink a ndvényi vildgon belll,
annal esélyesebb, hogy sikerll biztositani a tapanya-
gok java részét a szervezetlink szamara (talan az olyan
kivételekkel, mint az elegendd D-vitamin és B-12),
de mar a vegan étrendet is nagyon konnyU rosszul
csindlni, és igy kiéheztetni a szervezettinket bizonyos
tapanyagokra, vagy felboritani az anyagcserénket és
a hormonhdztartasunkat. Persze lehet kisérletezni
a superfoodokkal, a glutén kizarasaval, de nagy az
esély ra, hogy ha a fétt ételeket is elhagyjuk, akkor
annyira lekorldtozddik a felhasznalt alapanyagok
szama, hogy drasztikusan megné a hianybetegsé-
gek kialakulaséanak esélye. Es ne feledjiik azt a tényt,
hogy mindenkinek mas az egészségi allapota, és
az emésztése, tehat nem fog ugyanudgy muakodni
mindenkinél ugyanaz az étrend. Vannak, akik egy
vagy tobb év vegan étkezés utan visszahozzdk az
étrendjukbe a tejterméket vagy a tojast, és igy jobban
érzik magukat. De valoszind, hogy azemberiség 99%-
anak sikertlne megoldani az egészséges étrendjét
husfogyasztas nélkul, ha hajlanddak volnanak ra.

1. tévhit;
A fozés elpusztitja a tapanyagokat

Biztos, hogy a nyers ételek tele vannak tapanya-
gokkal. De a fézés megpuhitja a benntk taldlhato
rostokat és sejtfalakat, és igy az étel tdpanyagai hoz-
zaférhetébbé valnak, mint nyers formajaban. A fétt
paradicsomban példaul 6tszoros a likopén bioldgiai
hasznosuldsa a nyershez képest. A f6tt répa béta-
karotin tartalma is konnyebben felszivodik, mint a
nyersé. Egy tanyér leves tobb tdpanyagot tartalmaz,
mint az azt alkotd nyers répa, hagyma, karaldbé és
krumpli 6sszessége.

A fézéssel bizonyos vegyUletek koncentracidja is
lecsokken, melyek akadalyozzdk az olyan asvanyok
felszivodasat, mint a cink, vas, kalcium és magnézium.

A fétt spendtbol példaul jobban felszivodik a vas és
a kalcium, mint a nyersbdl.

Elkell ismerni, hogy bizonyos tdpanyagok elvesz-
nek a fézés soran, példaul a C-vitamin és bizonyos
B-vitaminok. Tehat érdemes beléni a nyers és fott
ételek aranyat az egyéni emésztésinknek meg-
feleléen, mert igy ,mindkét vildgbdl a legjobban”
kapjuk meg, ahogy Jennifer Nelson, a Mayo Klinika
dietetikus osztalyvezetdje.

Ha tulfézzik vagy elégetjik az ételeket, az prob-
lémat okozhat. Eqy szétfétt zoldség tdpanyag-tar-
talma valoban csekély, a sités kdzben megégett
z6ldségben vagy husban pedig rakkelté anyagok
keletkeznek. A megoldds azonban nem a fézés teljes
elkertlése, hanem a parolas, vajgy az olajon futtatas,
enyhe grillezés és a levesek hangsulyozasa.

A nyers ételek fermentalasa vagy turmixolasa is
eléseqiti a tapanyagok felszivodasat, de ez nem val-
toztat azon a tényen, hogy a f6zés egy 6si mUlvészet,
amiemészthetdbbé és taplaldbba teszi az ételeket.

Az ételek prana-tartalmaval kapcsolatban pedig
hitvitat lehet folytatni, de egzakt médon megmérni
azt egyelére még nem képes a tudomany.

2. tévhit:
A fozés elpusztitja az enzimeket

Ez valoban igy van, de nincs jelentésége. Igen, az
enzimek elpusztulnak a hé hatasara. De az ember
sajat maga allitja el azokat az emésztéenzimeket,
amelyek elésegitik az ételek lebontasat. Az egész
elmélet logikdja ott bukik meg, hogy tdbbségben
vannak azok az emberek, akik fétt ételt esznek, mégis
meg tudjak emészteni. A nyers vegan elképzelés-
sel szemben, a nyers ételekben taldlhatd enzimek
java része elpusztul az emberi bélrendszer savas
kozegében. Csak egy toredékuk jut el épségben
a vékonybélbe. Az olyan erjesztett ételek, mint a
savanyukaposzta, hatékonyabban bejuttatjak az
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enzimeket a vékonybélbe. Nem lehet nulldnak
tekinteni a szerepUket az emésztésben, de eléggé
minimalis.

A nyers ételek enzim-elméletét Edward Howell
alkotta meg 1940-ben, és java részt az 1920-30-as
években végzett kutatdsokra tdmaszkodott konyvé-
ben. Ma mar tudjuk azonban, hogy szinte minden
tdpanyag az vékonybélben szivédik fel, az emberi
szervezet dltal szintetizalt epe és a hasnyalmirigy
altal termelt enzimek segitségével.

Howell egy olyan elméletet is feldllitott, hogy az

emberi szervezet véges mennyiségl enzimmel ren-
delkezik, és amikor ezek elfogynak, akkor nem lesz
utadnpotlds. Azt azonban nem tudta megmondani,
hol tarolja az emberi szervezet ezt a szlletéskor
elraktarozott enzimkészletet. A valésag azonban
az, hogy a szervezetlnk egész életiinkben termeli
az enzimeket.

3. tévhit;
A nyers etel méregtelenit

Az étrend segitségével végzett méregtelenités az
alternativ medicina vesszdparipaja, mely nem sok
tudomanyos igazolast nyert. Altalaban kér szervet
emelnek ki a méregtelenités szempontjabdl: a
majat és a vastagbelet. Valéjaban a testlnk bar-
mely részén felhalmozdédhatnak a méreganyagok,
kilonosen a zsirszovetben, de a fehérjékben és a
csontokban is.

A vastagbélben azonban meglep&en kevés
méreganyag talalhatd. A maj esetében azt értik sokan
félre, hogy ez a szerv szUri ki a méreganyagokat és
ezért tele kell, hogy legyen velUk. De a mdj inkdbb
vegyi feldolgozd egység, mint szdré: szétbontja
a méreganyagokat kisebbekre. Vagyis a maj nem
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raktaroz extra mennyiségl méreganyagot azért, mert
6 a testlink természetes méregtelenitdje.

Egy masik érv az, hogy a zsirégetés kozben — jelen
esetlnkben nyers ndvényi étrenden — méreganya-
gok szabadulnak fel. De a zsirsejtek nem égnek
hamuva és nem uritik ki a tartalmukat, miutan
elégtek. A zsirsejtek csak nagyobbak vagy kisebbek
lesznek, attol figgden, hogy mennyi zsirt haszna-
lunk az edzés kdzben. Nem vildgos, hogy mennyi
méreganyag szabadulna fel, ha a zsirsejt elégne.
Ebben az esetben a méreganyag valdszinlleg mas
zsirsejtekhez kapcsolddna. Ha mas, nemrégiben
felszabadult méreganyagokkal egytt mobilizalodik,
mint példaul extrém koplalasnal, akkor a méreg-
anyag valéban mérgezévé valhat és leterhelheti
a majat.

Roviden, a vegdn étrend Gnmagaban nem garan-
talja azt, hogy a szervezetiinkben nem rakddnak le
méreganyagok. Maskildnben az olyan nyers novényi
étrenden él6 allatok, mint példaul a tehén vagy a
gorilla zsirsejtjeiben nem gyUinének dssze a méreg-
anyagok, marpedig 6k is megbetegszenek néha.
Az olyan méregtelenitd kurak, mint a [ébojt vagy a
monodiéta annyiban segithet, hogy kevesebb ter-
het helyez az emésztérendszerre és legaldbb a kira
ideje alatt nem viszink be tdbb méreganyagot. Az
egészséges, valtozatos ndvényi étrend és a sok viz
fogyasztasa pedig altaldanossagban segithet a majnak
és a veséknek a méreganyagok semlegesitésében
és kivalasztasaban.

L. tévhit;
A nyers vegan étrend egeszseéges

A nyers vegan étrend mellett egészségesnek maradni
egy kihivas, nem pedig egy beléle kdvetkezd dolog.
Sokan tulzottan lefogynak a nyers étrenden, mert
képtelenek elég kaldriat bevinni. Aki sulyfelesleg-
gel kUzd, az persze orll ennek, de a fogyas még

onmagaban nem garantalja azt, hogy egészségesek
is maradunk.

A leggyakoribb probléma a tdpanyaghiany, kilo-
nosen ami a B-12 és D-vitamint, a szelént, cinket,
vasat és két Omega-3 zsirsavat, a DHA-t és az EPA-t
illeti. Etrendkiegészité kapszulak nélkil nagyon nehéz
lenne (a B-12 esetében pedig egyenesen lehetetlen)
elegenddt bevinni ezekbdl nyers ndévényi étrend
mellett. Emellett a véltozatossagot is nehéz betartani,
mert sok nyersen ehetd névény csak szezondalisan
hozzaférhetd.

Caldwell Esselstyn, aki meggy&zte Bill Clintont,
hogy alljon at névényi étrendre, azt mondja, hogy
a nyers ételek mellett nehéz megfelel® energidhoz
jutni. Vagy olajosmagot eszik az ember, ami nagy
mennyiségben mar nem hasznos, vagy banant,
amibdl is napi 1-2 darab lenne megfeleld, és nem
annyi, amennyi a kaldriabevitellink nagy részét
fedezi.

Egyes nyersevdk annyira radllnak a gytimaol-
csokre, hogy a fogaik elkezdenek pusztulni: a
gyumolcsssavak lemarjék a fogzomancot, a cukor
eléseqiti a szuvasodast, az aszalt gyimolcsok bera-
gadnak a fogak kozé és tovabb rohasztjak azokat, az
altalanos dsvanyi anyag-hiany pedig mindezt még
jobban meggyorsitja.

Lehet, hogy a nyers étrend egészségesebb, mint
a sztenderd amerikai vagy kontinentalis vagy éppen
magyaros étkezés, de arra nincs bizonyiték, hogy a
nyers vegan étrend, még ha meg is van a lehetd-
ségunk, hogy elég valtozatos ételekhez jussunk,
egészségesebb lenne, mint a McDougall vagy az
Esselstyn altal ajanlott ndvényi étrendek, vagy akar
azok az étrendek, melyek mérsékelt allati eredetl étel
bevitelét is engedélyezik. Egy vegannak érdemes
feltennie a kérdést, hogy milyen plusz elénydkkel jar
az, ha nyersre valt, feltéve hogy a nyers étrend nem
ad hozzd moralis értéket az életéhez, legfeljebb a
fézéssel sporol némi dramot.
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5. tevhit;
Csak a nyers atel a természetes

,Egyetlen mas allat sem f6zi meg az ételt” - halljuk
gyakran a nyersevést partoloktol. Erre persze azt is
mondhatnank, hogy olyan allat sincs, aki spendttal
keveria banant és nagy teljesitményU turmixgépben
dardlja, hogy finomabb vagy emészthetébb legyen
az étel, vagy azt, hogy sakkozni sem szoktak az allatok.

A természetesséq” kritériumanak megitélése
eléggé ingovanyos talajra vezethet. Az emberek a
vilag kulonb6zd részein nagyjabdl hasonldé életkort
élnek meg a legkulonbozdbb étrendeken. A legtobb
étrend, mely gabonabdl, zoldségekbdl és husbol all,
legaldbb hetven éves atlagéletkort eredményez,
hacsak nem ér benninket baleset vagy nem kapunk
el valamilyen fertézé betegséget. A szibériai népek
tradicionalis, allati étrendje legaldbb olyan termé-
szetes, mint az Amazonas kornyékén élg torzseké.

Ehhez képest nem ismertink olyan emberi kultu-
rat, akik kizarolag nyers étrenden akartak volna élet-
ben maradni. Tehat a nyers étrend a természetellenes,
mert lehetetlen életben maradni olyan modern
eszkozok nélkul, mint a hitészekrény, tarolo és szal-
litéeszkdzok, valamint kdnnyen hozzaférhetd cso-
magolt élelmiszerek, példaul olajos magvak nélkal.

Valdjdban egy olyan gyermek, akit nyers vegan
étrenden nevelnek fel, megfelel& téplalékkiegészités
nélkdl nagy eséllyel idegrendszeri vagy novekedési
problémakkal fog kiizdeni, a B-12 és mas tapanyagok
hianya miatt. Ezzel szemben példaul egy felnétt,
aki husz éve nem evett allati terméket, még min-
dig tdmaszkodhat a testében raktarozott bizonyos
esszencidlis tdpanyagokra.

A természetes kdrnyezetben, elektromossag
nélkdl mindenkinek, aki nem a tréopusokon lakik,
ahol egész évben nének a ndvények, a napja nagy
részét az étel termesztésének, begyljtésének, tar-
tositasanak és tarolasanak kellene szentelnie. Még
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a tropusokon is, ahol b&éségesen terem minden,

az emberek azéta féznek, amidta emberek, vagyis
legaldbb kétszazezer éve.

A legtobb tudds véleménye szerint a husevés és
az ételek megfézésének kombinacidja tette lehetdvé
az emberi agy kifejl6dését. A f6zés kulondsen sok
tadpanyagot és kaldriat tett hozzaférhetévé, mivel az
emberi agynak sok energiara van szlksége.

Nyers vegan féemlds-tarsunknak, a gorillanak,
haromszor akkora a teste, mint az embernek, de
harmadannyiagysejtje van.1zmos lett a névényektd|,
de nem lett okosabb. Egy 2012-es tanulmany szerint
a gorilldnak napi 12 oran keresztul kellene nyers
ételeket ennie ahhoz, hogy elég kaldriat vigyen be
az emberihez hasonlé agy kifejlédéséhez. Természe-
tesen ezeknek a tévhiteknek a feltardsa nem azt a
célt szolgalja, hogy a husevd étrend hiveit gazoljam,
hiszen magam is vegan vagyok. De a nyersevés vagy
az egyoldaltuan 6sszedllitott vegan étrend kihivasaival
tisztaban kell lenntink. Mindenkinek ajanlom azon-
ban, hogy probalja ki a teljesen vegan vagy tulnyomad
részt novényi ételekbdl allo étrendet, betartva a
megfelel valtozatossag elvét, nem elhanyagolva a
taplalékkiegészitGket, és személyre szabottan bedl-
litva a nyers és fott ételek aranyat az étrenden beldl.

Gauranga Das
személyi edzd, taplalkozasi tandcsadd
hotashtanga.com
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A reggeleid nagyon meghataro-
z6ak az egész napod szempont-
jabol. Felkelhetsz bal labbal, mor-
cosan, ingertlten, és indithatod igy
is a napot, de figyeld meg, hogy
mennyivel nehezebb egy ilyen rossz
hangulatt reggelbdl csodas napot
varazsolni. Sokkal egyszer(ibb, ha
egy kis tudatos odafigyeléssel mar
reggel megalapozod a napodat,
és jo energiakkal inditod. Ehhez
szeretnék néhany tippet adni, hogy
minden reggeled mosolygosan
induljon:

Az ébreszté éra. Allits be
valamilyen kellemes zenét, amire
mint egy kismacska, dorombolo-
san, nyljtozkodosan ébredsz! Egy
kellemes lagy dallam sokkal jobb,
mint egy nagyon intenziv, energikus
zene. Azt tartogassuk késobbre!

Az els6 gondolat. Ha Ugy
ébredsz, hogy valami negativ jar
a fejedben, vegyél er6t magadon,
és azonnal gondolj valami szép
dologra, olyanra, ami jo érzéssel
tolt el. Erdemes 6sszegydijteni

Kezd j0l

a reggelt!

néhany ilyen pozitiv dolgot az éle-
tedbdl, és kis cetliken kiragasztani
az agyad mellé, hogy amikor fel-
ébredsz, rogton lasd éket. Az is jo,
ha a gyermekedrdl, férjedrol kite-
szel egy fényképet. Barmi lehet, a
lényeg, hogy ranézve, pozitiv érze-
seid legyenek.

Az els6 kimondott szé.
Nagyon-nagyon fontos, hogy mit
mondasz ki el6szor hangosan!
Ha egy kedves mondat az, akkor
megint csak erételjesen pozitiv
iranyba tereled a napodat, de ha
rogton zsortolédsz a férjeddel,
vagy morogsz valami miatt csak
Ugy magadban, az bizony nem lesz
jo hatassal rad, és a napodra sem.

Ugraldés zene. Mig zajlik a
reggeli készilédés, hallgass olyan
zenét, ami igazan feldob, és leg-
szivesebben ugrabugralnal ra, vagy
tancolnall Ne is fogd vissza magad,

dudolj, énekelj, tancolj, mozogj, ami
csak jol esik! )

Teendd lista. A reggeli mellett
gondold végig a napod, hogy milyen
fontos elintéznivaldid vannak, és
gyorsan ird le a legfontosabbakat
egy cetlire, és azt tartsd magadnal
egész nap, és pipald vagy hizd ki,
ami megvan. Erdemes egyébként
elére egy hétre beosztani a felada-
tokat, mert a tervezés sok idét spo-
rol meg neked, és nem csak hogy
nem felejtesz el fontos dolgokat,
de minél tobb pipa lesz a flzeted-
ben, annal jobban is érzed magad,
és a ‘hasznos vagyok” érzés bizony
jol hat a lelkiinkre.

Nagyon gyorsan hozza lehet
szokni, hogy pozitivan inditsd a
reggelt, érdemes gyakorolni!

Szeretettel:
Polgar Lili
www.oromterapia.hu
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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 akndzoft 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 kurtolik 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.kozakmihaly.com linken teheted meg.

Tovdbbi informdcid: (30) 231-8722.

CIKKIiROK

JE'LENTKEZESET
VARJUK!

Keresink bloggereket, lelkes
irékat, akik a honlapunkhoz
és magazinunkhoz kozeldlld
témakrol irnanak cikkeket.

Tovabbi informacio:
www.108.hu/cikkiras,
Email: info@108.hu

vagy hivj benninket a
06-30-464 7760 szamon.

. Termet keresel foglalkozasaidnak?
Ha mar megvan, hogy mit szeretnél csinalni, de
még nincs meg hozza a helyszined, akkor gyere
és nézd meg a termeinket.
Jogaorak 10-12 f6, 30-40 fos el6adasok,
pszichodrama csoportok, csaladallitas, stb.

Kozponti, 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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AJANDEK TESTNEK ES LELEKNEK

Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

AN
FozoISKOLA

AJANDEKKUPON
1108 Fz0iskola ranfolyarnare

Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd
p el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!
Atanfolyam
Lipusas
e —g Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
il 3 Eletmodkizpont, ‘}‘ivﬁf.(}i(!::!);ii';‘?“g{”} 0 2 o o
Heyszin: 108 T in k6., 3012 (278 tudod megrendelni és megvésarolni.

Kiallitona:

Datunm:

ElérhetGségeink: 108 Eletmddkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., l11/12.
(27-es csengd), Tel.: (30) 464-7760

_ E-mail: info@108.hu

— www.108.hu/ajandek

T s

- a minosegi életmod magazinja

A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINIA
' 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

Mindez kornyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden

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