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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

» GUGGUL ELHI';I-'\S ELLENI
ANTIOXIDANS VEGAN KAPSZULA

P Kivald antioxidans, mely
(onsceapurrets®™ felgyorsitja az anyagcserét,
: GUGGUL csokkenti a koleszterinszintet;
e kezeli az iziileti gyulladdst,
duzzanatot és fajdalmakat
okoz6 vata rendellenességet.
60 db

KEDVEZMENY: 5. 149+t

M 4.699 k

» HANUMAN KENOCS UVEGTEGELYBEN

Gyogynovény keveréket
tartalmazo készitmény, mely
mindenfajta bérprobléma,
gyulladds (égés, rovarcsipés,
ekcéma, aranyér) kezelésére
ajanlott.

39ml

1690-Ft—

1.549

» ZEROKEET FOLYADEK KUTYAKNAK
KULSO PARAZITAK ELLEN

_@_ Komplex novényi osszetételd, llat- és
L kornyezetbarat, vegyi anyag mentes

“IO“H ¥ készitmény, amely szbrre és borre per-
W metezve megeldzi, illetve megtisztitja
o az éllatot a meglév kullancs, bolha,

riihatka és sz6rtiisz6atkaktdl.
100 ml

1719t

1.549

» GOTU KOLA AﬁYM(jKﬁDEST
SERKENTO VEGAN KAPSZULA

Jotékony hatasu az
idegrendszerre: javitja
a mentalis funkciokat,
csokkenti a faradtsagot,
a depressziv hangulatot,
el6segiti a nyugodt alvast.

60 db

4419 Ft—

4.099

» KARPOORADI THAILAM KAMFOROS
AYURVEDA MASSZAZSOLA)

Eredeti receptura alpjan készilt kivalo
gyo6gyhatésu olaj, melyet évezredek

6ta hasznélnak Indidban. Javitja a
vérkeringést, oldja a gorcsoket, zsibbadast,
izomfajdalmakat. Léguttisztit6 és
fert6tlenitd hatdsu.

450 ml

KEDVEZMENY: 7.629 Tt

LULE 6.629

Latogasson el
online webaruhazunkba!

aruhaz.108.hu

Fliszerek - szakacskonyvek - djurvédikus termékek -
bio kozmetikumok « indiai ajandéktargyak
... 65 s0k mas meglepetés!

Kattintson a termékek megnevezésére!
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készulékekre is. Egylittmiikodé partneriink: Dimag.hu
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Van egy kéz, mely lathatatlanul is atolel. Egy kéz,
mely se nem jobb, se nem bal, Ugyetlenkedve is a
legligyesebb. Edesanyank barmit is tett vagy nem
tett, barmit is adott vagy nem adott, a legédesebb
szamunkra a vilagon.

4  Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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Ha nem igy lenne, nem &t valasztottuk volna. Mert
and kéregy gyermeket és a gyermek valaszt egyet
édesanyjanak. Kibogozhatatlan a szal, amely 6ssze-
szOvi a gyermeket az anyjaval. Mert ugye, vannak a
,nem vart’,,nem tervezett"babak. llyenkoris a né kért
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egy gyermeket? Ha tudatosan is vagy tudattalanul,
de megnyilt egy kapu, valahol elhangzott egy igen
és megfogant a gyermek. A Sors, amit valasztunk
magunknak kifurkészhetetlen. Ki az anyank, ki az
apank, kik a testvéreink... ,A barataidat te valasz-
tod, de a rokonaidat nem, azokat kapod.”
Nekem egyre inkdbb Ugy tdnik, azokat
is mi valasztjuk. Vagy az Elet. A Nagy
rendez® mesterien koti 8ssze a sza-
lakat és teszi rokonna a rokont

és barattd a baratot. Vagy az
teljesen véletlen lenne, hogy
kivel taldlkozol és alakitasz ki
baratsagot?

Akivel barmilyen kapcsolatod
van, okkal van. A te épulésedeért,
azért a célért, amivel a foldi életet
valasztottad. Mindenki egy aprocska
kis puzzle darab az ¢riasi kirakoban. Mint

N

“
ahogy a jatékban is néha rosszul parositunk és .
azis eléfordul, hogy,megerészakolva'illesztiink 6ssze
két nem egymashoz tartozé darabot, majd késébb
észrevesszik és korrigaljuk. Igy éljik az életiinket is.
Mindennek és mindenkinek meghatérozott szerepe,
feladata, sorsa van benne. Néha eltart egy kis ideig
megtaldlni a hozzank és az életiinkhdz pontosan
illeszkedd részt, de utdlag mégis 6sszedll minden.

Lehet anyukanknak haldsnak lenni, lehet rajonga-
sig szeretni, lehet dihot érezni felé, mindent lehet,
mégis neki koszonhetjuk foldi létezésink, Galtala
jottiink a vilagra. Miota én is anya vagyok, értek meg
sok mindent — ami kdzhely ugyan, de igy van. Az
anyava valas egy nagyon tanulsagos folyamat, tele
érzelmekkel, amik ilyenkor felszabadulnak, megér-
tédnek. Beszélhettink errél, de amig nem tapasztalod,
mégsem értheted, nem érezheted. A szlilés az egyik
legnagyobb beavatasunk, és amit utdna tapasztalunk
az mar egy masik létforma. Az anya, az anya.

Az els6észulott gyermek és az anya kapcsolata még

kulonosebb, mint a tobbi gyerek és anya kapcsolata.
Az elsé gyermek tébbnyire osztatlan figyelmet kap
ésegy Ugyetlen, aggddo, bizonytalan anyat. Az élet
fontos dolgait ugyanis nem tanitjak sehol. Nincs
iskola a parkapcsolathoz, hazassaghoz és a
gyermekneveléshez sem. Az isko-

lad a csalddod. Azt tanulod

meg, amiben gyermek-
ként belecsdppentél.
Aztan felndttként
ebbdl a tapaszta-
latbol okulva, vagy
ezzel dacolva teszed
azt és ugy, ahogy azt
abban a pillanatban
a legjobbnak [atod.
Aztédn egy masik pilla-
natban mar — tanulva az

y R
>

el6z6 pillanat sikerébdl vagy
sikertelenségébdl — mashogyan
teszed. Te mindig joszandékkal vezérelve
cselekszel, a legjobb tudasod és beldtasod szerint.
Ugyanigy tette veled az édesanyad. Ki-ki, amire
képes. Ki-ki, amit latott, tanult, tapasztalt, abbdl
lavirozik az Elet tengerén. Vannak hajok, amik hama-
rabb célba érnek, vannak, amik feldéInek, hajétornek,
megfeneklenek, vagy eltlinnek a Bermuda-harom-
szogben. De mégis van egy Anyahajo. Egy bazis,
ahonnan indulsz, és ahova vissza-visszatérhetsz.
Levest enni, atmelegedni, megpihenni, vagy csak
gondolatban elmélazni. Az anyankbdl lettlink. Ha
tetszik, ha nem, ezzel van dolgunk és neki veliink van
dolga. Koszontsd édesanyad, fogadd el a valasztasod,
tiszteld a vallalasat. Anya csak egy van.

Olvedi Réka
Anaya n&i- és kismama jogaoktatd
www.remekelet.hu
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A kirdndulasaink sordn olyan vadnovényekkel,
bogyodkkal és gydgynovényekkel taldlkozhatunk,
melyek emberi fogyasztasra alkalmasak, akér azonnal
is. Ahhoz, hogy élvezettel fogyaszthassuk az erdék és
a mez6k csemegéit, elengedhetetlen az a tudas, ami

alapjan felismerjik az ehetd ndvényeket, és képesek
vagyunk megkulonboztetni Sket mérgezd tarsaiktol.
Gyakran hiszink izletes névényeket gyomnak és
megprobaljuk kiirtani éket a kertjeinkbdl. llyenkor
azonban finom, aromds és gyakran gyogyito ételektdl
fosztjuk meg magunkat és a csaladi étkezéseket. A
természet ajandékai karnyujtasnyira vannak télink,
ezért érdemes mindig nyitott szemmel jarni. Mind-
azok, akik megismerkednek az eheté vadnovények
vildagaval, azok a felfedezés kalandos Utjat jarjak.
Erddk, mezdk és drokpartok ehetd novényei
izgalmas gasztrondmiai meglepetést tartogatnak
mindenkinek, akiknek még nem volt lehetéséguk
megkostolni a természet izeit. Az ehetd vadnové-
nyek ize sokkal fliszeresebb és intenzivebb, mint
azon nemesitett névényeké, amelyek a konyhaker-
tekben nének. A taplald novények felkutatasaval
parhuzamosan, szinte észrevétlenl megismerjik és

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

NOMSe

a vadonban

Hallottatok mar a luctenyd tavaszi haj-
tasaibol keszult fagylaltrol, a zsenge
csalanbdl f6tt levesrdl vagy a kandi-
rozott ibolyardl? A természet olyan,
mint egy hatalmas éléskamra, amibél
mindenki a kedvére valogathat.

megtapasztaljuk kdrnyezetiink sajatossagait, a valta-
kozd évszakok szépségeit és jellegzetességeit, vala-
mint az adott ndvény leldhelyeinek ismertetdjegyeit.
Minél tobb idét toltiink a szabadban és az ehetd
vadnovények vilagaban, tudasunk egyre nagyobb
és magabiztosabb lesz. Es a gyUjtdgetésbdl fakadd
orom és megelégedés pedig egyre athatobb lesz.
Képtelenség meghatarozni azon névények szamat
és sokféleségét, amelyet &seink fogyasztottak még a
mez&gazdasag megjelenése elétt. Az iparosodas és
az urbanizacié azonban jelentds pusztitast végzett a
régi tudast és tradiciokat illetéen. Habar a régi isme-
retek erésen megkoptak az utdbbi évszazadokban, a
névények valtozatlanul fennmaradtak és ndvekednek
ott, ahol mindig is éltek: az erdékben, a patakok
mentén, a mez&kon, az elvadult kertekben. Azembe-
riség haboruktdl sujtott éveiben és a torténelem
viharaiban mindig j¢ szolgalatot tettek és hasznosak
voltak a vadon ehetd névényei. A vildghaboruk soran
sok embert mentettek meg az éhhalaltél az erdei
gombak. A gyogynovények hasznos tulajdonsagaik
pedig mindig is felbecstlhetetlenek voltak. A modern
ember szamdra természetes, hogy a szupermarketek
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polcai mindig roskadoznak az élelmiszertdl, hogy a
csapbdl tisztitott viz folyik, és hogy idénygyimol-
csoket konnyedén beszerezhettink az év barmelyik
idészakaban évszaktol fliggetlendl. Ha idét és figyel-
met szanunk a vadon éléskamrajanak felfedezésére,
akkor sokkal kozelebbi kapcsolatba kertlhetlnk a
természet egészével, annak allando korforgdsaval
és megujulasaval. A gyUjtogetés élménye felébreszti
bennink az 6nelldtas képességét és ahogy azt mar
fentebb is irtam, magabiztossa tesz, ha otthonosan
mozgunk a természetben és képesek vagyunk felis-
merni mindazt, ami ehetd és biztonsaggal fogyaszt-
hato a kérnyezetiinkben. Avadonélé
névények ismerete régen generacio- ) PR

rol generdciora 6roklédott, akarcsak
az a mélységese kapcsolat, amit az

-
emberek dpoltak a természettel. Az “‘:\ :
elmult esztenddk tendencidi viszont
azt mutatjak, hogy az emberek ismét
a régi tudas felé fordulnak és a termé-
szethez kotodé hajdani tradiciok Ujra
reneszanszukat élik.

Ahhoz, hogy a szabadban toltott
id6 oromteli, a vadon termd nové-
nyek gyljtése pedig biztonsagos
legyen, érdemes néhany jotanacsot
figyelembe venni. Ha mi magunk
bizonytalanok vagyunk a névények
felismerésében, mindig csatlakozzunk olyan ember-
hez, vagy akar szervezett csoporthoz, ahol alapos
novényismerettel birnak. Minél tobb iddt toltink a
szabadban, annal inkabb megismerjik sajat kornye-
zetlnket és annak flordjat. A természet olyan, mint
egy szentély. Ezért amikor a szabadban jarunk, adjuk
meg neki a tiszteletet. Mindig csak annyit sziretel-
junk az adott terdleten, ami szamunkra elegendé és
viszonylag révid idén belul fel tudjuk dolgozni. Vala-
mint mindig hagyjunk az dllomanybdl annyit, hogy

az regeneraldédni és fejlédni tudjon. A kirdnduldsok
eldtt tdjékozddjunk az adott terlletrdl, hogy nem
védett terllet-g, illetve hogy nem szennyezett-e. Az
el6zén nem szabad, az utdbbin pedig nem tanacsos
novényeket szedni. Mindig vigyunk magunkkal ter-
mészetes anyagbdl készult tarolokat — vaszontaska,
kosar, papirzacskd —amiben a kilonbozd ehetd zol-
deket és viragokat egymastol jol elktlonitve gydjtjuk.

Ismét olyan id&ket élink, amikor megbecsuljuk
a tiszta forrasbdl szarmazo és a természetes élelmi-
szereket. A szabadban fellelhetd ehet novények
felkutatdsa nem pusztan szabadidés elfoglaltsag, de

az 6koldgiai ldAbnyomunkat is jelentdsen csdkkent-
hetjuk altala. A természetben toltott idd és a vadon

term®, ehetd névények gyUljtése gyogyirt jelent
testnek és léleknek, és csendet az elmének. Es mikor
lenne legalkalmasabb az idé a vadon éléskamrajanak
megdézsmalasara, ha nem épp most, tavasszal?

Kovacs Kata
www.facebook.com/UnalynnSecretGarden

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 7
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NMiért eppe
a jogat
valaszd®?

A joga egyre elterjedtebb a vildgon.

A Naponta gyakorlok ezrei lépnek
joégamatracra vagy lilnek le meditdlni,
és mostanra szinte mindenki tudja,

1 \ hogy a jéga tébb, mint sport vagy

valamiféle testmozgds.

A joga 5000 éves multra tekint vissza és nem

\-r’j""".ﬁ - .f
)ﬂa : " csak a fizikai testedre hat, nem csak dtmozgat
\ ) és er6sodhetsz vele. Segit a testi-lelki harmonia

elérésében, fejleszti a tudatossagod, ami az
\. élet tobb terdletén is kamatoztathato. A joga
\ eredeti célja az 5nmegvalodsitas volt — a test-
elme-lélek teljes egysége az eredeti forrasunk-
kal, a legfelsébbel. A joga a,yudzs” szanszkrit
sz0gyokbdl ered, ami egyestlést jelent. Ahhoz,

8 Iratkozz fel te is: www.1 08.hu/magézin
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hogy valaki elérje az Gnmegvalositas allapotat, elen-
gedhetetlen, hogy az elméje nyugodt, kiegyensulyo-
zott legyen és a fizikai teste egészséges. Ma a joga
eredeti célja keveseket érdekel, a testgyakorlatok a
legelterjedtebbek. Manapsag az emberek leginkdbb
arra hasznaljak a jogat, hogy ebben a rohand vildgban
az elméjuk kicsit nyugodtabb legyen, és a gyakorlas
javitsa egészségugyi allapotukat.

Atest és elme egységet képeznek, és minden, amiaz
elmét kibillenti az egyensulybdl, az a fizikai testben
is egyensulytalansagot hoz létre. Azt egyre tObbszor
hallani, hogy a testi betegségek mogott lelki okok
vannak. Amikor az elmében feszlltség keletkezik
(stressz, tul sok vagy, tul sok feladat, emberi konflik-
tusok, megoldatlan élethelyzetek), akkor az a testre
is kihat. A testben is fesziiltség keletkezik, legyengdl
az immunrendszer, méreganyagok halmozédnak fel
a szervezetben, és kdnnyen megbetegedhetlnk.
Amikor a tudat magasabb mindségu lesz, segit az
egészséges, hosszU, mindségi élet elérésében. llyenfor-
man a tudat az, ami elsédleges, ezért nagyon javasolt
a meditacio.

Barki jogazhat, nincsen korhoz, nemhez, egészség-
Ugyi allapothoz kotve és semmilyen specialis felszere-
lés nem szikséges hozza. A joga segit a testi beteg-
ségeket megszUintetni és az elmét elcsendesiteni.

A MOZGAS ONMAGABAN AZT MONDJAK EGESZ-
SEGES, MIERT EPPEN A JOGAT VALASZD?

Testi-lelki harmania

A joga el6térbe helyezi, hogy &nmagunkkal és a ter-
mészettel 6sszhangban legytink. Amikor ez az 6ssz-
hang létrejon, akkor egy kiegyensulyozott dllapotot
tapasztalhatsz, minden nagyon konnyedén megy
és felszabadultsag, boldogsag hatja 4t mindened. A
jogagyakorlatok, a napi rutin kialakitasa, a taplalkozasi

ajanlasok, meditacio, relaxacio mind elésegitik ennek
a harmonikus allapotnak a létrejottét.

Rugalmasabba, hajlekonyahba tesz

A rendszeres jogagyakorlassal hétrél-hétre formalddik a
tested, ugy, ahogy sosem gondoltad volna. Mar néhany
hét utan jelentds valtozast tapasztalhatsz, a tested sok-
kal konnyedebbé valik a hétkdznapi mozgasok soran
is és a jogagyakorlatok is egyre jobban mennek majd.

Energidval tolt fel, felfrissiti a testet

A jogagyakorlatok energetizaljak az egész testet, nem
csak az izmokat frissitik fel, de a belsé szervekre is
komoly hatast fejtenek ki és beinditjdk a testben a
prana (energia) dramlasat. A jégadrak végén a relaxacio
segit, hogy a jégapodzokkal megtermelt energia szét-
aradjon a testedben és minden egyes sejtedet feltoltse.

Ersiti az izomzatot, csontozatot,
javitja a testtartast

Bar sokan azt gondoljdk, a jogasok csak helyben tlnek,
de ajogagyakorlatokigen intenziven igénybe tudjak
venni azizomzatot. Az dszanak kitartasa nagyon jo és
biztonsagos testmozgas, altaluk erésodik az izomzat,
javul az dlloképesség és csontslrlség, A megfeleléen
kivitelezett jogagyakorlas segit elsajatitani a helyes
testtartast és a tartasban szerepet jatszd izmokat
megerdsitheted vele.

Szimmetrikusan terhel

Sajnos vildgunkat sok szempontbdl asszimmetria jel-
lemzi — féloldalt hordott taskak, keresztbe tett labak,
oldalra helyezett monitor, esetleg valaki valaszt még
egy asszimmetrikusan terhel® sportot is pl. tenisz,
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fallabda. A testben Iétrejovd asszimetria kompenzala-
séhoz mindképpen hasznos valamilyen szimmetrikus
terhelés. A jogaban mindig torekszink a szimmetrikus
terhelésre — ha megcsinaljuk jobb oldalra, akkor balra
is, ha elérehajolunk, hatra is.

Harmonizalja a legzést, keringest,
hormonrendszert, emesztést

A j6égagyakorlas alkalmaval energetizaljuk a belsé
szerveket, a hormon- és mirigyrendszert. A joga
aszanakkal a belsé szerveket dsszepréseljuk, kinyujt-
juk, megcsavargatjuk és ezaltal mintha jol dtmasszi-
roztuk volna, javul a szervek vérelldtasa, javulnak a
funkciok is. A jégagyakorlatokkal és a légzéssel el6-
segitjuk a szervezetbdl a méreganyagok tavozasat is.

Nyugtatja az elmet es az idegrendszert,
oldja a feszilltsageket

Ajogagyakorlatok, a légzés, a relaxacio és a meditaciod
is segitenek a testben és az elmében lév§ fesziltsége-
ket kioldani. A gyakorlas kozben az elme megnyugszik,
normalizélodik a 1égzés, keringés és az idegrendszer
allapota.

Javitja koncentraciot

A jogagyakorlatok kivitelezésénél sziikséges, hogy ott
legylnk a pillanatban. A gyakorldsnal fontos, hogy ne
elsédlegesen a fizikai testerejébdl dolgozz, hanem a
tudatossagodbdl. A gyakorlatok kivitelezésénél folya-
matosan fejlédik a koncentracios képességed, ami a
hatkéznapokban is megmutatkozik.

Erzelmi stabilitést ad, néveli az Gnbizalmat

A j6égagyakorlas egyfajta rendszerességet, kitartast
kovetel meg. Még ha az elején nehézis egy-egy pozt
megtartani, rendszeres gyakorlassal a poz egyre kony-
nyedebbé valik és a ldthatd eredmény segit ndveli az
Onbizalmadatis. A jogapdzokban elért stabilitas seqit,
hogy az élet minden tertletén magabiztosabban allj
helyt.

Ajoga nem ad mindenre megoldast, de minden alla-
pot, betegség a megfeleld személyre szabott rendsze-
res jogagyakorlas segitségével javithato, valtoztathato.
A rendszeres gyakorlas megvaltoztatja a gondolkoda-
sunkat, kihat a személyiséglnkre és elérhetd lesz, hogy
egészségesen harmaoniaban éljtink nmagunkkal és
kornyezettnkkel.

Epitsd be a jogét az életedbe és
tapasztald meg a hatésait!

Vitai Kati
joégaoktatd

eljharmoniaban.hu
eljharmoniaban.blogspot.hu


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

Hémangi Dévi Daszi

Tlaok, weak,

Ara:

3990 Ft

fllatok, utedk, Tndia

H:—.maﬂS' Dévi Dést{

g

A I

v 70 népszerd vegetarianus
v’ street food recept

v Maszaldk elkészitési madja
v 100 szines oldalon
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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
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TAVASZIKERTESZKEDES

a vaszatl segitsegevel

Kertes hdzban él6k
tapasztalhatjdk, hogy
nem csak a hdznak,

a lakdsnak a minésége
hat az életiikre, hanem

a kerté is.

Ha egy pillanatra félretesszik a
Vaszatit, akkor sem kell sokaig magya-
razni, hogy mi mindent ad egy szé-
pen gondozott, rendezett kert. Mar
tobb, évezredekkel ezel6tt €16 bolcs
is megfogalmazta: ,Ha egy negyed
oraig szeretnél boldog lenni, egyél
egy jot, ha egy hénapig, akkor nésil;
meg, ha pedig egy egész életen at,
akkor vegyél egy kertet!

Ezt a bolcsességet azzal egé-
sziteném ki, hogy ,Ha a kerted
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megmUvelésénél figyelembe veszed
a Vaszati elveit, akkor életed kilon-
b6z8 terlletein — beleértve az evést
és a hazassagot is — szintén boldog-
sagot érzel egy életen at!”

A Vaszati elveit atlltetni a ker-
tlnkre azt jelenti, hogy annak fébb
elemeit Ugy helyezzik el, hogy
azok a lehetd legnagyobb harmo-
niaban legyenek a természet tor-
vényeivel. Nem elég tehat szépen
gondozni a kertet és sok szép fat,
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bokrot, virdgot nevelni, fontos
odafigyelni arra is, hogy a neki
leginkabb megfel& helyre ker(l-
jon a kerti tlzrakohely, a jatszotér,
a kerti t6. Sokat szamit, hogy hol
vannak a kertben a nagyobb fak,
hol van a gyep, hogy néz ki a kert
kozepe és annak északkeleti része.

Energetikailag talan a leg-
érzékenyebb kerti [étesitmény
a kerti to. A kerti té legjobb helye
a kert északkeleti, északi, esetleg
keleti és északnyugati része. Ha a
Vaszati elveivel harmonizalé kerti
tavat szeretnél, a tobbi égtdjat
felejtsd is el.

A kora tavasz a falltetés ideje. Ha
szeretnél az idén néhdny Uj fat
a kertetbe, a kovetkezéket vedd
figyelembe:

— A nagyra nové fak legjobb
helye a kert déli, délnyugati és

nyugati része. Kedvezd, ha dél-
nyugaton van a kert legmaga-
sabb pontja, ami lehet egy szép
nagy fa.

- Kisebb fak, bokrok kertlhet-
nek északnyugatra és délkeletre.

— Eszakra és keletre inkabb
csak bokrokat és virdgokat Ultess,
fat csak abban az esetben, ha
nem lesz magasabb egy bokor-
nal. A nagy fék akadalyozzak, hogy
a keletrél és északrol érkezd pozitiv
energidk bejussanak a kertbe.

— Az alegjobb, ha északkeletre
és a kert kozepére nem kerdl fa.

Végul egy jo hir a kilonbdzd
kertstilusok kedvel&inek:

AVaszatiban nincsnek szigoru
szabalyai annak, hogy milyen for-
makat hasznalhatsz a kertedben.
Az utak és az agyasok formadja, a
kerti t6 formaja nyugodtan lehet

az dltalad kedvelt stilusra jellemzé
formaju.

Ha a modern kerteket kedve-
led, lehetnek az utak egyenesek, a
t6 vagy medence lehet szabdlyos
téglalap. Ha inkabb a természe-
tes, organikus formakat kedveled,
akkor lehet az Ut kanyargds, lehet
a to és a virdgagyas szabalytan
formaju. Ez nem befolyasolja a
pozitiv energiadramlast.

Azt is szabadon valaszthatod
meg, hogy milyen ndvényeket
Ultetsz a kertedbe. Valaszthatsz
disznévényeket, termelhetsz zold-
ségeket, gyimolcsoket is, ahogy
te szeretnéd.

Nagy hatassal van azonban az
energiamindségre az, hogy milyen
iranyba lejt a telek.

Manhertz Edit « vaszati tanacsadod
vaszati.wordpress.com
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Alealliter.

Adott egy 34 éves, hazas pasi, aki nagyon szereti a

feleségét, mégis megdrjiti a nd, mar a valast fon-
tolgatja. Beszélgettink sokmindenrdl, ugy érezte,
hogy 6 megtesz mindent, de a felesége semmit nem
értékel, amint hazaérnek a munkabdl, nekiesik a ng,
és mindenfélét a fejéhez vag. A beszélgetés soran
kiderult, hogy az asszony dllanddan azon akad ki,
hogy a teafiltert a férfi reggel a mosogatdé szélére
teszi, ahelyett, hogy kidobné a kukéba. Igy, mikor
hazaérnek este, az odaszaradt teafilteren a né Ugy
felb&szll, hogy naprél napra ugyanaz a cirkusz jat-
szodik le:,Te még ennyit sem tudsz megtenni értem!
Hat ennyit sem érek, hogy kidobd azta k... teafiltert?”
,Nem figyelsz soha ram!"Hasonl¢ vitainditd monda-
tok hangoztak el minden este.

Kérdeztem a férjet, hogy miért nem dobja ki azt a
teafiltert. EImesélte, hogy reggelente nagyon feszdilt,
koncentralt a munkahelyi stressz miatt, és annyira
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amimegmentett
egy Nazassagot

Fliesélnék neked ma. egy
- tonulsagos thrtnetet. ..

elfelejti ezeket a dolgokat, hogy gyakran arra sem
emlékszik, hogy egyaltalan ivott-e teat. Mashol jar
mar gondolatban, a rutinjait végzi, de mint egy robot.
A felesége figyelemre vagyott, 6 pedig mar reggel
kordn egy robothoz hasonld életet futtatott. Mindig
ugyanaz a rutin, nem kell ra odafigyelni, gondolatban
teljesen mashol jart.

El&szor arra kértem, hogy minddssze annyit
tegyen meg, hogy kidobja a teafiltert. Meglep6-
dott, hogy ez a feladata, de az elsé nap este mar
kuldott ram egy Uzenetet, hogy dobbenetes, ami
tortént. Hazaértek, és a sokasos vita helyett a fele-
sége ujjongott a boldogsagtdl, hogy nincs teafilter
a pulton. Mar alig varta, hogy Ujra johessen hozzam,
és tovabb haladjunk.

Ez az aprosag, hogy kidobta a filtert, benne is, és
a feleségében is megvaltoztatott annyi mindent.
A sikerélménytdl és a szeretettdl, amit a feleségétdl
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kapott, ugy fellelkestlt, hogy elkezdte keresni a lehe-
téségeket, ahol a parja kedvében jarhat, megtehet
neki apré dolgokat. Ez a feleségének nagyon jol
esett, mivel az § szeretetnyelve a szivességek vol,
igy értékelte nagyon a férje cselekedeteit, aki pedig
pont azért lett boldog, mert végre elismerték, amire
vagyott, és értékelték.

Soha ne becsild le, hogy apré valtoztatasok mek-
kora hatassal lehetnek az életedre, vagy akar a maséral
Ha valtoztatsz, annak mindig lesz kovetkezménye!

Sokszor kapom azt a kérdést, hogy miért valtoz-
tasson, ha a masik ugysem fog, marad, amilyen. llyen
nincs. Valami mindenképpen torténik. Elébb-utébb
észreveszi a masik fél a valtozast, és & is valtozik, ha
nem is tudatosan, akkor tudattalanul. Lathato a fenti
példaban, hogy akar azonnal megvaltozhatnak a
dolgok. Ha te valtozol, nem marad a kornyezeted
sem valtozatlan.

Ne azért valtozz, hogy dket megvaltoztasd, mert
ez egy csapda, nem fogsz jol kijonni beldle. Azért
valtozz, hogy neked jobb legyen!

Te melyiket valasztod?

A) Ugy dontesz: én ilyen vagyok, Ugysem
tudok megvaltozni’, és minden marad a régiben.
A céljaid felé, ha haladsz is, a sikert megtorpeddézod
,Lonsorsrombolasként”.

B) Odafigyelsz a rutinjaidra, szokdsaidra, és Uj
szokasokat vezetsz be az életedbe, olyanokat, amik
tamogatjak, hogy azza valj, aki lenni szeretnél.

Tudom, most jon az a kérdés:,Jo, én a B-t valasz-
tom, de nem tudom, hogyan csinaljam”

Ha neked is ez a valaszod, akkor tudok segiteni.
A pozitiv pszicholdgian alapuld coaching szemlélet-
maod, amit képviselek, és amit tanitok, nagyon sok
életet valtoztatott mar meg pozitivirdnyba. A coach
képzésen résztvevék nem csak tudasban gazda-
godnak, hanem a coaching személetmddjaval is,
ami segit, hogy a problémafdokuszbol dtkapcsoljunk
megoldas fokuszba. Ha pedig ez készség szintté fejl6-
dik, onnantol mar nincs megallas, rengeteg tehertdl
megszabadulsz, és a nehézségek ugy fogod érezni,
hogy szinte elkerllnek a jovében. (Valdjdban nem
kertlnek el, csak mashogy fogod latni és kezelni éket,
ezért nem fognak elhatalmasodni rajtad.)

A te kezedben a dontés! Ha rugalmasan és a sajat

tempodban szeretnél tanulni, valaszd a 24 részes
online képzésemet!

Polgar Lili
http://oromterapia.hu/kepzes/
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Eletiinkben szamtalan déntést hozunk, minden pil-
lanatban valasztasi lehet&ségek tucatjaival allunk
szemben. Amikor asztrolégusként praktizaltam, a
feladatom az volt, hogy a horoszkép alapjan fel-
mérjem a vendég altal legvaldszinlibben valasztott
lehet&séget, valamint annak kdvetkezményeit. Az
ember néha annyira,bele van ragadva”a karmajaba,
hogy hidba figyelmeztetik, hogy a dontéssel, amit
meghozni készul, sok szenvedést fog okozni sajat
maganak, mégsem képes masképp donteni.

Természetesen a karma torvénye, vagy inkabb az
id6, mely mUkddésbe hozza a karmikus visszahata-
sok érlelédésének folyamatat, olyan, mint a borotva
éle. A jov6ben el6ttink allo valasztasi lehetdségek
szama szinte végtelen. Minél tadvolabbi jovét proba-
lunk szemlélni, annal megfoghatatlanabb az egész.
Talan tudjuk kérvonalazni, hogy mivarhaté holnap,
holnaputan, de azt, hogy a kovetkezd életlinkben
mi varhato, mar sokkal kisebb eséllyel tudnank meg-
hatadrozni, hiszen azt még a hatralévd életiinkben
hozott 6sszes dontésink befolyasolni fogja. A mult
viszont mar lezarult, azt mar képtelenség visszahozni
és megvaltoztatni, vagy meg nem torténtté tenni.
Ha a multban hoztunk egy rossz dontést, azon mar
folosleges sopankodni, hiszen semmit sem tehetlnk.
Csupdan tanulhatunk beléle. Ha valamilyen trauma-
tikus élményt éltlink &t a multban, akkor is csak azt
valaszthatjuk meg, hogy azt utélag hogyan éljuk
meg és dolgozzuk fel, és miképpen befolydsolja a
feltételekhez kotott jelleminket, magét az eseményt
nem tudjuk hatalyon kivul helyezni.

Ajelen pillanat tehat a borotva éle, amely alakitja
jovébeni sorsunkat, és kondenzalja mindazt, amit a
multban atéltdnk. Egyes filozéfusok szerint csak a
jelen pillanat az, amiigazan valdsagos. A mult az mar
egy visszahozhatatlan emlék, a jové pedig a kavargd
lehet&ségek homalya, és még nem nyert valodi létet.

A,mi lett volna, ha"tipusu kérdések sem mindig
célravezet6ek. De példaul olyan esetben hasznosak
lehetnek, amikor sikerilt egy j6 dontést hoznunk, és
elkerdltdnk valamilyen veszélyt vagy fenyegeté nega-
tiv karmat. Példaul ha valaki egészségesen él egész
életében, ezzel bizonydra egy csomo betegséget
elkertl, amit amugy megkapott volna, és szenvedett
volna téluk. Csakhogy gyakran az dltalunk teremtett
valésagot olyan természetesnek esszik, hogy nem
gondoljuk végig: mindezt csak a joszerencsének és a
bolcsességunknek koszonhetjuk, és sokkal rosszabb
helyzetben is lehetnénk.

A masik dolog, amire sokszor fél6slegesen paza-
roljuk az energidt, a jovébe révedd latolgatas, a,mi
lesz akkor, ha"kezdetl gondolatmenet, ami gyakran a
multbol rank rakddott félelmekbdl taplalkozik. A jové
bizonytalan, azért az dsszes lehetséges alternativa
kozUl végul csak egy fog megnyilvanulni, az 6sszes
tobbire igazabdl folosleges felkészulni. Emlékszem,
amikor a 2000. év kozelgett, sokan harmadik vilag-
haborut vagy egyenesen vilagvégét, de legaldbb a
szamitogépes rendszerek 6sszeomlasat josoltak. Vol-
tak, akik komoly tulélékészleteket halmoztak fel, ami
végul vagy rajuk romlott, vagy szépen elnyammogtak
a pincében tornyosuld tartos élelmiszereiket.

En asztrolégusként is mindig azt mondtam, hogy
vildgvégét josolni nem kifizetédd dolog. Ugyanis, ha
elmarad, akkor mindenki ki fog réhdgni, viszont ha
tényleg bekovetkezik, akkor nem marad senki, aki
megtapsoljon. Ugyhogy a legjobb, amit tehetiink,
hogy atadjuk magunkat az dramlasnak, és igyek-
szink kozelebb kerllni 6rok és elpusztithatatlan
onvalonkhoz.

Gauranga Das

személyi edzd, taplalkozasi tandcsadd
hotashtanga.com

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 19


http://hotashtanga.com
http://108.hu/magazin

R\'%SZES

M
GO obily
goROZAT

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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HOZZAVALOK (5-6 SZEMELYRE)
e 1,5 csésze csicseriborsd
e 2 citrom leve

e 15tk so
e 1/2 tk. asafoetida (hagymaval
helyettesitheted)

e 2/3 csésze tahini (szezammagkrém)

e 2 ek olivaolaj

e 1/4 1k, pirospaprika

o 1tk aprora vagott friss petrezselyem
Vegyszermentes (bio) alapanyagokat hasznalj!

-~

- KLASSZIKUS
HUMMUSZ

ELKESZITES:

A csicseriborsot dztasd be eléz6 éjszaka. Masnap
csopogtesd le és bé vizben 1-2 6ra alatt fézd puhara.
A megfétt csicseriborsérél 6ntsd le a vizet és tedd
a csicseriborsot apritdgépbe/turmixgépbe. Tedd
hozza a citromlevet, sét, aszafoetidat és a tahinit,
turmixold 6ssze. Ahhoz, hogy elég krémes legyen,
tegyél egy kis vizet is hozza. Az elkészilt hummuszt
mar szedheted is egy tanyérra. Ontézd meg az
olivaolajjal, szérd meg pirospaprikaval és tedd ra
a petrezselymet.

Vitai Kati / eljharmoniaban.blogspot.hu
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/. OLDSEGES POLENTA PIZZA

HOZZAVALOK: ELKESZITES:
e 15 dkg kukoricadara A zbldségeket mosd meg és vagd aproéra. Forrald fel
e 1literviz a vizet a séval, majd tedd takarékra és keverd hozza a
e 5O kukoricadarat. Erdemes az elsé 5 percben habverével
o 4dkg aproéra vagott szaritott aszalt paradicsom  keverni és utana fakanallal. Addig f6zd, amig elvalik az
o 1 cukkini edény falatél. Ha elkészUlt keverd bele a 3 evékanal
e 1 paprika vajat, paprikat, cukkinit, aszalt paradicsomot, oreganét
o 1 ek. szaritott oregand (vagy bazsalikom) és borsozd meg. A masszat ontsd egy tortaformaba
o 3ek. vaj(vagy kékuszzsir vegan valtozatban) és hagyd kihdlni, hogy megszilarduljon. Majd helyezd
e Dors a tortaformat 200 fokra elémelegitett stitébe és stisd
10 percig. Majd ha sajttal szeretnéd fogyasztani szeld
a tetejére nem vegan valtozatban: rd a sajtot és tedd vissza a stitébe. Addig stisd, amig a
250 g mozarella sajt szép aranybarna nem lesz.

Vegyszermentes (bio) alapanyagokat hasznalj!
Vitai Kati
eljharmoniaban.blogspot.hu



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

SPARGAVEGE
LEVES GRILL
SPARGAVAL

JonlJon! Jon! A spargaszezon..

Ha kevés otleted van fézni, ajanlom ezt a kombot.
Egy hozzavaldbol (spdrga) csindlj rogton két ételt!
A roppanos zold része legyen egy finom vega grill,
a végébdl pedig megvan egyben a levesed is. Hat,
nem jo?

HOZZAVALOK KET ADAGHOZ

e 100 g spargavég

e 3 pupozott evékanal napraforgdmag
e 1 evo6kanal olivaolaj

e 1 kkmustar

e 1 kkbalzsamecet

e 2 csipet szaritott gyombér

e 5O

e 4 5szal sparga grillezve

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

ELKESZITES:

A spargakat torjuk ketté. A tetején marado rész a
legfrissebb, az megy a grillbe. A letort végrél vagjuk
le a kemény, fas részt. A maradék végeket hasznaljuk
fel enhez a leveshez.

TegyUk fel 8ket a napraforgémaggal annyi vizben
féni, ami béven ellepi. izesitsik mustarral, séval és
gyombérrel.

15 perc mulva zarjuk el, és keverjik hozza az olajat
és a balzsamecetet.

Turmixoljuk, dntstk fel még 3 dl vizzel, és talaljuk
a koézben elkészult spargaval.

Szaluter Edit / kertkonyha.blog.hu
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TAVASZI KIFLI

HOZZAVALOK 6 KIFLIHEZ:

e 400 g leveles kelttészta

e 80 g friss spendt

e 20grukkola

e 2szal Ujhagyma

e 40 g zellergumod

e 1 kdvéskanadl petrezselyem

e 1 mokkaskanal szaritott fodormentalevél
e 0laj, s6, bors

e Szezammag a diszitéshez

ELKESZITES:
Amig a sutét elémelegitjlk, készitsuk el a tolteléket.
Egy kavéskanal olajon paroljuk meg a felkarikézott
Ujhagymat, majd keverjik hozza a finomra reszelt
zellergumot is.
Hamar isteniillata lesz, ekkor dobjuk rd a csikokra
vagott spenotot, a rukkolat és a fliszereket. Takarékon
paroljuk, amig a zoldek dsszeesnek.

Kozben csomagoljuk ki a tésztat. Ezeket az elére
elkészitett tésztakat jellemzden tekercsben aruljak,
amit kicsomagolva egy kb. 20 x 30 cm-es téglalapot
kapunk. Ezt v

agjuk keresztben hat egyenld részre Ugy, hogy
az 6t haromszog kivagasa utan marado két szélsé
kisebb darabot is 0sszeforgatjuk és
6sszenyomkodjuk.

A leirdsnal joval egyszeribb megcsinalni, errél
csatoltam egy rajzot.

Fzutan a tolteléket osszuk el egyenléen a harom-
szogek kozott, majd a szélesebb végétdl kezdve
tekerjuk fel a kifliket. Nyomkodjuk dssze a végiket,
és tegyuk tepsibe.

Kenjuk meg vizzel, szorjunk rd szezdmmagot,
és 200 fokon 20 perc alatt stsstk aranybarnara.

Szaluter Edit / kertkonyha.blog.hu
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VE GAN PANNA COTTA HOZZAVALOK:

o 4 dlkokusztejszin

A fantaziank komponalta izkavalkad tokéletes lezarasa e  4dlrizstej vagy kokuszte]

egy vacsoranak. « 8dkg nyfrfacukor (vagy mas cukor)
e 2kkagar-agar
o 1ekrozsaviz

ELKESZITES: o atetejére: friss gylimolcs vagy

Umolcslekvar
A kokuszkrémet és a tejet 6sszedntjik, 1 deci kivé- =

telével labosba tesszik, hozzaadjuk a nyirfacukrot

és feltesszUk forralni. K6zben a maradék egy deci

tejben elkeverjik az agar-agart. Ha forr a tej, hab- }
verével belekeverjlk az agar-agart, még 2 percig

forraljuk, majd levesszik a tlzrél, hozzaadjuk a
rozsavizet és négy kerek porceldntalba ontjuk.
Szildrdulasig a hitészekrénybe rakjuk. Amikor
megszilardult, maris télalhatjuk. Ha nem ontottik
fel teljesen a talkat, a tetejére is halmozhatjuk a
gytmalcsot. A masik megoldas, hogy forré vizet
folyatunk a talka aljara, s igy kdnnyedén kicsuszik
beléle a panna cotta. Ebben az esetben kista-
nyérra tesszuk, és igy diszitjuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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VEGAN PECSENYEZSIR

HOZZAVALOK: .
o 25 dkg kokuszszir 5
o 4ekolivaolaj g
e 3 dbaszalt paradicsom
(elhagyhato) ‘
e 1 db kisebb paradicsom .
(elhagyhato)

o 1 ek piritott, 6rolt szezammag

o 1 kkaszafoetida (vagy egy kis
gerezd fokhagyma)

o 5 kk 8rolt feketebors

o 1 kkfustolt édespaprika

o 2kkso

ELKESZITES:

Egy labosban felolvasztunk 4 ek
kokuszzsirt, és megpiritjuk benne az
aszafoetidat. Robotgépbe tesszik az
dsszes hozzavaldt, az aszafoetidaval
egyutt, és simar mixeljik. Rogton
fogyaszthatd. Erdemes hiitben tartani,
mert a kokuszzsir mindig szobahédmér-
sékletet vesz fel, igy a nyari melegben
folyékony pecsenyezsirunk lenne.

Hémangi / vegavarazs.hu
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Meg a haboru

alatt is focizni

ok

akartak

— - _._A.—-

A sokak dltal kedvelt jaték, ami mdr nem
csak a romkocsmdk elengedhetetlen kelléke
lett, hanem egyre tobb munkahelyen és

fesztivdlon is raakadhatunk.

Otthonunkba kénnyUszerrel beszerezhetlink egyet
elég kedvezd dron, de az unalmas iskolai sziineteket
is feldobhatja par percnyi csocsézas. Habar az elsé
jatékvaltozatok mar az 1880-as években megjelentek

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

Németorszagban és Franciaorszagban, a maismert
cs0cso, egy spanyol férfihoz kothetd.

Alejando Campos —ismertebb nevén Finisterre-.
A spanyol polgarhaboru alatt alkotta meg az asztali
focit.

Torténelmi kitekintd

Rovid kitekintésként érdemes megjegyezni, hogy
a spanyol polgarhaboru (1936-39) a legmegrazébb
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esemény volt a spanyol torténelem utolsé szazada-
ban. A két vilaghdboru kozotti korszakban politikai
és tarsadalmi problémaktol szenvedett az orszag. A
masodik Spanyol Koztarsasag kikidltasa utan a '36-0s
valasztasokon a baloldali erék szdvetsége, a Népfront
gydzott. Valaszul a tabornokok egy csoportja (Fran-
cisco Franco vezetésével) felkelést robbantottak ki
a kormany ellen. Ebbdl pedig az orszagot két részre
szakitd haromévnyi polgarhdboru kerekedett. Tarsa-
dalmi rétegeket forditott egymas ellen, csalddokat
szakitott szét. Manuel Rivas: A pillangdk nyelve cim
alkotasabdl érezhetjuk at legjobban az akkori min-
dennapokat. Egy kisiskolas gyermek szemszogébdl
mutatja be a megrazkédtatasokat, amiken csaladjaval
keresztUl kellett mennie. A haboru kimeritette az
orszag eréforrasait is és megndétt a munkanélkiliség,
csaknem 24 millié lakos kertlt mélyszegénységbe.
Sokan Mexikodba, Argentindba menekdltek, de igy
is 190 000 politikai aldozatrél és kortlbeldl félmillio
halottrél tudunk a 3 év alatt.
Ajotékonysaganehéziddkben még szebb tett. Ezzel
Alejandro Campos is egyet éretett. A polgarhaboru
idején a kérhdzak dllanddan tele voltak sebesultekkel,
kivaltképpen gyerekekkel. A borzalmas idékben nekik
és a labadozo katonaknak, egyetlen apré 6romet az
a par perig tarté labda utani futkarozas jelentette.
Sokakat azonban még ettél is megfosztott egy-egy
sérulés. Egy alkalommal, Madrid bombazasa soran
Finisterre is olyan sebet kapott, ami hosszabb idére
agyhoz kototte. Ekkor tdmadt, azaz dtlete, miszerint
a futballt labak hasznalata nélkdl, kis méretben is
ki lehetne vitelezni. Egy helyi asztalos segitségével
a ping-pong asztal mintajara megépitették az elsé
csocsoasztalt. Finisterre elsésorban a kérhdzakban
ldbadozo fidknak szeretett volna 6romet okozni,
igy nekik készitette el a prébamodellt. Annak elle-
nére, hogy nem tudtak kimenni a szabadba, 6k sem
maradtak ki a jaték oromeibdl, sok-sok gyermek arcara
varazsolt mosolyt és adta vissza szamukra a reményt.

Alejando Campos —ismertebb nevén Finisterre

Ahogy bebizonyitotta, hogy santan vagy labak nélkul
is tudnak focizni, sok-sok fiatal szdmara adta vissza
a szikrat, miszerint barmi lehetséges. Azt hiszem,
mindnydjan tanulhatunk Finisterrétdl, hisz nem csak
kivalo feltalald, de empatidban és jélelklségben is
gazdag ember volt. Azelmondasok alapjan 1937-ben
szabadalmaztatta taldlmanyat, de annak papirjait egy
viharban elveszitette.

Ezzel kbzel azonos idében, tobb orszagban is talal-
hatunk hasonl6 feljegyzéseket. 1923-ban példaul
az Egyesult Kirdlysagokban Harold Searles Thorton
neve alatt valt ismertté a jaték. Hogy ki volt a legelsd
feltaldldja és melyik orszag vallhatna hivatalosan is
maganak ezen nagyszer( taldlmanyt valdszinlleg
sohasem tudjuk meg. Tébb forras is tanubizonysagot
tesz valamennyi hitelességérdl. A spanyolok tehat ezt
is beirhatjak maguknak abba a hosszu sorba, ami azok-
bol a taldlmanyokbdl all, amikkel megajandékoztak
minket. Hisz ha csak a felmosét emlitem, ami minden
né életét megkdnnyiti, vagy az eldobhatd injekcios
tdt, ami az egészséguigyi higiénia fejlédésében jat-
szott nagy szerepet, vagy a gyerekek kedvencét a
chupa-chups nyalokat. Most pedig itt a csocso, ami
a legnehezebb idékben nyujtott segitd kezet, mara
mar pedig a vildgon mindenhol ismert szérakozassa
és sportversennyé nétte ki magat. A lehetéségek tar-
haza végtelen, kitudja, legkdzelebb mi eredményez
egy Uj taldlmanyt. Megéri résen lenni.

Tamas Anett

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 29
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KBSZITS
ezkremet!

Ha szeretnéd, hogy kezed és labad puha, apolt
legyen, készits otthon természetes alapanya-
gokbdl allé krémet!

A méhviaszos kréem az egyik legegyszer(ibb
természetes kozmetikum. Szaraz bérre, példaul
kézre, sarokra, vagy barmilyen mas kifejezetten
szaraz, ersen igénybe vett testfellletre kivalo.

Ha zuhanyzas utan a felmelegedett, enyhén
nedves bérbe masszirozod bele, még hidratald
hatassal is szamolhatsz (az olajozé hatas mel-
lett). Nem tartalmaz kéolaj szarmazékot (mint a
bolti krémek tobbsége), igy bérbarat, hatékony.

HOZZAVALOK:

* 400 g novényi olaj (pl. extra sz(iz oliva olaj)
e 75 g méhviasz (kaphat6 példaul méhészeti
boltokban. Barmilyen formaban alkalmas a célra,
hiszen a készités soran felolvasztjuk. A méhviasz
gyertyak tisztabbak, mint a méhsejtes ‘milép”.
Bio mindsitést méhészetbdl szarmazo meéhviasz
nehezebben szerezhetd be, de természetesen
ez tekinthet? a leginkabb vegyszermentesnek).
e 5-40 ml illéolaj (csiratlanité hatdsa miatt
ajanljuk a teafa és levendula illéolajokat, de illat
szempontjabdl tetszélegesen valaszthato, milyen
fajtat hasznalsz.)

e 1 evékanal buzacsira olaj (vagy E-vita-
min. Elhagyhato, az illéolajoknak kdszénhetben
hénapokig elall buzacsira/E-vitamin nélkdl is).

ELKESZITES
Nagyon egyszer(. A névényi olajba tedd bele a
méhviaszt, és lassan melegitsd (kiméletesebb
vizfirddn, goz felett). Miutan a méhviasz elolvadt,
keverd 6ssze alaposan a folyadékot, tedd hozza
az illoolajokat, (és buzacsira olajat, E-vitamint).
Ontsd tégelybe, és tedd félre egy napra. Ahogy
hdl, fokozatosan megszilardul.

Ha szép kis tégelybe teszed, ajandékba is
adhatod!

okovolgyhu
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 TEACSEPPEK

A BAZSALIKOM

A bazsalikomot manapsag inkdbb flszerként,
mintsem gyogynovényként hasznaljak, ennek
ellenére jotékony hatdsa szamos betegség ese-
tén bizonyitott. Friss levele evés elétt elrdgva
étvagygerjesztd, étkezés utan emésztésseqitd,
valamint csokkenti a felpuffadast, enyhiti a
szélgorcsoket, és gyomorrontas esetén segit-
séget nyujt

Nyugtatoként, stresszoldoként, idegerdsi-
téként is ismeretes, és a mentalis faradtsagnak
is kivalo ellenszere. Antibakterialis hatasanak
koszonhetéen nem csupan belséleg, hanem
kulséleg alkalmazvais jotékony, legyen sz6 akar
rovarcsipésekrdél, ,mérges” pattanasokrol, bdr-
gyulladasrdl, kulonféle sebekrdl, sérilésekrd|,
vagy egyéb bérproblémakrol, betegségekrél.

Meghlés esetén is nyugodtan hasznalhat-
juk; a beldle készilt sziruppal kohogéstinket

csillapithatjuk, gbéze pedig az orrdugulas meg-
szlintetésében segit.

Alkalmazhatjuk

Teaként: A friss leveleket lobogd vizzel for-
razzuk le. Az igy kapott fézettel példaul csilla-
pithatjuk a kdhogést, vagy nyugtatéteaként is
fogyaszthatjuk.

Nyersen szétragva: Etvagygerjeszté, emész-
tést seqgitd, szajfertdtlenitd hatasu.

lll6olajat, belséleg és kilséleg egyarant:
Nyugtato, vagycsokkentd hatasa van; kisma-
maknal fokozza a te] elvélasztasat. (Allapotos hol-
gyeknek az illéolaj fogyasztasa, illetve kilséleg
torténd alkalmazasa is tilos, ugyanis karosithatja
a magzatot.)

Fird&vizbe téve: Kivald nyugtatd, stresszoldo.

Forras: Vitaminsziget.com

[ BONGESZTUNK A NETEN E

e A vegan étrendrdl
(tovabb: hazipatika.com)

e Egy 99 éves jogaoktatod tanacsai
(tovabb: femcarte.hu)

¢ Ha medvehagymat gyljtesz
(tovabb: nicafe.hu)

¢ Rovarmereg allergia
(tovabb: fermina.hu)

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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estunk a kert,

akaratunk a kertesz

30 évvel ezel6tt még nem
kellett cikket irni arrél, hogy
mekkora érték, ha van a hdz
koriil egy kis veteményes,
fliszerkert. Noha biokert volt,
nem neveztiik annak, csak
épp nem permeteztiik, nem

mlitrdgydztuk.

Varosi gyerekként is Ugy néttink fel, hogy volt a csalddban egy
nagyszuld, nagybacsi, akinez a nyari sziinetben le lehetett utazni,
természetkdzelben lenni, fara maszni, onnan enni a cseresznyét,
nyersen csemegézni a friss cukorborsét, bokorrél szedni a paradi-
csomot, vagy futni a szomszéd eldl, mert mar megint attévedtink
az 6 malnasaba. Sokunknak megvolt a személyes Tiiskevara.
Aztan eltelt 30 év, és mintha elfelejtettik volna ezeket az ize-
ket, nemcsak a friss gytimolcsok, az élmények izét is. Holott csak
az érzi a kulonbséget leves és leves kdzott, aki tudja, milyen az a
tavaszi zoldborso leves, ami frissen szedett zsenge zoldségekbd|
készUlt, tele életenergidval, a ndvények és a fold taplald erejével.
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Napjainkban, amikor a fold taplald erejének meg-
felel® kiaknazasardl mar csak ritkdn beszélhetink,
gyakran a vidéken él6, kerttel rendelkezé emberek
nagyrésze is inkabb parkositja a kiskerteket ahelyett,
hogy legaldbb egy zsebkenddnyi részt fenntartana
a hazi biogazdalkodasnak. Ha megkérdezem a vidé-
ken él6 rokonaimat, miért nincs konyhakertjuk, azt
valaszoljak, hogy &k nem parasztok. Varosban é16
ismerdseim pedig ingatjak a fejuket, hogy azért
nem esznek jo6 minéségl zoldséget, gylimolcsot,
mert nincs kertjuk. Valahogy ugy érzem, mintha
mindenre lenne egy onsorsronté valaszunk.

Az egészsag elso alappillére, az
egészsagmegorzo taplalkozas

Az djurvéda, India 6si gydgymaddia szerint az egész-
séglnk harom alappilléren nyugszik, ezek: az Ahdra,
az egészséges taplalkozas, a Vihdra, az egészség-
megd&rzd életmdd, és az Ausadhi, azaz a gydgyno-
vények és terdpiak alkalmazasa. Ezek sorrendje sem
felcserélhetd.

A legfontosabb mind kézll az egészséges tép-
lalkozds. Enélkll a testi-lelki harmodnia fenntartasa
elképzelhetetlen. Az az energia, amit ételeinkkel
vesztink magunkhoz, sokféle lehet. Az egészségmeg-
Orz¢ taplalék viszont egyértelmden olyan alapanya-
gokbol készil, amely friss, vegyszer-, adalékanyag- és
tartositdszermentes. Kozel sem olyan megvaldsitha-
tatlan egészségesen élni, mint ahogy azt manapsag
gondoljuk. EgyszerU elvek mentén kell haladnunk.

Ha van kerted, hasznald
ezt az Isten adta kincset!

Jelolj ki egy kis részt, ahol legaldbb par z6ldség-
félét megtermelhetsz magadnak. Ha nem akarsz
sokat gyomlalgatni, hasznalj talajtakard névényeket,

mint példdul a mustar, amely egyszerre tartja tavol
a gyomokat, nedvesen a foldet, és talan a legjobb
zoldtragyanovény. Nem akarsz hajolgatni? Készits
magasagyasokat!

Nincs kerted, de van balkonod? Ultess balkon-
paradicsomot, chili paprikat, csingd epret. Sokszor
csak az ember kreativitdsan mulik, hogy mi minden
fér el egy csoppnyi teraszon. (Kedves baratném jut
eszembe, aki a pesti 6rids bérhdzak egyik lapos tete-
jén tartja fenn évek 6ta a bazsalikom- és paradicsom
dltetvényét)

Balkonod sincs? Termeszd meg legaldbb a zold-
flszereidet, amelyek jelent&s része éveld, mint a
rozmaring, a menta, a zsélya, a majoranna, a borsfd.
Ezeket csak egyszer kell elUltetni és eléInek éveken
at egy cserépben is.
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A tudatos taplalkozas
a tudatos vasarloval kezdodik

A tobbi élelmiszert, amit nem tudsz magadnak meg-
termelni, keresd a piacokon a kistermel&knél. Nekem,
lakto-vegetdridnusként a nagyvarosi piac maga az
élelmiszer-kdnaan. Minden egy helyen, legyen az zold-
ség, gyimolcs, htvelyesek, magvak, friss tejtermékek,
gabonak, méz. Ezek az egészséges taplalkozas alapkdvei.

Terapeutaként sokszor hallom a klienseimtdél, hogy
nekik erre nincs idejuk, 6k elfoglaltak, orilnek, ha nap-
kdzben bekapnak valamit a munkahelyikén, nemhogy
fézdcskézzenek. Amikor ramutatok, hogy ez nagy
valoszinlséggel 6sszefligg azzal, hogy éppen egy
egészséglgyi kdzpontban tlnek — legtobbszor emész-
térendszeri problémak miatt, amelyet az egészség-
telen taplalkozasuknak kbszonhetnek — akkor persze
elgondolkodnak. Aki mas problémaval érkezik, annak is
szembe kell néznie az djurvédikus szemlélet holisztikus
gyakorlataval, amely a személyes testtipus ismeretében
az egészség visszaallitasat segitd taplalkozasnal fogja
kezdeni a gyogyito folyamatot.

Tudom, hogy nem kdnny valtoztatni a szokasain-

kon, tobb id&t szentelni olyan dolgoknak, amelyekre

kordbban sajndltuk az idét. Mégis meg kell értendink,
hogy a tendencia, ami napjainkban népbetegségek
nagy mennyiségu kialakuldsahoz vezet, épp az ilyen
hozzaallasnak koszonhetd.

Ha nem figyeltnk ra, hogy milyen élelmiszerekbdl
akarjuk fenntartani testliink egészségét, és a bizonyitot-
tan egészségkarosito, olykor rakkelté adalékanyagokra
(aszpartam, maltodextrin, ciklamat, stb.) fittyet hanyva
ételeink tobb tartdsitoszert és szinezéket tartalmaznak,
mint dsvanyi anyagot vagy vitamint, el6bb-utébb fel-
borul szervezettink harmonidja, az pedig betegségek
kialakulasanak ad teret.

Jlestiink a kert, akaratunk a kertész” — irta Wil-
liam Shakespeare. Ahhoz, hogy egészség-kertlink
kertészeivé valjunk, kell némi akarat. Vagy nevezziik
tudatossagnak, de megértésnek mindenképpen. Vagy
a végletekig kihasznaljuk sajat testlnket, vagy felno-
vink a feladathoz, hogy megértsuk, szannunk kell id&t
nemcsak az edzésekre, szoldriumra, 6ltdzkodésre, de
a helyes taplalkozasra is.

Karolyi Banki Viktoria
ajurvéda terapeuta
banki.blogspot.hu

b
’
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Chvsizer

aJtomataval

Mindenkinek vannak emlékei gye-
rekkorabol, amikor a nagymamak és
az anyukak a nyari honapok alatt
egész nap a konyhaban alltak, hogy
eltegyenek télire egy-egy gyimol-
csOt, zoldséget. Rengeteg munka-
val és még tobb mosogatnivaloval
jart. Aztan jott a dunsztolas néhany
napig, az Uvegek csak utana kerdl-
hettek a kamraba. Ha valami nem
ugy sikertlt, ahogy kellett volna,
akkor pedig felbontas utan egy-
egy romlott gyimolcs nézett rank
vissza a beféttes tvegbdl.

Napjainkban elterjedt a
bef6z6automatak hasznalata,
amely végtelendl leegyszerdsiti ezt
a munkat. Egyszertien 6sszefoglalva:
,Fogod az liveget, beleteszed a meg-
mosott gylimolcsot, felengeded viz-
zel, ha akarod izesited, majd lezarod.
Az automataba akar 18 Uveget is
beletehetsz, elinditod a megfeleld
programot, aztan ha végzett, rog-
ton felteheted az Uvegeket a polcra.
Ennyi. Egy 6ran belll megvagy 18
Uveg beféttel”

L étezik ennél egyszer(ibb maod-
szer? A befézétautomata segitsé-
gével megvaldsulhat a haziasszo-
nyok alma: rendkivil egyszerden,
pillanatok alatt, tartdsitdszer és
akar cukor nélkil is befézhetik ked-
venc gyimolcseiket és zéldsegeiket.
Az automata annyira leegyszer(-
siti a befézés folyamatat, hogy a
gyakorlatlanok szamara is biztos a
siker. Rendkivul sokoldalt: gyimal-
csok, zoldségfélék és savanylisagok
befézésére, lekvarok, készételek —
mint példaul levesek tartésitasara
is alkalmas.

—perpefott

Hozzavaldk: 1,5-2 kg friss eper,
4 ek nyirfacukor (izlés szerint)
Elkészités befé6z6automataval:
Az epret kicsumaztam és megmaos-
tam, majd az Uvegekbe toltottem.
Mindegyiknek a tetejére tettem 1
ek nyirfacukrot. Felengedtem vizzel,
racsavartam a tet6t, majd berak-
tam a befézéautomataba. 75 fokon
25 percig dunsztoltam, majd amikor
keszen lett, rogton beallitottam az
Uvegeket a helytkre.

Automata nélkiil: A nyirfacukrot
forraljuk fel 7-8 dl vizzel és f6zzik
5 percig. A sziruppal éntsik fel az
Uvegbe toltott epret, majd az Uvege-
ket tegyUk 2 napig szarazdunsztba.

Heémangi / vegavarazs.hu
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Jokat mosolygok, mikozben kikér-

dezem klienseimet az allapotukrol,
es megkérdezem, hogy megnézhe-
tem-e a kezuket. Mindenki tenyér-
rel felém nyujtja oda a kezeit, pedig
nem vagyok tenyerjos, s mar nem is
leszek. Amiket Nigyelek ilyenkor, az az
ujjal, a kéz formaja, a bér a kézfején, de
leginkabb a kérmei. Hogy ne legyen

ez olyan misztikus, elarulom a titkot.
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El&szor a kormok formajat és szinét nézem,
hiszen ezek tdmpontok az djurvédikus alkatmeg-
hatdrozasban. A vatak korme jellemzéen szabaly-
talan és toredezd, sdpadt, vagy halvany lila szintek.
A pittaknak rugalmas, rézsaszin kormuk van, amely
kissé ovalis. A kaphaknak nagy vastag, erés és kissé
szogletes a kdrme, amely fehéres szind.

De ez csak az adottsag, az adott allapotrdl is sokat
elarulnak, hiszen az ajurvédikus szemlélet szerint a
kormok az asthi, azaz a csont szovet melléktermékei.
A szbvetek pedig szoros kdlcsdnhatdsban allnak
egymassal, taplaljdk egymast, igy a kormok allapotat
nem csak a csont, de a vér szovet adllapota is befo-
lyasolja. Emellett a test finom csatornarendszerinek
aramlasarol is kapunk informaciot. S6t, ha egyenként
nézzik az ujjakat, mindegyikhez kdthettink szervet,
szerveket.

A hivelykujjhoz tartozik az agy, a mutatoujjhoz
a tudo és a vastagbél. A kozépsé ujj arulkodik a
vékonybél dllapotardl, a gydrdsujj a vesékrdl, a kisujj
pedig a szivet tUkrozi.

Az egészséges korom sima és fényld, rugalmas és
alakjuk egyforma. Ez valtozik az épp uralkodd désa-
nak megfelel&en, illetve az esetleges hidnyallapotok
kovetkeztében.

Ha a kérmink repedezett, csikozott, gyanithatéan
all mogotte valamilyen dsvanyi anyag hiany. Ha pél-
daul hosszanti irdnyu csikok lathatoak, az jelolheti

a felszivodasi problémakat, szveti vas hidnyt. Ha
keresztben |épcsdzetességet latunk az az emésztd
tdz hianyardl arulkodik, egyfajta alultaplaltsagrol.
A fehér pottydk cink- vagy kalciumhianyt, a lefelé
hajlo (papagajcsér) korom, pedig a kronikus kapha
betegséget mutatja meg, jellemzdéen a tidé allapo-
tara utal, mondjuk egy krénikus kohogést.

De figyeljik a szineket is, hiszen a tul sapadt kbrom
mogott dllhat vérszegénység, a sargas szin mutatja
a pitta tulmkodését, a maj rendellenességét, mig a
kékes szin mogott dllhat a sziv elégtelen mdkodése.

A koromagy berepedezettsége mogott gyakran
all a kevés fehérjebevitel. A kormok és a koromagy
egészségéhez nagyon fontos a megfelel® mennyi-
ségU és min6ségu fehérje fogyasztas.

Persze mindezeket még pontositjuk a tobbi tinet
alapjan, de enélkidl ma mar nem tudom elképzelnia
pontos testtipus meghatarozast, vagy a megfelel
életmaod ajanlasok kialakitasat.

Hat, ezért szoktam azt kérni, hogy ha jossz hozzam,
mosd le a lakkot a kormaodrél.

Karolyi Banki Viktoria

djurvéda terapeuta
www.facebook.com/Karolyi-Banki-Viktoria...
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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

AT 2
FozOISKOLA

AJANDEKKUPON ey . o .
2108 FozGiskola tanfoly s Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!
| Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd
p el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!
Atanfolyam
Lipusas
v _ Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
Koot Eletmodkozpont 1137 But\l\)ﬂ"“_i‘ 20)
7 elmOakDZ PO, 4 (27-e5 kaput sengl ., , .
Helyszin: {00 igvan ke 6., 312 2 tudod megrendelni és megvésarolni.

Kiallitona:

DAt

ElérhetGségeink: 108 Eletmddkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., l11/12.

E-mail: info@108.hu
www.108.hu/ajandek
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- a minosegi életmod magazinja

A MINOSEG] ELETMOD MAGATZINIA
=

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

Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

.0 Segiti a testi és lelki feltoltodésed

Mindez kornyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden

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