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~ »LIVGOOD MAJVEDG,
MAJREGENERALO VEGAN KAPSZULA

Természetes, novényi
0Osszetevdivel serkenti a maj
m(ikodését, méregtelenitését,
megel6zi a méjkarosodas
kialakulasat, optimalizdlja a

majmUkodést. ol
KZEDéE(z)Mi’:NY: 2459t
t
2.199 k.
» KARDAMOM KIVONAT

Kivalé mindségi kardamom
magjabdl préselt adalék-
mentes olaj, mely javitja
az emésztést, erdsiti a
szivizmot.

60 ml

779t

1.599

KEDVEZMENY:

180 Ft

Rendkiviil hatékony

gyogynovényes gél a
legkiilonfélébb hamsé-
riilések, bérbantalmak

kezelésére. - 25 g

1379 Ft—

1.199

» SHATAWARI VEGAN KAPSZULA

Az Ayurveda gy6gydszat
legfontosabb néi tonikuma,
segit a n6i hormonalis
rendszer egészségének
fenntartasaban.

60 db

4.829Ft—

4.399 r:

» CHARMAID KAPSZULA KUTYAKNAK

KEDVEZMENY:

430 Ft

(H avurer Gyulladast, viszketést, irritaciot
e csokkent6; gyogynovényeket és
— asvanyi anyagokat tartalmazo
készitmény a legkiilonb6z6bb
bérbetegségek kezelésére.
30db

CHARMAID

i AL AKD FOR SKM AFFECTIONS

1+679+Ft—

1.499 &

KEDVEZMENY:

180 Ft

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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Kivel nem térténik meg néha,
hogy egy kicsit ellustul? Vannak
olyan napok, amikor gy érzed,
hogy a legjobb, ha nem csindlsz
semmit? Ha siirget6 feladatokat
kellene elvégezned, akkor ez
azonban komoly probléma
forrasdva is vdlhat.

Es ha a vallalkozasod mar eljutott egy olyan
szintre, hogy automatikusan is mukodnek a dol-
gok (kialakitottal értékesitési csatornakat vagy a
kollégdk szinten tartjak a tevekenységeket, stb),
akkor talan meg megendeddbb vagy magad fele.

llyenkor kannyebb megtalalni a kiskaput:
,Rendben, most nem csinalom meg, de majd
hamarosan meg fogom: Egyszoval halogatunk.
A halogatas az a magatartas, amikor valamilyen
cselekvest, teendot, esemenyt ismetelten egyre

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

kesobbiidore halasztunk. A halogatas ugyanugy elviszi
az energiad, mintha dolgoznal a feladaton, de cserebe
nem haladsz semmit es meg halmozod a kudarcelme-
nyeket.

Alustasagot le lehet gydzni, es meghanehael is enged-
juk magunkat kell6 gyakorlassal urra tudunk lenni rajta.
Itt van nehany tipp, ami segithet neked ebben:

E Gondold végig, hogy mi lesz a feladat ered-
© ménye?

Unalmas tablazatok gyartasa nem motivalo. De ha ennek
az eredmenye az, hogy megtervezd az eves penzigye-
idet es [gy csokkentsd a bizonytalansagbol szarmazo
stresszt, illetve meg tudd tervezni, hogy mihez kezdesz
atermelt profittal, azmar lenddletet adhat. Szoval ne a
folyamatra fokuszalj, hanem az eredmenyere.


http://108.hu/magazin

2 Szedd kisebb feladatokra

© Haegynagy massza van elotted az felel-
metesnek tunik, de ha ezeket kisebb, konnyebben
vegrehajthato feladatokra bontod, akkor kénnyeb-
ben belevagsz a vegrehajtasukba.

% Kezdd el és dolgozz legalabb 5 percet
e Azelsd lepes megtetele a legnehezebb.
Ha mar belekezdtel, akkor utanakannyebb a folyta-
tas. Ha ugy vagsz neki, hogy 5 perc utan abbahagy-
hatod, akkor valoszind, hogy egyre tébbet fogod
majd inkabb folytatni a munkat, mint abbahagyni.
Szoval csak vagj bele.

% ird Gssze, hogy milyen hatranyod szar-
£ e mazikabbdél, hanem most csindlod meg
és milyen elonydd, ha most til leszel rajta?
Mialegrosszabb eshetdseg, hanem csinalod meg a
feladatot? Megéri ezt kockaztatni? Es még hakicsi
is az eselye, hogy a legrosszabb dolog tortenjen, a
psziches teher rajtunk van.

Es {rd 8ssze, hogy mik a pozitivumok, milyen jo
szarmazhat abbol, ha ezt mar ma megcsinalod?
Vagy mar az is jo, hogy holnap ez mar nem terheli a
vallad. Gydzd meg magad, hogy a legjobban akkor
jarsz, hamost belevagsz.

g Legyenek olyan céljaid, amik lelkesite-
e nek, amikbdl energiat meritesz

Ha rendszeresen ellustulsz, akkor lehet, hogy a
cejaid nem eleg motivaldak. llyenkor erdemes
atgondolni, hogy mi az, ami miatt belevagtal a val-
lalkozasodba, milyen eredmenyt szeretnel elerni
vele? Fedezd fel, hogy mi az, ami igazan lelkesit
teged.

munkaba, akkar menj mozogj egy kicsit. Lehet ez
egy edzOterem, de mar egy jo kis lendlletes seta
is beinditja a verkeringest es a friss leveg? is jo
hatassal van rad. Ezutan kdnnyebben belevagsz a

feladatba.

8 E Pihenj egyet
B Lehet, hogy csak faradt vagy es egy

15-20 perces szundi atlendit a melyponton. Kuta-
tasok is kimutattak, de mar biztosan te is tapasz-
taltad, hogy egy rovid pihenes feltolt energiaval es
sokkal kénnyebb utana a munkaba fogni.

Egy lustalkodva eltoltott vasarnap kellemes es
kivalo lehetoseg a toltodesre. De ha ez a minden-
napokbanis rendszeresse valik, akkor ez nehezse-
geket gordithet az eleted es az Uzleted ele. Ismerd
meg magad es talald meg, hogy mi seg(t neked a
legjobban a lustasag es a halogatas legydzeseben.
Mit teszel legkdzelebb, amikor te lustanak erzed
magad es halogatsz?

N,
‘% Téltsd ki a halogatds
“'!" tesztet és tudd meg,

hogy mennyire jellemzé

rdad a halogatds és emellett tovdbbi

mmm tippeket, triikkoket kaphatsz a legy6-
zéshez. www.kozakmihaly.com
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% az %wzr%?

AWHO (Egészségugyi Vilagszervezet)
definicidja szerint ,,Az egészség a
teljes fizikai, mentalis és szocia-
lis jollét, nem csupan a betegség
vagy gyengeség hianya.”
a mondatot végiggondolod, a nyu-
gati tarsadalomban szinte alig talalsz

egészséges embert, mert a legtdbbek

Ha ezt

elméje tele van aggodalmakkal, szo-
ronganak, stresszesek, problémajuk
van az alvasukkal és dltaldban van
valamilyen fizikai gondjuk is — fejfa-
jas, emésztési probléma, mozgasszervi
probléma.

Jégaoktatéként naponta taldlko-
zom olyanokkal, akik elsére azt mond-
jak, hogy egészségesek, majd kiderdl,
hogy faj a derekuk, a nyakuk, vagy
éppen puffadnak, és amikor meg-
kérdezem midta, néha kiderll, hogy
mar 3 éve. 3 éve fdj valami, gond van
valamivel és semmit nem tesziink érte,
mert elfogadjuk, természetesnek vesz-
szUk, hogy ez van, és szedjik a gyogy-
szereket, fajdalomcsillapitdkat, varjuk,
hogy valami csoda torténik. Az egész-
ség nem valamiféle kdzlgy vagy az
orvos dolga. Az egészséged a tiéd.
te tudsz érte tenni a legtobbet.

Azt, hogy megfeleléen éled-e
az életed, mindig az aktualis alla-
potod mutatja meg. Ha harmoni-
kusnak, kiegyensulyozottnak érzed

magad, egészséges vagy és energi-
aval, jokedvvel teli, rendben vannak
az emberi kapcsolataid, akkor jo amit
csindlsz. Ha az, amit tapasztalsz, nem
jo, akkor be kell latnod, hogy valtoz-
tatnod kell, mert ha ugyanazt csina-
lod, amit eddig, akkor ugyanazt az
eredményt fogod kapni.

A joga szo jelentése ,0sszekap-
csolodas” A joga eredeti célja az
onmegvalésitasvolt, azaz, hogy a
lélek 6sszekapcsolddjon a legfelsébb
forrdssal. A joga mindig egységként
kezeli a testet-elmét-lelket. Ha a
testben vagy az elmében barmilyen
zavar keletkezik, akkor az akadalyt
képez az dGnmegvaldsitas utjan. Ha
az elmében feszlltség keletkezik, az
feszlltséget hoz |étre a fizikai test-
ben is. Amikor az elme megfeleld
allapotban van az taplalja az
egészséget.

Ugyan ma kevesen torekszenek
a joga végcéljat elérni, ettdl fligget-
lendl a joga és az ajurvéda dltal
kindl médszerek a modern nyugati
embernek fantasztikus eredményt
tudnak hozni a békés elme és az
egészséges allapot eléréséhez ¢s
fenntartdsahoz. A j6ga és az ajurvéda
sorra elgorditi az akadalyokat, amik a
tokéletes egészség és harmonikus élet
Utjaban allnak.
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KI MARAD EGESZSEGES A JOGA
ES AZ AJURVEDA SZERINT?

Aki a josag (szattvikus) mindségében [éve éte-
leket fogyasztja (ez husmentes ételekbdl all).

Aki 6sszhangban él a természet ritmusaval.

Akinek az életmodjat a josag (szattvikus) mind-
sege jellemzi - egyszerliség, szeret teljesség,
mentesség az izgalmaktol, mentesség az
irigységtol, rosszindulattodl, kapzsisag-
tol, hiusagtol, féltékenységtol és a tulzott
ragaszkodastol

Aki lelki onmegvalésitasra torekszik.

Aki megfeleléen tisztan tartja, apolja:
 nyelvét, szajat, fogait
o testét, [abat, testnyilasait, hajat, szakallat

o ruhdzatat

Aki szabalyozza pszichés késztetéseit: diih,
beszéd, elme, nemi késztetések, gyomor és
a nyelv késztetéseit

Aki kontrollalja érzékeit

Aki tud megbocsatani

Aki felelésen gondolkodik

Aki rendszeres testgyakorlast végez

Akinem nyomja el a testi késztetéseit (Urites,
éhség, szomjusdg, alvas, etc.)

Aki mértékletes a munkaban, pihenésben,
élvezetekben

A joga nem csak testgyakorlas, nem csak
tornadra - persze mar annak is szamos pozitiv
hatdsa van, ha csak jogagyakorlatokat csinalsz. A joga
sokkal tobb... életmdd, gondolkodasmaod, taplalkozas,
személyiségfejlesztés, garancia egy jobb életre.

Ha elkezdesz a j6gaban elmélyedni, a j6ga és
az djurvéda ajanlasait beépited az életedbe, cso-
dat fogsz tapasztalni. Ha a jogafilozofia segitségé-
vel megérted ki vagy te, hogyan miikodik ez a
vilag, mia dolgod a vildgban, hogyan tudsz harmo-
nikusan egyutt létezni ezzel a vildggal, akkor egyre
kevésbé kell szenvedned a boldogtalansagot
okozé zavartél, aggodalmaktol, félelmektol
az elmédben.

A joga segit abban, hogy testi szinten erdsebb és
rugalmasabb legyél. Javitja a légzésed, a keringésed,
emésztésed és hatassal van az idegrendszeredre, a
hormon- és mirigyrendszeredre.

A j6ga segit, hogy az elméd békés és a gondo-
lataid tisztak legyenek, érzelmi stabilitast ad, javitja
a koncentraciod.

Ahhoz, hogy az életed megvaltozzon, harmo-
nikus legyen és egészséges legyél tirelemre,
kitart6 odafigyelésre és rendszeres gyakorlasra
van sziikséged.

Semmit nem lehet egyik naprél a masikra megval-
toztatni. Fokozatosan, [épésrdl, [épésre vezess be Uj
dolgokat az életedbe és ne ragaszkodj gorcsosen
semmilyen elvarashoz, leld 6romed az egész-
séges életmaddban. Az eréfeszitésed és kitartasod
kis idével csodas eredményt hoz majd.

JO egészséget kivanok!

Vitai Kati
eljharmoniaban.blogspot.com
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LEomberi mivollornal csakic akkor ismererm, Aa nem

defe eltompult modon, Aane nyaron az Caefhe

emebhek gel teten pedia belemeritenef a Cold misz-
viumaiba, a ol GitktokHa” - Allitia Rudolf Steiner.
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Szamomra ez azt jelenti, hogy folyamatos kapcso-
latban vagyok az engem korulvevd természeti kor-
nyezettel, és a természettudomanyi ismereteimen
tul igyekszem megldtni és megérezni az esztenddk
korforgasa mogott meghuizédd, lathatatlan kozmi-
kus energidkat is. Leny(igdzd, amikor a ndvényvilag
teremtményeit nem pusztan fizikai megjelenésikben
érzékeljuk, de megismerjuk azok torténeteit, az &ket
ovezd hiedelmeket, amelyek ativelnek a kilonb6z
torténelmi korokon, az emberiség hozzajuk fliz6d6
kapcsolatat, gyogyito erejiket, valamint azokat a
jellegeket és min&ségeket, melyek csak a szubtilis
érzékelés altal foghatok fel.

A valasztasom a sok nyari, kdprazatos novény
kozal most a boragoéra esett. Hogy miért? Mert sze-
met gyonyorkodtetd virdganak lilds-kék szine, mert
leveleibél finom, kdnny ételek és martasok készit-
het6k, mert a kertbe Ultetve magahoz édesgeti a
méheket és a pillangdkat, és mert szivet melengeté
és jokedvado.

A boragd néveredetével kapcsolatban tobb elkép-
zelés is létezik. Akadnak olyan feljegyzések, melyek
szerint a latin burra szébdl szarmazik. A burra sz6
jelentése durva ruha, sz6ros anyag, ami feltehetéen
a névény sz8rds és érdes leveleire vonatkozik. Van-
nak, akik ugy tartjak, hogy a névény neve a corago
sz6 csonkolt alakja. Az el6bb emlitett szodsszetétel
tovabbi két szora bonthatd. Az egyik a cor, ami szivet
jelent, a masik pedig az ago, ami a vinni ige megfele-
|6je. Ezek pedig a novény frissitd és sziverdsitd hata-
sara utalnak. A kelta irasos emlékekben borach néven
tesznek réla emlitést, ami batorsagot jelent, a walesi
nyelvben pedig 6romflinek hivjak. A legenda szerint
a haboruba indulo keresztes lovagok bucsuitaldba
szortak virdganak kék szirmait, mert azt tartottak
réla, hogy védelmezd, valamint a batorsag erényével
is kapcsolatba hoztak. Léteznek feljegyzések arrdl
is, hogy a kbzépkori angliai torndkon, bordgdteat
itattak a résztvevékkel, hogy a megmérettetés soran

batrabbak legyenek. A magyar nyelvben a valtozatos
nevekkelilletik ezt a gydgynovényt: borvirdg, uborka-
szagu fd, borecs. A romaiaik kdrében igen népszer(
novény volt a borago, igy feltehetéen altaluk terjedt
el Eurépaban. Az elsé telepesek is magukkal vitték
ezt a novényt az amerikai kontinensre. Virdganak
tiszta, kék szine pedig szamos festének adott ihletet
Madonna kék palastjanak megfestéséhez.

A népi gydgyaszatban a ndvény minden részét
felhasznaljak. Zsenge, zold leveleibdl szivet erdsitd
forro ital készll, amely izzaszt és lazat is csillapit.
Nem is olyan rég még, a szerelmi banattdl szen-
vedd fiatalokat is szokas volt boragdteaval kindlni.
Hittek abban, hogy enyhiti a csaldédasbol fakado
fajdalmakat és helyredllitja a lanyhuld

szivdobogast. A ndvény forrazata 'Pw g
" _J’) a r ‘;

vese- és holyagbantalmak ese-
tén is alkalmazhato. Vala-
mint segit a szorongas és
depresszio enyhitésében,
és hasznos, amikor lel-
kink derUre vagyik.

A borvirdg a konyha-
ban is igen kozkedvelt
hozzavald volt. Evszazado-
kon keresztl hasznaltak kilon-
boz6 ételek elkészitése sordn és
manapsag Ujra reneszanszat éli.
KonyhafUszerként kivald martasok
és savanyu f6ézelékek, valamint a
savanyitando uborka izesitéséhez.
Zsenge leveleibdl és virdgaibol tde,
nyari salata készithetd. De jol illik a boroz-
gatas soran fogyasztott apro, sajtos falatokhoz is.
Szerencsésnek érzem magam, mert a kertemben
egészséges, viragzod boragok nének és nemrég egy
pompas levesnek a receptjére bukkantam, amit
szeretettel osztok meg veletek.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 9
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Zoldborsés bordagodleves

Hozzavalodk:

e lekvaj

e 125 g Ujhagyma apritva

e 200 g boragé levél apritva

e 125 g friss vagy fagyasztott zoldborso
e 112z06ldség- vagy eréleves

e 4 hajtas friss menta

e tengeriso, fekete bors

Levesbetétként hasznalhatunk fétt krumplit, bordgd

virdgokat, piritott zsemlekockat, extra sz(iz olivaolajat,
reszelt parmezansajtot.
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Elkészités:

Olvasszuk meg a vajat egy nagyobb fazékban, majd
alacsony langon piritsuk a felapritott Ujhagymat
kordlbelll 5 percig, amig meg nem puhul.

Adjuk hozzd a zoldborsot, majd néhany perc
mulva a boragodleveleket is.

Ezt kdvetden ontsik a fazékba a zoldséglevest
és fézzuk tovabb lassu tlzon, néha-néha megke-
verve. Amikor a leves forrni kezd, flszerezzik séval
és borssal.

Majd a tlzrél félrehlzva botmixerrel pépesitsuk.
Kinaljuk a levest frissen sllt kenyérrel, vagy a fentebb
emlitett levesbetétekkel.

Kovacs Kata
https://www.facebook.com/UnalynnSecretGarden
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Hémangi Dévi Daszi

Tlaok, weak,

Ara:

3990 Ft

fllatok, utedk, Tndia
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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



aruhaz.108.hu/kostolj_bele_az_ajurvedaba
https://aruhaz.108.hu/konyvek/szakacskonyvek/a_napfenytol_a_tuzhelyig
https://aruhaz.108.hu/konyvek/szakacskonyvek/a_napfenytol_a_tuzhelyig
https://aruhaz.108.hu/konyvek/szakacskonyvek/allati_finom_novenyi_izek_3732
https://aruhaz.108.hu/konyvek/szakacskonyvek/allati_finom_novenyi_izek_3732
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Segit az gurveda

Ritkan hallom mostanaban, hogy ,kdszondm szépen, jol alszom”, legtobbszor vagy
almatlansagra vagy aluszékonysagra panaszkodnak az emberek.

Természetesen ez is kizokkent vildgunk egy tipikus tinete. Ha ajurvédikus oldalrol
vizsgaljuk a problémat, rogvest magyarazatot is kapunk ra. Az dlmatlansagot altaldban a
diszharmonikus vata désa okozza, mig az aluszékonysag jellemzdéen egy kapha tulsulyos
allapotot takar. Az alkati tényezé ezt csak erdsiti. Ha valaki prakritijében a vata az uralkodo,
az jellemzéen az almatlansagra lesz hajlamos, ha nincs harmoniaban, ez a tlinetei kozt
elsékét jelenhet meg. Mig ha valaki kapha alkatu, akkor tudatosan kell az alvas idejét
korlatozni (ha ez valik szUkségszerlvé) mert 6k hajlamosak leginkabb a tulalvasra.

Persze megoldast is ajanl az djurvéda, hogy harmonizaljuk a tulsulyba kertlt déséankat.

Aluszékonysagra (a kapha diéta mellett) érdemes kiprobalni a kdlmosgyokér tedt
gyombérrel 2:1 ardnyban. Ez a gyakorlatban ugy néz ki, hogy egy bogre vizhez adunk fél
kdvéskanal kalmosgyokérport és egy negyed kavéskanal gydmbérport és ebbdl készittink
fézetet. Kis langon fedd alatt fézzlk forrastdl szamitott 15 percig.

Az dlmatlansdg illetve a vata désa harmonizaldsara talan a legjobb ajurvédikus szer
az ashwagandha, azaz a farkascseresznye, amit ma mar ndlunk is be lehet szerezni. Az
ashwagandhat macskagyokérrel keverve 1:1 aranyban készitstink fézetet az imént emlitett
maodon, és lefekvés eldtt 30-40 perccel kortyoljuk el.

Ha az almatlansag csak alkalmi, nem régota all fenn, akkor egyszerlibb modszerek is
bevalhatnak. A vatdk és pittak kiprobalhatjak a meleg tejet édeskdménnyel vagy szere-
csendidval (negyed kavéskanallal 1 bogre tejhez forralva).

Karolyi Banki Viktoria
ajurvéda terapeuta
www.facebook.com/Karolyi-Banki-Viktoria...
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Cgyensuly
vagy harmonia?

A ketté nagyon hasonld, mégsem ugyanaz. Ha
egyensulyban vannak az életterlleteid, az nem biz-
tos, hogy mindig jo. Néha ugyanis eltolodik erre-arra
a dolog. Nem baj, ha a mérleg egy kicsit erre vagy
arra dél.

Ha példaul gyermeked szlletik, természetes, hogy
egy ideig az anyasag fog elétérbe kerdlni. Ide dél a
meérleg, azaz nem lesz egyensulyban minden terU-
leted. Ez igy normalis. Ettél még lehet harmdnia az
dsszes kozott.

Arra azonban érdemes figyelni, hogy ha egy
tertlet huzamosabb ideig jéval erételjesebb, mint
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a tobbi, akkor ott mar létrejohet probléma is. Elha-
nyagolni egyik terlletet sem szabad.

Pédaul az anyasag mellett figyelned kell a sajat
egészségedre is, nem csak a babddéra. Kell, hogy
te is helyesen taplalkozz, ne csak allva bekapj két
falatot. Szlkséges a lelki, érzelmi toltédés is, kilon-
ben kdnnyen a gyermekdagyas depresszid kdzepén
talalhatod magad.

Tévedés, hogy a depresszid csak a baba érkezése-
kor johet eld. llyenkor a hormonok is kdzrejatszanak,
de nagyon sok anyukardl tudok, akinek mar 1-2-3
éves volt a gyermeke, mikor depresszios lett. Akkor
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telt be a pohar, addigra omlott
Ossze az életterUletek kozotti
zsonglérkodés, és lett kritikus

a helyzet.

e Valaszd ki, melyik életterile-
ted van leginkabb tavol attél, amit
szeretnél!

» Gondold at, miért van ez igy, és mit tehetnél
annak érdekében, hogy ez valtozzon!

e Mi lesz most a kovetkezd 1épés, amelyet
megteszel?

Két jele van, ha valaki mar nagyon jol halad:

1. Minden nap egyre boldogabb. Ez nem azt
jelenti, hogy nincsenek problémai, vagy nem kap
nehéz feladatokat az élettdl. Azt jelenti, hogy barmi
torténjék is, képes megdrizni a lelki békéjét, vagy
gyorsan visszatalal hozza.

A, puttonyt”pedig, amely tele volt régi sérelmek-
kel, negativ érzésekkel, nehezteléssel, szorongassal,
sikeresen pakolja le, és elengedi azokat a dolgokat,
amelyek nem szolgaljak. Igy szinte minden nappal
egyre jobban megkonnyebbl, és még a,szarnyai”
is elkezdenek néni. Idével képes lesz repUlni is.

2. A kapcsolatai egyre harmonikusabban, egyre
jobban mukodnek. Amikor valtozol, dtmenetileg

eléfordulhat, hogy konfliktu-
said lesznek masokkal, mert
nem értenek meg, nem tamo-
gatnak. Azok az emberek, akik-
nek mar nincs helye az életedben,
vagy az életed ezen szakaszaban,
eltdvolodnak. Ettél ne ijedj meg, majd
jonnek masok, akiknek most van ott a helyel!
Ha azonban ragaszkodsz a régi megszokott sze-
replékhoz, még akkor is, ha érzed, hogy ez rossz
neked, akkor nem fogsz haladni az utadon. Olyan
ez, mintha kinyitnal egy ajtét, hogy j6jjon be a jo, és
hozzon olyan embereket, akik tdmogatast, szeretetet,
oromot hoznak az életedbe, kdzben meg az ajtoban
eldlljdk az utat azok, akik mar csak ragaszkodasbol
vannak ott.
« Ugy érdemes élni, hogy nem mondasz le a
boldogsagodrol!
» Megérdemled, hogy boldog legyél!
» Engedd meg magadnak, hogy minden nappal
egyre boldogabb legyél!

Polgar Lili

coach, tréner, mentor
www.oromterapia.hu
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Hells mmzhd/

- — 1941. aug. 1. megjelent a Nyugat cimd folydirat utolsé szama

1942. aug. 3. Kolumbusz Kristof kapitany parancsara a Santa Maria zaszloshajo

vezette flotta az Odiel- és a Tinto-folydk dsszefolyasanal lévé Saltés-zatonynal
felszedte a horgonyt és nekivagott azon titnak, amely az Ujvilag felfedezéséhez
vezetett. ,

1863. aug. 3-an sziletett Gardonyi Géza, iro és koltd

1904. aug. 3-an Nagyszebenben nyilt meg az els6 trolibuszizem a torténelmi

¥ Magyarorszag tertletén

1901. aug. 4-¢n sziletett Louis Armstrong amerikai dzsessz-zenesz

1966. aug. 5-¢én az Egyesilt Kiralysagban megjelent a The Beatles egylt-
tes Revolver cim( albuma, sok kritikus szerint a korszak és minden idék egyik
legjobb lemeze.

1926. aug. 6-an New Yorkban a Warner Brothers bemutatta a hanglemezes

: ‘Vitaphone'-t, az egyik els¢ jol mikodo vetitérendszert, amelyen mar tobbe-
B kevésbé szinkronban szélalt meg a hang a képpel, s elinditotta az elsé Vitaphone
filmet, a Don Juan-t.

iz- : s e
M“%% 1840. aug. 8-an a Pesti Magyar Szinhaz Uj elnevezésével létrejott a Magyar

F EF julalomjatéka. e L , A% 2 2 z
hﬁ%’\? Nemzeti Szinhaz; a néwaltoztatas alkalmabdl tartottak Erkel Ferenc els6 opera-

ERKEL JOZSEF F dalexinész javirs, eldsndri

BATORI l|’l 1{ ' janak, a Bathori Marianak 6sbemutatojat, melyet a zeneszerz6 maga vezényelt.
o et et S u.'f”..'l’“_’, . Qs e T :
....z_;_::__;:::%,_.,m """ 1173. aug. 9-én megkezdték a pisai harangtorony épitéset, amelynek mai ferde

e . helyzete évszazadok alatt fokozatosan alakult ki, és 2001-ben hosszU tavra
| stabilizaltak.

1543. aug. 10-én foglalta el I. Szulejman szultan csapataival Esztergom varat.

1981. aug. 12-én vitte piacra az IBM az els6 valddi személyi szamitégépet, a
mai PC-k 6sét, az IBM 5150-est, melyet Philip Donald Estridge vezetésével
fejlesztett ki egy 12 tagl mérnokcsapat.

1833.aug. 12-én 350 telepes a Chicago folyo partjan megalapitotta Chicago telepulést.

1811. aug. 14-én sziletett Clark Adam (Adam Clark) skét mérmak, a buda-
pesti Széchenyi lanchid épitésének vezetdje és a budai Varalagut tervezdje

1830. aug. 15-¢n sziletett Lebstick Maria magyar honvedetiszt, alakjat 1942-

o~

ben Huszka Jend és Szilagyi Laszld orokitette meg Maria féhadnagy cimd
operettjében

1995. aug. 24-¢én megindult a Microsoft Network (MSN) internetes szolgaltatas.
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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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Csendben, hattérbol, mintegy

biztonsagos, de azért tag teret

adoa neki, nézem a_fiam.
Gyonyorkodom és olvadok. Na,
nem azeért, mert olyan szép, okos

és tigyes... persze, hogy az! Hanem
azeért labad konnybe a tekintetem,
mert rajoook, milyen szerencsés is
vagyok! Szerencsés, mert a_fiam
tanit és segit engem. Percrol percre
formal és alakit, hogy még inkabb
megérkezzek az anya szerepembe, és
ezaltal lehessek még kiteljesedettebb

no, meg teljesebb ember.
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Mert a kisflam segit lenyugodni, lecsendesedni,
megérkeznia Mostba. Segit tirelmesebbnek, elfoga-
dobbnak, megértébbnek lennem. Segit az dnzetlen
szolgalatban. Segit a feltétel nélkuli szeretetben.
Es mire tanit egy bolcs, megvildagosodott guru?
Pont ezekre. Arra, hogy visszatalalj 5SnMAGadhoz,
a békédhez és csendedhez; és ezaltal nyugodtabb,
boldogabb, békésebb és harmonikusabb életet élj.

Az igazi guru préobatétel elé dllit. Olyan, mint az
idedlis tars. Mert nem az az ideadlis, akit te annak
almodtal meg a mindenre kiterjed¢ listaddal. Hanem
az az idedlis partner, aki a fejlédésedet tdmogatja,
aki segit az utadon, hogy egyre jobb ember, tars
lehess és repUlhess.

Széval a guru is akadalyokat allit. Préobara teszi
a turelmedet, békédet, csendedet. De nem azért,
hogy bosszantson. Sokkal inkabb dnmagadért, érted,
hogy megtapasztalhass Ujabbnal Ujabb szeleteket
magadbdl.

Az egész élet tulajdonképpen egy Onismereti
Ut. Mindent tudva jovink a vilagra, mégis mindent
Ujra bejarunk, megtanulunk, felfedezink, levetkd-
zUnk, atalakitunk és a vége felé, ha az Ut sikeres volt,
Osszegezzuk, ezuttal honnan hova jutottunk. Sok
tdmogatdnk, gurunk van ezen az Uton. Egyaltalan
nem vagyunk egyedul. A magany is lehet a tarsunk,
hogy valamire ravilagitson. A hazi kedvenc, a szulg, az
anyos, a kolléga, a fénok, a szomszéd és a gyereked
mind érted vannak, a te fejlédésedért. Okkal akkor
és Ugy lépnek be az életedbe, amikor annak eljott
azideje. VéletlenUl pont ugy torténik minden, ahogy
az a nagykonyvben van megirva. Ezt majd a végén
latjuk meg. Most csak fogadd el a Sorsod, amivel
dolgod van. Készond meg és szeresd a guruidat,
a rad dudalé autdst, a boltban hisztizé gyereked, a
cserben hagyott baratod.

Ha mindent, ami torténik veled, tanitasnak, segit-
ségnek fogod fel, és gy fogadod, hirtelen megnyug-
szik a lelked és rdjossz, mennyi minden vesz korul,

amiért halas lehetsz. Es megsporolsz egy csomo
pénzt, hogy messze foldon felkutasd a gurudat. ..

Ha részesllsz abban a kegyben, hogy van gyer-
meked, kélek, ha eddig nem igy néztél ra, most
nézz ra guruként, tanitddként. Hat nem tanit téged,
hogy hogyan neveld 6t? Amikor a,nem”szét szazad-
szoris az elblvolé mosolyaval haritja. Amikor eddig
joizGen falatozd gyermeked, hirtelen a falra keni az
ételt. Amikor hidba kéred, minden jatékot bevetve,
mégse marad nyugton 10 masodpercre, hogy ra
add a pelenkat. Amikor éjszaka, a legszebb almod
kellés kbzepén kipattan a szeme, mintha mar reg-
gel lenne. Es tébb oldalon keresztil folytathatnam
a sort, amikor a guru keményen dolgozik értunk.
Es persze arrél is regényt lehet imi, mikor a guru a
bajaval, kedvességével és oridsi szeretetével tanit.
A sajat gyermekednél jobb gurut keresve se talalsz.
Plane, hogy a guru egyik ismérve, hogy keresetlendl
toppan az életedbe és valtoztatja azt meg. Egyszer
csak felismered.

Még csak par hdnapja vagyok anya, de mar értem,
hogy miért vartam 10 évet a gurumra. Fiatal, huszon-
éves fejemmel nem voltam még kész a gurum foga-
dasara. Ezért nem is jelent meg. Igaz, vannak napok,
mikor elbizonytalanodom, hogy most kész vagyok-e
marra... deigen, hiszen itt van. Es csak akkora tani-
tast kapunk, amivel elboldogulunk. En pedig boldog
vagyok, nagyon boldog. K&szonom, gyermekem!

Olvedi Réka
Anaya ndi- és kismama jogaoktatod
www.remekest.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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BABKREM REGGELIRE

HOZZAVALOK (6-8 ADAG):

2 kisebb fej, nagyon apréra vagott
voréshagyma

2 cikk zuzott fokhagyma

3 evékanalnyi (oliva)olaj

sO

1 doboz lecsepegtetett, dsszetdrt
vorosbab konzerv (én apritdgépet
hasznaltam, de egy krumplitord is
megteszi)

(frissen) drolt feketebors

fél kapia paprika kisebb kockakra
vagva (barmilyen paprika jo helyette)
4 &g friss oregand (vagy 1,5 kavéska-
nalnyi szaritott), azaz szurokfl

2-3 db friss, vagy 1,5-2 dl-nyi konzery,
apritott paradicsom

1-2 kdvéskanalnyi balzsamecet (vagy
borecet), de elhagyhato ha nincs,
vagy ha nem szereted

ELKESZITESE:

Az olivaolajon séval paroltam a hagymakat, aztan
kozé szortam a felkockdzott paprikat. Amikor mar
finom sUltpaprika illat terjengett, radntottem a fel-
apritott babkonzervet, kicsit kevergettem, aztan
radntdttem a felapritott paradicsomot (ha frisset
hasznalsz, érdemes hozzatenni egy pici purét, hogy
intenzivebb ize legyen), &roltem réd borsot, szértam
bele 6sszevagdalt szurokflivet és alaposan dssze-
kavartam. Par percig rotyogott, aztan hozzatettem
a balzsamecetet (tényleg finom nélkile is), azzal
mar csak épp, hogy 6sszeféztem. Amikor levet-
tem a tlzrél, még szértam bele friss szurokflvet.

Nagy Marta
hogymegtudjuknezni.blogspot.hu
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RI1B1711S KOLESKOCH

HOZZAVALOK EGY 15 X 20-AS ELKESZITESE:

SUTOFORMAHOZ o Akolest mossuk at, és tegyiik fel a megsozott,

o 5dlrizstej + 250 mlviz cukrozott tejben féni. Amikor felforrt, tegyUk a

e 200 g koles legkisebb takarékra, és hagyjuk parolédni 20 percet,

e 1 nagy csipet s6 amig sUrd krémet nem kapunk.

e Tlalma o EkkorvegyUk le a tlzrél. és keverjuk el benne a mar-

e 2evokanal citromlé garint és a citromlevet,

e 70 g nadcukor e A meghdmozott almat reszeljik le, és ezt is keverjik

e 1 csomag vanilids cukor a kéleshez.

e 40 g margarin (bio) o AsUt6talat béleljtk ki stitépapirral, és simogassuk

e 150 gribizli és afonya (fagyasztott is bele a krémet. A tetejét szorjuk meg gytmolccsel.

tokéletes) e 190 fokon sussik 50 percet, és hagyjuk kihdIni sze-

letelés el&tt.

e Extratipp: masnap még finomabb!

Szaluter Edit / kertkonyha.hu
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HOZZAVALOK:
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4 ek ghi (vegan valtozatban kokuszzsir)
1/4 kk aszafoetida (hing) Gvegesre parolt
hagmaval helyettesitheted

2 tk frissen reszelt gyombér

1 morzsolt kis szaritott chili

1t kurkuma

1 csipet fahéj

4 sargarépa

3,5dlviz

45 dkg karfiol

2 cukkini

1 konzerv csicseriborsoé (vagy eléz6 este
aztatott és frissen f6zott)

3 ek. petrezselyem

sO

250qg el6fézott kuszkusz

2,5 dl forrasban 1évé viz

5 dkg vaj

sO

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

ZOLDSEGES
CSICSERIBORSOS
KUSZKUSZ

A sargarépat pucold meg és vagd nagyobb darabokra, a
karfiolt tisztitsd meg és szedd rézsdira, a cukkiniket vagd
vastagabb darabokra, apritsd fel a petrezselymet. A csi-
cseriborsét alaposan mosd le folyéviz alatt egy szrében.
Hevitsd fel egy edényben a ghit, majd tedd bele az
aszafoetidat. add hozza a kurkumat, chilit, gyombért, fahé-
jat és keverd egyUtt is, hogy kijojjenek az izek. Add hozza
a sargarépat és ontsd fel a vizzel és fedd alatt forrald fel.
Majd takarékon fézd 5 percig a répakat.

Amikor kezdenek puhulni add hozza a karfiolt és a cuk-
kinit és kb. 10 percig fézd kis langon. Majd keverd bele a
csicseriborsot.és a petrezselymet és fedd nélkil fézd még
kb. 5 percig, hogy minden megpuhuljon. A végén izlés
szerint sozhatod.

A kuszkuszt helyezd egy talba és dntsd le a forrovizzel és
hagyd néhdany percig allni, majd add hozza a vajat és s6zd
meg izlés szerint. Majd szedd ki tdnyérokra és a tetejére
tegyél a csicseriborsos zoldségekbdl:)

Vitai Kati / eljharmoniaban.blogspot.com
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SZIIVA CSATNI

HOZZAVALOK:

4 ek. ghi (vagy vaj vegan valtozatban
kokuszzsir)

1,5 tk 6rolt koriander

1/4 tk &rolt kardamom

1 egész szaritott csili

3 ek kokuszreszelék

1,5 kg érett kékszilva

2 bogre (500ml) nadcukor (én 1/2
bogrénél nem szoktam tobbet rakni,
mert szeretem a savanykas izt)
csipetnyi kamfor (elhagyhato)

ELKESZITESE:

Készitsd el a szilvat, mosd meg, magozd ki és vagd
8 részre. A ghit (vagy vajat) melegitsd fel és szérd
bele a koriandert, kardamomot, morzsolt bele a
csilit, szord bele a kdkuszreszeléket ezt egy percig
piritsd kis langon - vigydzz nehogy odaégjen. Tedd
hozza a szilvat — kb. 15 perc alatt szétfé — majd
ontsd hozza a cukrot és kb. 20-40 percig f6zd kis lan-
gon. Attdl fligg mennyire szereted a csatnit sUrdre.
Bundazott, rantott zéldségekhez kivalo.

Vitai Kati / eljharmoniaban.blogspot.com
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MAINAS RAKO

PALACSINTATORTA

HOZZAVALOK:
A PALACSINTA
TESZTAHOZ:

11 szdja tej/vagy barmi-
lyen mds novényi tej
0,5 kg liszt

1 csapott evékanal
sUtdépor

1 csipet sO

1 evékanal cukor

3 evékanal olaj

0,5 dl szédaviz/vagy szén-
savas asvanyviz

A TOLTELEKHEZ:

26

kb. 1 kg malna

erdei gylUmolcs ontet
erdei gydmalcs lekvar

1 csomag fézés nélkuli,
tejmentes, vanilias
pudingpor

3 dI szdjatej/vagy barmi-
lyen mas novényi tej

. = e &
- 5 » L
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ELKESZITESE:
A palacsinta tészta hozzavaldkat egy télban csomdmentesen

elkeverjuk. Felmelegitliink egy palacsinta sutét, amit minden
palacsinta stése eldtt kissé megkentnk olajjal.

A pudingport csomé mentesen elkeverjik a 3 dl tejjel, de nem
verjuk fel, hagyjuk, hogy folyékony dllaga legyen. Turmixgépbe
tesszUk és tetszés szerinti mennyiségl malnat tesziink hozza.
A lényeg, hogy 6sszeturmixolt allapotban szdszos/pudingos
allaga legyen, mint a képen. Ezutan elkezdhetjuk kenegetni a
palacsintdkat. Egy réteg a malnas-vanilias krémbdl, aztan egy
réteg lekvar, majd egy réteg a maradék malnabal és igy tovabb.
Tetszés szerint lehet varidlni. A tetejére is lehet diszitésnek malnat
tenni, illetve oda megy még az erdei gylimaolcs dntet. Aztan be
a hitébe! Hidegen a legfinomabb!

Ligetfalvi Nora

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

EgyszerU sabji, hiszen semmi mas zoldséget nem tartalmaz, csak krumplit. A flszerezése kicsit bonyolul-
tabb, viszont nagyszerd bizonyitéka annak, hogy egyféle zoldségbdl is gazdag izvildggal rendelkezé étel

készithetd.

HOZZAVALOK:

e 1kgkrumpli e Vikkasafoetida

e 2ekszezdmmag piritva o 2 kk &rolt koriander

e 2 ekreszelt kokusz o 1 kk&rolt édeskomény
o 1 ekreszelt friss gyombér o 1 kkkurkuma

e 4ekjoghurt e 1 kkédes pirospaprika
e 2ekolaj e 1 kkgaram masala

e 2 kkrémai komény e 25kkso

e 3-43pro szaraz chili (izlés szerint) e eqgy csokor korianderlevél apréra vagva
ELKESZITESE:

A krumplit megpucoljuk, kockara vagjuk, és
bd olajban kisttjuk. Nem kell barnara, mint a
sdlt krumplihoz, elég, ha félig megpuhul. Tur-
mixgépbe tesszlk a szezdmmagot, a kokuszt,
a gyombért és a joghurtot, majd simara, kré-
mesre turmixoljuk. Egy Idbosban felmelegitjik
az olajat, beleszérjuk a romai koményt, és kb.
fél percig piritjuk. Belemorzsoljuk a széraz
chilit és tovabb piritjuk, majd a porfliszerek
kovetkeznek: az asafoetida, a koriander, az
édeskomeény, a kurkuma és a pirospaprika.
Néhanyszor megkeverjik, majd raontjik a
joghurtos fliszerpasztat. Egy percig kever-
getjuk, és beletesszik a kisutott krumplit.
Felontjuk 4-5 dl vizzel, hogy kissé leveses,
krémes allagu étel legyen, megsézzuk, és
forras utan 6-8 percig fé6zzik. Ha megvan,
megszorjuk a garam masaldval és az aprora
vagott korianderlevéllel, és dsszekeverjuk.
Kenyérfélével talaljuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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EEEEEEEEE———————,
XXI1. Vegetarianus Fesztival

Helyszin: Kérosi Csoma Sandor Kébanyai Kulturalis
Kozpont, 1105 Budapest, Szent LaszI6 tér 7-14 (az Ors vezér

\/ tertol 10 percre)

El6adasok a vegetarianus életmaodrol:

Dr Tamasi Jozsef, Dr. Bérczi Judit, Dr. Hargitai Réka,

Toth Viktor, Maharishi Bhramananda Yogi, Toth Gabor,
Dr. Darnoi Tibor, Nagyne Szili Zsuzsanna, Feketéne Bokor
Katalin, Csengei Karoly és még sokan masok

Tovabbi programok:
természetgyogyaszati konzultacio, vegan fézés workshop, .

j0ga, fézoverseny, filmvetités, baba-mama szoba

Egészség- érl

Alapitvany

www.egeszsegvar.hu

Tamogatoink: Napfényes Etterem

K
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 TEACSEPPEK

A KOVIROZSA

Tudtatok, hogy a kdvirézsat sokfelé a tetére
dltették? Miutan Jupiter ndvényének tar-
tottak az dkorban, Ugy hitték, az megvéd a
villdmcsapastal.

Sok kertészeti valtozatat legtobben, mint
sziklakerti névényt tartjak. Ugyanakkor ismertek
gyogyhatasu fajai (Sempervivum tectorum),
melyeket a népi gydgyaszat egyszerlen csak
fulflinek nevez. Nem véletlentl. Ezen fajoknak
alevélnedvébdl készitenek tinkturakat példaul
kozépfulgyulladasra.

Nyersen is hasznalhatjuk ezt a zoldes szinl
nedvet, ha vattara csopogtetjuk, és ugy tesszik
a fllbe éjszakéra fUlfdjas, fogfajas esetén. Keve-
sen tudjdk, hogy ez a mi aloé verank, hiszen
hatdsdban szinte teljesen megegyeznek, csak
a mi ndvénynk kisebb, viszont csinosabb. [gy,
ha kisebb égési sérilés, seb, csipés keletkezik
rajtunk, nem kell draga novényi készitmények
utan rohannunk, hasznaljuk a kdvi rézsankat.

Tovabbi erénye, hogy teljesen igénytelen.
Ha elegendd napsités éri, masra mar alig van
szUksége. Cserépben, ablakparkanyon teraszon

viragladaban is boldogan elvan. Kedveli a kevés
humuszt tartalmazo, jo vizatereszté talajt, hinetet-
lenll jol birja a szarazsagot. Az egyetlen, amire rosz-
szul reagdl, ha vizben all, attél hamar kirohadhat.

A kovirdzsa kdzepébdl, a nyari hdnapokban
varhato, hogy kiemelkedik annak virdga, amely
pompas ernyéviragzatban nyilik. Fajtol figgden
kulonbdzd szind lehet. Leggyakrabban fehér,
rézsaszin és piros szinekben, valamint azok
arnyalataiban nyilik.

Télire visszahuzodik a névényke, a rézsak
elpusztulnak, de tavasszal a legydkerezett sarjak,
melyek atteleltek Uj névényt hoznak. Ahogy latin
neve is mutatja: semper, azaz mindig, és vivum,
azaz eleven, vagyis orokkeé él.

Karolyi Banki Viktoria

[ BONGESZTUNK A NETEN E

o Uszassal a csigolyaért
(tovabb: videoklinika.hu)

e 5 |épésben a horkolas ellen
(tovabb: webbeteg.hu)

e Az Uldbmunka veszélyei
(tovabb: videoklinika.hu)

e Probald ki a babérlevelet!
(tovabb: evamagazin.hu)

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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http://www.videoklinika.hu/2014-3-7_uszassal_a_csigolyaelmozdulas_ellen/#2018-07-23
http://www.webbeteg.hu/cikkek/legzoszervi_betegseg/12608/5-lepesben-a-horkolas-ellen
http://www.videoklinika.hu/az-ulomunka-es-hatfajas-gyermekkori-jobaratok/#2018-07-22

http://www.evamagazin.hu/baberlevel-egetese-103402
http://108.hu/magazin

Hogyan segit a Vaszati
a mai kor emberén”?

Azt mar sokan tudjak, hogy a Vaszati egy nagyon
régi, tobb ezer éves multra visszatekinté tudomany,
amit elsésorban templomok, palotdk és mas épu-
letek, valamint varosok tervezéséhez, épitéséhez
hasznaltak. Ma sajnos mar nagyon kevesen épi-

tenek a védikus épitészet elvei szerint, s6t, azok is
kevesen vannak, akik egyaltalan bele mernek vagni

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

egy épitkezésbe. Na de, akkor hogyan alkalmazzuk
mégis ezeket az &si elveket, amelyek segitségével
jobb lehetne az életlink? Szamunkra, akik az“indoor
generacid”tagjai vagyunk, még inkdbb fontos lenne
Vaszati szerint tervezett és berendezett hazakban
élndnk! Mik a lehet&ségeink?
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Epitkezes

AVaszati torvényeit akkor tudjuk a lehetd legjobban
alkalmazni az életlinkben, ha Uj hazat épittink. Sajnos
még akkor sem tul egyszer(, mert az eurépai varosok
legtobbje nem a Vaszati szerint lett tervezve, s emiatt
nehéz olyan telket talalni, ami megfelel a Vaszati
elveinek. Ha tehat épitkezni szeretnél, mar a telek
kivalasztasahoz kérd Vaszati tandcsaddsegitségét,
mert egy jo Vaszati adottsagu telekre sokkal kony-
nyebb igaziVaszati hazat tervezni, mint példaul egy
olyan telekre, ami kedvezd&tlen iranyba lejt (délre,
délnyugatra, nyugatra), vagy a helyi eléirdsok nem
engedik, hogy megnyisd azokat az égtdjakat, ahon-
nan a pozitiv energidk érkeznek (észak, északkelet,
kelet).

itrendezés, dtalakitds, festés

Egy masik — gyakoribb - lehet&ség, arra, hogy alkal-
mazzuk a Vaszati elveit otthonunkban legtobbszor
eqgy lakasfelUjitdshoz kapcsolodik. Ha festés eldtt
allsz, mindenképpen olyan szineket valassz a lakas
egyes terUleteire, amelyek kedvezéen befolyasoljdk
annak min&ségét. Eszakon j6 a zold, keleten a sarga,
délen a meleg szinek, nyugaton a foldszinek, a vilagos
szinek vagy akar a sotétkék. Persze a kedvezd szinek
megjelenitéséhez nem kell feltétlendl festeni, elég
lehet egy-eqy jol eltaldlt szinG diszparna, figgdny
vagy asztalteritd is. SOt, ha szeretsz sajat kezlleg
varrogatni, festegetni, barkécsolni, akar Te magad is
készithetsz egy-egy Uj diszparnat, vagy atfesthetsz
egy-egy butort.

Ha tényleg felljitas el6tt allsz és elég bator vagy,
akkor nyithatsz ablakot a zart északon, északkeleten
vagy keleten.Ha arra van a szomszéd udvara, és nem
nyithatsz ablakot, akkor legaldbb épittess be néhany
Uvegtéglat. Nem csak a fény fog bedradni a hazadba,
hanem a pozitiv energidk is. Mindkettének érezni
fogod a jétékony hatasat! A tobb fény mar rogton
jokedvre derit, a pozitiv energiadk pedig elébb-utébb

V'

Egy délnyugati, nyugati szobaban fontos, hogy meg-
jelenek a fold szinei, vagy legyen valami, ami nehéz,
vagy ami sotét. Ha fehér szinre van hangolva ez a
szoba, valassz legalabb néhany sotétebb diszparnat
vagy egyéb kiegészit6t!

éreztetni fogjak jotékony hatdsukat. Tudtad, hogy
amikor még Budapesten laktunk, nyitottunk két nagy
(120x150-es) ablakot a masidik emeleten raadasul az
utca felé? Az egyik északot, a masik az északkeletet
tette nyitotta.

Van, amikor mar az is nagy segitség, ha példaul
egy masik szobaba koltozteted a haldszobadat, vagy
kicsit atrendezed a butorokat. Tudtad példaul, hogy
sokkal jobban lehet 6sszpontositani a munkara, ha
munka kozben keletre nézel? (Nézhetsz északra is,
az is kedvezé, vagy északkeletre is.) Es azt tudtad,
hogy ha alvas kdzben északra fordul a fejed bubja,
akkor kénnyen eléfordulhat, hogy feltletesen alszol?

Ha csak teheted, ugy forditsd az 4gyat, hogy alvas
kézben a fejed bubja kelet felé nézzen. Ha ez nem
lehetséges, j6 a dél és a nyugat is, de az északi iranyt
keriild!

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 31
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Rengeteg lehetéség van — még akkor is, ha nem
épitkezel — arra, hogy kicsit jobba tedd otthonod
energiait. Minél tobb dolgot alakitasz at, annal
nagyobb a valtozas.

Energetikai eszkozok

Sok-sok évvel ezeldtt egy kis boltba hivtak Vaszati
szaktanacsadasra. Amikor beléptem az Uzletbe,
a tulajdonos azzal fogadott, hogy itt bizony nem
lehet dtalakitani semmit, 8 mégis szeretné valahogy
élvezni a Vaszati dldasos hatdsat. Ahogy kordlnéztem,
megértettem, miért nem lehet semmit atalakitani:
az Uzlethelyiség picike volt és minden egyes négy-
zetcentiméter gondosan meg volt tervezve, be volt
polcozva és persze tdmve volt druval. Nem maradt
mas lehetdségulink, mint azokra az égtdjakra, ame-
lyeket valami miatt nem taldltam megfelelének,
elhelyezni a Vaszati energetikai eszkozeit.

Nagyon sok lakdsban van hasonld helyzet: nem
lehet ablakot nyitni, nem lehet megvaltoztatni a

szobak funkcidjat (féleg, ha csak egy szoba van),
nem lehet kicseréIni a butorokat). Na azért a szineket
barhol lehet valtoztatni, de tegyik fel, valami miatt
most épp ez sem mUkodik... Ha nalad is ez a hely-
zet, akkor még mindig maradt egy lehetéség arra,
hogy a Vaszati dldasos hatdsat valahogy becsem-
pészd az otthonodba: ez a lehetdség pedig a Vaszati
yantrakban (két dimenzids energetikai eszkdzok)
és a Vaszati haromdimenziés energetikai eszkozei-
ben (Meru csakra, Vaszati piramis) rejlik.

Hogyan mUkodnek a Vaszati energetikai eszkozei?
A Vaszati yantrak semlegesitik és atalakitjak egy-
egy helyiség kedvezdtlen energidit, illetve erdsi-
tik a legyengult pozitiv energidkat. Mindezt pre-
ciz geometridjuknak, a hozzajuk kapcsolodo isteni
személyeknek és mantraknak, valamint a kedvezd
idépontban torténd gyartasnak koszonhetjuk. Ha
szeretnéd gyorsan atfutni, hogy melyik yantra mire
valo, ide kattintva taldlsz egy rovid leirast réluk. Az

”\‘r A,\v i

v

A Vaszati yantrak hata-
sos segitséget nydjtanak
akkor, ha nem tudunk
semmit atalakitani

a hazban, de a mar
véghezvitt atalakitasok
hatasat is megerdsitik!

32 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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A Meru csakra remek segitség, ha felborul az északkelet-délnyugat tengely egyensulya.

egyes yantrak nevére kattintva pedig el tudod olvasni
a hosszabb, részletesebb leirasukat is.

A Meru csakrat elsésorban akkor ajanljuk, ha fel-
borult otthonodban az északkelet-délnyugat tengely
egyensulya, ami azt jelenti, hogy az északkelet zart
és/vagy lomtarral, vécével terhelt, a délnyugat pedig
nagyon nyitott.

A Vaszati piramist elsésorban akkor ajanljuk, ha
szabdlytalan a lakasod alaprajza, ha tdbb égtajon is
taldlhatd sulyos Vaszati hiba, vagy ha a haz kdzepe
terhelt.

Lathatod, hogy sok-sok lehetéség van arra, hogy
valahogy javitsunk azon a szerencsétlen helyzeten,
hogy életiink 90%-at bent kell téltendnk valamilyen
hazban. Persze a legjobb az lenne, ha meg tud-
nank oldani, hogy minél tébben lehesstnk kint a
természetben, friss levegdn, kellemes — nem égeté
— napsutésben, madarcsicsergést hallgatva... Ha

erre nincs (mindig) lehetdség, akkor tegytink meg
mindent azért, hogy legalabb az a tér, ahol életlink
tulnyomo tobbségét toltjuk (ez lehet a lakasunk és
a munkahelylnk is), j6 hatassal legyen rank. Mar
az is nagy segitség, ha rendben és tisztan tartjuk
a kornyezetinket, ha rendszeresen szelléztetlnk,
nem hasznalunk a takaritashoz és az illatositashoz
kdros vegyszereket, nekiink tetszé és jo hatassal levd
szinekkel, targyakkal vesszik magunkat korbe...
De ha ezt,megspékeljik” még egy kis Vaszatival is,
akkor egyész biztos, hogy jobban fogjuk magunkat
érezni még olyankor is, amikor épp a négy fal kozott
kell lenntnk...

Nalad mire van most lehetéség? Hogyan tudod
az életedbe csalogatni a Vaszati aldasos hatasat?

Manhertz Edit
vaszati tanacsadd
vaszati.hu
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A kesudio

kedvezO hatasa

Hétvégén nagyon finom kesudiét vettem a pia-
con. Szép barnara porkolt, selymes izU, és nem tul
sOs. A kesudio (Anacardium occidentale), az olajos
magvak kozé tartozik és kiemelkedd egészségugyi
hatasai vannak. A kesudidban talalhaté legfonto-
sabb vitaminok, elemek: B2, B3, B6, vitamin, biotin,
folsav, j6d, mangan, magnézium, kalium, kalcium,
vas, szelén és cink. A kesudié gazdag B vitaminok-
ban, melyek segitenek az idegek és izmok megfelel
mUkodésében, és szabalyozzdk az étvagyat.
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A kesudio természetes jodforras, melyet azért
érdemes a jod potlasa céljidbol fogyasztani, mert
Magyarorszag jédban szegény terilet, ezért ahogyan
tudjuk, potoljuk a jodot. A kesudié fogyasztasaval
jodotisjuttatunk a szervezetbe, mely a jodhianybdl
fakado betegségek megeldzését szolgalja.

Akesudié gazdag magnéziumban, ami idegesség
esetén nyugtatéan hat, egy komoly vizsga el6tt elrag-
csalni egy marék kesudidt mentéov lehet. Nyugtatd
hatdsa érvényes a pihentetd alvas megteremtésekor
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is, amikor valaki feszllt, ingerdlt lefekvés elétt, 10-15
szem kesudio elfogyasztasa utan megnyugszik, és
masnap kipihenten ébred.

A kesudié gazdag cinkben, ami az immunrend-
szer helyes mUkodéséhez szikséges, meghuléses
idészakokban a cinket potolhatjuk taplalékkiegészitd
készitményekkel, melyek segitenek a betegség gyors
leklizdésében, de a kesudid fogyasztdsaval termé-
szetes médon vértezhetjik fel immunrendszeriinket
a korokozodkkal szemben.

A kesudid gazdag kalciumban, a csontok épi-
tokovét jelentd dsvanyi anyagban. Eppen ezért a
csontritkuldas megelézése céljabodl is fogyaszthatod a
kesudio. Emellett gazdag vasban, mely a vashiannyal
klzd6k szamara nyujthat megoldast. A kesudio tar-
talmaz olyan zsirsavakat, melyek a koleszterin-szintet
csokkentik.

Alegujabb kutatasok a kesudio fogyodkurara gya-
korolt jotékony hatasarol szamolnak be, miszerint a
rendszeres kesudié fogyasztas csdkkenti az éhség-
érzetet, ezaltal kevesebbet eszik a fogyni vagyo.

Fontos megemliteni, hogy kesudié kizardlag csak
egy éves kor felett adhato a kisbabaknak, mivel a
piciknél az id6 elétt adott kesudio, a mogyordhoz
hasonloan allergiat valt ki. Tapasztalatok azt mutatjak,
hogy még sulyosabbat, mint a mogyoro. A kesudiéra
allergias gyerekeknél minden kesudio-fogyasztas
utdn az alabbi tlinetek jelentkeznek: gyakori zihalas,
esetenként extrém nehézlégzés és eszméletvesztés
is el6fordulhat. Az allergia nagy kockazatot jelent a
sulyos sziv-érrendszeri betegségekre is.

Tele van antioxidanssal, vitaminokkal és asvanyi
anyagokkal, melyek szervezetlink megfeleld mUko-
dése szempontjabdl igen Iényegesek. A kesudio
jelenleg Brazilidbol érkezik, Indidba a portugalok

hoztédk be a 16. szadzadban. A vese- és bab alaku, *

formas did szamos egészségugyi elédnnyel bir. Lassuk
a legfontosabbakat ezek kozdl!

1. Megel6zi a rakot

A flavonolok egyik osztalya az Un. proanthocyanidin,
mely képes harcolni a rédkos sejtek ellen, meggatolva,
hogy osztddjanak. A proanthocyanidin a magas
réztartalommal egytt vértezi fel a kesudiot, hogy
szembeszalljon a rakos sejtekkel, de a vastagbélrak
kialakulasatol is tavol tart. Ez az egészséges kesudio
egyik legfébb elényel

2. Védi a szivet

Sokakat visszatarthat fogyasztasatol az a feltételezés,
hogy a kesudié hizlal. A kesudio kaloria szempont-
jabdl nem vészes — zsirtartalma alacsony mas didk-
hoz képest, olajsava azonban nagyon egészséges a
szivre nézve. Koleszterinmentes, az antioxidansok
jelenléte azonban segit megel&zni a szivproblémak
kialakulasat.

3. Csokkenti a vérnyomast

A kesudio magnézium tartalmanak kdszonhetéen
csokkenti a vérnyomast.

4, Segit a hajnak

Aréz olyan asvanyianyag, amely a haj szinének fenn-
tartdsaban segit. Tehat ha rézben gazdag kesudiot
eszlnk, még a hajkoronank is teljesebb szind és
szebb lehet!
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5. Egészseges csontok
A kalciumhoz hasonléan a magnézium is nagyon
fontos a csontok egészségének fenntartasaban,
a kesudid pedig igen gazdag ebben az asvanyi
anyagban!

6. Egészseges idegek

A magnézium a csontok felszinén tarolodik, és meg-
el6zi, hogy a kalcium bejusson az idegsejtekbe — ezzel
az erek és az izmok is relaxalt dllapotban maradnak.
Az elégtelen mennyiségl magnézium éppenséggel
a vérerek 6sszehuzodasat okozhatja, mely magas
vérnyomashoz, migrénhez, fokozott fejféjashoz vezet
— hogy csak a fé6bb gondokat emlitsik.

7. Meggatolja az epekovek kialakulasat
A kesudid napifogyasztasa 25 szazalékkal csdokkent-
heti az epekdvek jelentkezését.

8. Segit a fogyashan
A kesudio hizlal? Tévedés. J6 koleszterint tartalmaz,
tehat a kozvélekedéssel szemben azoknak, akik
fogyasztanak kesudiot hetente kétszer, kevesebb
lesz a sulyuk, mint akik ennél kevesebbet esznek
vagy egyaltalan nem élnek vele.

9. Antioxidans
A szelén, aréz, a magnézium és még sok mas asvanyi
anyag szamos enzim mukdodésében szerepet jatszik.

10. Segiti az emésztest
A kesudid hatasa a ndvekedés és fejlédés elésegitése
is, valamint a nukleinsav szintézis és az emésztés
konnyitése.

11. Vitaminban gazdag
A kesudio olyan vitaminokkal van tele, mint a
riboflavin, pantoténsav, tiamin, niacin, stb. Ezek
tartanak tdvol bennlnket a szideroblasztos
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vérszegénységtél példaul
vagy a pellagra nevd
bdérbetegségtdl.

12. Egészséges iny

Mivel a kesudidban levd
magnézium igen jé a cson-
tokra, ebbdl kovetkezik, hogy

a fogak és az iny egészségérdl is
gondoskodik.

13. Kellemes alvas

Valtozdkor, menopauza utan a kesudio sokat segit
abban, hogy az éjszakak zavartalanok legyenek.

14. Harcba szall a szabad gyokokkel
A kesudio segit szervezetlinknek jol felhasznalni a
vasat, és megszlnteti a szabad gyokoket, melyek
kulonféle egészségugyi problémakat okoznak.

15. Makuladegeneracio

A kesudioé hatasa ugyancsak, hogy képes szUrni
a nap UV-sugarait és megvédeni benninket a
makuladegeneraciotol.

Erdemes tehat fogyasztanunk ezt a mutatds és kelle-
mes iz diot! Barmikor felszolgalhatjuk otthon, féét-
kezések kozt idedlis éhségcsillapitd. [zletes kesukrém
is készithetd beldle, ha leturmixoljuk egy kis vizzel. A
s0s, porkolt kesu enyhén toportyds izd, martasokhoz
kivalo, a nyersbdl pedig akar tortakrémet vagy nyers
pudingot ks készithetlink, édes fliszerekkel.

A kesudio (Anacardium occidentale) Amerika
tropusi részén éshonos 6rokzold névény termése,
mely a mango, a pisztacia és a mérges cserszomaorcék
rokona. Angol elnevezése (cashev) portugal felfede-
z6ktdl szérmazik, akik a diéféle felfedezésekor (1578)
a bennszilottek “acaju” (“6sszehlzza a széjat”) szavat
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alakitottak at kissé. Ez utobbi
arra utal, hogy a kesudio
fas, szUrkésbarna, sima
csonthéja olajtartalmu,

ami 6sszehuzé hatasu.
Faja termetes, maxi-
mum 10-15 méter magasra
nd, jol birja a trépusi kordl-
ményeket, és akar 30-40 évig
is elélhet. Kérge durva, a sérilt
fatorzs sargas, gumiszerd, anti-

szeptikus anyagot valaszt ki. Viraga

illatos, narancsos rézsaszinl. A névények

3-5 éves korban fordulnak termdre, és a kifejlett

fakrol 5-50 kg diot lehet sziretelni. A termések bab-

vagy vese alaku, csonthéjas, 1,5-2 cm hosszu magok,

amik a kesualma csucsan Ulnek. A kesualma (vagy

kesugyuimolcs) éréskor erésen duzzadt, 5-10 cm

nagysagu, korte alaku, lédus, sarga vagy vords héju
altermés.

A fo kesutermesztok: Brazilia, Nigéria, Mozam-
bik, Indonézia és Tanzania, a vildg kesutermelésének
felét azonban India adja.

Miért jo? Nagyon jo vas-, kalium-, magnézium-
és cinkforras. A cink elésegiti a sebek gydgyulasat,
befolydsolja az agymkdodest, vastartalma pedig
el6éseqiti a ndvekedést, fokozza a fertézésekkel szem-
beni ellenallé képességet, enyhiti a premenstruacios
fajdalmakat. A benne levé kdlium szivbetegségek és
magas vérnyomas ellen hatékony, magnéziumtar-
talma megnyugtatja a faradt idegeket.

Zsirban és fehérjékben gazdag, telitett zsirsa-
vakban azonban szegény. Bar szénhidrattartalma a
tobbi didfélénél kicsit magasabb, koleszterint nem
tartalmaz. Telitetlen zsirsavai csokkentik a keringési
betegségek kockazatat, fogyasztasa fokozott telt-
ségérzetet is kelt.

Hogyan fogyasszuk? Magaban s6zva vagy
cukrozva fogyasztjuk, receptekben barmilyen dié-
féle helyettesithetd vele. Kesuvajat akar otthon

is készithetink beldle: 2 csésze sotlan, piritott
kesudiobol, 2-3 evékanal olajbdl, kevés sébdl és
cukorbol turmixgépben pépesitjik.

Akinai konyha dobva-razva sutott ételekhez hasz-
ndlja, és a pirftott dié remekil passzol saldtakhoz,
zoldséges ételekhez is. Vaszabihoz (japantorma)
adva, kozepes hémérsékleten 10-15 percig stutében
piritva egzotikus csemegét kapunk. Mivel magja
olajban gazdag (45 szazalékban olajat, 20 szazalék-
ban fehérjét tartalmaz), étolajat is préselnek beldle.

Légmentesen lezarva, szaraz helyen taroljuk.
Magas olajtartalma miatt romlékonyabb a tobbi
diofélénél, ezért az sem baj, ha hiitében tartjuk.
A di¢ allergizélhat, akdrcsak a ndvény tobbi része
(levél, olajak, kéreg stb.).

Erdekesség: a kesufa termésébdl a kesualmat
ritkdn hasznaljak fel, dm Brazilidban levét frissen
vagy erjesztve isszak. Szintén a brazilok taldlmanya,
hogy éltermésbdl beféttet, dzsemet, szorpot is lehet
késziteni.

Afriss vagy fagyasztott kesualma leve a Dél-Ame-
rikaiaknal legalabb olyan népszer(, mint Eszak-Ame-
rikaban a narancslé, de annal tizszer tdbb C-vitamint
tartalmaz.

Az esberddk bennszilott torzsei szamos betegség
ellen hasznaljak a fa minden részét: az amazoniai
tikuna térzs a gydmolcslevet influenza elleni orvos-
sagkéntismeri, levelébdl és kérgébdl pedig hasme-
nés ellen készitenek fézetet. A mag mérgezd (kilsd)
héjabdl a szurinami torzsek féregirtd gydgyszert
készitenek, Brazilidban pedig hivelyvaladékozas ellen
javasoljdk, hivelyzuhanyként. Levelébdl tea is készdl,
ezt szajfekély, mandulagyulladas és torokproblémak
esetén adjak a betegeknek.

A kesu olajabdl ipari feldolgozas utan festékeket,
lakkokat, ragasztokat gyartanak.

Gauranga

személyi edzd, taplalkozasi tandcsadd
hotashtanga.com
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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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Kiallitona:

DAt

ElérhetGségeink: 108 Eletmddkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., l11/12.
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www.108.hu/ajandek
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_ | Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
Egyensiily vagy

et tiop harménia? 40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
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