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» DIABET GUARD GRANULATUM
CUKORBETEGSEG MEGELOZESERE,
KEZELESERE

Vélogatott, vegyszermen-

tes gyogynovénykeverék,
elsésorban a 2-es tipusu
cukorbetegség esetén javitja
az életmindséget, csokkenti a
szovédmények kialakuldsat.
100 g

3:099+Ft—

2.799 &

0T

S KEDVEZMENY:

300 Ft

» LOAMGLO GYOGYNﬁVEI\[YES
KUTYASAMPON KONCENTRATUM

Beteg b6ron is alkalmazhatd, kiza-
= e

rélag természetes alapanyagokbdl
LOAMGLD

e késziilt PH semleges sampon a fényes,

és egészséges szérzetért.

200 ml

2.049Ft—

1.799 r

» LIVJIVAN MI'\’JVED('j CSEPPEK
KUTYAKNAK

Vitalitasfokozo, altalanos

_®_ erdsit, méregtelenitd hatésu

ArUrET ]
LIVJIVAN - készitmény, mely alkalmazhaté
LIVER TONKC TABLETS altalanos gyengeség, étvagy-

talansag, betegség, anyagcse-
rezavar, vemhesség, szoptatas
esetén.

30ml

1979 Ft—

1.779 &

KEDVEZMENY:

200 Ft

, > EZISLIM
TESTSULY KONTROLL VEGAN KAPSZULA

Gyoégyndvényeket és

fliszereket tartalmazé étrend-

kiegészit6, tdmogatja az

*] idealis testsuly megérzését, az
emésztérendszer egészségét.

' 60 db

2,759 Ft—

2.499 K

» ZEROKEET FOLY[-\DEK KUTYAKNAK
PARAZITAK ELLEN

Komplex 6sszetétel(, kdrnyezet-
és dllatbarat készitmény
gyégynovényekbdl, rendkivil
hatékony a kiilsé él6skoddk
ellen, évja a szérzet és a bér
egészségét.

KEDVEZMENY:

260 Ft

100 ml

19t

1.579 k:

KEDVEZMENY:

200 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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Irany a kert!

A kertészkedés nem csupdn a tajat csinositja, de a tes-
tlnket is formalja, hiszen 250-300 kaldridt égetlink el
oranként ezzel a tevékenységgel. Ahhoz, hogy a ker-
tészkedés valdban az egészségiink hasznara valjon,
érdemes hetente haromszor egy teljes érat hazunk
udvaranak csinositgatasaval foglalkozni. Minden, ami
egy picitis megizzaszt benniinket, tornagyakorlatnak
szamit: finyiras, gazolas, Ultetés. Ajanlott a kilonbdzd
kerti tevékenységeket 20 percenként vaéltani, hogy
az 6sszes izomcsoportot dtmozgassuk és elkertljak
egyes testrészek megerdltetését.

Korai ébredés

VegyUk fontoldra, hogy pacsirta Uzemmadra kap-
csolunk. Tanulmanyok bizonyitottak, hogy a koran
kel6 emberek egészségesebbek, mint bagoly tipusu
tarsaik, akik hosszan alszanak reggelente. A reg-
geli fények egyik elénye pedig az, hogy nagy dozis
D-vitaminnal ajandékozzak meg azokat, akik hamar
kikelnek az agybodl. A kordnkel6k nem csak kornye-
zetUknek egy kilonlegesebb arcét fogjak latni, de
kevésbé lesznek hajlamosak a depressziora is.

Legyél koszos

Engedjik meg magunknak
és a gyerekeinknek, hogy
koszosak legytink. gy sza-
mos olyan baktériummal
kertlhetlink kapcsolatba,
amelyek hasznosak az
emberi szervezet szamara.
A szervezetlnk jotékony
valaszreakciokat tesz, ami-
kor ilyen baktériumokkal
lép kapcsolatba, ezaltal
tdmogatja az immun- és
az emeésztbérendszerink
mUkodését.

Gondolkozz globalisan, egyél lokalisan
Vasarlasainkkal tdmogassunk helyi termeldket és gaz-
dakat. Léteznek marolyan szallitasi lehetdségek, ahol a
feliratkozok heti rendszerességgel kapnak friss és sze-
zonalis zoldségeket, gylimalcsoket, és tejtermékeket.
Aki még csak most ismerkedik a tudatos vasarlas ezen
formajaval, annak szivbél ajanlom a kovetkezd oldalt:
https://microker-vasaroljkozvetlenultermelotol.blog.
hu/. Aki viszont szeret fonott kosarral piacra jarni,
szintén szamos lehetéség kozul valogathat még a
févarosban is. A budapesti piacok listdja a kdvetkezd
linken taldlhatok: https://tudatosvasarlo.hu/otlet/
vasarolj-piacon-kozvetlenul-termelotol.

Sétalj ebédidoben

Ez nem csupan arra ad lehetéséget, hogy megalljunk
és racsodalkozzunk a tavaszi tulipanokra, de egy
konnyed séta olyan jotékony hatast gyakorol a szer-
vezetre is, amiért a haziorvosunk minden bizonnyal
megdicsérne. A batrabbak megtoldhatjak a munkéba
vezetd Utjukat is néhany egészséges lépéssel, ha
példaul egyetlen megalléval korabban szallnak a
le a villamosrol vagy a metrordl, és sétalva kozelitik
meg a célallomast. Vagy akar a
francia ndk, a lift helyett valasz-
szuk a lépcsot.

Cseréld le a parnad

Egyes vizsgalatok szerint atla-
gosan 5 év utan a parnank
sulydnak 10%-at olyan gombak,
baktériumok, penész, pollen és
por teszik ki, amelyek allergias
reakciot valthatnak ki. Gusztus-
talannak hangzik? Az is. Ezért
érdemes antiallergén és atka-
mentes vankosokat beszerezni,
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a huzatot pedig heti rendszerességgel magas héfokon
kimosni, majd azt a napon megszaritani. Orvosi ajan-
lasra érdemes az agyneminket 3-5 évente lecserélni.

Takaritsuk ki a sminkes fiokot

Ahogy a legtobb terméknek, Ugy a sminkes készit-
meényeknek is van szavatossagi ideje. Mint ahogy
a felhalmozott tartds élelmiszereket is idérél idére
atnézzUk, tegylnk ugyanigy a szempillaspiralokkal,
alapozokkal és minden olyan szépitészerrel, amirdl
biztosan tudjuk, hogy mar nagyon hosszu ideje nem
hasznaltuk, esetleg nem is emlékszlink mar, hogy
mikor vésaroltuk. [gy csokkenthetjiik annak az esélyét,
hogy szemfertézést vagy kellemetlen bérkiltést kap-
junk. Es kilénben is, ilyenkor tavasszal igazan meg-
engedhetjik a bériinknek, hogy fedetlendl élvezze
az Ude levegdt és a finom napsugarakat.

Viragot minden tanyérra

Az ehetd virdgok mar régoéta részei az életlinknek. Ki
ne kostolta volna mar a bodzavirdghbol készilt szor-
pot? Vagy ki ne ivott volna mar kamilla forrazatot? A
szines szirmok azonban egyre nagyobb teret kapnak
a gasztronoémiaban és az otthoni tanyérokon is. Nem
csak esztétikusak, de nagyon izletesek is, legyen sz6
tavaszi salatarol, vagy egy konnyd desszertrél. Annak,
aki jaratlan a gasztrobotanika vildagaban, szivbdl ajan-
lom Halmos Mdénika kdnyveit és eléadasait.

Vess magot

Kénnyen vihetlnk tavaszt még a varosi panellakasokba
is, ha mini fdszerkertet Gltetlink a konyhdnkba vagy a bal-
konunkra. A siker minden bizonnyal a napfényen mulik.
Zart helyiségben figyelni kell, hogy a névények minimum
6 oranyifényhez jussanak. Kezdd varosi kertészként érde-
mes magborzékre elldtogatni, ahol inspirdld otletekre,
ktlonleges magokra és hasznos tanacsokra tehetink
szert. Ha szeretnénk tobbet megtudni az ilyen jellegU
eseményekrdl, akkor latogassunk el http://maghaz.hu/
weboldalra.

Forrasviz

Hazank bévelkedik a forrdsvizekben. Ha tehetjuk, kiran-
duldsaink sordn keresstink fel olyan helyeket, ahol tiszta,
ihato viz tor fel a fold alol. Az ilyen viz értékes a fold,
az élévilag és az emberi szervezet szamara is. Fon-
tos, hogy rendszeresen fogyasszunk él6 vizet, amely
hidratalja szervezetlnket, valamint tdmogatja annak
dngyogyité folyamatait. A forrdsviz fogyasztasa nél-
kilozhetetlen a tavaszi méregtelenitd kurdk soran. A
kozelinkben fellelhetd forrdsok listajat a kovetkezd
linkre kattintva talalhatjuk meg: https://forrasvizorzok.
eu/magyarorszag-forrasainak-terkepe.

Kovacs Kata

https.//www.facebook.com/
UnalynnSecretGarden/
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Idaiom

( (cavassi!

Kapirgalunk mar a kertben, rendezgetjik a vetni valé magokat, biriz-
galjuk a névényeket. fgy jart a konyhai bazsalikomom, petrezselymem
is. Nem volt elég a fény még nekik, igy megnyurgultak, at is Ultette
Oket a hazi kertész és meghagyta, hogy vissza kell 6ket vagnom.
Gondolkodtam rajta, hogy mihez kezdhetnék vele. J¢ lett volna egy
pestos tésztara vagy pizza alapnak is, de annyira Ude illatuk volt, hogy
teljes tavaszi kedvem lett téle. Azt akartam, hogy ezt a friss illatot
palackba zarhassam és szagolgathassam, izlelgethessem addig, mig
be nem készont az igazi tavasz! [gy lett beldle fliszerolajl Ha szeretnéd
te is elkésziteni, igy csinald:

Hozzavaldk:

1 liter napraforgé olaj
2 marék bazsalikom 1 bio citrom héja

1 marék petrezselyem 3 csepp citrom illdolaj
szines bors e 3 csepp bazsalikom ill6olaj

egész csili

Megdobtam még egy kis kanal hazi provance-i fliszerkeverékkel, de
ez elhagyhato, mert a friss fliszereké a fészerep! Az illéolajok segitik,
hogy tartosabb legyen, ne punnyadjon meg a névény benne.
Hagyom par napig allni, aztan atsz(réom, majd a szlrleménybdl csi-
nalok egy jo pennét!

Az olaj meg isteni lesz salatara, szendvicsekhez, zoldséget grillezni...

Karolyi Banki Viktoria
ajurvéda terapeuta - szantalsziget.hu
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Dgyan méieglelenitsant’

Az djurvédikus gydgydszat, mint az , orvostudomdnyok
Gsanyja’, mdr tizezer évvel ezelétt beszélt a méregtelenités
fontossdgdrol. A megemésztetlen tdpldlék, de még a meg-
emésztetlen érzések is méreganyag felhalmozéddshoz vezet-
hetnek szervezetiinkben. Napjaink emberének pedig mdr olyan
méreganyagokkal is szembesiilnie kell, amikrél ezek az 6si
irdsok még nem beszélhettek, mint a vegyszerek, adalékanya-
gok, szinezékek, amik tovdbb fokozzdk ezt a felhalmozédadst.

A méregtelenitésnek, tisztitdsnak, vagy test-
sulycsokkentésnek szamtalan moédjatismeri
az ajurvéda. llyenek az izzasztas, a vizelethaj-
tas, a lébojt, a testmozgds, még a napozas
vagy a szélben sétdlas is a tehermentesitd
terapiakat szolgalja. Mindezek kozdl is az
elsédleges a méreganyagok elégetése
gyogynovényekkel. Ezek sokszor ndlunk
is kdzismert gyogynovények, mint a feke-
tebors, vagy a gyombér. Egy indiai mon-
das szerint nincs méregtelenités Trikatu
(@jurvédikus novényi gyogyszer) nélkal, ami
éppen ezeket a flszereket tartalmazza. A tri
harmat, a katu fszereket jelent. A harmadik
flszer a hosszubors, kevésbé ismert, de mar
nalunk is forgalmazott gydgyndvény, amit
ugyanakkor kivalthatunk cayenne borsal.
Ha ezt a harom fliszert egy-egy aranyban
dsszekeverjik, naponta haromszor mézzel
1 grammnyit elkeverve elfogyasztjuk, az
nagy mértékben segiti a méreganyagok
felszamoldsat. Nem mindig a bojt lesz a
megoldas, gyakran azilyen egyszerl mod-
szerek, mint a trikatu kura szerU alkalmazasa
nagyobb szolgalatot tehet.
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Itt is legfontosabb a személyreszabottsag.

Az djurvédikus szemlélet a harom f& rendezé elv
(vata, pitta, kapha) alapjan tobb testipust is meg-
kilonboztet. A levegds vata tipus szamara nem
ajanlott a hosszu bojt, mivel az étkezések megvonasa
csak tovabb levegdsitik a szervezetiket. Ha lehet
6k csak szakember segitségével, indokolt esetben
kezdjenek 1-3 napos bojtdlésbe. Szamukra sokkal
nagyobb segitséget jelenthet az emészté folyama-
tok segitése gydgynovényekkel. A tlizes pitta alkat
szamara a folosleges anyagok és a felhalmozddott
tlz eltdvolitasara a terdpiads hashajtas a legcélrave-
zetébb. Ok, ha indolkolt, mér par nappal tovabb,
5-7 napig bojtélhetnek. Naluk inkdbb a csillapitas,
a harmonizalas, a hités a fontos szempont. Naluk
nem izzaszthatunk, nem flthetlnk, nekik példaul
a gyUmolcsok konnyd és hité természte segithet
ebben. A kapha tipusuak teste sok fold elemet
tartalmaz, és konnyitéstigényel, nekik a keserd fuvek,
vagy a csipds flszerek lesznek hasznosak.

Eszrevehettiik, hogy az djurvéda szerint nem ajan-
lott mindenkinek a manapsag oly divatos, gyimal-
csokkel vagy gytmolcslevekkel torténd méregtele-
nités. A gyimolcsok tobbségénél az édes izdomindl.
Az édes iz pedig taplalo iz, a metabolikus folyamato-
kat segiti, azaz nem lebontd, nem katabolikus folya-
matokat indit el a szervezetlnben. A zoldséglevek
alkalmasabbak, de ott sem felejthetjik el, hogy olyan

magas tapanyagtartalommal birnak, hogy érdemes
felére higitani 6ket dsvanyvizekkel.

A méregtelenitésre a késé tavasz és a nyar a leg-
alkalmasabb. Altaldban a majust tartjak a legkedve-
z6bbnek, a méregtelenités természetes idészakanak,
persze ehhez nem kell mereven ragaszkodnunk.
Ahogy a hédmérséklet emelkedik, fokozatosan fel-
szinre kerllnek a télen felhalmozddott salakanyagok,
igy, ha ezeket ilyenkor Uritjuk ki, nem okoznak majd
elzarédasokat, mikodési zavarokat, betegségeket.

A vértisztitas, az emészté tliz megfeleld mikodé-
sét segfté ndvények fogyasztasa, a friss zoldségekbdl
készult, konnyU tavaszi ételek fogyasztasa szinte
mindenkinek jot tesz. Ha tobb borsot, cayenne bor-
sot, szaritott gydmbért, mustart, vagy aszafoetidat
hasznalunk, ezek mind segiteni fogjak az emész-
tést, és ellensulyozzak a méreganyagokat, mivel
természetlk ellentétes azzal. Szintén tdmogatjdk a
lebontd folyamatokat az olyan meleg energetikaju
flszerek, mint a komény, a bazsalikom, a kardamom,
a koriander, hiszen ezek azemészté tlz serkentésével
pusztitjdk a felgytlemlett méreganyagokat.

Ha tudjuk a szlletett személyes testipusunkat, mar
konnyU lesz megérteni mind a taplalkozasi, mind az
életmaod ajanlasokat.

Banki Viktoria
ajurvéda terapeuta - szantalsziget.hu
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clhanyagolt problemak

Amikor kedvtelésbdl tartott allatok
védelmeérdl és jolétérdl beszellink, min-
denkinek egybdl a kutyak és macs-
kak jutnak az eszébe. Vellk van tele a
Facebook, ¢ket kell menteni, nekik kell
1) otthont talalni. Holott a hobbicélbol
tartott allatok kore ennél joval szélesebb
és attol, mert rajuk kevesebb hgyelem
iranyul, nem jelenti azt, hogy ne lenne
szukseéglk segitségre.

Akinek nincs zsigeri félelme a ragcsaloktél és sze-
retne haziallatot tartani, nagyon jol jarhat velUk.

Atartasuk nem annyira 6sszetett, mintha kutya-
rol, vagy macskarol beszélink. Megvan a sajat
elszeparalt élettertk, igy az ember mindennapi
kozegétdl elvalnak. Nem ragjak szét a cipénket,
nem szaggatjak szét a fggonyt, nem kell &ket
trenirozni, nem kell a zuhogo esében levinni
sétalni, lehet &ket szocializalni és hozzaszoktatni
az ember kozelségéhez, de ennek hidnydban sem
fognak tul sok gondot okozni.

Raadasul cukik is. Az esetek tobbségében
mokas kilsejl sz6rgombdcok nagy filekkel, sotét

& -gombszemekkel, flrge labakkal.

Egy kutydhoz vagy egy macskahoz képest
okkal kevesebb funkciot kell betoltenitik, igy az
gylittélés is sokkal kevésbé komplikalt veltik. Ez

t.
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viszont nem jelenti azt, hogy a rdgcsalok élete ne
lenne nehéz az emberi kdzegben.

A megunt, vagy mas okbdl utcara kidobott allatok
korébe a ragcsalokis beletartoznak. Mérettikbdl ado-
ddan nem keltenek akkora feltlinést, de ettél még
valos problémardl beszéllink. Az életben maradasuk
esélye is sokkal kisebb.

A tartasuk nem igényel akkora idéraforditést, de
ettél még vannak sajat bioldgiai igényeik. Errél nem
feledkezhetlink meg. A nem megfeleld tartasi koral-
mények minden esetben egészségugyi, viselkedési
problémakhoz vezethetnek. Ismerntink kell a stressz-
szintjuket is, f6leg a félésebb fajtdk esetében, vagy
azoknal, akik éjszakai életet élnek.

Fontos tudni, hogy a ragcsalok a taplalkozasi
lancban viszonylag elég alsoé szinten szerepelnek.
Szamos 6sztontk a menekilésrél szol, amely min-
dig is az adott faj életben maradasat szolgalta. gy
ha nem ismerjuk viselkedésuket, konnyen tehetjik
ki 6ket stresszhatasnak. A tartés stressz pedig az
allatok esetében is bizonyitottan egészségkarositd
hatassal van.

Masik fontos jellemzgje a ragcsaldknak, hogy
nagyon szaporak. Nagyon rovid kihordasi idé alatt
az esetek tobbségében sok utddot hoznak vilagra,
és egy felnevelt alomnyi kolyok utan Ujra készen
allnak a kovetkezdre.

(T

Ha valaki van annyira felelétlen és ezt nem veszi
figyelembe, azzal csak tovabbi problémakat gene-
ral. Egy rakdsnyi UjszUlott tovabbi sorsardl is gon-
doskodni kell, vagyis kellene. Ez is része a felel&s
allattartasnak.

Akdrmennyire is nagy a hasonlosag, ettél a rag-
csalok még nem mozgd plissallatok.

Atartasuk konnyd, nem igényel tulsdgosan nagy
idé- és pénzraforditast. Ha célunk az, hogy a vellnk
eltoltott életliket egészségben és kiegyensulyozottan
toltsék el, nem elég csak megvenni Sket a tartasuk-
hoz szikséges eszkozokkel egydtt.

Megvannak a sajatos igényeik, igy aki ragcsalot
tart, az adott fajra jellemzd tuddsanyagot minden-
képpen sajatitsa el!

Marton Attila
kutyabajok.blog.hu
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Mt teszel

Az Uj évre sokan ugy tekintenek, mint egy Uj élet kez-
detére, ami tele van lehetéséggekkel. Ez az id8szak
a célkitlzések iddszaka, ilyenkor azok, akik tudatosan
élik az életiket, kicsit tobbet foglalkoznak a céljaikkal,
a jovojukkel és terveket készitenek arra vonatkozdan,
hogyan tehetnék azt jobba.

Neked mar nem kell elmagyardznom, hogy a jobb
élethez milyen nagy szUkség van arra, hogy ottho-
nunk energiaminésége rendben legyen. Ha rendben
vannak az energiak (jok a Vaszati min&ségek), akkor
az otthonunk segit minket céljaink elérésében, ha
nincsenek rendben, akkor gatol. Ez ilyen egyszerd.

Eppen ezért az éves céljaid kitlzése és leirdsa
soran azon is gondolkodj el, hogy mit teszel ebben az
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déen sl
&a%oncw%?zé ?

évben az otthonodért! Az otthonoddal kapcsolatos
célok tobbrétlek lehetnek és — ha csak nem kdvetsz
el a kivitelezéslk soran valami sulyos Vaszati hibat
-, akkor egytdl-eqgyig hozzdjarulnak ahhoz, hogy ne
csak az otthonod legyen szebb és jobb, hanem az
életed is.

Gondold csak el, milyen jo érzés festés utan visz-
szapakolni a szobaba! Ha nem csak tisztasagi festés
volt, hanem a fal szinén is valtoztattdl, olyan érzés,
mintha egy Uj szobaba lépnél. Ehhez hasonldan
jO érzés, ha vasarolsz egy szép Uj butort, amivel
kicsit Ujjavarazsolod, de legalabbis megfrissited a
berendezést. Egy Uj kép a falon, egy megfeleléen
elhelyezett tlkor és egy szép Uj diszparna, vagy
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asztalterit6 — mind-mind olyan dolog, ami hozzétesz
eqgy kicsit a lakasod otthonossagahoz.

A lakdsoddal kapcsolatos feladatokat harom f&
csoportba oszthatjuk az alapjan, hogy mi a feladat
f& célja, mit akarsz (vagy mit kell) vele elérni.

Az elsé csoportba tartoznak azok a teenddk,
amelyek a hdz vagy lakas megfelelé mikodéséhez
szUkségesek. Ezek lehetnek az altaldnos karbantarto,
javito és feldjitd munkak, amiket nem feltétlendl
kedvtelésbdl, inkabb kotelezettséghbdl végzink el,
hogy megovjuk otthonunk jo dllagét. Az ilyen jellegU
munkakat is lehet Ugy végezni, hogy az ne csak a
karbantartasrél, hanem az 6romrél és a szépitésrél
is szoljon. Ha példaul nagyon régi mar a jardlap és
ugy dontdnk, hogy Ujat rakatunk le, akkor valasszunk
olyat, ami igazan tetszik, és ami (szinével) a lakas
Vaszati mingségének javitasat is segiti. Ugyanez
vonatkozik a festésre, mazolasra, vagy a furdészoba
teljes korU felujitasara is.

A masodik csoportba azok a tenneddk tartoznak,
amelyek szebbé, kényelmesebbé, praktikusabba vagy
éppen energiatakarékosabba teszik az otthonunkat.

= '_:';'._-';""7"%

Az ilyen munkalatok vagy vasarlasok soran nagyon
fontos, hogy dtgondoljuk, hogyan hat majd a valtozas
alakas Vaszati mindségére. Ha példaul azt tervezed,
hogy valamelyik szobdba Uj butort veszel, akkor
mindenképpen figyelembe kell venni, hogy arra az
égtajra, ahol ez a szoba van milyen szinek valok, és
mennyire lehetnek a butorok sulyosak vagy éppen
konnyedek. Eqy északkeleti szobdba semmiképpen
se vegyél egy fekete bérganiturat! Azis lehet, hogy
béviteni szeretnéd a hazadat. Ez mar egy kényesebb
kérdés, mert bizonyos égtajak irdnydba kedvezd
terjeszkedni, bévitenei (ezek az észak, északkelet és
a kelet), mas égtajak irdnyaba azonban kedvez&t-
len. Az sem mindegy persze, hogy mire szeretnéd
hasznalni a bévitményt, mert mig egy raktar nagyon
kedvezdtlen északkeleten, addig egy télikert vagy
veranda kedvezé. (Ha ilyesmire készilsz, mindenképp
konzultalj szaktanacsaddinkkal!)

A harmadik csoportba tartoznak azok a teendék,
amelyeket kifejezetten a Vaszati minéség javitdsa
miatt végzink. Ezek kapcsolatban lehetnek az elsé
két kategoridval, de eléfordulhat, hogy valami valtoz-
tatast kifejezettem a Vaszati miatt végzel el. Remekl
lehet korrigalni a szinek segitségével akar ugy, hogy
atfestesz valamit, vagy elhelyezel valamilyen tudato-
san megvalasztott szind disztargyat, ami lehet egy
vaza, egy terfté egy Uj diszparna, vagy egy Uj fliggony.
Természetesen korrigalhatsz a Vaszati energetikai
eszkozeit hasznalva is és ez is lehet egy remek cél
az idei évre, hogy végre beszerzed mindazt, amire
szUkség van.

T —
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Most, iras kdzben folyamatosan cikaznak bennem
a gondolatok a sajat hazunkkal kapcsolatban. Azt
vettem észre, hogy mind a hazunkban, mind az
életlinkben vannak befejezetlen dolgok, amiket jo
lenne az idén befejezni. Ugy érzem raadasul, hogy
ez a kétféle befejezetlenség dsszefliggésben is van
egymassal. El&szor is, szeretném az idén befejezni a

keritéstinket, ami egyel&re csak félig van készen...
ennek 6romére a minap (Még a decemberi héesés-
kor) egy szép szarvastehén sétalgatott a kertben,
akinek masnap megq is taldltuk a nyomat a hoban. Az
egész kertet bejartal A keritésnek a Vaszati jelent6-
sége az, hogy kijeloli energetikailag is a telek hatarait.
Ha kész lesz a kerités, akkor lesz igazan jelentésége
annak, hogy délnyugatra és nyugatra nagy fakat
Ultettink és, hogy majd lesz északon egy to. Az
alagsor is befejezetlen, s ez a befejezetlenség akarva-
akaratlanul is vonzza a rendetlenséget, ami pedig
energia szinten nincs jo hatéssal a hazra. Es hogyan
érzem ezt a befejezetlenséget az életemben? Csak
egy példa: nagy lelkesedéssel elkezdtem irni két
konyvet is (egy “igazi” kdnyvet, ami elég nagy falat)
és egy rovidebb, E-konyvet egy specidlis témaban. Ez
utobbit olyan lelkesen és lenddlettel irtam napokig,
hogy azt hittem pdr hét alatt készen is lesz, de aztan
jotta karacsony, aminadlunk egyet jelent az utazassal,
és — bar a lelkesedeésem megmaradt — a lendUle-
tet elveszitettem és nem készult el ez a minikonyv.
(A konyvek befejezését nem szeretném a keritéstél
és a pincétdl fliggbveé tennil)

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

Nagyon fontos lenne az is, hogy ha valami elrom-
lik a hazban, azt azonnal javitsuk meg! Ha mi nem
tudjuk megjavitani (mert nincs ra idénk, vagy nem
értlink hozza), hivjunk szerelét vagy mesterembert.
A lényeg, hogy ne legyen a hazban csépdgd csap,
torott csempe, Uveg, hasznalaton kivili zuhanytalca,
vagy barmiolyan dolog, ami ott van ugyan a hazban,
csak éppen hasznalhatatlan. Ez sincs jo hatassal az
életinkre —kozvetlendl és kozvetve sem. Kdzvetlendl
nem tesz jot a lelkivildigunknak naponta elmenni
egy elromlott dolog mellett, kozvetve pedig ezek
az elromlott eszkdzok, hasznalati targyak is hatas-
sal vannak a lakdsunk Vaszati minéségére. (Nem jo
hatdssal.)

Barmire is készlilsz az idén az otthonoddal kap-
csolatban —legyen az a kényszer szllotte javitds, fel-
Ujitas, egy oromteli dekoralds vagy Vaszati korrekcid
-, javaslom, hogy vegyél elé papirt és ceruzat, jarj
kordl a lakdsban és frj 6ssze mindent, amit az idén
tenni akarsz az otthonodért. Valaszd ki a legfontosab-
bat, vagy azt, amit a legkdnnyebb kivitelezni, vagy
éppen azt, ami ha elkészul a legnagyobb dromet
okozza majd és tervezd meg, hogyan fogod meg-
valdsitani. (Az egyszerlbb dolgokhoz persze nem
szUkséges bonyolult tery, csak végre kell hajtani és
kész) A lényeg, hogy tegyél valamit a cél érdeké-
ben. A listat tedd olyan helyre, ahol latod (nehogy
megfeledkezz réla). Legjobb, ha északkeletre vagy
keletre teszed (egyéb céljaid és akar egy Sri yantra
vagy Meru csakra tarsasagaban), mert ezek az égtajak
szoros kapcsolatban allnak a jovéd alakuldsaval. (Ha
véceé van északkeleten, akkor nehogy a vécébe tedd
a listat!ll A vécét korrigald egy Matsya yantraval és
a listat a vécén kivul pl. az el¢szobaban vagy masik
helyiségben helyezd el.)

Nem tudom, te hogy vagy vele, de én nagyon
lelkes lettem! Tudom, hogy milyen az, amikor elkészUl
valami —féleg, ha sajat kezlleg készitem -, milyen az,
amikor atalakul valami, vagy egyszerlen milyen érzés
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felteriteni az étkezd asztalra egy Uj teritét. Nem kell feltétlentl
nagy dolgokra gondolni. Azzal is sokat teszel a lakdsoddal, ha az
idén egy kicsit alaposabban végzed el a tavaszi nagytakaritast,
amit 6sszekapcsolsz egy alapos selejtezéssel is, ami soran meg-
szabadulsz minden olyan dologtdl (legyen az ruha, hasznalati
targy vagy disztargy), ami nem szép és nem mukaodik rendesen.
Annak idején, amikor a 27 napos program irasaba kezdtem
(szerencsére azt be is fejeztem!), az volt az elképzelésem, hogy
egy olyan programot alkossak, amely segitségével 27 nap alatt
(ez lehet tobb, vagy kevesebb, a sajat tempdd fliggvényében)
korbejarjuk az egész lakast és a kertet és megaszabadulunk
minden olyan dologtdl, ami a Vaszati szerint nem oda valo,
beszerziink olyan dolgokat, amik viszont kedvezdek a Vaszati
szerint és szépen sorban rendbetesszik otthonunk energiait,
s ezuttal jo irdnyba tereljik az életlinket is. Ha mar elvégezted
ezt a programot, akkor bizonydra tudd, hogy mirél beszélek,
ha még nem, akkor nagyon ajanlom, mert tényleg segit rendet
és pozitiv energidkat teremteni a lakasodban.

Remélem neked is vannak terveid otthonod és az életed
szebbé, jobba vardzslasaral Ha van kedved, oszd meg veliink,
hogy mire készUlsz! Sok erét és kitartast kivanok hozza, valamint
sok 6romot az elvégzett munkaban!

Manhertz Edit g
vaszati tancsadd - vaszatihu

Ugyanaz a kanapé a nappalinkban, mégis
mennyire mds a hangulat! Az els6 képen levé
tiirkisz pdrndk frissek, modernek, hisitéek és
elsésorban északnyugaton, északon és észak-
keleten vannak j6 helyen, mig a mdsodik kép
pdrndi viddmak és meleg hangulattak, ame-
lyek jok lehetnek délen, délkeleten, a sok zéld
miatt esetleg még északon is. (Mivel a nappa-
link nyugaton és délnyugaton van, emiatt eze-
ket a pdrndkat csak a fotézds kedvéért tettem
a kanapéra...)
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Hémangi Dévi Daszl Hémangi legujabb konyve a népek konyhdiban

kalandozik el, s egy-egy jellegzetes vagy éppen
kevésbé ismert kiilonlegességgel nyujt izelitGt
a kiilonbozd orszdgok, kulturdk gasztrondmiai
palettdjdrdl. De nem csupdn napjaink ,,legnép-
szertibb” konyhdibdl vdlogat: az olasz, indiai
konyha mellett Marokkdtdl Hollandidig, Len-
gyelorszdgtol Oroszorszdgig barangolhatja be
az olvasé az izek vildgdt - konnyen, hazai alap-
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JOVOEpItes, tervezes

Mdrciusi asztrozofia

Marcius 6-12. kdzott a Nap-Neptunusz egyuttallasa
révén reflektorfénybe kerllnek lelki dolgaink, leg-
inkdbb a jovénket befolyasold és mélyben meghu-
z6do érzelmeinkre tudunk rdldtni. Képesek vagyunk
meglatni otletadd erejiket is a Pegasos, a Taltos
paripa révén. Ne csodalkozzunk akkor sem, mikor
szokoékutként tornek fel érzelmek, vagy akar pozitiv/
negativ ¢sindulatok jelennek meg és hatnak rank,
hiszen ennek most ideje van. Es a legfébb ideje ezek
alkotd, hasznos energidva alakitdsa. Most és egész
marciusban erételjesen jelenik meg kdzponti téma-
ként, hogy hogyan tudunk a jovénkre hatni. Most és
szinte marcius 21-ig a Szaturnusz (Nyilas csillagkép-
nél) és a Mars (Kos csillagképnél) emeld fényszoge
szabdlyos haromszoget képezve kdzrefogja ezt a
mély, forraskutatd tevékenységet, ezért kiemelten
hangsulyt helyez ez a két bolygé arra, hogy észre-
vegylk, felfedezzik, milyen lelki indittatas bukkan
fel, emlékezzlink és tisztazzuk az eredetét — honnan
jon, mibdl fakad -, mert ez az 6sszefliggés emeli ki és
alakitja indito, kreativ, az életben elére mozditd eréveé.
Meg is tudjuk tapasztalni most atalakito, elérelatast
seqitd, biztos alapok felé terelé eréinket.

A Merkur elkezdi egész marcius végeéig tartd
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hatrald mozgasat a Visszauszo Halak csillagképébdl
egészen a Vizontd jovo vizéhez, a Neptunuszig, hogy
kort frjon le kortlotte, és minden oldalrél megfi-
gyelje Uzenetét. Arra irdnyitja gondolatainkat, hogy az
dsszegzéshez elészor tekintsiink vissza multra. Ujra.
Az érzelmi kommunikacio elmélyitését is lehetdveé
teszi. Marcius 7-én a Holddal valo egyttalldsa révén
az érzelmeinkbdl fakadd megértés lesz erés. Marcius
folyaman megfigyelhetjik, milyen gondolataink
ismétléddnek Ujra és Ujra, emlékeztetnek-e minket
valamire? E retrograd mozgas altal képesek vagyunk
jobban megérteni az 6sszeflggéseket, hiszen a
mélységekre raldtd Nap-Neptunusz kdzelébe ér és
id6ében kiterjeszti, hosszabbitja egyUttes hatdsukat
marcius 12-18. id6északara: a visszatéré minéségek,
gondolatok jovénk tisztdzasara iranyulnak. Marcius
15-én Nap-Merkur egyuttallas révén multbeli csele-
kedeteink értelmet nyernek, meglatjuk lényeguket,
magvukat és ekkor igazan meg tudjuk fogalmazni
Uzenetlket, mely igy bolcsességgé nemesedik és
egyuttal gyogyitd erével hat rank. Marcius 20-an
érzelmeink altal tapasztaljuk meg gondolataink
mélységeinek alkotderejét. Marcius 25-én egzakt
a visszatéré Merkur egydittallasa a Neptunusszal:
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gondolataink, 6tleteink forrasa lelkiink mélységeiben
van! Ezt nyomatékositja ekkor a Merkur kore, poziciot
valtva, hiszen a Merkur itt alamertl az Ekliptikan is,
és aprilis 2-an Ujra egyttallnak: ekkor méra gondol-
kodasmodunk alapjat képezik mély lelki kincseink,
szobrdsz modjara képessé valunk megmunkalni,
elmélydini és egyutt mUkodtetni Gket.

Marcius 21-én, a tavaszi napforduld idején és
Telihold napjan a Mars mar a Bika csillagképében
jar:az ezidaig elinditott terveink megszilarditédsahoz
és termové forditasahoz ad erét. Mi az ami fenn-
tarthatéva teszi ezt és a biztos alapozasban segit?
Aharmonizalé és termékenységet biztositd Vénusz-
szal, mellyel megvalosito fényszoget alkot — ez a
hatds marcius 13. és 31. kozott all fenn, és 21-én
a legnyilvanvalobb —, igy ekkor tudjuk leginkabb
a multbéli termékeny erdinket és érzelmeinket
segitségUl hivni ehhez az épitkezéshez. A kézben

tartott tudas, vagyis a bolcsesség szintén hozzajarul,
a felmerUl6 kérdésekre valaszt szolgaltatva kézzel
foghatova varazsolja alapjainkat. A mélységeink és
magassagaink megtapasztaldsaért felelés PIUtO is
ide sorakozik, mely emeli és épitékéként szolgalva
erdsiti az alapokat.

Marcius 7-én a mély ralatassal parhuzamosan
az Urdnusz 4tlép a bika zodidkusaba, a Kos csillag-
képben folytatja Utjat és a biztos, termékenységet
és harmaoniat adé dolgok felé iranyit. Marcius 27.
kordli napokban ezt nyomatékositja a Vénusz, és
Uzeni: ragadjuk meg a jelen pillanatat, toltekezzink.
Multunk és jovénk 6sszeér a pillanat megélésében,
és ebbdl hihetetlen nagy energidt tudunk felszaba-
ditani, és kapukat nyitni vele.

Bodnar Erika
asztrozofus - ertektengely.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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Izeck, imak, India

1arts egy csodalatos utazdsra Hémangrval, 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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GOROG LENCSERAGU

Vannak ezek a vegan csoda bowl-ok [boul], egyik-
masik kész mestermd. A bowl 6bldsebb talat jelent,
és igen, ezt kell j6l megpakolni.

Egy talban talalkozik minden finom névényi étel, és

hihetetlen gusztusosan 6ssze lehet rendezgetni a
szineket, az izeket, textdrakat és formakat.

HOZZAVALOK A LENCSEHEZ:

300 g lencse (szaraz)
4-5 ek olivaolaj

1 kdzepes voroshagyma
2 gerezd fokhagyma
70 g paradicsomptiré
3 csepp flstaroma

1 kk pirospaprika

1 csipet bors

1 mkso

2 babérlevél

2 karika kapia paprika

ELKESZITESE:

o Alencsét el6z6 este dztasd be, majd aznap félig
f6zd meg par babérlevél tarsasagaban. Ehhez
valészinlileg 5 perc elég is lesz.

Kozben olajon parold meg a hagymat, és ha kész,
a fokhagymat, majd dobd ra a kockdra vagott
kdpiat is.
e FEzutdn keverd bele a paradicsomprét, az izesito-
ket és a lencsét.
o Ontsd fel kis vizzel, és fézd puhéra 10 perc alatt.
A végére maradjon jo szaftos!
Extra tipp: hagyomanyosan is tdlalhatod: korettel,
salataval.

Szaluter Edit / kertkonyha.hu
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KAPOSZTA-CSICSERIBORSO SABJI

HOZZAVALOK: ELKESZITESE:

» 10 dkg csicseriborsé A csicseriborsét éjszakai ztatds utan puhdra fézzik.
» 3ekoly A kdposztat legyaluljuk. Egy edényben felmelegitjiik
 2kkrémai komeny az olajat, beleszdrjuk a rémai kdményt és a chilit, és
 12z0ld chiliapréra vagva (izlés szerint) megpirftjuk. Hozzaadjuk az asafoetidét, és tovabb
 1/3kkasafoetida piritjuk. Raszorjuk a kurkumét, beletessziik a kaposz-
» Vakkkurkuma tat, megsozzuk, jol elkeverjuk és lefedjik az edényt.
» 80 dkg kaposzta Idénként megkeverve addig sttjik, mig a kdposzta
« 15kkso megpuhul. Ha nem pirulna, a végén vegyuk le rola
* egy csokor korianderlevel aprora vagva a fedét, hogy kissé megpirulhasson. Ha megvan,

belekeverjik a megfétt csicseriborsét és a korian-
derlevelet. Indiai kenyérfélével talaljuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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TOJASMENTES MANDULAS MUFFIN

Ez egy jol bevalt tojasmentes alaprecept, amit tudsz kedvedre varialni.

HOZZAVALOK: ELKESZITESE:

o 125 dkg teljes kidrlésd tonkolybuzaliszt Keverd &ssze a széraz hozzavaldkat egy télba. Majd &ntsd
125 dkg fehér tonkdlybuzaliszt hozzé az olajat, citromlevet és annyi vizet, hogy nagyon
* 10-12 dkg barna nadcukor sUr(i palacsintatésztaszer( allagu legyen - kb 1,5 dI-2 dl
* 5dkg daralt mandula viz). Gyorsan keverd Ossze és mar gyorsan teheted isa 180
2tk citromlé fokra elémelegitett siitébe. A muffin készités egyik titka,
« vanilia hogy soha ne kevergesd hosszan a széraz 6sszetevéket
» fél citrom reszelt héja a nevesekkel és ne hagyd sokaig alni.

» 4ek olaj Vegyszermentes (bio) alapanyagokat hasznalj!

. Viz

Vitai Kati / eljharmoniaban.blogspot.hu
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/. ABGOMBOCOS ZOLDSEGLEVES

HOZZAVALOK:

o leveszdldségek (mint sdrgarépa, petrezselyem-
gyokér, zeller, karalabé, stb.), amiket leresze-
link, vagy apritdgéppel felapritunk

e olivaolaj

o flszerek, egy flszerlabddba tomoritve
(szemesbors, fokhagyma, kicsi komény, sze-
recsendio virdg, barmi, amit zoldségleveben
szeretlnk)

e 1db paprika

e 1db paradicsom

e 1dbvoroshagyma (elhagyhato)

« felapritott petrezselyemlevél

Egy fazékban olivaolajat hevitink, beleboritjuk a

felapritott zoldségeket és alaposan atpiritjuk (ettdl

lesz szép szines a leves teteje), majd felontjik hideg-

vizzel és beletesszik a fszerlabdat, a paprikat és a

paradicsomot, majd szép lassan fézzuk.

KOZBEN ELKESZITJUK A GOMBOCOKAT,
AMINEK A HOZZAVALO!:

e 6-8 ev6kanalnyi fétt zabtoret

e 3 evékanalnyi érolt zabpehely

o 1 evékandlnyi utifimaghéj

o 1dlnyiviz
e bors
e 50

Mindezeket 6sszekeverjuk, par percig allni hagyjuk,
majd vizes kézzel kigombdcozzuk, és belepotyog-
tatjuk a févésben lévd levesbe. Megvarjuk, amig
feljonnek a gombdcok a tetejére, és mar kész is,
csak a felapritott petrezselyemzoldet szérjuk még
bele.

Nagy Marti
hogymegtudjuknezni.blogspot.com

25
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HOZZAVALOK:
20 dkg fehér liszt
8 dkg porcukor

26

1/2 kavéskanal sutépor
1,5-2 dl tej szlikség szerint
zsiradék (olaj vagy ghi) a
sUtéshez

1 ljoghurt

10 dkg cukor

25 dkg malna

ELKESZITESE:

Egy télban &sszekeverjlk a lisztet, a sGtéport és a porcukrot. Fokozatosan
ontjuk hozza a tejet, mikdzben habverdvel simara keverjuk. Egészen sdrd
palacsintatészta dllagunak kell lennie. Ha megvan, negyed 6rara félretesz-
szUk, hogy a tészta pihenjen.

Kozben fogunk egy nagy télat, s dsszekeverjik benne a joghurtot és a
cukrot. Megmossuk a malnat, a felét 6sszenyomjuk és az egész szemekkel
egyUtt a joghurthoz adjuk.

Ha a tészta mar pihent, serpenydben felmelegitjik a zsiradékot, a tészta-
bol kivesziink egy tedskandlnyit, majd a bé, forrd zsiradékba csusztatjuk.
Annyit teszlink az edénybe, amennyi kényelmesen elfér benne. [dénként
megforgatjuk, 3-4 perc alatt aranyszinUre sitjuk, s végul lecsdpdgtetjik a
fankokat. Ha kissé kihltek, a gyimolcsjoghurtba forgatjuk éket.

Hémangi / vegavarazs.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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SPENOTOS-PULISZKAS RETES

(2 rud rétes jon ki bel6le)

s pLOK: EL!'(IESI?l::ESE:' jjal és a soval felforraljuk, beleszérjuk a kuk

« 25 dkg kukoricadara Ato te,e .ez,a wzeta.\{aua eszalsoya elforraljuk, be eszo/rju a u o
oG R ricadarat, simara keverjuk. Hozzaadjuk a felengedett spendtot, az 6rolt
A S‘dkg vaj borsot, a zuzott fokhagymat, és néhany percig fézzlk, majd a tdzrdl
« 50 dkg spenét (fagyasztott) Iev,eve f,edo, alaltt“hagyjuk dagadni, langyosra hulni, és ha szikséges
SRRk st még utanaizesitink.

Egy réteslapot kiteritiink konyharuhara, megkenjtk olajjal, rédhelyeziink
egy masikat, Ujbol kevés olaj kovetkezik rd és megszorjuk enyhén
zsemlemorzsaval. Egyik végére halmozzuk a tdltelék felét, oldalt két
szélét felhajtjuk és lazén feltekerjik. A kdvetkezd rétessel hasonldan

e 2 gerezd fokhagyma
o Grolt fekete bors
e 4db réteslap

e olaj
jarunk el. Réteseinket kiolajozott sttélemezre helyezzlk, tetejiket

megkenjuk kevés olajjal és 200 fokra elémelegitett stitében kb. 15
percig sUtjuk. Felszeletelés el&tt Ugy 5 percig pihentetjuk. Frissen
melegen a legfinomabb.

e zsemlemorzsa

Szala Endre




Ha a belsd békérdl beszélink, akkor egy
olyan témat boncolgatunk, ami a legtéb-
bunket foglalkoztatja. Ha nincs is réla nap
mint nap szo6, az emberek zome torek-
szik a béke, illetve a belsd a béke alla-
potanak elérésére, megteremtésére.
De mi is az a belsé béke? Ez egy olyan
allapot, amit leginkabb a nyugalom, és
a 'harmonia 6nmagaddal’ kifejezések-
kel lehetne definidlni, de igazabdl egy
Osszetettebb dologrol van szo. (Megem-
liteném, hogy az aldbbi lépéseket sem-
miféleképp nem sorrendben ajanlom,
mindegyik egyarant fontos.

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

Szanj idét!
Nagyon fontos, hogy mindig legyen idéd az ltalad fontosnak
vélt dolgokra.

e Havan egy dolgod, tennivaldd, akkor arra szanj idét. Pro-
bald meg kapkodds mentesen és nyugodtan elvégezni azt,
igy igazén a jelenre fogsz koncentralni, nem arra, hogy
mit kell még csinalnod, vagy mit csindltal elStte.

e Szanjiddt a korulotted élékre. Akar csaladtagrol, baratrdl,
vagy hazidllatrol legyen is sz6, megérdemelnek egy kicsit
az idédbdl! Ha dolgod van és sietsz vele, de valaki meg
szeretne veled osztani valami szamara fontosat, akkor
ne kiabald le, hogy most nem érsz ra. Gondold végig; az
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életben miis igazan fontos? Az emberi kapcsola-
tok dpolasa, vagy a feladat amit idére kell elvégez-
ned? Elég, ha csupan 6t percet adsz a masiknak,
maris érezni fogja, hogy figyelsz ra, neked pedig
j6 érzés lesz, hogy tiirelmes voltal.

~Me time”

Ez kapcsolddik az elé6zé ponthoz, csak talan még
kiemelkeddbb. Hogy legyen ,én id6d”. Ez egy egy-
szer( médja onmagad megajandékozasanak, és
szerintem a cim magaért beszél. Mindig tartsd szem
elétt masok érdekei mellett a sajatodat is! Hiszen
magadért, a te boldogsdgodért szllettél a Foldre,
és a sajat boldogsagod minden tetted célja. Ezért
legyen idéd is rd, hogy megteremtsd azt.

Optimizmus

Elcsépeltnek tlinhet, hogy az mondom: LegyUlnk
optimistak! De ez fontosabb, mint ahogy elsére han-
gozhat. Feltehetd a kérdés, hogy vajon optimistanak
lenni tényleg elengedhetetlen a belsé békéhez?

o Mikorbékét érziink, boldogsagot s érztink, plane,
ha belsé békérél van szo. Es a derdilatas, valdjaban
az egyik kulcsa lehet a boldogsagnak, és a belsé
békének is.

Gondoljunk bele: Amikor a munkahelyen kapunk egy
rossz hirt, vagy nehézségbe ttkozink, nem irigylésre
méltd az a kolléga, aki csak mosolyogva, optimistan
kezeli az Ugyet és hisz benne, hogy végul minden
jO lesz? Az ilyen emberek valahogy boldogabbnak
és békésebbnek tlinnek, akkor bizonydra nem
véletlenUl. Tehat prébaljuk meg magunkban a belsd
hangot dtnevelni optimistava, tartsuk szem el6tt,
hogy a haragtol és a pesszimizmustél semmi nem
lesz jobb, csak bevonzzuk magunknak a negativ
dolgokat.

Elengedés
e ,Megtanulni élni nem mas, mint megtanulni
elengedni’- Mondta maga Buddha.

Ha hisztink a sorsban, ha nem, aminek -vagy akinek-
mennie kell, az Ggyis menni fog. lgy hat a ragaszko-
dasunkkal igazabol magunknak artunk. Ha lélekben
ragaszkodunk egy targyhoz ami tonkrement, meg
kell tanulnunk elengedni a szomorusagot, hiszen az
igazi értékek nem kézzelfoghatoak.

o Méreg, keserUséq, irigység. Tobbek kozt a leg-
fontosabb dolgok, amiket meg kell tanulnunk
elengedni. Ha egy szituaciéban fel megy benntink
a pumpa, akar hangosan is kimondhatjuk: Engedd
el. Ezzel segitiink valéban ellzni a keserliséget,
és buszkék lehetink magunkra, hogy kotélbdl
vannak az idegeink. Csak csukd be a szemed és
fujd ki hosszan a levegét. gy rélelhetsz a belsé
békére is; ha a kartékony, rossz érzéseket kicseré-
led pozitivakra. Es ez igazan rajtad &1l De mint min-
den, ez is gyakorlast igényel, hiszen az onkont-
roll az egyik legnehezebb dolog.

Megbocsatas

,A megbocsatas sokkal tobb, mint elnézést kérni;

ez egy dontés arrél, hogy elengeded a sérelmet,

és engeded, hogy a szeretet Ujra dradjon.”- B. Gass

,A megbocsatas kiszabaditja a rabot. De azt nem

veszed észre, hogy te vagy az a rab”

e Megbocsatas masoknak. Ezt ugyanannyira tesszuk
masokért, mint dnmagunk érdekében. Mivel ha
nem vagyunk képesek megbocsatani, az rank
ugyanolyan terhet ro! Tehat el kell engedniink
sérelmeinket, vagy azok kovetni fognak minket
és ott lesznek a jo dolgok arnyékaban is.

» Megbocsatas onmagunknak. £z talan még
fontosabb mint az elézé pont, de egyeseknek
nehezebb is lehet. Pedig belsd békét kialakitani
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talan lehet, de megtartani és benne maradni
ebben az dllapotban Ugy, hogy harag van ben-
nldnk 6nmagunk felé, lehetetlen. Ha hibazunk,
fogadjuk el azt. Tudatositani kell, hogy milyen
hibat vétettlnk, és le kell szUirni a tanulsagot. De
ez utan el kell engednink az ebbdl szarmazd
indulatokat és akar hangosan is kimondhatjuk
(ez néha meglepden sokat jelent); megbocsatok
magamnak.

Befelé figyelés

A befelé figyelés nagyon fontos kéne hogy legyen
mindannyiunk életében. Ha megtanulunk befelé
figyelni, sokkal jobban megismerhetjik &nmagunkat
és ez megroviditheti a belsd békéhez valod Ut hosszat.

Sajnos ma mar lehetetlen, hogy a stressz teljes
mértékben elkertljon minket. Ha mi magunk
kiegyensulyozottak is vagyunk, masok stressze
ugyanugy megtalal minket, ami hatassal lehet
rank. Ezt azonban ugyanugy meg kell tanulni
elengedni, és fiiggetleniteni kell magunkat. A
stresszigen kartékony, mint lelki, és - mai kutata-
sok mar kimutattak - testi szempontbdl is. Sok-sok
betegség okozdja lehet, depresszibhoz vezethet,
stb. Igy hat elengedhetetlen, hogy dnkontrollal és
pozitiv gondolatokkal el ne engedjik a stresszt,
és ez féleg a belsé békénkre nézve fontos.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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Befelé figyeléssel a tudatossagot is erdsithet-
juk. Ha tudatositjuk magunkban mi a rossz, sokkal
konnyebb lesz megtalalni, elsajatitani a jot.
Meditacio. Ez egy olyan fontos dolog (féleg a
belsd békéhez), hogy egy kulon cikkben lenne
csak hely kifejteni miértjét és hogyanjat. A lényeg,
hogy aki valoban keresi a belsé békéjét, annak
elengedhetetlen, hogy taldlkozzon a meditacio
fogalmaval.

Szeretet

A szeretet lényege, hogy fogjuk a masik kezét,
akivel torédunk, és a jelenben élink. A mult és
a jovo csak mitosz. Nem valdsag. A mult nem
mas, mint a mar elhalt jelen, a j6vé pedig soha
nem is létezett, ugyanis mire odaértiink hozza,
jelen lett beldéle. Csak a jelen szamit, az orokké
valtozd, nyughatatlan jelen, amely oly kdnnyen
elillanM. Haig
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e ,Azembereket Ugy lehet megmenteni és
boldogga tenni, ha szeretjik 6ket”" Kosz-
tolanyi D.

e ,Ha szeretetet sugarzol magad korul -
betegséged ellenére - magad is gydgyitova
valhatsz” Simon Andras

e Kivdnom azembereknek és gy magam-
nak is, hogy felismerjik az életben a sze-
retet erejét, hogy tudjunk erét meriteni
az emberi kapcsolatokbdl, és ne legylnk
kiszolgdltatottak az anyagi vildgnak” Bon-
cserG.

e Végul, de nem utolsé sorban a szeretetet
emliteném meg. Nem azért ez kerllt az
utolso helyre, mert kevésbé lenne fontos,
hanem pont azért, mert ez minden mogott
ott all. A tdbbi pont gyakorlasat is szere-
tetben ajanlatos elvégeznil

Ezt gy kell érteni, hogy mindenkivel jobb
szeretettel viszonyulni. Minden amit csi-
nalunk, amit gondolunk, szeretettel atszdtt
kéne, hogy legyen, minden amit mondunk,
azt mondjuk ,szeretetnyelven” Ez semmi-
féle kUlonosebb erdfeszitést nem igényel,
csak odafigyelést. A kedvesség és az aldza-
tossag empétiat szil. Onkontroll kell ehhez
is és gyakorlds, hogy mindig kedvesen tud-
junk megszolalni, és ahhoz is at kell nevel-
ndnk magunkat, hogy szeressik a vilagot
és dnmagunkat. Ez kiegyensulyozotta is fog
tenni. Eszre kell venni az apré szépsé-
geket magunk koriil és tudatositani kell,
megcsodalni azt. Ami pedig az dnszeretetet
illeti; a pontok elsajatitasa és alkalmazasa utan
kellemes mellékhatas lesz, az dnmagunk felé
iranyulo szeretetet.

Prokes Imola

Par tipp

Mosolyogj sokat! Egy id6 utdn majd raszoksz, és
mosolyogva mas szinben is tlinnek fel a dolgok
magunk koral!

Adj halat! Minden este lefekvés elétt adj halat.
Akkor is ha nem volt olyan j6 a napod, csak adj
halat amiért egészséges vagy, nagyszer( bardtaid
vannak, megismertél egy Uj embert, stb. Mindig
van ok halasnak lenni.

Reggelente felkelés el6tt mondj magadban moti-
valo dolgokat. Példaul, hogy; ez a nap lesz életem
legjobb napja, és senki és semmi nem tudja elron-
tani a kedvem, elvenni az életerém. Ma kozelebb
kertlok a belsd béke eléréséhez.

Menj el jogazni! Igazi megnyugvas lehet a
léleknek.

Etkezz egészségesen. Ha nehéz a gyomrod, az
hatassal van a kozérzetedre, igy a lelkedre is.

Keress hobbit. Foglald el magad.

+

Tiirelem
Harmodnia
Kitartas
Gyakorlas

Csend. Naponta legyen 1-2 -vagy amennyire szUk-
séged van- 6rad csendben lenni. Ne hallgass zenét,
ne nézz filmet, csak relaxalj, és kicsit fordulj befelé.
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Mi az a boségszemlélet?

Izgalmas részhez érkeztlink, hiszen mindannyiunk
életében fontos szerepet jatszik a pénz. Sokszor
hallom, hogy ,ha gazdag lennék, boldog lennék’,
,ha tébb pénzem lenne, boldogabb lennék’”. Vajon
tényleg igy van?

Mit jelent neked a b6ség? Nem a pénz, hanem a
bdség. Mitél érzed ugy, hogy az életed tele van b6ség-
gel? Milyen kép él a fejedben a béségrél?

A bdség nem flgg attdl, hogy éppen hany forint
van a bankszamladon, vagy mennyi mindent sikerdlt
eddig felhalmoznod. A b&ség egy szemlélet. Arrdl
sz0l, hogyan éled az életed.

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

Neked félig tele van a pohar, vagy félig
Ures? Mert a b&ség és a hidnyszemlélet
pontosan errél szol. A nézépontrdl, a
hozzaallasrol.

Az, akinek sok jut, de nem becsli,
nem értékeli, semmivel sem boldo-
gabb, mint az, akinek kevés van, de
azt megbecsdli. S6t, az utdbbi bizto-
san allithatom, hogy boldogabb, telje-
sebb életet él.

A pénzegy eszkdz. Nem tébb, nem kevesebb.
Johavan, de még jobb, ha hasznalniis tudjuk, és
nem magahoz a fizetési eszkdzhoz ragaszkodunk,
és azt akarjuk felhalmozni, hanem bd&séget terem-
tink az életink minden terdletén. Még jobb, ha
nem csak a sajat életedben teremted meg a

A
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bdséget, hanem a munkaddal, életeddel, példamu-

tatdsoddal masoknak is segitesz, hogy megteremtsék

azt a sajat életlkben is.

Tévedés, ha azt hiszed, ehhez kevés vagy. Esetleg
azt gondolod, hogy nem olyan a munkad/életed
hogy ezt megvaldésitsd? Rengeteg dolgot tehetsz a
sajat és masok életéért is. Ez nem pénz kérdés. Egy
kedves mosoly, egy segitdkész hozzadllas bdven ele-
gendd. Minden ilyen pici dologbdl indul. Ne becsuld
le ezeknek az apro gesztusoknak a jelentéségét.

Ekdzben azonban magadrdl se feledkezz el!
Nagyon szép és jo, ha segitesz masoknak, de ne
azért tedd, hogy kdzben ne kelljen foglalkoznod
a sajat életeddel, és az ott megoldando problé-
maiddal.

Tudtad, hogy azdltal, hogy te boldogabb és
kiegyensulyozottabb emberré valsz, masok élete is
megvaltozik? Bizony, ez nem csak neked jo! Pozitiv
hatassal leszel a kdrnyezetedre is! S6t! Mint a pillan-
gohatas, ez kihat akar az egész vilagra!

Ha boldog vagy, és megtalaltad a helyed, szereted
azt, amit csindlsz, ahogy élsz, akkor kedvesebben
fordulsz az emberek felé is. Mondjuk ramosolyogsz
valakire, aki spontan visszamosolyog. Vagy kedve-
sen és tamogatdan szolsz hozza, amikor valamirdl
beszélgettek. Ki tudja, mijart éppen a fejében, lehet,
hogy nagyon rossz napja van, és a te mosolyodtol és
kedvességedtdl maris jobban érzi magat, oldodik a
feszlltsége, tUrelmesebb lesz a gyerekeivel otthon,
és jobban alszik. Mivel jél aludt, kipihenten ébred,
rogton szebbnek latja a vildgot, amitél kedvesebb
lesz azemberekkel, és azoknak az embereknek szin-
tén jobb napjuk lesz. Erted, mire gondolok?

Soha ne becstild le a kedvesség és figyelmesség
erejét! Banj gy masokkal, ahogy Te is szeretnéd, hogy
veled banjanak! Akkor is, ha szerinted nem érdemlik
meg! Miért? Mert Te viszont megérdemled, hogy ne
vedd magadra masok negativ hangulatat!

Mi koze ezeknek a dolgoknak a béséghez? Nagyon

sok. A b&ség kéz a kézben jar az elégedett és boldog
mindennapokkal. Mit ér a sok pénz, ha romokban
az életed? Megmondom: semmit.

Egyperces 6romoket szerezhetsz vele, de tar-
tds boldogsagot nem. Mit nevezek egyperces 6ro-
moknek? Ha mondjuk szeretnél egy ruhat, és azt
megveszed magadnak, akkor annak biztosan ortilsz

egy ideig, de egy id6 utdn mar megszokod, hogy
van, majd késébb mar egy masik ruhara vagysz, és
kezdddik Ujra a vagyakozas, hidnyérzet, sovargas, és
ezek nem a vonzast eléseqité energidk.

Nem jovok most a vonzas torvényével, nem erre
akartam kilyukadni, hanem arra, hogy ha észreve-
szed az életedben az apré boldogsagcseppeket, és
tudsz nekik halatelt szivvel ordlni, akkor Te boldog
ember leszel. Ha azonban a hidnyszemlélet szerint
élsz, és dllanddan elégedetlen vagy, nem becsulod
meg, amid van, akkor nehezen képzelem el, hogy
boldog leszel.

Biztos vagyok benne, hogy ha elkezded gyako-
rolni a halat, és a béségszemléletet, akkor teljesen
megvaltozik az életed. Mindig, minden helyzetben
lehet talalni valami szépet és jot. Akkor is, ha nagyon
nehéz most, de lehet, hogy par év mulva mar latod,
hogy mi miért tortént veled, hogyan lett ezaltal a
nehézség altal jobb az életed.
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Ha visszagondolsz az életedre, mit adtak neked a
nehézségeid? Mit tettek hozzd az életedhez? Hogyan
jdrultak hozzd ahhoz, hogy ilyen emberré vdltdl?

Barcsak képesek lennénk dramak és traumak nélkul
fejlédni, és bizonyos fejlédési ugrasokat megugrani.
De amig nem vagyunk tudatosak az élettinkkel kap-
csolatban, nem tanulunk folyamatosan, nem foglal-
kozunk az dnismerettel, és a lelki dolgainkkal, addig
kell torténnie valaminek, ami kimozdit bennlnket a
minket nem szolgald helyzetekbdl, és még ha mélyre
is taszit el¢szor, akkor sem hagyja mar tovabb, hogy
homokba dugott fejjel sodrodjunk.

Az élet megtanit élni. Van, akinek kénnyebben
sikerll ezt a leckét abszolvélnia, masnak nehezeb-
ben, keményebb feladatokkal, de a lIényeg az, hogy
megértsik, miis a fontos, miért szilettlink meg, mi
az életlnk értelme.

Igen, az életlinknek értelme, s6t, célja van. Nevez-
heted kildetésnek, hivatasnak, életfeladatnak. Ahogy
neked kényelmes. Ami a te hitrendszeredhez kozel
all. A lényeg, hogy semmi nem véletlenUl torténik
velink, mindennek oka, és kdvetkezménye van.

Te pedig mindig donthetsz, hogy merre mész, és
hogyan tovabb. Ez a dontésed azonban befolyasolja
aztis, hogyan alakul majd a jovéd.

Hogyan valaszthatsz? A dontéseiddel mindig
valasztasz.

Minden pillanatban alakitod, Ujrairod a jovéd. Ez
nem valami ezoterikus vagy spiritudlis dolog, amirdl
irok. Nagyon is tudatos, annak ellenére, hogy én a
nem akadémiai tudasban is hiszek.

Ha Ugy dontesz, hogy mostantdl nem aggddsz a
jové miatt, és nem bankddsz és ragddsz a multon,
hanem arra fokuszalsz, hogy most a jelenben bol-
dog legyél, akkor boldog leszel! Meg kell tanulnod
szeretni magad, és minden problémad el fog illanni!

lgen, az 6sszes problémad. Az dnszeretet ugyanis
olyan, mint egy hurrikan. Elsdpri a nehézségeket,
mert 6nbizalmat ad és kiegyensulyozottsagot. Nem
azt mondom, hogy onnantdl minden szuperkdny-
nyen megy majd, de az biztos, hogy nem fogsz a
nehézségek lattdn megborulni, ha szereted magad.

A pozitiv hozzaallast meg lehet tanulni, csak gya-
korolni kelll Figyelem! Nem arrél van itt sz6, hogy
ugy kell csinalnod, mintha minden szuper lenne,
ha nem az!

Hanem arrdl, hogy igy a hited és bizalmad 6nma-
gadban megszilardul, és olyan stabil leszel, hogy
elkertlod a negativ szélséségeket, 6sszeomlasokat.
A problémaidat gyorsan és hatékonyan kezeled,
és nem hagyod, hogy rad telepedjenek, és olyan
kdrokat okozzanak, amiket késébb aztan nehezebb
megoldani.

Onbecsulést, onértékelést, onbizalmat szerezhetsz
ezzel a pozitiv hozzaalldsoddal. Mitdl lesz bdség az
életedben? Ettél a hozzaallastol.

Polgar Lili
coach, tréner, mentor
www.oromterapia.hu
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A7 EGYIK
| FGKIVALOBB
GABONA

A zabpelyhet legtobbink csak a
muzlikb6l ismeri, pedig egy nagyon
dsszetett energiaforras, szamos
jotékony hatassal. A kbzépkorban
a zabkasa nagyon elterjedt étel
volt. A zab fehérjedus gabona-
féle, amely a leghasznosabban
tartalmazza a létfontossagu
fehérjeépité anyagokat is. A
gabonafélék egyik legkivalob-
bika, taplald, vitaminban gazdag,
magas asvanyianyag tartalom-
mal rendelkezik,szamos betegség
esetén segithet legy6zni a bajt,
és persze egészségmegorzo sze-
repe is van. Ha tejjel fogyasztjuk,
minden esszencialis aminosavhoz
hozzajuthatunk. Mivel egy rendki-
vil sokoldalu és taplalé alapanyag,
a sokféle tapanyagtartalom miatt
nagyon fontos szerepet télt be az
egészséges taplalkozasban. Fon-
tos a zsirsavtartalma is a zab-
szem linolsav tartalma miatt. Napi

néhany dkg zab elfogyasztasaval
mar nagyon sokat tehetiink az
egészséglkért. Ez a mennyiség
a sziv és érrendszer védelméhez
szikséges esszencialis zsirsav-
szikséglet egyharmada. Sokféle
B-vitamin talalhatd benne, és tar-
talmaz még sok masodlagosan
beépuld névényi anyagot is.
Mivel kénnyen emészthetd,
segiti a karos anyagok gyors kitird-
lését a szervezetbdl. Az orvosok az
inzulin feltalalasa el6tt a cukor-
betegeknél a zab vércukorszint-
csokkentd hatasat hasznaltak ki,
és zabkurat irtak fel a paciensek
részére. Ma mar tudjuk, hogy a
zab oldédo ballasztanyagainak
koleszterinszint csokkentd hatasa
van, alkalmas gyomorpanaszok
kezelésére, és ellatja a sziv- és
érrendszer védelmét is. Tartal-
maz egy antidepresszans anyagot
is, és a benne Iévé B vitaminok

szintén el6segitik a j6 hangulat
fenntartasat.

Sportolék esetében fokozza a
kitartast, gyorsasagot, koordina-
Ciot, szellemi teljesit6képességet.
Bizonyitottan rakmegeléz6 hatasu,
segit az idealis suly megtartasa-
ban, mert aki reggel zabpelyhet
fogyaszt, kevésbé hajlamos a dél-
el6tti nassolasra.

Lathatjuk, hogy a zab fogyasz-
tasa nagyon egészséges, figyel-
junk azonban arra, hogy a kereske-
delemben kaphaté mizlikeverékek
nagyon sok hozzaadott cukrot
és zsirt tartalmaznak. Erdemes
inkabb otthon elkésziteni a sajat
muzlinket. Ha kreativak vagyunk
nem csak mazlit készithetlnk
belble, hanem édességeket, kasat,
fasirtot, hasznalhatjuk az ételek
sritésére, levesbetétnek. Az 6tle-
teknek tényleg csak a képzelet
szab hatart. Ha megdaraljuk, liszt-
ként is hasznosithatjuk.

Muszka Evelin
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Hells marcing!

1666. marcius 1. Zborén hazassagot kot |. Rakdczi Ferenc és Zrinyi llona

1915. marcius 1. Megindul Budapesten a menetrend szerinti autébuszkézlekedés

— Marcius 3. Békéért Kiizdé Irék Vildgnapja

1880. marcius 3. Megkezdi mikodését a Magyar Tavirati Iroda

1777. marcius 6. Mdria Terézia Buddra helyezteti a Nagyszombati Egyetemet

" 1876. marcius 7. Alexander Graham Bell szabadalmat kap a telefonra

Marcius 8. Nemzetkdzi nénap

1997. marcius 11. Paul McCartneyt, a Beatles volt tagjat lovagga (ti ll. Erzsébet
brit kiralynd

Marcius 15. Magyarorszag nemzeti Unnepe

1831. marcius 16. Megjelenik Victor Hugo regénye, A pdrizsi Notre-Dame

Marcius 21. tavaszi nap-éj egyenléség, a csillagdszati tavasz kezdete

1969. marcius 21. az elsé szines tévéadas Magyarorszagon

Marcius 22. A viz vildgnapja

421. marcius 25. Velence (Venezia) varos alapitasa

1889. marcius 31. Atadjék az Eiffel-tornyot Parizsban
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Gyogyaszati felhasznalasa: idegerdsitd, ezért
alkotdrésze olyan nyugtatod teakeverékeknek,
melyek még nem erds idegnyugtatok, hanem
csak segitenek athangolni a pozitiv mdkodésre.
EgyszerU vizgdzdesztillacioval nyert illdolaja
oldja a szélgorcsoket, fertdtleniti a beleket, aka-
dalyozza a rothadasi és erjedési folyamatokat.

J6 hatasfokkal alkalmazhaté légzdszervi
panaszok esetén is. Csillapitja a torokfajast, a
gége-és mandulagyulladast. Eloszlatja a mel-
lékdregi gyulladasok sordn felgydlt valadéko-
kat, duguldsokat. Enyhiti azizomfajdalmakat és
izomgorcsoket. Segiti a horzsolasok, zizédasok,
kisebb sebek gydgyuldsat, tovabba csokkenti a
rovarcsipések okozta fajdalmat. Kivaldan alkal-
mas a migrén és az ideges fejfajasok lekiizdésére,
jelentdsen csokkenti a faradtsagot és élénkiti az
immunrendszert. A levendulaolaj megnyugtatja

A LEVENDULA

a gyulladasos bdrt, beleértve a pikkelysomort
és az ekcémat is. Csillapitja a napozas okozta

leégést, hiti a herpeszeket.
Eloszlatja a depresszidt, segit az dlmatlansag, a

tulérzékenység, a mélaby, a hirtelen hangulatval-

tozasok, a kilengésre vald hajlam, az idegesség
és a feszlltségek felszamolasaban. A levendula

olaja messzire (izi a félelmet, tisztitja a gondola-
tokat, csdkkenti a harag mértékét, valamint az
aggalyoskodast. Visszadllitja a lelki egyensulyt,
lecsillapitja az elmét, ellazit és téamogatja a testi-
lelki j6 kozérzet fenntartasat. Semlegesiti az

érzékek tulmuakodését. Lelohasztja a harcias,

versengd elme hevességét. Osztonzi a sejtfej-

|6dést, felviditja a buskomorokat, megnyugtatja
az idegeseket és fenntartja a lelki egészséget.
A levendulaolaj csokkenti a vérnyomast.

[ BONGESZTUNK A NETEN m

e A vashiany tunetei
(tovabb: egeszsegkalauz.hu)

e Skandinav lakberendezes
(tovabb: divany.hu)

* [gy vészelheted at az allergiaszezont
(tovabb: hazijpatika.com)

e Eleg vizet iszol?
(tovabb: woohoo.hu)
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Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy sajat szolgaltatasod, terméked és tzleted is ilyen szin-
vonalasan jelenjen meg? Segitlink plakatod, szérélapod, rekldamanyagaid elkészitésében. Keress benniinket

az alabbi elérhetéségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka



http://www.108.hu/108-hu-magazin/archivum
mailto:info@108.hu
http://www.108.hu/grafikai-munka
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-87
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-86
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-85
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-84
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-83
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-82
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-81
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-80
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-79

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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ST0%ed | AJANDEKTESTNEK ES LELEKNEK

FozmsxoLA

AJANDEKKUPON

2108 F6z6iskola tanfolyamara

Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vdsdrolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére
1137 Budapest,

108 E1emdkO7RO 1 o kapucsengS) el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

Helyszin: et lstvan K

Kiallitotta:
D anantt st 6 onop'8 Y Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
ljon
IhasznalasahoZ regisztral) q z ‘7 q
et 37 alagdekutfae@gﬂiifoﬁi}{: g tudod megrendelni és megvasarolni.
fozmskolama hu oldalon rubri kat] Szeretette\ varjuk:

a]andekutalvanyt valtok be”

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

oAV E-mail: info@108.hu

- 464-776
OVABBI INFO: 06-30-464 |
T M — www.108.hu/ajandek

108.hu

- a minosegi életmod magazinja
]

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

(& Egyszeri, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

* Belsd béke

- (0 Segiti a testi és lelki feltoltodésed
Teremts boseget'_
Mit teszel idén . - , ,
\ * az otthonodért? & Mindez kornyezetbarat médon,
f0'egészsigtipp papir nélkiil a gépeden

N tavaszra
2 3

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