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A kurzusok barmelyikét kilon is elvégezheted, de természetesen a legteljesebb képet
és a legtobb gyakorlati tapasztalatot akkor kapod, ha mindegyiken részt veszel.
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Részletes informacidért és jelentkezésért kattints a tovabb gombra vagy érdeklédj e-mailben, telefonon.
A programvdltoztatas jogat fenntartjuk. A tanfolyamokat csak megfelel6 jelentkezészam mellett inditjuk.
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Amikor mar ugy tlinik, hogy a tél szlirke napjai 6rokkeé
tartanak, akkor a tavasz korai jelei reményt és frissi-
lést hoznak a lelkiinknek. Mintha igéretet kapnank
arra, hogy a tél hamarosan véget ér. A foldbdl el6-
bujo hoviragok megtdrik a ho uralmat, és érezzik,
hogy a nap erésodé fényével és melegével mi is
Ujra erére kapunk. Erezni, ahogy a fold is ébredezni
kezd hosszy, téli almabol. A természet ismétlédd
ritmusaban ezt az idészakot Imbolcnak nevezik. Ez
az éledezés, ébredés, megujulas ideje, felkészilve
ezzel az el6ttlink alld hosszabb és melegebb napokra.
Imbolc idészaka egy olyan mérfoéldké a természet
ciklikussagaban, amikor a hosszu és hideg remény-
telenségben Ujra megszuletik a remény. llyenkor
ideje van a tervezgetésnek, az Ultetésnek, életink
és Uj otleteink magvai elvetésének.

Ez az id&szak olyan mindannyiunk szdmara, mint
a fény az alagut végén. Egy Uj tavasz megszUletése.
Mintha egy gyertya langjat kémlelnék messzirél. Mar
latjuk és tudjuk, hogy kdzeledik, de még nem érezziik a
melegét és a taplald erejét. Imbolc tinnepe az évszakok
korforgasaban és az 8si kulturdkban nagy jelentéséggel
birt, mdra pedig teljesen dtalakult és olyan Uj kontosok-
ben jelentek meg, mint a Mormota nap és a Valentin
nap. Habar az elébb emlitett Gnnepek az amerikai
kontinensen a legnépszerlbbek, a tobbi foldrészen
is egyre tobben hddolnak ezen napok szokasainak.

A katolikus egyhdz kalendariumaban februar 14.
Szent Valentin Gnnepe. Az elmult évszéazadokban ez
jelentésen atalakult, és nem maradt mas beldle, mint
az édesség, a virdg, az apro ajandékok és a képeslapok,
amikkel egymadsnak kedveskedtink. A mai kor Valentin
napja a romantikarol és a szerelemrdl szol, aminek
gyokere az ékori romai Unnepbd|, a Lupercalia-bol
ered. A vallastorténet szerint ez egy termékenységi és
tisztitasi innep volt, tele életéorommel- és szeretettel.

Alegenda szerint a Romolust és Remust taplalé farkast

hivtak Lupercalia-nak, ezzel utalva ennek az innepnek
a taplalo és életet adod energidjara. A termékenységi
kultusz a Romai Birodalom bukasa utan is fent maradt.
Ehhez azonban az idék folyaman keveredett még
a pogany természetkultusz, a népszokasok, majd a
keresztény hagyomanyok is. Lupercalia istenei Faunus
és Juno. Faunus isten a nyers szexualis erét megtes-
tesftd szellem, aki a jovébe latas képességét adoma-
nyozza kegyeltjeinek. Juno az id6 &si istenndje, és
létével egyensulyozza Faunus féktelen energidit. A
nék védelmezdje és gydgyitdja. A termékenység és a
szUletés istenndje. A torténelemben szdmos néven és
aspektusban jelent meg, kdzUlUk a legismertebb alakja
Februa, ezzel is utalva megjelenésének szerepére és
idejére.

Az id6 vasfogai mély nyomot hagynak a régi tinne-
peken és szokasokon. Atszabjak, megkoptatjak, for-
maljak azokat. De van, amin még ez sem valtoztat: a
szeretet és a késztetés, hogy kifejezziik azt. Osszuk meg
ezt a minden mélyén ott rejtéz6 érzést azokkal, akik
fontosak nekunk. Engedjik meg magunknak, hogy
szeretve legylnk és szeressunk.

Kovacs Kata
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Haastressz e’getne‘ a kalorigkat
mar re'(q szupermodel { lennék!”

Mihez kezdjen manapsag az ember, amikor nap,
mint nap folyamatosan a stressz hatasa alatt
all? A stressz sok csatornabdl taplalkozik: az
okailehetnek a folyamatosan névekvé munka-
helyi elvasarok, otthon a csalad menedzselése,
de akar csak az is, hogy az orrunk elétt ment
el a busz.

MIIS A A STRESSZ?

A stressz igénybevételt jelent, a szervezet nem
specifikus reakciéja minden olyan ingerre,
amely kibillenti eredeti egyensulyi allapota-
bél, alkalmazkodasra kényszeriti. Azokat a
helyzeteket mindsitjiik tehat stresszhelyzetek-
nek, amikrdl ugy itéljik meg, hogy azokat mi
magunk sajat cselekedeteinkkel nem tudunk
kontrollalni.

Selye Janos professzort a stresszkutatés atyja-
nak is nevezik. Szerinte a stressz nem feltétle-
nil artalmas, csak meg kell kiilénb6ztetni ,jo”
és ,rossz” stresszt:

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

eustressz: j6 stressz, erésitd hatasu, megold-
haténak, lekiizdhetének tlinik az adott helyzet

distressz: rossz stressz, artalmas, kellemetlen.
Intenziven fenyeget6, egyensilyvesztés, megjo-
solhatatlansag, befolyasolhatatlansag jellemzi.
Az sem jo, ha egyaltalan nincs jelen a stressz az
életedben: ilyenkor enervalt, tompa leszel, ha
pedig irracionéalis mértékben van jelen, az mar
betegséget is okozhat!

Mint az élet oly sok més teriiletén, itt is a meg-
felel6 egyensuly megtalalasa a fontos!

Selye szerint a stressz karosit6 hatasaira a szer-
vezet azonos médon, az altalanos adaptaciés
szindrémaval reagal. Ennek harom szakasza
van:

« azalarm vagy vészreakcio,
« azellenallas fazisa,
« majd a kimeriilés allapota.
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A kimertilés fazisa méar egyértelm@ien karos a szervezetre.
Milyen egészségiigyi problémakhoz vezethet a kezeletlen stressz?

Fejfajas

Hajhullas
Memoériaromlas
Pattanasok
Almatlansag
Szivinfarktus

Romlé asztma

Edesség iranti sovargas
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A hatékony stresszkezelés egyik elsé eleme, hogy
észreveszed azokat a jeleket, amiket a szervezeted
kiild szamodra. Ha a fentiekhez hasonlé tiinete-
ket tapasztalsz, akkor érdemes egy kicsit hatrébb
lépni és atgondolni, hogy mi valtotta ki bel6led
ezeket a szimptémakat és mit tudsz tenni ezek
kezelése, elmulasztasa érdekében.

A stressz kezelésére is haromféle moédot valaszt-
hatsz.

A stressz forrasat kezeled, azaz tudatosan figyeled,
hogy mivalthat ki stresszes helyzetet és ezek elke-
riilése érdekében teszel megel6z8 1épéseket. Pl. ha
pénzligyi nehézségek vannak, akkor figyelsz arra,
hogy kevesebbet kéltesz. Vagy, ha mindig késel,
akkor korabban indulsz. Ezek a megoldasok nem
feltétlen egyszertiek, de segitik megel6zni a stressz
kialakulasat.

9. Emésztési zavarok
10. Elhizas
1. Hatfajas
12.  Medddség, szexudlis vagy csokkenése
13. Magas vérnyomas
14.  Inzulinrezisztencia, cukorbetegség
15.  Korai 6regedés
16. Gyengiil6 immunrendszer

Valtoztasd meg a hozzaallasod. Ha magat a
stresszhelyzetet nem tudod elkertlni, akkor
prébald meg a gondolkodasmédod valtoztatni.
Pl ha késik a vonatod, akkor nem a vasuttar-
sasag rossz szervezettsége miatt bosszantod
magad, hanem inkabb kihasznalod a lehet6-
séget, hogy befejezd a kdnyvet vagy megnézz
egy sorozatot, amit mar régen szerettél volna.
A stresszre valo6 reakciod valtoztatod meg. Ha
nem tudtad elkeriilni a stresszt, akkor ahelyett,
hogy hagyod, hogy belul pérgessen és teljesen
lemeritsen téged, probald meg lenyugtani az
elmédet és a testedet. Ebben nagy segitséget
nyUjt, ha elsajatitod a relaxalas, meditacié alap-
jait.

Toltsd ki a stressz tesztet és deritsd ki, milyen
mértékii stresszel kell szembenézz minden-
napjaidban, és tanuld meg, mik azok a j6l
miikodo megoldasok, amiknek az alkalmaza-
saval a stresszkezelés mesterévé valhatsz!

www.kozakmihaly.com/stressz

Kozak Mihaly
stressz coach
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Marie-t és Pierre-t a magnesesség iranti rajongo
érdeklédéstk hozta 6ssze. Mivel csalddi kordlményei,
és az akkori tudomanyos élet Ugy kivanta, Marie
Parizsban volt kénytelen egy idére letelepedni. [gy
ismerkedett meg Pierre Curie-vel, aki a Sorbonne

fizika-kémia tanszékén volt oktatd. Am soha nem
adta fel, hogy hazajaban, Lengyelorszagban folytat-
hatja karrierjét, ezért egy idére Varsoba latogatott.
Kapcsolatukat azonban ez az egy év csak felerdsi-
tette, és visszatértekor 6ssze is hdzasodtak. Ettdl
kezdve a két fizikus alig hagyta el a kdzdsen hasznalt

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

A MUVESZEK MAGAS HOFOKON ELIK AZ
ELETUKET, SOKSZOR KET VEGEN EGETIK A
GYERTYAT. IGY AZ SEM MEGLEP®, HA A PAR-
KAPCSOLATAIKBAN IS EGYSZERRE ELIK MEG
A MENNYET ES A POKLOT. OSSZEALLITA-
SUNKBAN OT LEGENDAS VIHAROS SZERELMET
MUTATUNK BE.

laboratériumot. Kedvtelésik a kerékparozas volt, és a
hosszu turak még kozelebb hoztak dket egymashoz.
Marie megtaldlta azt az élettarsat, akire tdmaszkodni
lehetett személyes és tudomanyos szempontbdl egy-
arant. Az 1903-ban kapott Nobel-dij hirtelen hiressé
tette a Curie hazaspart. A svéd akadémia torténeté-
ben Marie Curie volt az elsé nd, akit a dfjjal megtisz-
teltek. A Sorbonne-on Pierre professzori beosztast
kapott, azonkivil engedélyt sajat laboratériuma
felallitasara; a laboratérium kutatasi igazgatojaként
az egyetem Marie-t nevezte ki. Pierre 1906- ban,
egy utcai balesetben halt meg, Marie 1934-ig élt,
de tobbé nem ment férjhez. ,Gydgyithatatlanul és
nyomorusagosan maganyos ember lett belélem” —
vallotta a férje halala utan az asszony.
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A szinészkirdly és a legendas szinészné 1960-ban
talalt egymasra. Ruttkai Eva 33, Latinovits Zol-
tan pedig 29 éves volt, amikor Pavel Kohout llyen
nagy szerelem cim dramajanak probain egymasba
szerettek Miskolcon. Kezdetben mindketten féltek
a masiktél, am hamar megtort a jég, és a szerelmes

férfi mar masnap egy gyonyord levéllel lepte meg
— akkor még csak szinpadi — partnerét. Ettél kezdve
minden premieren viragcsokorral és csodalatos
sorokkal ajandékozta meg, és rovidesen 6ssze is
koltoztek. Szenvedélyes, indulatoktdl sem mentes

A befutott avantgard mUvésznd és a Beatles zené-
szének szerelme Yoko egyik kiallitdsan kezd6dott
New Yorkban, az Indico Galéridban. Valahogy John
ésénis leromboltuk a masik karrierjét, amikor 6ssze-
jottink. De ennek akkor nem voltunk tudatdban”—
mondta utdlag Yoko, akinek annyira megtetszett a
férfi, hogy masfél évig telefonhivasokkal, levelekkel
bombazta. Lennon akkoriban hdzassaga végnapjait
élte Cynthia Powell-lel. Yoko Ondval valo kapcsola-
tuk akkor teljesedett be, amikor Lennon hazatért
Indidbdl, ahol transzcendentalis meditaciot tanult.
Egy év mulva dsszehdzasodtak és a hazaspar Utja
Amszterdamba vezetett, ahol a Hilton szélloda egyik
szobdjaban meghirdették hires béketintetésuket,
amire Ujsagirok és fotosok rohama volt a vélasz. lgy

kapcsolatuk tizenhat évig, Latinovits tragikus halaldig
tartott. Bar Eva elsé férjével, Gabor Miklds szinésszel
is nagyon jo kapcsolatban maradt valasuk utan, visz-
szaemlékezései szerint senkivel nem élt meg olyan
intenziv szerelmet, mint Zoltannal. Kozos életkre igy
emlékszik:, Téptik egymast, de mi értettik egymast
legjobban. Amit én csinaltam, senki nem tudta ugy
szeretni, mint ¢". Maig nem lehet biztosat tudni arrdl,
hogy a depresszioval kiizdé mivész 6nszantabol
ugrott-e a vonat elé Balatonszemesen, vagy baleset
tortént. Ruttkai Eva élete végéig nem hitte el, hogy
szerelme ongyilkos lett.

b

szlletett meg a Give Peace a Chance cimU daluk,

amely a békemozgalom himnusza lett. Yokobol egy
csapasra a vilag legismertebb ismeretlen mUvésze
lett. A popkultura ikonjai kapcsolatuk alatt nyolc
kozos albumot jelentettek meg. Sean fitk sztleté-
sével mar-mar idilli korszak koszontott a par életébe.
Otéves volt a fiuk, amikor a Dakota haz el6tt Lennont
meggyilkoltak.,Felkésziltem rd, hogy elveszithetem
6t, de a halala mindennél rosszabb volt. Keményen
kellett dolgoznom, hogy tuléljem életem legna-
gyobb veszteségét”— mondta Yoko Ono.



Dali még csak huszonot éves volt, amikor sziléva-
rosanak tengerpartjan megpillantotta leendé felesé-
gét, Galat, am késébb vallotta: abban a pillanatban
beleszeretett. A harmincot éves asszony mar egy-
szer férjnél volt, botranyos viszonyairdl pletykaltak,
és klasszikus szépségnek sem volt mondhato, de
mindez nem foglalkoztatta Dalit. Magéaval ragadta
Gala 6sztdnos és zabolatlan viselkedése, akaratereje,
és hamarosan 6ssze is koltozott vele egy Torremolinos
nev( haldszfalucskaban. A par alaposan feltlizelte
a falu mélyen vallasos kdzdsségének kedélyeit: az

SZENDREY JULIA
ES PETOFI SANDOR

Julia 1846. szeptember 8-an taldlkozott elészor az
akkor marismert és elismert kdltének szamito Petdfi
Sandorral Nagykarolyban. A lany apja nem nézte jo
szemmel a kibontakozo szerelmet, hiszen szémara az
akkori alszolgabird, Uray Endre megfelelébb vé lett
volna. Egy évvel megismerkedésik utan 6sszehaza-
sodtak, s bar a szuléktél semmilyen tdmogatast nem
kaptak, megteremtették sajat otthonukat. A fiatal-
asszony egyike volt azon kevés néknek, akik abban
az idében szoknya helyett rendszeresen nadragot
viseltek és szivaroztak. Pet6fi naplojaban olvashato,
hogy felesége 1848. marcius 15-én, mar dllapotosan
varrt maganak piros-fehér-zold fékotdt, mikdzben
6 a Nemzeti dalt irta. Szerelmikbdl egy fid, Zoltan
szuletett, de a kapcsolatuk nem tarthatott sokaig.
Az asszony 1849. juliusaban, Tordan latta utoljara
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GALA ES

SALVADOR DAL

asszony miniszoknyat viselt, a napon sutkérezve
nyilvanosan monokinizett, Dali pedig jelmezszerU
ruhdkban maszkalt, és |épten-nyomon csokolgatta
kedvesét. 1934-ben hazasodtak 6ssze. A ll. vildgha-
boru borzalmai elél New Yorkba menekdltek. Gala
mar a hatvanas éveiben jart, de fiatal szeretéket
gyUjtott maga koré, és rengeteg pénzt koltott a Dali-
vagyonbdl, férje sem élt masként. A né 1982-ben,
nyolcvanhét évesen hunyt el. Kérésére testét bebal-
zsamoztak, és kedvenc, voros Christian Dior ruhaja-
ban helyezték 6rok nyugalomra a kastély kertjében.

a férjét. Petdfi még két levelet irt nejének, azutan
haldlhirét hoztak. Petéfiné ekkor kisfidval Kolozsvarra
utazott. Azt hitte, hogy férje, aki Erdélyben tlnt el,
ott is kertlhet elé leghamarabb. Hidba vart, hidba
remélt. Egy évvel késébb Julia Ujra férjhez ment.
Masodik hdzassagat orszagos felhaborodas kisérte.
A ng azonban — mint leveleibdl kitdnik — boldognak
érezte magat Uj csaladja korében. Uj hazassagéaban
négy gyermeke szilletett: Attila, Arpad, Viola és llona.
A Pet6fivel kotott hazassagabdl sziletett Zoltannal
nem torédott, mert nem szerette, hogy annak ter-
meészete az apjara Utott.
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HEMANGI DEVI DASZI

Kostolj bele az ajurvédaba!

Ara:

4490 Ft

70 kiprobalt recept

Az ajurvéda gyakorlati
tanitasai

Testtipusok szerinti étrendek
A szerzd tippjel
Mindez 136 szines oldalon.

SN XX

Megrendelheto:
www.108.hu/kostolj

A Kostolj bele az ajurvédaba
cimu szakacskonyv a
termeészetes gyogymodkent
alkalmazott taplalkozas és
az egeszsegmegorzes Osi
hagyomanyokon alapulo
tudomanyaba enged
betekintést. Ez a tobb ezer
éves tudas minden izében

gjandek a ma emberének.
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S\ NS MieLSTT /
a boldogito

‘ —
o R i ) —ie S

[ 4 parkonzultaciok soran gyakran
felmeriilé konfliktus forrasokat =
gyujtottem egybe, amelyek megje-

T em——————

lenése problemalkat okozhat a kap-
csolatokban. Azokat a kerdeseket,
melyeket érdemes dttekintent, mie-
lott kimondjuk a,,boldogito igent” és
elkotelezodiink. Fontosnak tartom,
hogy még idejében tajekozodjunk a
hazassagban vagy tartos parkap-

csolatban élés esetleges buktatoirol.
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Milyen elképzeléstink van egy parkapcso-
latrol? Van-e kozos célunk, ami felé hala-
dunk a csaladalapitassal? Milyen vagyaink,
fantaziank vannak az egyuttélésrél?

Milyen az életfelfogdsunk altaldban, milyen
értékrend szerint élink? (Vallasi, kulturdlis
hatterlnk egyezik-e?)

Van-e kozos érdeklédési tertletink a sza-
badidd eltdltése esetére? Elfogadjuk-e, ha
a masik kilonbozé programokra jar (akar
nélkulunk), mint mi?

Elfogadjuk-e parunk télUnk kdlonbozé
tulajdonsagait, jellemét, személyiségét? (pl.
ha tarsunk csendesebb, introvertalt alkat,
toleraljuk-e, hogy ha nem jon el vellnk
minden hétvégén nagy tarsasagba?)

Milyen a hiséghez valé viszonyunk, mit
gondolunk a megcsaladsrol vagy arrél, ha
tarsunk megnéz valakit az utcan, vagy mas-
sal tancol, beszélget? Mennyire vagyunk
féltékenyek?

Milyen a szexudlis kapcsolatunk, milyen
gyakran igényeljik a szeretkezéseket, és az
megfelelé-e mindketténk szamara?

Mennyire vagyunk intim, barati kapcso-
latban is parunkkal, tudunk-e beszélgetni
egymassal?

Tetszik-e a parom pénzhez valo viszonya?
Hogy kezeljik a kiadasokat, terveziink-e
k6z0s kasszat?

Mit gondolunk a hazi munkarol, kinek
mennyit, hogyan sztkséges abba beszalIni?

(Azt tartjuk-e, hogy van ,néi-férfi” munka
vagy egyenléen viszonyulunk ehhez?)
Hogy osztjuk el a feladatokat?

10.

Hogyan kezeljik a felmertlé konfliktusokat,
megbeszéljik vagy elzérkdzunk? Milyen, ha
veszeksztnk? Parunk hogyan reagdl ilyen
helyzetben? (megsértédik, hallgat, kiabal,
szid minket, karomkodik, targyakat vag
foldhoz, elmondja véleményét)

11.

Milyen csaladi mintakat hoztunk magunk-
kal, milyen a partnerink csalddjahoz valé
viszonyunk? Tudjuk-e milyen parunk
csaladja?

12.

Hogy gondoljuk el k6zos életlinket, akar
érdemes egy atlagos napot attekinteni:
mennyit dolgozunk, és mit szeretnénk csi-
nalni esténként?

15.

Tervezlnk-e kdzos gyereket, és ha igen,
hényat? Hogyan, milyen alapelvek alapjan
nevelnénk &ket? Tudjuk-e, hogy a parun-
kat hogyan neveltek a szilei: azt akarja-e
kovetni vagy éppen ellenkezdleg?

14.

Mi a véleményiink az élethosszig tarto elko-
telez6désrél vagy a valasrol?

Kicsit hosszdnak tlnik a lista, de érdemes ezeket
adtgondolni és atbeszélni, hiszen hosszutavra
valasztunk tarsat. Jobb az elején id6t szanni erre

a hosszabb beszélgetésre egy boldog hazas élet
reményében, mint egy elrontott hdzassaggal
felkeresni a parterapeutat.

Bende Katalin
pszichologus
www.egy-pszichologus.hu
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Verona vdrosdrol a két szerelmes hires torténete jut legtobbiink eszébe. Julia hdzdn
és az Aréndn, az operdk helyszinén tul is sok Idtnivalot rejt magdban a vdros, bdr
Romed és Julia konnyfakaszto torténete akaratlanul is a szerelem erejével ruhdzta
fel Verondt. Nem véletleniil hividk a szerelmesek vdrosdnak.

Veronaba sajnos nem indul Magyarorszagrol kozvetlen repuléjarat, de kdnnyedén
megoldhatd az utazas Mildandbdl vagy Velencébdl vonattal. Mindkét helyszinen a
reptérrél el kell menni a kdzponti vasutallomasig, ott pedig felszalini egy Verondba
tartd vonatra. Mi Milanébol tettik meg ezt a majdnem két 6rds utat.

A palyaudvarrdl kilépve a legjobb dontés gyalog elsétalni Julia hazaig, hiszen igy
kellemesen fel tudjuk fedezni a varos e részét. Rdadasul egy kildn programot jelent
egymasba karolva andalogni, mig a sziviink megtelik nyugalommal és vagyakozassal.

A Julia hdzahoz vezetd uton megtekinthetjik az Arénat, ami valéban impozans
latvanyt nydjt, féleg ha az el6tte fekvé Piazza Bra parkbdl, a szokékut mellél cso-
daljuk. Amikor mi a Piazza Bra park mellé értink, éppen egy futd rendezvény folyt,
igy a hangulat fergeteges volt. Szélt a zene, de olyan hangosan, hogy diborgott
a fUlinkben, az emberek énekeltek, mikdzben végigjartak a kilonbdzé standokat.

14



Az Aréna mellett balra a masodik utcan haladtunk
tovabb, ahol a leghiresebb vildagmarkak kirakatai néznek
egymassal farkasszemet. Az Uzletek kozott megbujik egy
hasabburgonyat arusito kis Uzlet. Haromféle méretben
vehetink burgonyat, és kérhettink rd kilonb6z6 szdszo-
kat. Hogy csillapitsuk az éhségunket, vettlink egy kozepes
adagot, amivel még ketten is joI tudtunk lakni. Nagyon
érdekes, sokkal finomabb a burgonya, mint itthon.

Az utca végéig sétalva, majd jobbra fordulva elérke-
zunk Julia hazédhoz (Casa di Giuliette), ami egy tulzsu-
folt kis udvar. Amikor behunyjuk a szemunket, szinte
magunk eldtt latjuk a két szerelmes torténetét, és
a lelkink megtelik szerelemmel. A hazban akar egy
oratis elidézhetlnk, hiszen készithetlink képeket Julia
szobraval, felmehettink az emeletre, hogy kidllhassunk a
méltan hires erkélyre, és akar levelet s irhatunk Julidnak.
A hazban ugyanis taldlunk egy postalddat, valamint
tobb kijelzét, ahonnan még emailt is kildhetlnk a
féhésnének.

A Julia hazatél a Piazza delle Erbe felé van egy cso-
koladé bolt (Venchi Cioccolato), ahol killénbdzé finom-
sagokkal szolgalnak, és tobbek kozott igazi, mindséqi
csokoladéval. Erdemes ide betérni, ha ajandékban
gondolkodsz, vagy ha néhany meghitt percre vagysz
a paroddal. Mig kivalasztottuk a szuvenirt az itthoniak-
nak, megakadt a szemink a csokis-tejszinhabos epren,
ami pont olyan inycsiklando, ahogy hangzik. Elsére
nagyon édesnek tlint, de az eper elveszi a csokoladé
émelyitéen édes izét.

| 7

November végén jartunk a varosba, igy az utunk
a csokoladé mennyorszagtol a Piazza delle Erbe felé
vezetett, ahonnan a Via della Costa utcan keresztUl
eljuthatunk a Piazza dei Signori nevd térhez. Ez ad
otthont a kardcsonyi vasarnak. Szamos stand kozott
bokldszhattunk, mikdzben fejben mar az innepeket
tervezgettlk. Csodas kardcsonyfadiszeket, szaritott
illatositokat, mindséqi, szaritott tedkat és szamos mas
disztargyat kindltak a turistaknak és a helyieknek egy-
arant. Az egész teret belengte a karacsony illata. A tér
tulsod végébe egy kis hazis allt, ahol tobb fabdl készlt,
kézmUves szépséget is taldltunk. Narancsos-gyombéres
szarftott tedval tértink haza. Természetesen a vasar
zsufolt a helyiek és a turistak tomegétdl, de ennek
ellenére is élvezhetd. A Palazzo del Mercato Vecchio
kis udvaraban is taldltunk még standokat.

Sajnos csak egy napunk volt, hogy kicsit kivehessik
a résziinket a veronai forgatagbdl, de igy is hasznos
tapasztalatokkal, élményekkel és azzal az elhatarozassal
tértink haza, hogy még egyszer visszalatogatunk, de
akkor mar hosszabb iddre.

Ludanyi Bettina
http://irokkozott.blogspot.hu/

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 15

F's

Aréna,|Piazza Bra park


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

Hel[o’ftéruér’ BOJTELO HAVA

Februar 2. Az eurépai hagyomany szerint ha a barna medve ezen a napon kijén
az odvabdl és meglatja az arnyékat, akkor visszabujik és alszik tovabb, mert
hosszU lesz a tél. Ha borus az id6, akkor kint marad, mert révidesen jon a tavasz.

1971. februar 7-¢én adtdk meg a svajci néknek a valasztéjogot.

1853. februar 10. Elkezdik épiteni a Budai Varhegy alatt a Budai Varalagutat,
melynek otletaddja Széchenyi Istvan volt.

1919. februar 10-én sziletett Komloés Juci szinm(vészné, a Nemzet Szinésze,
az orszag Lenke nénije.

1945. februar 11. Megtartjak a Budapest ostroma utani elsé eléadast (Kodaly:
Missa Brevis-e) a Magyar Allami Operahézban, az épiilet féldszinti alsé

ruhataraban.

’.

1948. februar 13. A magyar kormanyzat megalapitja a Kossuth-dijat, a kiemel-
kedd kulturalis és muvészi teljesitmények elismerésére.

P S

Februar 14. Szent Balint napja (Valentin-nap), a szerelmesek védészentjének
Unnepe. Az angolszasz orszagokban kialakult hagyomany szerint, ezen a napon
a szerelmesek, a j6 baratok megajandékozzak egymast.

e

1893. februar 15. Elindul Budapesten a telefonhirmondé szolgaltatds, Puskas
Tivadar talalmanya alapjan.

1940. februar 16. Ekkor mérték Magyarorszagon a valaha mért legalacsonyabb
hémersekletet: Miskolcon =35 °C volt.

1711. februar 21. |l. R&kéczi Ferenc orokre elhagyja Magyarorszagot.

1953. februar 21. Francis Crick és James D. Watson bejelenti a DNS molekula
kettds-spiral szerkezetének felfedezését.

1455. februar 23. Johannes Gutenberg nyomtatni kezdi az emberiség elsé
nyomtatott kényvét, a Bibliat.

1443. februar 23-an sziletett Hunyadi Matyas magyar és cseh kiraly.
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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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V@lentin-nap kapcsdan a 108.hu
Magazin olvasoit kértiik, hogy

fogalmazzdak meg néhdany mondat-

. ban, mitjelent szamukra a szeret, a
szerelem. Ezelbol a gondolatokbol

szemesgettiink:
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¥ A szeretet szamomra élteté energia, ami
mindent korbevesz. Mint a levegd: mindig jelen
van. Egy allapot, amelyben lebegek. Nem csak
szemelyek irant érzem. Ha szép tajat latok, ha
kint a termeészetben érzem a levegd mozgasat
az arcomon, ha latom a novények mozgasat,
erzem az illatukat, vagy ahogy a tenger korulvesz.
Illyen helyzetekben érzem a bizsergd érzést a
mellkasomban, ami ki akar csordulni belélem...
Amikor radobbenek, hogy a masik milyen cso-
dalatos vilag. Es ahogy kozel kertlink, szinte
eérzem, milyen ,6neki lenni”. Belépek a vilagaba:
mit, hogyan lat, erez €s €l meg — azt szeretném
atelni es érezni. Beléolvadni, egységként egyutt
lélegezni, Osszevegyulni.” (Mészaros Zsuzsi)

¥ .Amikor 6nmagaért szeretunk valakit, nincs
iIndok, nincs erdek, egyszeruen ha a szemembe
néz, akkor megszunik minden mas, és egy orvény
huzz minket egymas vilagaba, ahol csak mi ket-
ten létezunk! Minden porcikdaja a legszebb és
legvonzobb szamomra, a feje bubjatdl a labujja
hegyéig. Es ha mindig is ugy gondoltam, hogy
ez a labujj nem szeép, most azt veszem észre,
hogy a visszataszito érzesben felfedezek valami
gyonyorut, csak azért mert az ove! A hangjatol
liftezik a gyomrom, az illatatdl a legvadabb és
legperverzebb gondolataim szuletnek! Mikor
nincs se ido, se tér, se akadaly, amit ne tudnank
athidalni, hogy egyutt legyunk! Es ha egyszer
elmegy, 6 akkor is a szivemben marad Orokre,
ugy mintha a testem része lenne, nem szamit,
ha nem latod tébbet, ha nem beszélsz vele, mert
amugy szoktal vele beszélni ott mélyen, a szived-
ben — szavak nélkil. Es egyszer csak azt veszed
eszre hogy & lettél! (Zeke Anna Inez)

¥ A szerelem? Kortdl, nemtdl, viszonyoktdl fug-
getlen érzés. A szulést megeldzd kellemetlen,
kényelmetlen, fajdalmas varakozas tokeletes
ellentéte. A szerelem szuletés.” (Brada Agi)

¥ A szerelem csak illuzid. Nem a masikba vagyok
szerelmes, hanem a fejemben rola kialakitott
képbe... amilyennek latni szeretném. Mikor mar
tisztan latok, és latom &6t magat, a hibaival egyutt,
es ennek ellenére is szeretem. A masik kedveert
olyat is megteszek, amit amugy nem, ha tudom,
hogy 6t ezzel boldogga teszem. Mikor &t helyezem
elétérbe magammal szemben, neki adnam minde-
nemet, csak hogy boldog legyen. Ha neki jo, akkor
nekem is jO. A szeretet alapja a tisztelet, a bizalom,
a megbecsulés es az egyutt toltott mindségi ido.
Nem félek attodl, vajon mit fog rolam gondolni, ha
teljesen megnyilok eldtte, €s onmagamat merem
adni. Mikor egy kanal vizben megfojtanam, de
nem teszem, mert szeretem. Nem tudom, hogy
ez szeretet, vagy ostobasag... mikor a masik szinte
csak fajdalmat okozott, de én mégis szeretem, mert
a legjobbat probalom latni benne.” (Miklés Barbara)

¥ A szerelem szamomra azt jelenti, hogy meg-
szlinik az EN. A helyét atveszi a MI. Elkezdek
kettdnk nevében gondolkodni, beszélni. Magam
mellé helyezem &t, és olyan lesz ez az egész,
mintha a két félbdl egy teljes egesz valna. Reg-
gel 6 az elsé gondolatom, és este ra gondolva
hunyom le a szemem.” (Stark Marcell)

¥ Van az a mondas, hogy a szerelem 0|, butit,
es nyomorba dont. Szerintem pedig pont forditva
van: a szerelem éltet, bolcsebbe tesz, és gazda-
git...” (Faludy Gyérgyi)

¥ A szerelmet nem lehet megmagyarazni. Csak
érezni lehet. Aztan amikor elmulik, jon egy ujabb
szerelem, és akkor rajovunk, hogy amit korabban
éreztunk, az talan nem is az volt. Jaték, amit
muszaj komolyan jatszani, és be kell tartani a
jatékszabalyokat, de belehalni nem szabad!”
(Kovacs Petra)

Osszedllitotta:

Zoltan Tamas
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Izeck, imak,
India

4 részes fé6z6tanfolyam sorozat

COC

1arts egy csoddlatos utazasra
Heémangival, s valj az indiai

konyhamiivészet mesterévé!

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

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

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

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

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

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

2. Indiai focéielek

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

A kalandozas soran tovabb haladunk a
szabdzsik terlletére. Megismerkedunk a

kUlonb6z6 masaldkkal, fiszerpasztakkal,
azok felhasznaldsaval. Beszélgetlink az
ajurvédan alapuld fé6zésrdl, az ételrdl,
mint djurvédikus gydgymaodrol, az évsza-
konként valtakozo étkezésrdl.



http://108.hu/magazin

-t

. an r: ,‘% X -. -__ § .

3 % j
1/ 3. Indiai
SOs (eseln,(:(_’)éle,, csatnik
Joga ¢s meditacio az
étkezésben

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

HOGY MIERT TANULJ EPP NALUNK?

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

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

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

B vha

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

» Megtanulhatod a fliszerek haszndlatdnak megfeleld mdd-
jdt, az indiai konyhakultdra alapjait, ezdltal nem csupdn a
tanult receptek elkészitését sajatithatod el, hanem idegen
receptekkel is ol boldogulsz majd.

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

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

4 ,
Ne késl(:k(:(!j.’

1am j nalunk,
. [ ° Do o
s v%i_l/ as indiai

kounyhanuivészci

mesicrcee!
&

F

1. Indiai édessédek
Tajegyséoek konyhai

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

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

Tovabbi informacio és jelentkezés

fozoiskola.108.hu
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SZEZAMMAGOS GOMBAPASTETOM

Nagyon szeretjik a gombakat minden formatumaban, még nyersen is! Isteni a fafil gomba nyersen! Ez a
recept a bojti idészakra készilt! Gyorsan készen van és telis-tele van minden Foldi jévall

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

e -4fejgomba e - Ahagymat az olajon kicsit megpiritjuk
e -1dbvoroshagyma - hozzédadjuk a flszereket

e -olivaolaj - a gombat és a szezdmmagot

e -hidegen sajtolt olajok: len- e -amikora gomba megfétt, akkor hagyjuk kihdini és
mag, buzacsira, sz616 dsszeturmixoljuk

e -50,rozmaring, bazsalikom, e -hozzdadjuk legvégll a lenmagot, sorélesztépelyhet és az
kakukkfU olajokat

e -2 tedskandl 6rolt lenmag

o -1 evikanal egész J6 Etvagyat!
szezammag

o 2 tedskanal soréleszté pehely Nagyné Szalai Melinda / melinda-angel.blogspot.hu
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SZEZAMOS SUTOTOKKREM

HOZZAVALOK:

sUtétok eldzdleg megsutve fahéjjal,
csipet soval, olivaolajjal

1-2 evékanal szezam paszta (Tahini)
3 — 4 evékanal gorog joghurt
fokhagyma reszelve vagy
granulatum

SO

szezammagok (fehér és/vagy
fekete)

kevés juharsziprup (eredetileg dato-
lya szirup)

granatalma szipup vagy balzsamcet
krém

izlés szerint koriander zoldje (nekem
csak fagyasztva szaritott van)

ELKESZITES:

Praktikusan masnap érdemes elkésziteni, ha a sttétokbdl
megmarad. Ettél figgetlentl is érdemes s tokot a fentiekkel
megszorva / meglocsolva sttni, mert ha csak Ugy magaban
esszlk, akkor is rengeteget dob rajta a flszerezés.

A kihult tokhust lehet apritogéppel is, de elég csak vil-
laval 6sszenyomkodni, hozzdkeverni a tobbi hozzavalot és
a tetejére szorni a szezammagokat. Végul mehet ra a gra-
natalma szirup vagy a balzsamecet krém. Ro6gton ehetd, de
ugy vettem észre, hogy jot tesz neki, ha egy napot pihen,
jobban 6sszeérnek az izek.

J6 étvagyat!

Fliszermania Gabi / fuszermania.blogspot.hu
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RED VELVET
MUFFIN

HOZZAVALOK:

o 20dkg liszt

e 1tk cukrozatlan kakadpor
e 14 dkg cukor

e egycsipetso

e 1tksutopor

e 10dkg puha vaj

e 1dljoghurt

e 0,5-1dlviz

o 1 ekfolyékony piros ételfesték
e 1 tkszdédabikarbona

o Adiszitéshez:

e 2dlhabtejszin

e 1 ekporcukor

e 20 dkg mascarpone

ELKESZITES:

Egy télban elkeverjik a lisztet, a kakao-
port, a cukrot, a sot és a stutdport. Bele-
tesszUk a joghurtot, a szodabikarbénat
és a vajat, majd annyi vizet adunk hozzg,
hogy piskota straségl tészta legyen. A
muffinformakat haromnegyedig megtolt-
juk, és elomelegitett sitdbe toljuk. Nekem
14 db lett ebbdl az adagbdl. 20-25 perc
alatt megsul. Kozben elkészitjik a krémet:
a porcukorral felverjik a tejszint, majd
Ovatosan hozzakeverjik a mascarponét.
Ha a muffin megsult, félretesszik, és ha
mar teljesen kihalt, habzsak segitségével
feldiszitjUk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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VEGAN FASIRT ZELLERES | A
PARADICSOMPUREBEN **

|

HOZZAVALOK: (KB. 4 ADAG):
A GOMBOCOKHOZ:

30 dkg fustolt izd tofu

sO

1 cikk fokhagyma (én 1 mokkaskanal 6rdog-
gyokérport /(asafoetida, hing/ hasznaltam helyette)
én most falafel fszerkeveréket hasznaltam, de
barmilyen flszer j6, amit szeretlink a fasirtokba
1,5-2 evékanalnyi csicseriborsoliszt, plusz egy kevés
a"hempergetéshez”

kevés olaj a kisUtéshez, de fézheted is a szdszban

A ZELLERES PARADICSOMPUREHEZ:

2 doboz egész paradicsomkonzerv

15 dkg reszelt zellergumo

3 szél szarzeller

sO

bors

fokhagyma vagy 6rdoggyokérpor (asafoetida, hing)
bazsalikom, szurokf(

ELKESZITES:
A reszelt zellert forrd olivaolajban a flszerekkel
atpirftottam, beledntéttem a paradicsomkonzer-
veket, és beleszértam a felszeletelt zellerszarakat.
Afézés kozbeni kavargatastol a konzervparadicso-
mok szétmentek, igy kilon nem kellett purésiteni
(nem szerettem volna, ha egy egyenletes masz-
szava valik), kissé egyenetlen, a sz6sznal strlibb
allagu étel lett. Nem hasznaltam hozza kilon
sdritd anyagot, csak a konzerv levét féztem el.
Amig a paradicsompuré fétt, a tofut villaval
Osszetortem, Osszekevertem a tobbi hozza-
valéval. Vizes kézzel gombdcokat formaztam,
csicseriborsdéliszben meghempergettem, és forrd
olajban kisutottem.
Fott krumpli volt hozza.
Nagy Marti /
hogymegtudjuknezni.blogspot.hu
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A kofta indiai étel, siilt zoldséggolyot jelent,
amit legtobbszor paradicsomosszoszban

talalunk. Hogy szezonalisak legytink, most

kdposztabol készdlt.

HOZZAVALOK:

5 dI finomra reszelt kdposzta
1,5 kk &rolt romai komény

1 ek reszelt friss gdymbér
egy csipet 6rolt chili

2 kkso

3-4 ek csicseriborso liszt

A SZOSZHOZ:

KAPOSZTAS
KOFTA

3 ek olaj

2 kk rémai komény

1 ek reszelt friss gyombeér

2 kk 6rolt koriander

1/2 kk asafoetida

1 kk 6rolt chili (izlés szerint)
3/4 kk kurkuma

4-5 nagyobb paradicsom lereszelve
(vagy 1 egész paradicsom konzerv)
1,5 kk so

1,5 kk cukor

3-4 ek tejszin

egy csokor apréra vagott
korianderlevél
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ELKESZITES:
Az étel elkészitését a paradicsomszosszal kezdjik. Egy kisebb
labosban felmelegitjik a 3 ek olajat, beleszérjuk a rémai
kdményt, és illatosra piritjuk. Hozzaadjuk a gydmbért, tovabb
kevergetjik, majd beleszorjuk a porfliszereket és rogton
utdna hozzaadjuk a paradicsomot. Mindegy milyen paradi-
csombol készitjuk, addig kell f{6zni, mig olyan str( lesz, hogy
szinte megall benne a fakanal. Ha ez megvan, ontliink hozza
1-1,5 dl vizet, sézzuk, cukrozzuk és forrds utédn 5-6 percig
f6zzUk. Végul belekeverjik a tejszint és a korianderlevelet,
majd levesszuk a tlzrdl.

Amig a paradicsomszdsz 6, elkészitjik a koftagolyokat.
A finomra reszelt kdposztat flszerezzik, és hozzaadjuk a
csicseriborsé lisztet. Ne legyen tul sok, csak ami 6sszefogja.
Belegyurjuk a sot is, és egy sUtéedényben olajat hevitlnk.
Dionyi méretU golydkat formazunk a masszabdl, és bé olaj-
ban kistitjilk, mint a zoldségfasirtot. Ovatosan kell sitni, amig
az elején kap egy kis kérget, nem érdemes forgatni az edény-
ben, mert konnyen szétesik. Amikor a golydk aranybarnak,
kivesszik &ket az olajbdl, és papirtorlére tesszak.

Ha az 6sszes golyo kisult, és a paradicsomszdsz is megfét,
a golyokat a sz6szba tesszUk, végul az egészet rizzsel talaljuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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HOZZAVALOK
(4 SZEMELYRE)

500 g édesburgonya /
batata

1 db nagyobb méret(
padlizsan

200 g kecskesaijt

2 dl f6zbtejszin (én szojat
hasznaltam)

1 dl tetszés szerinti tej (én

rizstejet hasznaltam)

2-3 gerezd fokhagyma

1 tk Himaldja so, 1 kk &rolt
fehér bors, 1 ek szaritott
oregano, csipet 6rolt
szerecsendid

A burgonyat és a padlizsdant meghamozzuk, majd vékony karikakra
felvagjuk.

Egy jénai talat vékonyan kikenlnk kokuszzsirral, és elkezdjuk beleré-
tegezni az édesburgonydt és a padlizsant egymas utan. Ezt megtehetjik
allitva, egymas mellé téve és fektetve, egymasra rétegezve is (mint a rakott
krumpli). Amihez éppen kedvink van.

A sz6szhoz feltesszik a f6z8tejszint egy ldbasban melegedni. Hozza-
adjuk az aprora vagott (tépkedett) kecskesajtot, a tejet, és a flszereket.
Kozepes langon addig kevergetjik, mig a kecskesajt teljesen szétmalik,
és egynemd Ontetet nem kapunk. Amint ezt elértik, nyakon boritjuk vele
a jénaiba helyezett burgonya és padlizsan szeletek.

A jénait lefedjik alufolidval, és 220 °C — ra elémelegitett stitében kb.
étellinket. A végeredmény egy

35-40 perc alatt puhdra sutjuk az egyta
édeskés-sajtos olaszos iz, amit nehéz abbahagyni.

Hanis Szonja / zoldavocado.blogspot.hu
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PROGRAMAJANLO

DUPLA RAPULOK-SHOW!

Két Rapiil6k koncert lesz a Papp LaszIlé Sportarénaban! A februar 25-i
megashow-ra minden jegy elkelt, igy a zenekar ugyanott februar 24-én
is szinpadra all Ajlavju cimii fergeteges, 300 szereplds produkciGjaval.

A Rapulék ezzel megismétli tiz évvel ezel6tti sikerét, amikor szintén
két koncertet adtak az Arénaban. Geszti Péter, Berkes Gabor és Szent-
mihalyi Gabor, azaz MC Gesztenye, T-Boy és Michel de Lux megtisztel-
tetésnek érzik, hogy még mindig ennyire nagy népszerlségnek drven-
denek rajongoik korében, igy boldogan allnak szinpadra a meghirdetett
koncert el6tt egy nappal is, hogy azok is velik rapilhessenek, akik mar
nem jutottak jegyhez a februar 25-i koncertre. Az 1992-ben alapitott
formacio két studidlemezt készitett, mindkettével elérték a platina
statuszt, szamtalan slageriket hallhatjuk ma is a radiokban, s bar a
csuicson, 1994-ben fel is oszlott a trio, végérvényesen beirtak magukat
a hazai konnydzenei élet nagykonyveébe.

WILLIAM GRLDMAN

BALAZS ; inpa
AMGREA i o arTia

HIRAIDE TAKASI:

N TORTURA ,
: A MACSKAVENDEG

3 A KARINTHYBEN

Hiraide Takasi megbecsult kdlté hazajaban.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Stephen King legendas regényének szinpadi valtozata a
Karinthy Szinhazban lathato.

Sulyos autébaleset éri a behavazott, néptelen coloradai
orszaguton Paul Sheldont, a népszer(i regényirot. Szeren-
cséjére az egyik rajongoja talalja meg és siet a segitségére.
Annie Wilkes, aki raadasul szakképzett apoléng, a sajat
hazaban helyezi biztonsagba a mozgasképtelen irét. A
kdzépkord né rajong Sheldon regényhdséért, Miseryeért.
Az apolasnak azonban csak nem akar vége szakadni. A
férfi szamara egy rémalom veszi kezdetét, melybél talan
lehetetlen lesz felébrednie...

Az izgalmas térténetet ezuttal Ivanyi Arpad allitotta
szinpadra. A sérult lelkld asszonyt Balazs Andrea alakitja,
az ir6 szerepében pedig Arpa Attilat lathatjuk.
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Regénye, amely tobb orszagban bestseller lett,
lirai hangulatu képekben arrél mesél, milyen
megfoghatatlanok az élet rejtélyei, csak tavol-
rol csodalhatja ket az ember, ahogy a macska-
vendéget a hazaspar, akiket 6rékbe fogadott.
Egy hazaspar Tokio egyik csendes részén kis
hazat bérel, amelyhez hatalmas, a hagyoma-
nyok szerint megtervezett kert is tartozik.
Mindketten a harmincas éveikben jarnak, sza-
baduszaoként otthon dolgoznak. Kis konyhajuk-
ban egyszer csak megjelenik egy macska. Kis-
vartatva elmegy, de masnap megint jon, aztan
megint. A hazaspar finom falatokat készit
kdlén neki, és amikor nincs ott, élvezettel idézik
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fel, mi mindent csinalt legut6bbi latogatasakor. Vendégként kezelik, nem hazi
kedvencként. Hirtelen mintha Uj értelemmel telt volna meg a férj és a feleség
élete - tobb lett benne a fény és a szin, mignem egy napon torténik valami...
lgazi kis gyongyszemet tart kezében az Olvaso, kivételes szépségll, meta-
forakban gazdag térténetet, amely bepillantast enged a japan lélek kilonds

| A MACSKAVENDEG

il )

o

HIRAIGE EONYVE §20 5 ZERINT RAGY:
i ou HENEANNG

MAGIAES
VARAZSLAS OBUDAN

,Bizony mindenki fél attél, hogy borzalmas raolva-
sasokkal megatkozzak” - irta idésebb Plinius, kozel
kétezer éve. Azt, hogy a romaiak Pannoniaban sem
voltak biztonsagban a gonosz varazslatoktal, mi
sem bizonyitja jobban, mint harom, a k6zelmultban,
Obudan megtalalt, dlomlapra karcolt és sirok kozott
elasott atokszoveg.

Az Aquincumi Mazeumban Iathatg kiallitas a romai
kori magia e kulonleges, tiltott terlletét, a ronto
varazslatokat mutatja be, valamint azokat a véd&esz-
kozoket és magikus amuletteket, amelyekkel az arté
er6ket akartak tavol tartani maguktdl az emberek.
Az atoktablak, ahogy a most el6sz6r bemutatasra
kerdl6, harom aquincumi ¢lomlemez is, a magikus
rontd szertartasok fontos kellékei voltak. Ezeken
keresztll lehetett Gizenetet kiildeni az isteneknek és
az alvilagi eréknek, segitséget kérni téliik ahhoz, hogy
valaki elégtételt kapjon az 6t ért sérelmekért, vagy
ahhoz, hogy egy masik ember akaratat megtdrje. A
tarsadalom minden rétege - csaszari csaladtal a rab-
szolgakig - igénybe vehette ezt a sotét eljarast, ha
ugy érezte, mas eszkdz mar nem all a rendelkezésére.
Az atokszovegeket valdszinlileg magikus recept-
gyljtemeények dtmutatasai alapjan készitették a

vilagaba és a sajatos japan gondolkodasmaodba.

titios
ITakon

legtobbszor titkos tudasban jartas varazslok. A tab-
lakat sokszor szentélyeknél, rejtették el, vagy olyan
helyeken - példaul temetéknél, vagy tavaknal - astak
el, sillyesztették vizbe, amelyekrdl gy gondoltak,
kapcsolatban allnak a talvilaggal. Az atkok készitése,
megrendelése sulyos biincselekménynek szamitott
és aromaijog szerint akar halalblntetés is jart érte.
A természetes vagy természetfolotti veszélyek ellen
szamos varazslatos védGeszkoz létezett a romai
korban. A kiallitas ezeket a targyakat is részletesen
bemutatja. Lathatdak aranybal, bronzbadl, csontbal,
kébdl, és borostyanbdl késziilt ékszerek, és olyan
kis amulett tarto kapszulak, amelyekbe magikus
jelekkel és titokzatos formulakkal teleirt fémle-
mezeket, vagy papiruszdarabokat csomagoltak.
A tarlaton berendezett rekonstrualt rémai kori varazs-
lomhelyben megtalalhatd egy 6kori varazslo teljes
kelléktara: titokzatos alapanyagai, varazseszkozei és
receptgylijtemeényei.

A kiallitas kilénlegességét Cserkuti David, az egyik
legismertebb magyar képregény rajzold illusztracioi
adjak, amelyek egy aquincumi atoktabla alapjan
rekonstrualt és részben elképzelt konfliktust mutat-
nak be.
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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

» KNEIPP FURDOKRISTALY
WELLNESS VALOGATAS

Természetes tisztasagu
termdls6, nyomelemekkel és
apol6 novényi kivonatokkal.
Mentes mindenféle kémiai
adalékanyagtol. A csomagban
4-féle valtozat taldlhato.

4x60g

1499+t

1.299

> GOLDEN GREEN
CSIPEBOGYO HABKREM

KEDVEZMENY:

200 Ft

Ecocert mingsitésd kdnny
textdrdju krém magas C-vitamin
tartalommal, hidratalo,
bérnyugtatd, puhité és feszesitd
hatéssal. Hasznélata rozaceas és
szeborreas bérre is ajanlott.

100 ml
M 1549 Ft

KEDVEZMENY:
I 1.349 r
M. ) sopasaN 000

OKO FOLTELTAVOLITO ZSELE
Oko és Bio minésitéssel rendelkezd
| FLECKEN - termék a kifejezetten makacs foltok

| -gyumolcs, bor vagy fi- kdrnyezetki-
mél§ eltavolitasahoz.

200 ml

T.199F—

999

KEDVEZMENY:

200 Ft

» BIOTECH VEGAN 1000MG-0S

C-VITAMIN TABLETTA BIOFLAVONOIDDAL

Fenntartja azimmunrendszer normdl
mUkodését, csdkkenti a faradsagot,
kimeriiltséget; hozzajarul az

oxidativ stressz elleni védelemhez. A
C-vitamin hatdsat a bioflavonoid és a
csipkebogyd fokozza.

100db

2199 Ft—

1.999

» MOUNTHAGENBIO
KOFFEINMENTES INSTANT KAVE

KEDVEZMENY:

200 Ft

Papua Uj-Guinea és Peru magas
hegyeiben termesztett, kézzel
szedett, fagyasztva szaritott bio
babkavé. Fair Trade termék.

100g

MOUNT HAGEN

2199+t

1.899 &

KEDVEZMENY:

300 Ft

Latogasson el
online webaruhazunkba!

aruhaz.108.hu

Fliszerek - szakacskonyvek - djurvédikus termékek -
bio kozmetikumok « indiai ajandéktargyak
.. 65 sok mds meglepetés!

Kattintson a termékek megnevezésére!


https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/mount_hagen_koffeinmentes_instant_bio_kave_ft_100g
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/mount_hagen_koffeinmentes_instant_bio_kave_ft_100g
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/golden_green_csipkebogyo_habkrem_100ml_4246
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/golden_green_csipkebogyo_habkrem_100ml_4246
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/kneipp_furdokristaly_wellness_valogatas_4x60g_4247
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/kneipp_furdokristaly_wellness_valogatas_4x60g_4247
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/biotech_vegan_1000mg-os_c-vitamin_tabletta_bioflavonoiddal_100db_4245
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/biotech_vegan_1000mg-os_c-vitamin_tabletta_bioflavonoiddal_100db_4245
http://aruhaz.108.hu
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/sodasan_folteltavolito_zsele_200ml
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/sodasan_folteltavolito_zsele_200ml
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A SZEGFUSZEG

A szegflszeg csillapitja a fogfajast, és kilonféle
fogaszati problémak kezelésére is alkalmas. Ha
a szegfliszeg illdolajaval atitatott vattacsomot
helyeziink a fajos fogra, akkor a fajdalom pillana-
tok alatt megszdnik. Nagy mennyiségben tartal-
maz flavonoidokat, melyek gyulladascsokkentd
hatdsa széles kdrben ismert. Azaromaterapeutak
a szegfliszeq illoolajaval kezelik a reumat és az
izUleti gyulladast. A szegfliszegolaj erés aromajat
belélegezve, olyan |égz&szervi megbetegedé-
sek tlnetei enyhithetéek, mint a megfazas, a
kohogés, az asztma, az arclireggyulladas, de ez
az eljaras nagyszerUen tisztitja az orr jaratait is.

Fert6tlenitd hatdsa okan a szegfliszeg és
a beléle nyert olaj hatékonyan alkalmazhaté
vagott és mas természet( sebek, gombas ferté-
zések, égési sérulések, labgombdsodas, zuzoda-
sok esetében. Mivel a szegfliszegolaj kdzvetlendl
érintkezve a bdrrel gyulladast eredményezhet,
ezért higftott formdban hasznaljdk. A helyileg
alkalmazott olaj enyhiti az izomgorcsoket.

A szegfliszeg hatékonyan gyogyitja az
emésztérendszeri megbetegedéseket. Puffadas,

renyhe bélmozgds, emésztési zavarok, hany-
inger esetén is sikerrel alkalmazhaté. Enyhiti a
hasmenés, a gyomor- és bélgorcs, valamint a
hanyinger tineteit.

A szegfliszeg és a beléle kivont olaj vértisz-
titd hatdsa hozzdjarul az immunrendszer eré-
sitéséhez, igy a szervezet ellendllobba valik a
fertézésekkel szemben és kdnnyebben legydzi
a betegségeket.

A szegfliszeg szabadlyozza a szervezet vércu-
korszintjét, ezdltal a cukorbetegség kezelésé-
ben is hatasos. A benne taldhaté egyik 6ssze-
tevd az eugenol, megakadalyozza a vérrogok
kialakulasat.

A szegfliszegolaj keveréke tejjel és soval
eredményesen alkalmazhat¢ a fejfajas kezelé-
sében. Ugyancsak jotékony hatasu az arpa és
a kulonbozé szemfertdzések gyodgyitasaban.
Az arpara helyezett mar akdr egy darab szeg-
flszeqg is jelentds enyhilést hoz. A szegfliszeg-
és szézamolaj felmelegitett elegye gydgyitja a
fajdalmas fulgyulladast.

Forras: edenkert.hu

[ BONGESZTUNK A NETEN m

e Ha hulladékkal tUzel, akkor is
szemetel (tovabb: webbeteg.hu)

e Miért egylnk savanyu kaposztat ¢ Mashol kellene meghuzni a vércukor-

(tovabb: hazipatika.com)

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

e Gyogynovenyek, amitd szép lesz

a bdér (tovabb: termalfurdo.hu)

ertéek hatarat? (tovabb: vital.hu)
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»>Mindig is iré akartam lenni. Tizenkét éves koromban
fogtam egy tollat, és megirtam az elsé romantikus
torténetemet.”- irja Jennifer Probst a sajdt honlapjdn.
Igy indult annak az {réndnek a torténete, akit azota
mdr az egész vildg ismer, hiszen Probst neve teljesen
osszefonddott a szerelmes torténetekkel.

A torténet fGszerepldje Arilyn Meadows, aki jégaok-
tatoként és stresszkezelési terapeutaként dolgozik.
Emellett 6nkéntes dllatmentd is, és a szivén viseli
minden szerencsétlen sorsa jutott kutya életét. A nd
életét most taldn az egyensuly jellemzi, de egy nagy
szerelmi csaldddst tudhat maga mogott, ami arra
késztette, hogy lefoglalja az idejét.

Ha Probst konyvében felttinik egy okos nd, akkor
bizonydra egy erds férfinak is kell lennie valahol.
Ez a karakter most Stone Petty képében testesedik
meg, aki egy indulatokkal telt rendér. Petty jdrdr
kénytelen részt venni egy indulatkezelési terdpidn,
amit Arilyn tart.

Kordbban mdr taldlkoztak egy tigy kapcsdn, de a
kolcsonds szimpdtia nem alakult ki kozottiik. A jérdrt
irritdlja a n6, és Arilyn sem rajong a magabiztos és
pofétlan Stone-ért. A nd rétalalt a lelki békéjére és a
nyugalomra a jéga és a meditdci6 dltal, aztdn meg-
jelenik Petty jdrdr, és az egész élete felborul. Vajon
hogyan kezeli majd Arilyn ezt a vdltozdst?

A romantikus és erotikus vonalon til még néhdny
titok is feliiti a fejét a konyvben. Arilyn és Stone

Jennifer Probst, a romantika kirdlyndje

"q ................

KERESD MINDOROKKE
— SZERELMI GYAKORLATOK PAROKNAK

Legismertebb sorozatai kozott szerepel a
Millidrdosfeleségek, vagyis az Erdekhdzassdg, Triik-
kos hdzassdg, Elhibdzott hdzassdg, Eltervezett hdzas-
sdg. Mdsik hires sorozatdt pedig a Keresd. .. kotetek
képzik, mint a Keresd az alkalmat, Keresd a tokéletest,
Keresd a szépet, és a Keresd mindorokké.

.......................................................................................... .

»Mivan, ha az Igazi akkor csenget ndlunk, amikor szabadsdgra
kiildtiik a sziviinket?”

multjdban is van valami, ami meghatdrozza ¢ket.
Stone titkdra tobbszor is kapunk utaldst a torténet
alatt, de nem deriil ki pontosan, csak a végén, hogy
mit is Grizget a férfi a szive mélyén.

Tehdt a két erds szerepld taldlkozdsa beinditja ezt
a végteleniil humoros és cselekményes torténetet.
Késziiljiink fel arra, hogy alig tudjuk majd letenni
a keztinkbdl a konyvet, és a jokedvre, na meg a sok
nevetésre is, amit a két fGszereplé személyiségének
az titkozése okoz. Arilyn végiil képes lesz dtadni
maggdt a rosszfitis vonzerének, ami a jarérbél drad?
Es Stone kitdrja végiil a szivét ennek a kedves és
jéindulatd nének?

A vélasz ott rejlik a sorok kozott!

Jennifer Probst Keresd mindorokké c. konyve
alkalmas egy konnyed, pihends estére a romantika
kedvelGinek, akik egy kis izgalomra vagynak, akik az
Igazit keresik, és mindenkinek, aki szereti a humort
és a fordulatos cselekményeket.

Luddnyi Bettina
http://irokkozott.blogspot.hu
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%hormonok amilyen intenziven tombolnak egy
kapcsolat elején, annyira eltlinnek a késébbi-
ekben, dllitja sok par. ,Ez a természet rendje” — mondjék.
Majd leélik a kovetkezd 10-20-30 évet egymas mellett, de
nem egydtt. Hallhatjuk, hogy ,de hat a gyerekek miatt’,
mert,nekik (a gyerekeknek) jobb, ha egyttt maradunk”.
Ugyan ezek kifogasok, de mégis van értelme, valami belsé
6szton arra hajt, hogy ne dobjuk el azonnal, ami elrom-
lott. Erdekes ez, mert a fogyasztoi tarsadalom pont erre
sarkall nap, mint nap:,Ne javitsd meg, vegyél masikat!"Ez
a konnyebb Ut, valéban, és sokan ezt az utat valasztjak,
ezisigaz.

Dolgozni egy kapcsolaton melds. A szerelem meg
olyan felemel6, hogy nem érzed, hogy egy nap majd ezért
a néért/férfiért bizony tenned is kell. Bele sem gondolsz.
Majd amikor eljon a pillanat, hogy tenned kell a kapcso-
latért, inkdbb tovabballsz. Aki pedig nem ezt teszi, és
marad, 6 sem tesz azért, hogy jobban menjenek a dolgok,
hanem beletorédik, hogy ez a természet rendje’, meg a
gyerekeket hasznalja kifogasként.

Nem lelépni kell, hanem cselekednil Ha szeretnél egy
harmonikus parkapcsolatot, akkor tegyél érte! Talan most
azt mondod, hogy:,de mindig én teszek, 6 miért nem?”
Sokat hallottam a kovetkez6t is: ,En mar megtettem
mindent” Rendben, értem én, de ez mind-mind csak a
felel6sség haritasa, mert:

1. Csak te valtoztathatsz, te véltozhatsz, a tarsadat
nem fogod tudni tartésan befolyasolni, manipulalni vagy
akar kényszeriteni. Ha nem belllrél jon neki is a valtozas

Eldobni vasy
megjavitani

ot
-
34 Iratkozz fel te is: www.1 08‘,h‘_ .

igénye, akkor nem fog valoban megvaltozni, csak ugy
csindl, mintha... Az értékrendje nem vaéltozik meg, csak a
felszinen megtanulja, hogy mikor mit mondjon, tegyen.

2. Ha mar valdban megtettél mindent, akkor miért
vagy még ott? ,Mindent” megtenni nem lehet. Mindig
van, amit még nem probaltdl. Az a kérdést is érdemes
feltenned magadnak, hogy mit nyersz ezzel a helyzettel.
Biztosan van pozitiv hozadéka, amiért maradtal. Talan
kényelem, talan biztonsag, vagy barmi egyéb.

Két nagyon erés mozgatérugonk van: a félelem és a
vagy. Ha megtanulod ezeket 6nmagadban kezelni, akkor
nem leszel kiszolgaltatott nekik. Nem fogsz félelembdl
benne maradni egy kapcsolatban, és nem fogsz kilépni
egy masik irdnt ébredd vagy miatt. Mire van ehhez sziik-
séged? Onismeretre. Az illUzioid felismerésére. Arra, hogy
meglasd: amit kint latsz, az benned van valahol. Valamit
elindit, megmozdit benned, mint egy nyomégomb, amit
benyomnak, és az 6szton éned bekapcsol.

A szerelmed attol lesz tartés, ha nem a hormonoktl,
félelmektdl, vagyaktol és az illizisidtol fligg, hanem te
iranyitod. Igen, minden tanulhaté. Még a szerelem is.
Megtanulhatod, hogyan szeresd ONMAGAD, és ha ez mér
megy, képes leszel tni a jot masokban is, és képessé valsz
egy Onzetlen, odaadd, feltétel nélkili szeretetre (nevezhet-
juk szerelemnek is) a tarsad irant. Elfogadva 6t olyannak,
amilyen, meglatva és szeretve azt, aki 6 val6jaban.

Az, akit szeretnek és megbecstilnek, szerethetévé valik.

Polgar Lili
www.oromterapia.hu
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Hdrom gyermekes
édesanyaként jol tudom,
hogy mennyire fontos
az, hogy gyermekeink
immunrendszere jo
legyen, nem is beszélve
rolunk, mert nekiink,
anydknak nem szabad
dgynak déliniink!

Szeptember 6ta nem

kapott el minket betegség.

Szerencse? Nem,

kékemény mindennapos

munka! Ezeket haszndlom:

U@Mﬂ@e%e/

EZUSTKOLLOID

Az ezlstkolloid az 1900-as évek elejen elvesztette népszerliseget, mivel
megjelentek az antibiotikumok. Pedig a baktériumokat, virusokat, gomba-
kat, 600 korokozot! Igazi csodaszer! Gyorsan hat, nem artalmas a szervezet
bélflérajara, hiszen mar a vékonybélben felszivodik.

Hogyan hasznaljuk? En féleg ,baj” esetén hasznalom. Amikor latom, hogy
kicsit folyik mar a gyerekek orra, vagy hallom a hangjukon a gyengeseget,
elkezdem a fujni a szajukba. Egyszerre haromszor pumpalunk a szajba,
mert a nyalkahartyan keresztil jobban felszivodik. Azoknak is ez a modszer
jo, akik hanyasos-hasmenéses virust kaptak el. Addig folytatjuk a terapiat,
ameddig szikség van ra. Altaldban nalunk masnapra semmi tinet, de aki
késén veszi észre, annak par napig érdemes hasznalni. En magammal viszem
utazasokkor is, mert ha leesik a legkisebbik gyermekem cumija, akkor ezzel
rafujok, ledblitem vizzel és kész.

GRAPEFRUITMAG OLA)

Nagyon magas C-vitamin tartalommal bir, kaliumot, pektint és antioxidanso-
kat tartalmaz. Erésit, fertétlenit, tdmogatja a szervezet megujulésat. Lehet
kapni felnétteknek alkoholos kivonatot és gyermekek részére alkoholmen-
teset. Keserl iz(i, de teaban vagy gyumolcslében elkeverve enyhébb az ize.
Megel6zésként naponta 10-20 cseppet fogyasszunk. Ha mar gond van, akkor
naponta 3X20 cseppet. Mindezek mellett kiilséleg is felhasznalhatjuk, vizben
keverve fellleteket fertétlenithetink vele.

LEVENDULA ILLOOLA)

Erdemes 100% tisztasagl levendula illéolajat mindig magunkndl tartani
fert6tlenitésre. Tomegkozlekedéskor is 6sszeszedhetlink a kezinkkel egy
csomo karos baktériumot. Van ugy, hogy azonnal nem tudjuk lefertétleniteni,
akkor par csepp levendulat a tenyertinkbe cseppentink, eldorzsoljik, és kész.
Felszini sértléseket is fertétlenithetink vele. Ekkor cseppentsiink a bérre par
cseppet, és kenjik el. Ha lehet, akkor vattaval vigytk fel és vizben oldjuk fel.

+ 1 TIPP!

En a gyerekekre ,parfimot’ teszek évoda elétt. A ruhdjukra
cseppentek 1-2 cseppet a kovetkezd illoolajokbdl: levendula,
teafa, citromf(, borsmenta. Oriilnek, hogy illatosak, kdzben
pedig védem Oket a baciktol!

)6 egészséget!

Nagyné Szalai Melinda

» Fitoterapeuta, joga oktato, dula
/ www.melinda-angel 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, szoérélapod, rekldamanyagaid elkészitésében. Keress benniinket

az alabbi elérhetéségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszt,
ami rad nehezedik?

Ugy érzed, hogy az életed csak elte-
lik és nem tudsz elérelépni?

Ugy érzed, hogy sajat magad vagy a
sikered és boldogsagod legnagyobb
akadalya?

Szeretnéd ujra felfedezni, hogy
milyen ki nem aknazott lehetéségek
szunnyadnak benned?

Ha a fenti kérdésekre legaldbb egy igen
vdlaszod van, ne aggddj, mert

1. Ez teljesen normdlis. Sokan érzik igy magu-
kat, még ha nem is kurtodlik vildgga.

2. Tudok neked segiteni, egyszerlbben és
gyorsabban, mint gondolnad.

Préobald ki, hogy milyen lenne egy life coach-
csal dolgozni. Egy 20 perces, ingyenes life
coaching konzultacidt ajanlunk skype-on
vagy vezetékes telefonon.

Ne hagyd ki ezt a lehetéséget. Hozd ki te is
a maximumot az életedbdl! Jelentkezz most
az ingyenes life coachingral

Mindbssze annyit kell fenned, hogy kul-
desz egy emailt a m@108.hu cimre. Ebben irj
egy padr 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.

108.hu

Eletmddkdzpont és Magazin

. Hirdesd Te is az egészséges életmdddal

kapcsolatos szolgaltatasaidat, vagy céged
termékeit a 108.hu magazinban!
Tovabbi infé:

www.108.hu/hirdetes

Termet keresel foglalkozasaidnak?

Ha mar megvan, hogy mit szeretnél csinalni, de
még nincs meg hozza a helyszined, akkor gyere
és nézd meg a termeinket.

Jogadrak 10-12 f6, 30-40 f6s el6adasok,
pszichodrama csoportok, csaladallitas, egyéni
konzultacidk stb

Ko6zponti, kdnnyen megkozelitheté helyen (Jaszai
Mari térnél, 2, 4, 6-os villamos, 75, 76-0s troli)

Erdeklédni lehet: (30) 464-7760, info@108.hu,

www.108.hu/teremberlet
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CIKKIiROK JELENTKEZESET VARJUK!

Kerestink bloggereket, lelkes frokat, akik a honlapunkhoz
és magazinunkhoz kozelalld témakrol irnanak cikkeket.

Teriiletek:

e \Vegetdridanus konyha o Gyogynovények,

e \egetdridnus receptek flszerndvények

o Oko és zold tippek o Ajurvéda

o Biokertészetitandcsok o Naturélet

o Természetes o EgyszerUség a
hazi praktikak, mindennapokban
szépségmegoldasok e stb

Hol jelenik meg a cikk?

A cikkek elsésorban a 108.nu portélon jelennek meg. A jol
sikerult cikkek, amik témajukban elnyerik a tetszéstinket
és ugy gondoljuk, hogy az olvasdknak hasznos lenne, a
108.hu magazinban is megjelentetjuk.

Mit kapsz cserébe?

Megismerhet a vilag, rajongdid lehetnek, elindulsz az iréi
karrier utjan... Na jo, viccet félretéve. Mivel ez az Ujsag
ingyenes, ezért a cikkekért nem tudunk fizetni. Egy nagy
koszonetet kapsz télunk.

— A magazinban berakjuk a neved és a blogod, oldalad
linkjét.

— A 108.hu portalon a neved, blogod/oldalad linkje mellé
eqgy par soros életrajzi leirast, ahol szerepelhet a blogod
neve, cime, akar a termékeid is. Vedd figyelembe, hogy
az emberek nem szeretik, ha direkt hirdetésekkel bom-
bazzak, szoval, kérjuk, kezeld ezt érzéssel.

Fontos, hogy miel&tt belekezdesz egy cikkbe, egyeztess
velink, hogy biztosan fel tudjuk-e hasznalni, mivel nem
szeretnénk, hogy a lomtérnak dolgozz.

Tovabbi informacio:
www.108.hu/cikkiras, Email: info@108.hu
vagy hivj benntinket a 06-30-464 7760 szamon.
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: 2‘:“, dkozpont tanfolyaméra Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!
2 108 EletmO

Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére

el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

A tanfolyam tpys2:

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

ik tudod megrendelni és megvésarolni.

atum.

Kiallitotta:

.- | Bérhet6ségeink: 108 Eletmédkazpont,
X 1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., 111/12.

: |
-~ >

; E-mail; info@108.hu

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.
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