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» APIDERMAL MEHMERGES KREM IZOM
ES [ZULETI PANASZOK KEZELESERE

Tobb, mint 20% hatdanyag
tartalommal rendelkez6 krém,
amely a reumatikus készitmények
tekintetében egyediilallé. A

. méhméreg 6nmagaban is egy
csodalatos anyag, melynek
hatasat tovabbi 8 gydgyndvénnyel
fokoztak.

3.999Ft-

3.599

» HANAUER BI10 MINI BECSI MOZART
TORTA KONZERVDOBOZBAN

e ~._
’/ APIDERMAL ™\
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200 ml
KEDVEZMENY:

400 Ft

A Mozart csokoladé ihlette
marcipankrémmel toltott
tortdcska 2 személy részére.
Tartositdszer és adalékok
nélkil. Csak kinyitod, és
azonnal fogyaszthato!

L T

1.649 i

1509

KEDVEZMENY:

200 Ft

» LOGONA BIO SELYEMPERMET FENYT
ES TARTAST ADO HAJAPOLO

A természetes novényi filmképzé haté-
anyagok (szintelen henna, szezdmolaj,
glicerin) rugalmassagot, fényt és tartast
adnak a hajnak, anélkiil, hogy elnehezite-
nék azt. Vegdan termék.

150 ml

3. 199 Ft—

2.799 &

KEDVEZMENY:

400 Ft

> VANITA SZAPPANGYURMA KREATIV
CSOMAG 6-FELE SZAPPANRESZELEKKEL,
GYUMOLCSOS KISZURO FORMAVAL

A csomag segitségével egyedi
alkotas vagy ajandék készithetd,

‘.mf' "mm”_”'(;l‘li' kozben fejleszti a gyerekek
. % 2, kéziigyességét, kreativitasat.
. _ .. Aszappanok kristalyok altal
— =

energetizéltak és 100%-ban
~ novényi eredetliek.

5599 Ft—
4.899

» ZAFIRZULIN VEGAN PALEOLIT
~ PORKAPSZULA ORGANIKUS
GYOGYNOVENYEKBOL CUKORBAJOKRA

Evszézados tapasztalatok alapjan,
adalékanyagokt6l mentesen
6sszedllitott készitmény, mely az
alabbi natur gydgynévényeket
tartalmazza: homoktdvis, galagonya,
utifd, eperfalevél, nyirfalevél.

60 db

1.999 i,

KEDVEZMENY:

700 Ft

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!
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Viragnyelven
Tavaszi csodaim

Nisa sziiletése

Hires anyak - hires lanyaik - Papadimitriu Athina és a Trokan
lanyok: Anna és Noéra; Hamori Ildik6 és Szinetar Déra; Tordai Teri és
Horvéth Lili; Almasi Eva és Baldzsovits Edit; Toldy Maria és Malek
Andrea; Szirtes Agi és Palmai Anna.

Siker vagy sikertelenség?

Hell6 majus!

Bakancslistas almok

izek, imak, India - 4 részes féz6tanfolyam sorozat

Receptek - Basbousa, anyu kérésére; Burgonyas cipo; Paradicsomos
kaposzta Uj ruhaban; Sparga lepény.

Amikor az anyava valas nem habospite

Programajanlé - A Neoton Familia sztarjai (Budapest Park);

0, anyam! (Snatched); Sakovics Diana: Hol rontom el?; A jatékos
(Radnéti Szinhaz).

A bodza - Teacseppek

Viz nélkiil nincs élet - |. Orszagos rajzpalyazat

Ha majus, akkor igyunk orgonat!

Anyasag a természet erejével

Varenna - a hely, amitdl elall a |élegzeted

Nézd meg és toltsd le korabbi szamainkat!

108.hu Magazin - 2017/5. szam

A 108 Eletmédkézpont havonta megjelend kiadvanya, mely

Foll =
§-§ e 2 s a kornyezetvédelem érdekében csak elektronikus formaban publikalt.
s Sy
5 Signo Café 1§ A kiadvényban megjelent fizetett hirdetések és cikkek nem feltétlentil
gm = képviselik a szerkesztéség nézeteit.
& Coral = . B
Q Tours Kit @ B 0, KEPFORRAS: Fotolia.com, dollarphotoclub.com
qyire =
o s Sy A LAP MUNKATARSAI:
Mosselen Felel6s szerkeszt6: Kozak Mihaly
MYy 5 $ Belve; Stz Szerkeszts: Hémangi
Y~ & A Toérdelés: Jakab Sandor
* & 5 KIADJA: © Lalita Kft.
Jaszai B@ *‘fn" ;
& Mar tér 1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6. [11/12.
& Tel.: (30) 464-7760, info@108.hu
? Lush 6;"? ; Sgﬂ-
5,"“ Hungary Kit (] &%; o
z Szonyi ) o Budapest §
Antikvariuma Bt Dental K 0_‘(':* . . .
Lajkolj benniinket

. R Facebook oldalunkon.
108 ELETMODKOZPONT
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., 111/12. (27-es csengd), R Az interaktiv magazin letdltheté ipad, android tipust

['ID' IGQ készulékekre is. Egylittmiikodé partneriink: Dimag.hu

Tel.: (30) 464-7760, E-mail: info@108.hu, Honlap: www.108.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 3


mailto:info@108.hu
http://www.108.hu
http://108.hu/magazin
http://www.dimag.hu
http://www.facebook.com/pages/108hu/152246581481480?sk=wall

Gyonyord az idei tavasz. A napsugarak szinesre festik
a foldet és viragok pompaznak, amerre csak a szem
elldt. A virdgba borult gylmolcsfak kacérkodnak a
szorgos méhekkel és ontjak magukbdl az évszakot
athato életerdt. Gyonyorkodink a tarka tulipanokban,
csokorba kotjik a mezei vadvirdagokat és titokban,
amikor senki sem lat minket, kdzel hajolunk az orgo-
nabokorhoz. Abban a pillanatban nincs mas, csak
a baoditd illat hatalma és az érzés, amit az apro lila
virdgok aromaja ébreszt bennink. Csupan néhany
szines szirmu novény neve vésddik jol az emlékeze-
tdnkbe, de tobbnyire idegentl bolyongunk ebben a
varazslatos vildgban. A virdgok szine és formaja lattan
egész gondolatsorok fogalmazédnak meg bennink
és kulonbozd érzéseken keresztll, bonyolult lelki tar-
talmakat képesek felidézni. Ez maga a virdgok komplex
és csodalatos szimbdlumrendszere, amelyet régota
hasznal az irodalom, a képzédmuvészet és a folklor.
Avilag szamos tdjan gyllnek 6ssze tomegek, amikor
virdgoznak a cseresznyefdk. A rozsaszin virdgok vonze-
reje nem csak szépségukben és édes illatukban rejlik,
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hanem az dltaluk kodolt Gzenetben is. Tudatosan csak
ritkan, viszont az érzések és emlékek szintjén képe-
sek vagyunk dekédolni a cseresznyefa viragat, mint
Osszetett jelképet. Rendkivil ndies szimbdlum, amely
a sz(iziességre és a tiszta életre utal. Ez az apro virdg
magaban hordozza a térékeny szépség, a mulanddsag
és az egyszer(ség szimbolikajat is. Japanban sok zenei,
képzémUvészeti és irodalmi alkotas témajat képezi a
cseresznyefa virdga.

Kis hazankban is szamos virdg né, amely meghata-
rozd helyet foglal el a népi szimbdélumrendszerben. A
szines szirmok és viragfejek abrazoldsa mindig fontos
jelentéstartalommal birnak és tanulmanyozasuk egy
rég elfeledett vildagba kalauzol benninket, ahol &si
titkok tarulnak fel el&ttink. A viragmotivumok, indak és
levelek kozt folyton felfedezhetjik a tulipant, amely a
néiesséq, a szépseég, a szerelem, a tisztelet és a kegye-
let jelképe. Szakralis szimbdlum is, amely a Foldanyat
képviseli, valamint a néi, befogadd min&séget fejezi ki.
Eppen ezért festették a tulipant a kelengyés ladakra,
amikor is a lanybdl feleség lett. El6deink hittek abban,
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hogy ez az évrél évre megujulé ndvény tavol tartja
az arto erdket az otthonoktdl, ezért a kapufélfakba
vésték jol ismert képét.

A magyar népmuvészet masik meghatarozo és
gyakran eléforduld szimbdluma a szegft, amelynek
rengeteg valtozata ismert. Bar sokan politikai tartalmat
tarsitanak hozza és tartézkodnak téle, a szegfl az egyik
legdsibb virag. A férfi és a maszkulin minéség jeldldje,
komoly szeretdt, illetve férjet jelképezd virdg. Masrészt
pedig az életdrom és a kifelé dradd energia jelképe.

A két min6ség, a ndi és férfi szimbdlum, a befo-
gado és kiarado energiak a kiteljesedett szerelemben
egyesulnek, amelyet a rézsa jelképez. Viragnyelven azt
jelenti: szeretlek. Nem csupan a szerelem, de a szen-
vedeély, a vagy és a romantika jelképe is. Az 6korban a

szerelem istenndjének és kiséréinek, a harom Gracia-
nak volt a virdga. A rozsa tovisei a szerelemmel egyUtt
jaré fajdalmat, a boldogtalan és viszonzatlan szerel-
met szimbolizalja. Ezt a virdgszimbolumot felhasz-
nalta és hasznalja mai napig az egyhazi épitészet és
a népmuvészet. A rézsakeresztesek pedig egyetemes
jelképukké tették a rézsat a tizenhetedik szazadban.

Minden virdg egy bnmagaba zart vildg a maga
szimbolumrendszerével, hagyomanyaival, és az alta-
luk kivaltott érzésekkel és emlékekkel. Aki virdgot
kap, mindig szeretve és kulonlegesnek érzi magat.
Aki virdgot ad, az pedig szavakban ki nem fejezheté
érzéseit oszthatja meg a masik személlyel.

Kovacs Kata
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Husvét vasarnapjan azon tlinédtem a reggeli kavéval a
kezemben, hogy 2 éve ilyenkor halt meg a Nagypapam, és
mar a Nagyi sincs veltink december éta. Ez utébbi tényen
barhol barmikor még mindig el tudom magam sirni, ugyanis
a Dédi - igy hivtuk amiota kislanyom megsziletett — nagyon
kozel allt hozzam. Epp a kénnyeimet tordlgetem, amikor
sz6 szerint csoda tortént. A virdgagyas kozepén egy szl
gyongyvirag all, tele fehér bimbodval. Mi ebben a csoda?
Amikor 6 éve ide koltoztlink, és elég Ggyetlen voltam még
a kertészkedésben, hoztam a Déditél egy csomdé gyongy-
virdgot, merthogy neki a falusi haz el6tt a kiskert tele volt
vele. De mind elpusztult, mert rossz helyre Ultettem, és ha
jol emlékszem nem is locsoltam. ...Es pont most, miutan a
Dédi nincs vellink, itt terem az & kertjébdl egy gyongyvirag.
Tudom hogy ezt 6 kiildte nekem — nekink!

Hétfén anyukamékhoz mentlink ebédre. Anyu
a mult héten toltotte be a 60-at. Ehhez képest
évek Ota egyre fiatalosabb és lenduletesebb. Ebéd
utan Annaval a kertben hintazott sikongatval
Egyik&jik hangosabban nevetett, mint a masik,
és még le is estek néhanyszor. Anyu sosem fog-
lalkozott azzal, hogy ki mit gondol réla. Egy-egy
esés utan nemhogy nem panaszkodott, hogy,jaj
itt Utdttem meg, ott Utdttem meg” — ami valljuk
be, elvarhaté lenne egy 60 éves nagymamatol —,
hanem az egész utca zengett hangos kacajuktol.
Na, ez az én 2. husvéti csodam!

Apukam mindig nagyon hatérozott és sikeres
volt. Két dolgot tanacsol mindig: 1) ha tul sokat
agyalsz egy dontésen, akkor sose léped meg,
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2.) ne érdekeljen, hogy mit szélnak hozzd masok,
mert ha ez alapjan élsz és dontesz, akkor sose leszel
boldog. Sokaig kizdottem ezzel a két dologgal,
merthogy — a sz(z jegy szUlotteként, annak minden
tipikus vondsaval — az agyalds az én teruletem, az
Osszes részletre kiterjedéen... Nem torédni azzal
a mai vilagban, hogy ki mit szél ehhez vagy ahhoz,
talan nehezebb mint valaha. Aztan 7 éve amikor
a férjemmel megismerkedtink, akkor kezdtek a
dolgok igazan érdekessé valni. O ugyanezeket az
értékeket képviseli, talan jobban mint a sziileim. gy
léptik meg, hogy hazasok lettink, kikoltoztink a
varosbal, éltik a magunk életét a sajat értékrendink
szerint, nem foglalkozva azzal, hogy masok mit
sz6lnak. Pedig az évek alatt nem kevés kritika
ért minket. De miutan nekink ez nem divat-
hébort volt, egy id6 utan elfogadtak a
dontéseinket. Néhany hete pedig szak-
munkas pék lettem! En, a diplomas,
tobb nyelven beszéld, sikeres mul-
tis lany. Mar akkor sokan furcsan
néztek rdam, amikor allanddan
sutottem otthon. Nem értették,
hogy mit akarok ezzel. Es plane
nem értették késébb, hogy mit
keresek a filk kdzott az iskola-
padban, vagy hajnalonként egy
pékségben. De nem foglalkoz-
tam masokkal és a részletekkel,

és persze jott minden.

Sokszor az ember beleragad a
kényelmesnek tlind dolgokba, mert
azt szokta meg. Az Uj utak ismeretle-
nek, és az elején nehezebbnek tlnnek,
mint a megszokott. De ha nem indulunk el
rajtuk, sose tudjuk meg hova visznek. Mindig
emlékeztetern magam arra az egyszer( dologra,
hogy nem szabad félni az Uj helyzetektdl, a donté-
sektdl (és altaldban semmitdl), mert ha azember FEL,

nem EGESZ! Es ha nem egész, akkor nem egészséges
sem a lelke, sem a teste! Arra biztatok mindenkit,
hogy merje észrevenni a jeleket, és élni a sajat boldog
életét, nem foglalkozva masokkal. Mert kozhely, de
mégis igaz, hogy az élet tul révid ahhoz, hogy ne
ugy éljuk, ahogy szeretnénk!

Zeliska Orsolya
peklanyleszek.com
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Az elsé babam sziletése —
gondolom, mint mindenkit
- nagy izgalommal toltott el.

Elvégeztem egy kurzust,
amely felkészitett a szUlésre,
természetes modszerekkel.
Bar az otthonszilésre speci-
alizalédott a tanfolyam, akkor
még nem voltam benne biz-

tos, hogy mernék-e, tudnék-e f B “u

otthon szulni. Az elsé gyerek-
nél még annyi a bizonytalansagot okozod tényezd,
érzelem, nem is tudom igazan, mire lehet szamitani,
birni fogom-e a fajdalmat mesterséges beavatkozas
nélkdl, stb. A valasztott bdbam azt mondta, hogy
erre a fajdalomra Ugysem tudok felkészUlni, mert
ehhez hasonlét még biztosan nem éltem at, hidba
ismerem a sajat fajdalomtliré képességemet.
Aztan végul mégis gy dontottem, otthon szilom
meg a kisbabamat. Bizakodva, lelkesen vértam a nagy
pillanatra. Mar 10 nappal voltam tul azon az idépon-
ton, amit kiszdmoltak nekem, a szUlés idépontjara.
Még semmi kilondset nem éreztem. A mozgas
nehezemre esett ugyan, de semmi egyéb. Az utolsé
el6tti napon egy nagy sétara indultunk a férjiemmel.
A lakohelytnkhoz kozel esé dombon voltunk, le is
pihentem egy kicsit ott, a baranyfelhdket nézve azon
tlinddtem, vajon meddig varhatunk a sztléssel, mert
még biztosan nagyon messze van. Masnap aztan fur-
csa kis szurkalasokat éreztem a pocakomban. EI6szor
nem is tudatosult bennem az érzés, csak amikor mar
tObbszor egymas utdn ugyanazt éreztem. Ekkor szol-
tam a férjemnek, és akik a kornyezetemben voltak,
viccel6dve taldlgattak, csak nem most jott el az idé...
Magam sem hittem, de konkrét jelei is lettek a szUlés
meginduldsanak: szivarogni a magzatviz. Nagyon
boldog és izgatott voltam. Megtettik a szUkséges
elékészileteket. Furdékadunk nem volt otthon, ezért

i ﬁ.

csak erre a célra vasaroltunk
egy felfujhatd gumimedencét.
Elkezdtlk felfujni és megtol-
teni melegvizzel.

Kdzben folyamatos kapcso-
latban voltam a babdimmal,
oranként kellett hivnom &ket,
és beszamolnom az aktualis
helyzetemrél. Ok a jelekbdl és
a hangulatombdl tudtak, hol
tart most a vajudas folyamata.
Ram biztak, mikor hivom &éket. Budapestrdl kellett
utazniuk 200 km-re, igy amikor mar Ugy gondoltam,
megnyugtatobb lenne, ha itt lennének mellettem,
hivtam Sket. Ejfél koril meg is érkeztek harman. Az
orvos-baba, egy tanonc, — akit el6zéleg megkér-
deztek, hozhatjdk-e — és az dltalam valasztott dula.

Ekkorra mar csak a hatamon fekve tudtam maradni.
Az elképzelésem az volt, hogy szépen vajudok majd,
labdan, az Ujonnan vasarolt felfujhatd gumimedencé-
ben és avégén a frissen gyartott szUl&széken pedig
megszUldm a babat. Ehhez képest a vajudas eleje
még a labdan tértént, de mire a babak megérkeztek,
mar csak a hatamon fekve tudtam lenni, ez volt a
legkisebb fajdalommal jaré pozicio. A sors irénidjanak
tartottam: a kérhazi haton fekvés szléstdl tartottam,
és most tessék, itthon is ez var ram.

Az igazat megvallva tényleg nem szamitottam
ilyen fajdalomra, és voltak percek, amikor szentUl
meg voltam gy&z&dve réla, hogy nem birom ki. Per-
sze a babak tudtak, hogy nem igy lesz. Azéta sokat
gondoltam arra, ha kérhazban szlltem volna, talan
megcsaszaroznak, mondvan nem halad a szllés
a megfeleld Gtemben, vagy megerdsitették volna
bennem azt, hogy ezt a fdjdalmat nem fogom kibirni,
kell, hogy ,segitsenek”rajtam.

Sokaig semmi valtozas, elérehaladds nem volt.
Arra gondoltam, milyen egyszer( lenne most a
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kérhazban, csindljanak velem amit akarnak, mert
nem birom tovabb. Aztdn amikor az elmém elfo-
gadta, minden mindegy, a bdba megvizsgalt és
mondta, hogy elindult a tagulds. Hozzatette, most

eldonthetem, hogy akarok-e korhazba menni. Nem,
nem akartam. Nem akartam ujabb bonyodalmakat.
Ekkor reggel 7 éra volt, és alanyom 9.54-kor szlletett
meg. Talan ez volt az a pont, amikor elengedtem a
dolgokat és elindult a tényleges szilés. Nagyon sokat
segfitett, amikor a bdba mondta, hogyan viseljem el
a fajdalmat, hogy ne élljak ellent, hanem hagyjam,
hadd menjenek at rajtam a hulldmok. Nem mindig
sikerdlt, sokszor tiltakoztam, amikor jott egy-egy
hulldm, de amikor tudtam kovetni, amit a baba java-
solt, sokkal konnyebb volt. Nagyon elfaradtam, de a
végére probaltam 6sszeszedni magam és feltapasz-
kodni abba a pdzba, ahogyan aztan megsziltem a
babat.

Nagy boldogsag volt, amikor ram tették Nisat.
A szilés fajdalma megszint, és én mar ettdl is bol-
dog voltam. Aztan jott a tovabbi boldogsag: egy
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sz€p, egészséges kisbaba, akit a hasamra helyeztek
életének elsé pillanataiban, majd amikor itt volt az
ideje, az édesapja elvégezte a koldokzsindr elvaga-
sat, majd lattam, ahogy sétdl vele a szobdban fel s
ald. A kisbaba olyan édesen kucorgott az apukdja
mellkasan, mintha mindig is ott lett volna.

Nagy boldogsaggal toltott el az a tudat, hogy a
gyermekem zavartalanul sziletett meg melegséget
nyujtoé otthonunkban. Nem volt semmi bonyodalom,
fertézés, depresszio, kimerdltség, csak az 6rom az Uj
jovevénynek. A sebeim gyorsan gydgyultak, a baba
szépen gyarapodott, rendben, természetesen zajlott
minden. Orok hélaval tartozom mindazért a szere-
tetért, kedvességért, hozzaértésért, dnfelaldozasért,
amit babdk tanusitottak irdantunk, a gyermekiket
termeészetes korulmények kozott megszalni kivand
anyukakért és babaikért. Nisanak néhany év mulva
hasonlé kordlmények kozott szlletett a kishuga is,
de ez mar egy masik torténet.

Candra
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Kostolj bele az ajurvédaba!
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70 kiprobalt recept

Az gjurvéda gyakorlati
tanitasai

Testtipusok szerinti étrendek
A szerzd tippjel
Mindez 136 szines oldalon.
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megvasarolhato
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A Kostolj bele az ajurvédaba
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termeészetes gyogymodkent
alkalmazott taplalkozas és
az egeszsegmegorzes Osi
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HIRES ANYAK — HIRES LANYAIK

Mint sok csaladban, a szinészeknél is el6fordul, hogy a gyermek az anyuka foglalkozasat valasztja hivata-

sul. Hazankban is szamtalan hires miivészné biiszkélkedhet azzal, hogy a lanya is elismert szinészné vagy
énekesnd. Vajon milyen érzés lehet, ha egyiitt allnak a szinpadon? Errél is beszél most hat népszer(i anyuka.

Papadimitriu Athina harom lanya k6zul a két nagyobb, Trokan Anna és Trokan Néra
mar ismert, és elismert szinésznének szamitanak, pedig annak idején a mama nem
ortlt annak, hogy a lanyok is az altala valasztott Utra lépnek: ,Konyorogtem az
apjuknak, beszélje le ¢ket arrdl, hogy jelentkezzenek a Szinmlivészetire. De Péter,
aki csodalatos ember, bélcs, nyugodt, és nagyon jo apa, azt valaszolta: Miért kéne
lebeszélni 6ket? Ezt a szakmat legalabb ismerjik, és tudunk nekik segiteni! Igaza
lett. Mint annyi mas dologban is.” Ma mar Athina is boldog, hiszen nyilvanvald
hogy lanyai nagyon tehetségesek. S6t, azt is bevallotta egy interjuban, hogy van
egy titkos alma: szivesen eljatszana a dadat abban az el6adasban, amelyben
valamelyik lanya lenne Julia. ,Csodalatos, borzongatd érzés egy szinpadon allni a
gyerekkel” — mondta a szinésznod.

e 7 NN
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P Hamori Ildiké lanya, Szinetar Déra soha nem tagadta, hogy szilei miatt valasztotta
: oo a szinpadot. ,A Nemzetiben néztem anyukamat, aki Moliere-t meg Shakespeare- t
jatszott, és bar nem nagyon fogalmazddott meg akkor bennem, de azért akartam
szinész lenni, amit ott a szinhazban lattam, amit ott tanultam a szinhazrol. Szoktak
kérdezni, hogy nekem volt- e igazi gyerekkorom, amikor dolgoztam, meg a szinhaz-
ban voltam. Nem az hianyzott, hogy a jatszotéren legyek, mert a szinhaz nekem
ugyanolyan kézeg volt.” Déra mar kislanyként szerepelt killonbozé eléadasokban.
A nyomorultak cim( musicalben példaul egyttt jatszott a mamajaval. Az6ta mar
6 is gyakorld anyuka, éppen most varja a harmadik gyermekét.

NG
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Tordai Teri Magyarorszag egyik legszebb szinészndje, a hatvanas évek nnepelt
divaja volt. A szintén szinésznd lanya, Horvath Lili nem csak kilséleg hasonlit édes-
anyjara, de temperamentumuk, munkabirasuk is hasonld. ,Mindig is szinhaz kordli
palyat képzeltem magamnak — nyilatkozta Lili —, jelmeztervezének, dramaturgnak
késziltem. Csak viszonylag késén kotottemn ki a szinjatszas mellett. Anyuval sokat
szakmazunk otthon, de egymas munkajaba nem szélunk bele. Mindenki a maga
szerepével van elfoglalva, a rendez6 feladata instrualni.” A két mlvészné tobb
szindarabban is egyutt szerepel, és bevallasuk szerint mindig kilonos izgalom a
k6z6s munka, hiszen a megszokott kapcsolatukon til egy egészen Uj helyzetben
talaljak magukat. Sokat tanulnak 6nmagukrol is a szinpadon.

TN
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ALMASI EVA ES BALAZSOVITS EDIT

A nemzet szinésze kitlintetéssel is biszkélkedd szinészndnek is tobbszor volt mar
alkalma egyutt kdzonség elé lépni a lanyaval. ,Amikor a szinpadon vagyunk, olyankor
nem a lanyom — mondta Almasi Eva. — Tudom, hogy ez nem hihet, de fgy van. Az
egy teljesen masik agyi letezés, akkor ez nekem nem jut eszembe. A két mivesznd
rendkiviil szoros kapcsolatot apol egymassal. Eva évtizedekkel ezeldtt szerepelt a
Képzelt riport egy amerikai popfesztivalrol cim(i zenés darabban, melynek dalait
néhany éve Ujra lemezre vették. A Vinnélek, vinnélek cimd slagert ezlttal Balazsovits
Edit énekelte. A felvétel elkészilése utan nagyon sokan nem hitték el, hogy nem
az eredeti verziot halljak, hiszen a két szinészné hangja megdobbentden hasonlo.

A tancdalfesztivalok sztarja, a népszer( énekesnd, Toldy Maria sem ellenezte, hogy
a lanya a szinpadot valassza munkahelyédl. , Az volt az almom, hogy majd a lanyom
viszi tovabb azt, amit én elkezdtemn. Ez sikerilt is. Még nem tudott beszélni, de
mar a jarokaban énekelt. Kicsi koraban bellt a zongora ala, amikor tanitottam a
fatalokat. Nem tudtam, hogy mi lesz bel6le, mert akkor még nem lehetett tudni,
hogy hogy fog majd énekelni. Ha rosszabb lett volna nalam, akkor nem engedtem
volna neki, hogy ezzel foglalkozzon, de szerencsére sokkal jobb lett. Nagyon biiszke
vagyok ra” — mondta az énekesno.

A Katona Jézsef Szinhaz mivészndi jelenleg is tobb el6éadasban lathatok egydtt, de
nem mindig volt egyértelm(, hogy Anna is a szinpad felé fordul majd. ,Mdlovarné
akart lenni — emiékezett vissza Agi — Elvittem egy kozeli lovas iskoldba, ahol tigy
beleszerelmesedett a lovaglasba, hogy éveken at hajnali 6tkor kelt, rohant etetni-
itatni. Nem tettem semmit azért, hogy szinész legyen, bar a szinhazban nott
fel, Udvaros Dorottyaért példaul rajongott. Az édesapam (Szirtes Adam) akarta,
hogy az unokaja is ezt a mesterséget valassza. Jdl tette. Biztonsagban tudom
Annat a szinhazunkban, mar nem izgulok annyira érte, inkabb elbdvolten nézem.
Kozben azt gondolom, hogy realisan tudom megitélni a teljesitményét.”
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&Y
S I KE R sikertelenseg?

Melyik a jobb? Sokan gondolkodas nélkil ravag-
nak, hogy inkdbb lennének sikeresek, mint siker-

telenek. De vajon melyik mennyire és hogyan
fejleszti a jellemUnket? Egyaltaldn, hogyan hata-
rozzuk meg azt, hogy valaki sikeres-e abban, amit
csindl, vagy pedig sikertelen? A népszerlségében?
Abban, hogy mennyi pénzt keres vele? Esetleg
abban, hogy mennyire szereti azt, amit csindl, és
mennyire boldog, mikdzben teszi? Ha mindezek
alapjan 6sszehasonlitunk két embert, akkor az
eqgyik sikeresnek fogja érezni magat a masikhoz
képest, a masik pedig sikertelennek, jelentékte-
lennek a sikeressel szemben. Ebbél jon azutan az
irigykedés, a kritika, a hibakeresés. Sokan ugyanis




nem érzik magukat biztonsagban egy masik, naluk
sikeresebb ember jelenlétében, mert tudat alatt vagy
akar tudatosan is szembesulnek a sajat kudarcaikkal,
helytelen dontéseikkel vagy lustasagukkal.

A sikernek megvan az az elénye, hogy beteljesu-
lést okoz, és lehetéséget teremt a tovabbi sikerek
elérésére, megvalositasara. Példaul elképzelhetd,
hogy valaki nagyon tehetséges, és remek dtletei van-
nak, de pénz hijan nem képes megvalositani azokat,
és hianyzik beléle a tlrelem, a kitartas vagy éppen
az Uzleti érzék ahhoz, hogy megteremtse a sikere
minimalis anyagi alapjait. Példaul, ha valaki egy edzé,
vagy jogaoktato, akkor nem elég, hogy jol ért a sajat
munkajahoz. Emellett még profi menedzsernek és
marketing-szakembernek is kell lennie ahhoz, hogy
masok szemében is sikeresnek mondhassa magat,
és valéban tomegeket érjen el. Persze az mas kérdés,
hogy a tomegek kielégitésére tett torekvésben nem
sikkadnak-e el bizonyos szakmai értékek.

A sikeres emberek ugyanakkor gyakran fliggévé
valnak a sikertél, és ha valamilyen oknal fogva lejar
a ,jo karmajuk” és veszitenek a népszerlségukbdl,
az mélyen megviseli éket, hiszen elsésorban a tarsa-
dalmi befolyasukkal, népszertiségikkel azonositjak
magukat, és nem azzal a tevékenységgel, amit végez-
nek, plane nem azzal, hogy a tevékenységukben
elért fejlédés mar bnmagaban elégedetté tegye
Oket. A siker ugyanakkor felfuvalkodotta teheti az
egot is, mivel az ember tébbnek, jobbnak gondolja
magat alulmaradt vetélytarsainal, és elvesziti a visz-
szacsatolast a kornyezetétdl. A siker tehat rovid tavon
elésegithetia jelem fejlédését, dm hosszu tavon csak
azok képesek a helyén kezelni, akik mar érettebb spi-
ritudlis személyiségek. Ugyanakkor képesek lesznek

értékelni, felfedezni és segiteni a kevésbé sikeres
tehetségeket, akikben esetleg &szinte szemmel 6k
is [atjak, hogy mekkora potencial rejlik. Enhez, ahogy
Maehle mondta, a kdldokcsakra mellett a szivcsakra
nyitottsagara is szukség van, maskulonben az illetd
nem tud tullépni sajat egocentrizmusan.

Na és a sikertelenség? Persze, ha valamivel foglal-
kozunk, haladni akarunk valamerre, és csak kudarcot
a kudarcra halmozunk, az nem tul lelkesit6, és elve-
szithetjik a motivacionkat. Persze ez 6nmagaban
nem feltétlenUl jelenti azt, hogy nem ezt az utat
kellene jarnunk, legfeljebb azt, hogy még sokkal tdbb
eréfeszitést kellene beletennink, mint amennyit
eddig gondoltunk.

A fo dolog az, hogy szeressiik azt, amit csina-
lunk, és probaljuk meg fliggetleniteni a moti-
vacionkat az elért sikerekt6l vagy kudarcoktol.
A hires szentirdsban, a Bhagavad-gitdban azt mondja
Krisna, hogy az igazi bdlcs egyforman motivalt a
sikerben és a sikertelenségben, a gyézelemben és a
kudarcban. Ha ezt sikerul elérntink, akkor a jellemunk
biztosan erésodni fog. Ha utkdzben feladjuk, akkor
még egy kudarcélménnyel lesztink csak gazdagab-
bak, és nem latjuk meg az alagut végét, ahol a siker
vagy beteljestlés vart volna rank. Ha valaki igazi
odaadassal képes tenni azt, amit valasztott, és nem
befolydsolja az, hogy mennyire népszer( vagy sikeres,
az egyre kozelebb juthat a lelki tokéletesség elérésé-
hez. Ezért mondja Krisna is, hogy kotelességhbdl kell
cselekedni, és nem szabad ragaszkodni a tetteink
eredményéhez vagy éppen eredménytelenségéhez.

Gauranga Das

személyi edzd, taplalkozasi tandcsadd
hotashtanga.com
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1620. majus 1-én sziletett Zrinyi Miklés magyar kélté, hadvezér és politikus

1867. majus 3-an jott létre az 6nallé Magyar Kiralyi Posta

1929. majus 4-¢én sziletett Audrey Hepburn angol-holland szarmazast Oscar-

dijas szinésznd

7~

1950. majus 7-én megnyitottak a Ferihegyi Nemzetkozi Repuléteret

1894. majus 10-én nyflt meg az Aquincumi Mdzeum, a févaros elsé sajat
alapitast mizeuma

1949. majus 10-én ismét Thaifold lett Szidm hivatalos neve

1929-ben majus 12. és majus 20. kozott tartottak meg elészor az elsd
hivatalos Magyar Kényv Hetét; azdta (1957 kivételével) minden évben
megrendezték az Unnepi Konyvhetet

1894. majus 13-an mutattak be a mai Szépm(ivészeti Mizeum helyén felépi-
tett rotundaban A magyarok bejévetele cim(i, Feszty Arpad és kilenc tarsa

1935. majus 15-én megnyilt az utazokézonség részére a moszkvai metré, a
vilag masodik legnagyobb forgalmat lebonyolito féldalatti vasutja

1821. majus 17-én szilletett Sebastian Kneipp német katolikus pap, a Kne-

ne ipp-kura neven elterjedt vilaghirl vizgyogyaszati modszer kifejlesztoje;

Ieuer before Im

tevékenysége alapjan kapott lendiletet a természetgydgyaszat

1609. majus 20-an Londonban megjelent William Shakespeare Szonettjei
cimen Shakespeare 154 szonettje Thomas Thorpe kiadasaban

1859. majus 22-én sziletett Sir Arthur Conan Doyle brit orvos, 16, aki ismert-
ségét Sherlock Holmesrdél szol6 detektivregényeinek koszonheti

1977. majus 25-én mutattak be a mozikban a Csillagok habortja cim, George
Lucas altal rendezett filmet

1937. majus 27-én atadték a Golden Gate hidat San Franciscoban
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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
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‘Bakancslisias
almok
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Az embernek mindig vannak céljai, almai, vagyai.
Vagy kimondott dolgok ezek, vagy mélyen elzar-
tak és csak a kivalasztottak ismerhetik. Van, akinek
anyagi, van akinek érzelmi, van akinek egy van akinek
kettd és van akinek megszamlalhatatlan. De azt az
egyet, ami a legfontosabb mind tudjuk. Most nem
anagy megvildgosodasra gondolok, a visszatérésre,
hanem a kézzel foghato és az oly sokat szidott pén-
zen megvett dolgokra. Szoktdk mondani, hogy a
pénz nem boldogit.. de a rajta vett dolgok annal
inkdbb. Kézel 40 évesen eljutottam oda, hogy lefrjam
a sajat bakancslistamat. De eldrulom, hogy felesle-
ges lefrni, mert Ugysem tudod elfelejteni a célod, az
almod..ha meg mégis akkor ez azért van, mert lett
masik fontosabb. De hat divat a bakancslista, akar
csak a muUhaj/korom/mu Istenek. Stilusosan egy
régi Martens bakancsra irndm, hiszen tizenévesen
egyik nagy almom volt, hogy legyen egy. Aztan
lett egy, majd egy masik, majd egy harmadik, és
jelenleg a negyediket gydrém egy-egy nagyobb
zenei rendezvényen.

Széval nézzuk! Tiniként azért a bakancs utani
legnagyobb alom, mégiscsak egy Depeche Mode
koncert volt. Még be sem toltottem a 18-at: elértem.
Aztan jott egy Ujabb szerelem: India. Tudtam, hogy
nehezebb feladat lesz. lgy aztan jottek a gyorsan
valdra valthatok (a legtdbb zenei, milyen meg-
lepd?). Es aztan kdzel 30 évesen elérkezett India.
Persze csak akkor hittem el, hogy ott vagyok, amikor
leszalltam a repulével, amikor a labam alatt érez-
tem talajat, amikor az orromban éreztem minden
szagat, amikor a fulembe hallottam minden zajat,
amikor lattam a szineket, az életet magat. Nem
csak én aggodtam, mi lesz ezutan? Mi van, ha a
legnagyobb almod teljesll, hova tovabb és mi
az, ami éltet majd ezentul mi éltet, mi a célod? Es
hasonlo kérdések foglalkoztattak. Persze révidre
zartam, mert akkor a pillanat minden mozzanatat

at akartam élIni. Es sikerilt. Es hazajdttem..6s mar
tudtam, hogy Ujra megyek.

Mert emberek van egy jo hirem: az dlmokat tobb-
szor atlehet élni. [gy aztan most a Before | die listamra
(igen Sziget fesztivalrol loptam az tletet) felkerlltek
a dolgaim ami volt, ami lesz és még ki tudja mit tala-
lok ki kbvetkezd éveimre..€sigen nem véges, €sigen
bdvithetd és igen semmit sem hdztam at, mert Ujra
és Ujra élhetd.. Es igen van, amit még nem értem e,
és van, ami nem szerepel a listan, taldn mélyen ott
van a szivemben a vagy és ezt csak az erre hivatottak
tudjak..és igen lehet, hogy ebben az életben nem
érem el soha..de a kdvetkezében ki tudja?!

Bankddhatunk azon, amink nincs, beszélhettink
be nem teljesult vagyakrdl, vagy emlékezhetlink
megvalésult dimokroél. Te dontod el, hogy melyik hoz-
zaallast valasztod, hogy a kesergés konnyeit torlod
le, vagy a boldogsdg kénnyeit emelt fejjel hagyod
legdrdilni arcodon..

Ez mind a te sajat dontésed, mert ez a szabad
akarat!

Simon Barbara

,Most probdljuk meg ejtGernyd nélkil!”
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Izeck, imak, India

T s 7 Ve . e
SOROZA 1arts egy csodalatos utazdsra Hémangival, s valy

az indiat konyhamiivészet mesterévé!

IND1A1 ALAPOZO

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

f ]ND]A] SOS CSEMEGEK ES CSATN]K ,

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.



http://108.hu/fozotanfolyam/india-i-vegetarianus
http://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/sos_csemegek_csatnik/
http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
http://fozoiskola.108.hu/kenyerfelek/

Tovabbi
tanfolyamaink

2 NAPOS AJURVEDA FOZOTANFOLYAM

Ismerd meg 6nmagad, tudd meg, milyen

ételek illenek testtipusodhoz, és vilj 6nmagad
gyogyitdjava egy szines, viltozatos konyhakultira
segitségével!

VEGAN FOZOTANFOLYAM

Ha szeretnéd az étkezésed teljesen névényi
konyhara dtallitani, 6tleteket és inspirdcidkat
merithetsz ezen a kurzuson.

FOZOTANFOLYAM AZ OTTHONODBAN

Jol megszokott kérnyezetben, a sajat konyhddban
konnyebben megy a f6zés? Akkor nem kell mast
tenned, mint beszervezni néhany csaladtagot
vagy baratot, ismerdst s mi hazhoz megyiink.

CSAPATEPITO FOZOTANFOLYAM

Ha szeretnéd a munkatirsakat még jobban
osszekovacsolni, akkor gyertek el egytitt hozzank,
egy nagy, k6zos, vegetaridnus f6zésre, vagy ha agy
kényelmesebb, mi megyiink az dltalatok megjeldlt
helyszinre. Személyre, csoportra szabott, egyedi
program Osszedllitdsra is van lehet8ség.

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

A tanfolyamok belyszine NE KESLEKEDJ, JELENTKEZZ MOST
a 108 Eletmodkizpont fOZOiSkOIa.1 08.hu

(1137 Budapest, Szent Istvin
krt. 6., Tel.: 30/464-7760 )



http://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/ajurveda-fozotanfolyam/
http://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/vegan-tanfolyam/
http://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/otthon/
http://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/csapatepito/
http://www.vegavarazs.hu
http://fozoiskola.108.hu
http://fozoiskola.108.hu

BASBOUSA, ANYU KERESERE

HOZZAVALOK
ATESZTAHOZ:

40 dkg buzadara

15 dkg cukor

1 tasak sut&por

10 dkg kokuszreszelék

4 tk vegetarianus tojashe-
lyettesitd por

170 ml vaj

2 doboz joghurt

1 tasak vanilias cukor

A SZIRUPHOZ:

40 dkg cukor
480 ml viz

fél ek narancsviz
fél ek rozsaviz

ELKESZITESE:

A tésztanak valot 6sszekeverjik, majd kivajazott tepsibe tesszik. Ezutan
két drara a hlitében pihentetjik. Kbzben elkészitjik a szirupot: fel-
forraljuk a vizet, beletesszik a cukrot és 10 percig forraljuk. Ha kihdlt
tegyuk bele a rézsavizet és a narancsvirag vizet. Ha nincs akkor egy
evékanalnyi friss citromlevet.

A tésztat felszeleteljlk és a szeletek kdzepére mandulat teszlnk,
nyomunk. Es mar mehet is az elére melegitett sitébe:190 fokon 40
percet sUtjuk, nem légkeveréssel. Majd kivesszik, radontjik a szirupot
és Ujra 15 percig sttjuk. Megvarjuk amig kihdl, majd megesszUk.

Simon Barbara / nirriti-barb.blogspot.hu



http://www.nirriti-barb.blogspot.hu

BURGONYAS CIPO

Egyéb érdekességeket a Siitogessiink Beflivel
YouTube csatornan vagy Facebook oldalamon
talalsz!

Facebook: https://www.facebook.com/
sutogessunk.beflivel/?fref=ts

Alisztet, a s6t, a megfézott és 4ttdrt burgonyat, az
olajat egy nagy télba tessztk. Az élesztét elmor-
zsoljuk egy kulon talba kevés langyos vizben egy
teaskanal cukorral és 5 percig alini hagyjuk. Ha az
élesztdnk megemelkedett (felhabosodott) hozza-
ontjuk a maradék vizet és dsszedagasztjuk.
Addig dagasztjuk még egy egynemd sima tésztat
nem kapunk. Ha kész 20 perc pihentetés utan
kézzel dtdagasszuk éppen csak annyira, hogy a
levegd kijojjon beléle. Ezutan 40 percet kelesztjik.
Ha megkelt a tésztat kézzel kilapogatjuk, és cipd
alakura formazzuk. Kb. 30 percet kelesztjuk. (Nem
id&re kelesztink, hanem a kétszeresére, ez opti-
malis kortimények kozott ennyi idé.)

230 fokos elémelegitett sutébe 20 percig sutjik
majd tovabbi 20 percig 210 fokon. A suté aljaba
egy masik tepsibe még a sttés megkezdése el&tt
3 dlvizet teszlink, ebbdl lesz bent g&z, ésigy szép
fényes fellletd kenyeret kapunk. J6 sttdgetést
mindenkinek!

) ’ > ’
¥/ magazin
W=


https://www.facebook.com/sutogessunk.beflivel/?fref=ts
https://www.facebook.com/sutogessunk.beflivel/?fref=ts
http://108.hu/magazin

PARADICSOMOS KAPOSZTA U] RUHABAN

HOZZAVALOK (2 ADAG):

5 kg koruli édes kdposzta 2-3 mm-
esre szeletelve

angol zellerbdl 1-2 szal felszeletelve
> doboz sUritett paradicsom meleg
vizben elkeverve

2 gerezd fokhagyma vékony szele-
tekre vagva

oregano

8rolt édeskdmény mag

frissen 6rolt fekete bors

sO

cukor

2 tedskanal kukorica keményité
friss bazsalikom levelek a tetejére

is: www.108.hu/magazin

ELKESZITESE:

A kaposztatis és azangol zellert is felszeletelés utan forrévizben
1-2 percig féztem, majd hideg vizbe tettem. Felhasznalasig
leszUirve félretettem egy talba. Olivaolajon megfuttattam a
fokhagymat, radntottem a paradicsomlét és megflszereztem.
A so-cukor aranyt izléstinknek megfeleléen allitsuk be. Kb. 10
percig forraltam, egyrészt, hogy a fokhagyma megpuhuljon,
masrészt a paradicsombol eltdvozzanak a savak.

Ezutan beletettem a kdposztat és a zellert, és par perc alatt
készre f6ztem.

Ekkor a kukoricakeményitét kikevertem egy kevés vizben,
és hozzaontottem. Egyet forrt és mar el is zartam, ez alatt
szépen beslrdsodott.

J6 étvagyat !

Fliszermania Gabi / fuszermania.blogspot.hu

.


https://fuszermania.blogspot.hu/
http://108.hu/magazin
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Amikor as »

anyaoa valas

nem habospite

Nem mindig alakul minden ugy, ahogy tervezted.
Ezigaz a babavarasra, és a sziilésre is. Tudom. Atéltem.
Két csodalatos kisfiu anyukaja vagyok. Mindketten
csaszarral szulettek, bar egyiknél sem ez szerepelt a
terveimben. Nem ismerem azt az éllitélag katartikus
élményt, ami a baba természetes sziiletésével jar.
En csak a dramat és traumét ismerem. Azt viszont
nagyon jol.

Innen szép nyerni, ahogy mondani szoktam. Innen
szép felallni, és jo anyava valni. Megkuizdeni a kudarc-
cal, bdntudattal, és lesajnald megnyilvanulasokkal.
Elfogadni, hogy soha életedben nem tapasztalhatod
meg madr ezt a katarzist. Nem szultél, ahogy sokan
fogalmaznak. A csaszarmetszés egy mUtét, ami az

—

26 lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin

orvosoknak, személyzetnek olyan rutin, hogy elfe-
lejtenek egy nagyon fontos dolgot: itt ugyanugy
a nébdl anya lesz, mint a természetes szulésnél.
lgy valik anyava. Abban a pillanatban, mikor felsir a
babdja, valami egészen mély bevésédés jon létre, és
anébdl anya lesz. Megsztiletik & is, ahogy a baba is.
Nehezitett indulas? Igen.

Innentél azonban ugyanaz a legfontosabb az
anya-gyermek kapcsolatban. Nem szamit, hogy szui-
letett. Nem szamit, mi tortént a sztlészoban, vagy
a mutében. Egyetlen egy dolog szamit: a szeretet.

A babdk csoddsan mikodnek, csak arra van szik-
séguk, hogy szeressik 6ket. Ha ezt a szeretetet meg-
kapjak, olyan 6sszhangra képesek az anyaval, olyan


http://108.hu/magazin

jol tudnak egyuttmUkodni, hogy az maga
a varazslat. Ha szeretettel odafigyellnk az
igényeikre, és bizunk benne, és magunkban,
akkor egy olyan erés kotelék alakul ki koz-
tlnk, egy olyan meghitt és bizalmi viszony,
ami potolhatatlan.

Osszehangolédni egy babacskéval cso-
dalatos élmény. Ismerkedni egymassal, és
felfedezni egymast lefrhatatlanul szép id6-
szak egy anya életében. Erzeni a kicsi meleg
bdrét a testeden, megszagolni a kis hajacs-
kdjat, nyakat, hallgatni, ahogy szuszog, mikor
alszik, vagy nagyokat nyel szopi kozben,
mind-mind olyan pillanat, ami ajandék egy
egész életre.

Mindig tudd, hogy mekkora kivaltsag az,
hogy életet adhattal, hogy mekkora csoda az,
hogy a pocakodban egy picike sejtbdl egy
babat néveszthettél. Emlékezz a gyonyorl
és meghitt pillanatokra a babacskaddal!

Tanuld meg eszrevenni és megélni

ezeket a mindennapi csodakat!

® \ezess naplot, és ird le ezeket a csodas
pillanatokat! Ha Ugy érzed, hogy nehéz,
akkor vedd el6, olvasd at és toltédj beldle!
® Unnepeld meg minden évben ezt a cso-
dat a gyermekeddel! Akkor is, ha mar rég
nem baba, sét, talan mar felnétt. A csoda

akkor is csoda marad: életet adtal.

Boldog anyak napjat!

Szeretettel:

Polgar Lili

Coach

www.oromterapia.hu

27
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PROGRAMAJANLO

A NEOTON FAMILIA SZTAR]Al Majus 26-an a Budapest Parkban ismét felcsen-
(BUDAPEST PARK) dilnek a legendas slagerek. Nincs generacio, aki ne

ismerne legalabb egy dalt a Neotontdl, akik nem
csak hazankban, hanem kuilféldon is nagy sikert
arattak. A népszeriiségiiket mutatja az is, hogy
még musical is készllt a zenekar slagereibél. Az
eredeti felallasbol Csepregi Eva, Végvari Adam és
Baracs Janos tolja tovabb a Neoton szekerét, kie-
gészilve nagyszer( muzsikusokkal. A generaciok
talalkozasat pedig az is bizonyitja, hogy a dobok
mogott Eva fia, David il! Természetesen, ezuttal
is felcsenddl majd a Nyar van, az | love you, a Don
Quihote, a Santa Maria, a 220 felett, és a Holnap
hajnalig...

0, ANYAM! (SNATCHED) —
Az Oscar-dijas Goldie Hawn pontosan tizenot évvel ey,

ezel6tt allt utoljara kamerak elétt. Most egy ferge-
teges vigjatékban térvissza, hogy bizonyitsa, még
mindig zsenialis komika.

Emilyt (Amy Schumer) kirtigja a pasija, 6 meg
azt hiszi, hogy 6sszeddlt a vilag. Pedig a vilag csak
ezutan dél 6ssze: ugyanis a par éppen egzotikus
vakaciora indult volna, és a magara maradt csaj
jobb hijan rabeszéli szuperdvatos anyukajat (Goldie
Hawn), hogy 6 utazzon el vele Dél-Amerikaba.
Ennyire kiilénb6z6 két n6 még nem volt egy csalad-
ban. Nem birjak elviselni egymast, és ezt meg sem
probaljak letagadni. A botranyos utazas azonban
csak a kezdet: mert még el is raboljak ¢ket. Ha ki
akarnak jutni a dzsungelb6l, anya és lanya kénytelen
dsszefogni... de ahhoz hihetetlen és elképesztéen
dilis kalandokat kell kiallniuk.

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

HOL
RONTOM

7 aoe N
PARKAPCSOLATOK
 PSLICHOLOGIAA.

SAKOVICS DIANA: HOL RONTOM EL?

Hol rontom el? - kérdezziik magunktdl szamtalan-
szor, mig hiaba varjuk az igazit és vele a boldogsa-
got. Nyiltan, titkon vagy épp csalédasoktol elbator-
talanodva, de valamennyien szerelemre, bizalomra,
kozelségre ahitozunk: egy testi-lelki tarsra. A kérdés
csupan az, hol keressiik a masik feliinket? Es ha
végre raleltiink, hogyan tartsuk meg? Aki azt hiszi,
elég tétlendl varnia, hogy majdcsak megérkezik a
kiralyfi fehérlovon, vagy ha mar megtértént a csoda,
és ugy érzi, megtalalta élete szerelmét, akkor mar
nyugodtan hatraddlhet, nagyon téved.

Sakovics Diana pszicholdgus-ujsagird szorakoz-
taté és tudomanyosan megalapozott kdnyvebdl
kiderdil, hogy a boldog és tartds parkapcsolatért
bizony meg kell dolgozni. A pszicholégus az online
tarskeresést6l a véletlen talalkozasokon at a régi-
maodiismerkedésig, az elsé randevutdl az elsé cso-
kon at az elsd szeretkezésig, majd azon tul, az
egylttélésig és a hazassagig mindent sorra vesz,
ami csak megtorténhet egy parkapcsolatban. Es
utana. Mert barmilyen fajdalmas is, tanacsos végig-
gondolni, mi vezetett a szakitashoz, mi lehetett a
kudarc oka, mit és hogyan tanulhatunk belGle, és
miképp léphetiink tovabb.
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A JATEKOS (RADNOTI SZINHAZ)

Dosztojevszkij kisregénye egy fiktiv német fiirdéva-
rosban, Roulettenburgban jatszadik, ahol viragzik
a kaszinoi élet. Az idetévedd alakok felteszik akar
minden vagyonukat, és abban reménykednek, hogy
ha nyernek, 6nmagukat is megvalthatjak. Bizony-
tlinnek fel, akik egyik pillanatban még gazdagok
és el6kel6 korokben mozognak, a masik pillanat-
ban pedig kitessékelik ket a teremb6l. A térténet
féhose Alekszej, a fiatal tanito, aki ambivalens sze-
relmiviszonyba keveredik Polinaval, és hogy pénzt
szerezzen a lanynak, szerencsejatékba kezd. A fiu
id6vel egyre gyakoribb vendége lesz a kaszinonak,
ahol a vakszerencse tesztelésének megszallottjava
valik. Mindent akar és azonnal, telhetetlendl, de
végll elveszti a kontrollt a jaték felett.

Ezt a szinpadra ritkan alkalmazott regényt a
Radnoti Szinhaz szamara egy fiatal alkotoparos
adaptalja: a Junior Prima dijas Fekete Adam irja a
szOovegkonyvet, az el6adast pedig Fehér Balazs Bend
rendezi. A f6szerepekben Csomas Mari, Vilmanyi
Benett és Lovas Rozi lathato.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 29
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 TEACSEPPEK

A BODZA

A bodzavirdgbdl készult tea vizhajtd, emésztést
el6seqitd, kohogéscsillapitd hatdsu. Megfazasra,
horghurutra, izzasztészerként és immunrend-
szeri serkentéként hasznaljak. A friss bodzahajtas
erés hashajtd. Hasznaljak még vértisztitasra,
fUlfdjasra, rekedtségre. A bogyd izzaszto, nagy
mennyiségben hashajtd, 6déma és reuma ellen
ajanljuk. Friss leve vagy a beléle készUlt lekvar
bizonyitottan kitling szer a TBC gyogyitasara.
A bodzafa kérge purgald, féreghajtd hatasu.
Erds vizhajto, heveny vesegyulladasra, altaldnos
6démasodasra ajanljak.

A bodza levele vizhajtd és hashajto, reumas
fajdalmakat enyhit. Lazcsillapitasra is ajanljak.
B&séges izzadas idézhetd el6 vele kittéses laz
(kanyaro, skarlat) és reumas laz esetén, hurutos
fertézésnél (horgégyulladas, influenza). Ritkan
hasznalatos belséleg. Leginkabb vérzésre és
égési sebekre ajanljuk.

Natha esetén napi 2-3 csészével ihatunk,
amilyen forron csak lehetséges. Hatékonysagat

noveli, ha forrd labfurdét veszink és kdzben
forrd bodzateat iszunk, majd azonnal dgyba
bujunk. llyen médon  kiizzadjuk a nathat’, azaz
méregtelenitjik szervezetlnket, meggyorsitjuk
a gyogyulast.

Orrdugulas, kohdgés esetén inhalalniis lehet
tedjaval, kivaldan tisztitja a légutakat, oldja a
lerakddast, koptetd hatdsa van.

Vizelethajtdsra reggel egy csészével kell
fogyasztani.

Testsulycsokkentd hatdsa miatt a bodzat
fogyokura kiegészitésére napi egy-két csészé-
vel 3-4 héten keresztUl lehet fogyasztani. A tea
fogyasztasanal érdemes figyelembe venni, az
erételjes vizelethajto hatast, ezért napi két csé-
szénél tobbet nem javaslunk.

Nyugtato hatdsa miatt borogatasként hasz-
naljuk mellhartyagyulladasra, véromlenyre,
koszvényre, fagyasra, pikkelysomorre és ekcé-
mara. Lemosasra alkalmas szemgyulladas, arpa
esetén.

[ BONGESZTUNK A NETEN m

e Mire j6 a rebarbara?
(tovabb: hazipatika.com)

* gy szedd ki a kullancsot
(tovabb: hazipatika.com)

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

e Fehér liszt és finomitott cukor
(tovabb: webbeteg.hu)

e Fotok a vilagurbdl
(tovabb: fermina.hu)



http://www.hazipatika.com/taplalkozas/egeszseg_es_gasztronomia/cikkek/mire_jo_a_rebarbara
http://www.hazipatika.com/eletmod/veszelyben/cikkek/kullancs_kiszedese_lepesrol_lepesre
http://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszsegedre/17449/feherliszt-es-fehercukor
http://femina.hu/terasz/kis-magellan-felho/
http://108.hu/magazin
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KRISNA-VOLGY INDIAI KULTURALIS KOZPONT ES BIOFARM ORSZAGOS RAJZPALYAZATOT HIRDET
ALTALANOS ES KOZEPISKOLASOK RESZERE, MELYNEK CIME: ViZ NELKUL NINCS ELET!

Habar Foldunk 2/3-at viz boritja, ennek 977 %-a Ezért mindannyiunknak reagalnunk kell valamilyen

s0s tengerviz, 1,8%-a jég és minddssze 0,5%-3 modon ezekre a kihivasokra:

édesviz. A megmaradt édesviz is egyre szennye- o Takarékoskodj a vizzell Kadfurdé helyett inkabb

zettebbé valt az ipari Uzemek, a mdtragya és a tusolj, csak teljes adag mosast indits el, ne folyod

novényveds-szerekmérhetetlen alkalmazasa, vala- vizzel mosogass, ne hagyd csopogni a csapot,

mint a nagyuzemi allattartas és a vagohidak miatt. szerelj perlatort (vizsugarosztot) a csapokra,
Jelenleg a vilagon 80 orszag kuzd stlyos vizhi- hasznalj vizadagolot a WC 6blitésénél, stb.

annyal és évente S millid gyermek hal meg fertézott « Netadmogasd a vagohidakat, legyél vegetarianus!

viz miatt. o Akert 6ntozésére ne hasznalj vezetékes vizet,
Az ivdvizet mar most Ggy hivjak, hogy ,kék arany’”. locsolj csapadékvizzell

Egy évtized milva komoly kizdelmek varhatdak a » Hasznalj kornyezetkimélé moso- és mosoga-

vilagban az ivoviz miatt. toszereket!

Rajzold le és/vagy ird le hogy milyen médon java- Harom kategériaban tudtok nevezni:

solnad az édesvizek védelmét, ha te lennél az ENSZ « kategoria: 6-10 éves kor kozotti: egy rajz

Kornyezetvédelmi Biztosa. + kategoria: 11-14 éves kor kozotti: vagy egy rajz,

vagy egy fogalmazas
Arajzot kizarolag A/4-es méretl lapra készitsétek, + Kkategobria 15-18 éves kor kozotti: egy rajz €s egy
tetsz6leges technikat hasznalhattok. Afogalmazas fogalmazas is egyutt

legalabb S és legfeljebb 10 mondatbdl alljon. Ez
utdbbiakat be tudjatok kuldeni e-mailbenis. Ne fele-
jtsd el feltUntetni a rajzon/fogalmazason a nevedet
és az email-cimedet!

BEKULDESI HATARIDG: 2017. majus 31.
POSTACIM: 8699 Somogyvamos, F6 u. 38.
EMAIL: pmd@krisna.hu

A palyamdveket szakmai zsUri fogja értékelni.
EREDMENYHIRDETES 2017. JUNIUS 10-EN
az www.oktatas.krisnavolgy.hu honlapon.

Aszerencsés nyerteseink értékes nyereményeiket
a Krisna-volgyi Bucst masodik napjan, 2017.j0lius
22-én a Nagyszinpadon vehetik at.


http://krisna.hu/2017/orszagos-rajzpalyazat-viz-nelkul-nincs-elet/
http://krisna.hu/2017/orszagos-rajzpalyazat-viz-nelkul-nincs-elet/
http://www.oktatas.krisnavolgy.hu/

Ha MAJUS,
akkor igyunk

orgonat!

Ahdnap egyik jelképéveé valt az orgona. Ez a boditd
illatd novény kertjeink, udvaraink egyik legelterjed-
tebb, legismertebb viragzé bokra. De vajon tudjuk-
e, hogy honnan szarmazik, és hogy akar szorpot is
készithetlink beldle?

Az orgona nevének tobb torténete is van. Latin
neve (Syringa) a gorog syrinx szobdl ered, ami csovet,
sipot jelent. A gdérég mitoldgia szerint Syrinx nimfa,
Pan, a kecskeldbu és kecskeszarvu pasztoristen eldl
menekulve, ijedtében karcsu nadszalla valtozott. A
rettegett hangu Pan -aki egy Uvoltésével egész hada-
kat tudott elpusztitani - ebbdél a nddszalbdl készitette
kdzismert sipjat. Valoszinlleg innen szarmazik a

magyar orgona név, amely a templomi hangszer
sipjaira utal.

Az 1807-ben megjelent Magyar Flvészkdnyvben
még ,Lila" néven talaljuk a mai orgonat - a francia
lilas, illetve az angol lilac szavak utan, igy egyértelm
hogy a mai lila szin elnevezése is konkrétan ehhez
a viraghoz kotheté.

Talan meglepd, de az orgona hazankban nem
8shonos ndvény. A Balkan- félszigetrdl szarmazik, és
onnan kerdlt Térokorszagba. Csak a XVI. szazadban
figyeltek fel rd az ott jard kutatok. A szultdn udva-
rabol hozott orgona elészor 1589- ben virdgzott
Busbecq kovet bécsi kertjében. Igazan divatossa a
biedermeier korban valt, amikor szamos faja, fajtdja
és kultur valtozata mar egyetlen kertész udvararol
sem hidnyozhatott.

Az angolok azt tartjék, hogy felbomlik az eljegyzés,
ha a vélegény fehér orgonat ajandékoz a meny-
asszonyanak. Az oroszok pedig ugy vélték, hogy
rovidesen meghal az a beteg, akinek a szobajaba
fehér orgona kertl.

Szamtalan kulonbdzd méarkaju parfim, szappan
alapanyagakéntismerhetjik, de talan kevesen tudjak,
hogy a gydgyaszatban is alkalmazzdk. Az orgona
levele influenza, megfazas ellen lehet gydgyir, mig
az orgonarligybdl készitett tinktura segithet izleti
gyulladas, diabétesz esetén is. A virdgabol készilt
tinktdra, illetve kendcs jol hasznalhato izlleti fajda-
lomra, zUz&dasok, sebek kezelésére. Az orgonabdl
készllt tea élettani hatdsa miatt j6 a megfazasra.
Természetesen az orgonavirag az ehetd viragok kozé
tartozik, ezért 6sszedllithatunk beléle salatat is, sét
kulonleges, izletes szorpot is készithetlink beldle:
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ORGONASZORP

Hozzdvalok: 1 csésze orgonavirdg « 1 csésze
kristdlycukor - 1 csésze viz+1/2-1 citrom leve
Elséként szemezziik le a virdagokat. Ugyeljiink

arra, hogy zold részek ne maradjanak a vira-
gokon. A virdgokat szdrébe tesszik, és hideg
viz alatt ledblitjuk. Egy megfelelé nagysagu
edényben a vizet a cukorral felf6zzik. Min-
den csészényi virdghoz 1-1 csészényi cukrot
és vizet szamoljunk. Amikor a cukros viz fel-
forr, belekeverjik a virdgokat és még kb. 4- 5
percig fézzik. A tlzrél levéve belecsavarjuk
a citrom levét, majd leszdrjuk, és tUvegekbe
toltjuk. A kihdlt szorpot tartsuk a hdtében.
Fogyaszthatjuk asvanyvizzel, szodavizzel izlés
szerint higitva.
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thyaraz

Anyava valni kivaltsag. Gyakran azok érzik ezt legjob-
ban, akiknek nem adatik meg. Jémagam sziléként
mindig arra biztatom vendégeimet, hogy ha nem
tudjak megélni igy, hat éljék meg ezt a csodat mas-
ként, neveldként, keresztanyaként, nagynéniként,
tanitoként, hiszen az anyasag mégiscsak a gyerme-
kekrél szol. Tudom, ilyenkor anydk napjat innepelve,
az anyukakat illik piedesztara éallitani, de engedjék
meg, hogy ezen alkalombdl egy-két tanacsot adjak
ahhoz, hogy boldog és egészséges anyak lehessunk,
boldog és egészséges gyermekeinkkel.

Az djurvéda, az 6si indiai gyogyaszat mar nagyon
koran megfogalmazta, hogy a varanddssag alatt meg-
teremtjik gyermekink egészségét, a gyermekkori

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

a termeészet
erejéevel

egészségmegdrzésen pedig az egész felndtt életlink
egészsége nyugszik. Erdemes a tudatos gyermek-
tervezésnél mar taplalkozasunkkal, életmddunkkal
segiteni a fogantatast. Népi gydgyaszatunk mal-
nalevéllel (Rubus ideaeus) segitette példaul, hogy
a petesejt bedgyazdédjon a méhfalba. De az utolsod
trimeszterben is érdemes alkalmazni, mivel fragarin
tartalma tonizalja és ellazitja a méhfal izomzatat.
Ez a ndvény ez egyik legbiztonsdgosabb gyogy-
névény, amelyet ebben az idészakban fogyasz-
tani lehet. Vigyazni kell a csipds, flszeres, magas
illéolajtartalmu, hashajté hatasu, ndvényekkel, mint
a gyombér, feketebors, fokhagyma, petrezselyem,
senna, angyalgyokeér. Ezek kertlenddek, a legtobbjuk
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menstruacio elésegitésére alkal-
mas inkabb. Taplalkozasunkon is
érdemes valtoztatni. Az elsé héna-
pokban leginkdbb gytimdlcsoket,
zoldségeket, olajosmagvakat és
tejtermékeket kell elényben része-
siteni, hiszen minél tébb vitaminra
és asvanyi anyagra van szikség. El kell
hagynunk par dolgot, hiszen minden, ami savasit
(alkohol, hus ételek), sét az djurvéda szerint maga-
nak a savanyu iznek a tulzasba vitele is gatolhatja a
fogantatdst. A savanyu iz, bar legtdbb szdvetlinket
tonizalni fogja, a reproduktiv szovetet kérosithatja.
Nekunk, akik hajlamosak vagyunk savanyusagot
enni még a székelykaposztdhoz is, érdemes ezeket
az ételeket elhagyni.

A nditermékenységet eldseqiti az elébb emlitett
malnalevélen kivll példaul a baratcserje, a torpe-
palma, mig a férfitermékenységet ndvelheti a tor-
pepalma, a ginzeng vagy a fokhagyma.

Erdemes &svanyi anyagokkal tdmogatni a véran-
dossag idészakaban a kismamakat, hiszen gyakori
a vérszegénység, a vashiany. Erdemes sok fekete-
szedret, céklat, spendtot fogyasztani, tednak remek
a csaldn. A Schussler-sok kozul a 3-as sot (ferrum
phosphoricumot) érdemes kdraszerlien szedni. A vas
mellett a folsavra is hangsulyt kell fektetni a kismama-
nak, a retek példaul vasban és folsavban is gazdag.

Gyakori még a kalcium hiany, amire a kasszikus
ajurvéda esténként egy bogre meleg tej fogyasztasat
ajanlja, de segit a szezammag, tokmag, lenmagolaj

fogyasztasa is. A Schissler-sokbol
az 1-es és a 2-es so seqit a szoveti

2 kalcium bevitelben.

\b\\f

Egy kismama fogyasszon sok

sz6l6t, sargabarackot, észibarac-

kot, almat, kortét, cseresznyét, megy-

gyet, de kivaloak a citrusfélék is, vagy

a banan, hiszen rendkivil gazdag mind
asvanyi anyagokban, mind vitaminokban.

Meg kell azonban jegyeznem, hogy itt méginkabb
fontos, hogy ismerjik a mamak személyes testtipu-
sat, hiszen az a legjobb, ha e zdldségek, gyumaol-
csok kozul a sajat alkati diétdjukat segitd ételeket
fogyasztjak. Ez fog igazan harmoniat teremteni Ugy
az emésztés, mint a lelki nyugalom terén.

Az djurvéda arra is hangsulyt fektet, hogy éljik
meg szépen ezt az allapotot. Van, aki terhes, van, aki
varandos, van, aki pedig aldott allapotban van. Ha
van lehetéséglink boldogan, fitten, egészségben és
teljes valojaban megélni a gyermekvaras oromét,
akkor valasszuk ezt. Ha Ugy érezzuk, bizonytalanok

vagyunk, féltink az ismeretlentdl, vagy nem tudjuk
mi lenne szamunkra a legjobb, forduljunk batran
segitékhoz, hiszen dietetikusok, duldk, terapeutak,
gyogytornaszok, jogamesterek, tanacsadok sora all
rendelkezéstinkre.

Boldog varakozast!

Karolyi Banki Viktoéria
djurvéda terapeuta
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—a hely, amitd
elall a lélegzeted

Varenna a Comoi-té partjan talalhato
Eszak-Olaszorszagban. Ameddig a szem
ellat, ott magasodnak az Alpok cslcsai, és
napokig lehetne csodalni a to tiszta vizét is.

Milandban tartézkodasunk alatt latogat-
tuk meg ezt a mesébe ill6 helyet. A Centrale
vasUtallomasrol indultunk vonattal észak
felé. Az Ut egy ¢ra, de gyorsan repll am az
id6, ha nem tudod levenni a szemed a gyo-
nyord tajrél. Féliton mar megjelent a té és
ugy termettek mellettink a hegyek, mintha
abban a pillanatban néttek volna ki a foldbdl.
Nagyon érdekes élmény volt, amikor a vonat
berobogott a hegy belsejébe, és a csodas
tajat felvaltotta a feketeség.

-



http://108.hu/magazin

Leszallva a vonatrél azonnal megcsapott a levegd
frissessége és a varos nyugalma. November k6zepén
a taj mar erdsen 6szbe hajlo, és gyonyorden szines
volt. Kevés turista utazott vellink, és még kevesebbel
talalkoztunk a varosban. Gyalog indultunk el a Villa
Monastero felé, kdzben felfedeztik a szik utcakat,
a hangulatos sikatorokat, és megetettiink néhany
kacsat, akik a part kozelében Uszkaltak. Kopogott a
cipénk a macskakdveken, és nem tudtuk, merre for-
ditsuk a fejunket, mert a kilatassal egyszerien nem
lehet betelni. Koncentralsz, hogy magadba szivhasd
a latvanyt, hogy 6rokre az eszedbe vésd az érzést és
az amulatot.

Tetszett, hogy a helyiek mennyire baratsagosak az
idegenekkel. Megismerkedtink egy kis fehér kutyussal,
aki nagy tehetséggel menekilt a gazdai eldl, akik
meg akartak fogni a pérazat. A gazdik mosolyogva
fogadtak a kutyus iranti csodalatunkat, és koszontek,
mikor elhaladtak mellettink. Utana még egyszer
talalkoztunk velk, akkor is mosolyogva tdvozoltek.

A Villa Monastero-hoz érve azt hittik, ezt mar nem
lehet fokozni, a botanikus kert azonban elképeszté.
Kalon vehetsz jegyet a kertbe, de ha szeretnéd, akkor
az itt talalhaté mizeumba is. Mi csak a természeti

értekekben gyonyorkod-
tink. Azt tanacsolom,
hogy latogatas eldtt
mindenképp nézd meg
anyitvatartast. Novem-
ber és december héna-
pokban példaul csak
vasarnap van nyitva.
Tehat a kertet magat
nem lehet jellemezni,
azt a helyet latni kell!
Tavasszal és nyaron
még csodalatosabb
lehet, hiszen viragzas-
nak indulnak a fak és
a viragok, de 6sszel is
sajatsagos hangulatot araszt. A kert a té mellett hiizodik
végig, és zavartalan ralatas nyilik a hegyekre és a kornyezé
varosokra is. A kerttdl visszafelé sétalva megebédeltiink
a Bar il Molo étteremben, kozel a téhoz. A pizza isteni a
kavéhoz pedig meg cukorka is jar.

Ha kedvet kapnal megcsodalni a té tébbi varosat is,
akkor nézz utana a komp menetrendjének és hajozz at a
tavon Menaggioba vagy Bellagioba. Varenna nevezetes-
ségei kozott talalhato még a Castello di Vezio is, ahonnan
szemet gyonyorkodtetd a kilatas.

Ezen a helyen a hegyek és a vizpart
szerelmesei is nyugalomra lelhetnek.

Ludanyi Bettina
irokkozottblogspothu
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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 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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108 £letmodkozpont tanfolyamara
a

Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vdsdrolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére

el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

A tanfolyam tpusa:

jgoeen Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen

Helyszin:

tudod megrendelni és megvésarolni.

Datum:

Kiallitotta:

ElérhetGségeink: 108 Eletmddkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., I11/12.

E-mail: info@108.hu
www.108.hu/ajandek

108.hu

- a minosegi életmod magazinja

. A MINGSEGI ELETMOD MAGAZINJA

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

Egyszerii, de konnyii tippek
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: a teljesebb életedhez
'u:) Sillda
Hires ALY i L. Segiti a testi és lelki feltoltédésed
iires Z(in o
ol 5 IS AN _' . Mindez kérnyezetbarat médon,
Virdgnyelveggey W58 Sy = papir nélkiil a gépeden
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I quenes 8. EVFOLYAM 5. SZAM ELETRE KELTONK!

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