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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

» GREENMARK BIO HANTOLT
KENDERMAG

A kendermag 6sid6k 6ta
szamos egészségvédd
tulajdonsagairdl ismert,
asvanyi anyagokban gazdag
novény.

2509

2,099t

1.799

KEDVEZMENY:

300 Ft

» OLIVALOE INTENZIV HIDRATALO,
FESZESITO ARCMASZK MINDEN
BORTIPUSRA

Bérfiatalitd, nyugtato és ragyo-
gasfokoz6 maszk. Kisimitja
arancokat, a bért puhava és
rugalmassa teszi.

FACE MUFACE

 MA.
ot Ry
(R

70 ml

4299t

3.799 K

and fitmi)

KEDVEZMENY:

500 Ft

Természetes, teljes ki6rléssel
el6éllitott 4svanyi anyagokban
gazdag novényi édesitbszer.

A fehér cukorndl négyszer
lassabban bomlik le a
szervezetben.

3009

KEDVEZMENY: 999 Ft

b 899

» DABUR KARDAMOM KIVONAT

A kardamom magjabdl préselt kivald
Debur mindség( olaj. Konnyen keverhetd
’ | ’ ételekbe, italokba. Jotékony hatédsu
o az emésztésre, erbsiti a szivizmot, az
D immunrendszert.
60 ml

1.899Ft—

1.699 r

» CAUVIN 100% DIOOLA)

KEDVEZMENY:

200 Ft

Franciaorszagbol szarmazo,
karakteres iz( olaj, melyet
onmagaban étrend-kiegészitéként,
vagy saldtdkhoz, sajttalakhoz

hozzaadva fogyaszthatunk.
Cauvin 9
.Huglf;lﬁé"

5%

250 ml

2499t

2.199 k

KEDVEZMENY:

1 300 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/cauvin_100_dioolaj_250ml_4358
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/olivaloe_intenziv_hidratalo_feszesito_arcmaszk_minden_bortipusra_70ml_4360
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/olivaloe_intenziv_hidratalo_feszesito_arcmaszk_minden_bortipusra_70ml_4360
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/olivaloe_intenziv_hidratalo_feszesito_arcmaszk_minden_bortipusra_70ml_4360
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/greenmark_bio_hantolt_kendermag_250g_3592
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/greenmark_bio_hantolt_kendermag_250g_3592
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/dabur_kardamom_kivonat_olaj_60ml
http://aruhaz.108.hu
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/biopont_bio_rizsszirup_300g_4359
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Hitnk a manak!
Vagy mégsem?

Itt a nyar, ilyenkor kicsit kony-
nyedebben, lazabban kezeliink
dolgokat. Rovidiilnek a mun-
kanapok, hosszabbodnak a hét-
végek. Aki csak tehetr, elmegy
1-2 hétre nyaralni is, de leg-
alabb megtoldja 1-2 nappal a
hétovégeéket. Stit a nap, és ahogy
a téli ruhdainkat levetettiik, ugy
a lelkiink s felszabadul. Ak?
eddig megfontolt is volt, most
konnyebben adja dt magadt a
scarpe diem” életérzésnek.


http://108.hu/magazin

Az,Elja manak”gondolat az 6kori rémai kdlté Hora-
tius nevéhez flizédik. Az  gondolata szerintem nema
hedonizmus tdmogatasa volt, hanem az, hogy keresd
az értelmét minden napnak. ,Elvezd az idét, minden
napnak szakitsd le a viragat!”

A jelenben élés nagyon vagyott dllapot manapsag,
de vajon tényleg erre van szikségunk? Milyen lenne az
életlink, ha csak a jelenben élnénk? Elgondolkodtam
ezen egy kicsit. Nagyon jél hangzik, hogy lerakom a
mult terheit, és nem aggddom a jovém miatt sem.
Egyszerlen csak benne vagyok folyamatosan a stressz-
és szorongasmentes ,flow"-ban. Vajon fenntarthato
tartdsan ez az allapot?

Egy vagyok a multammal, jelenemmel, jovémmel.
Mindhdrom a részem. Nélkilozhetetlen részem.

A multon ragddas, bankodas, blntudat valéban
nem segiti sem a jelened, sem a jovédet. Viszont ha
bizonyos dolgokat nem dolgozol fel, nem oldasz meg,
hanem csak atlépsz rajta, és Ugy csindlsz, mintha tul-
lennél rajta, az megbosszulja magat elébb-utobb, és
valamilyen formaban, akar fizikai ttinetekként, megje-
lenik az életedben.

A jovén aggodni sem érdemes. Szintén nem szol-
galja az életed. Viszont céltalanul sodrédni sem jo.
A tudatossagra is szikségUnk van. Ha nincs kontroll az
életedben, ha nem tudod, hogy mi lesz holnap, vagy
akar holnaputan, az komoly szorongast okoz elébb
utdbb. fgy vagyunk dsszerakva. Kell egy jovékép.

Visszatérve a jelenre. Igen, élvezni kell a pil-
lanatot, az elért eredményeket, és megélni a
sikert, befogadni a szeretetet, és daramoltatni
a pozitiv energidkat masok felé is. Nekem ezt
jelentia jelenben élés. Tudom, mikor alljak
meg egy pillanatra, és hagyjam befogadni
azt a sok jot, amit az élettdl kapok. Tudom,
hogyan fejezzem ki a haldamat ezekért az
emberekért, dolgokért, eseményekeért.
Tudom, hogyan toltédjek, mert hiszem,
hogy Ures talbol nem lehet kindlni, azaz
ha én nem vagyok jol, én sem tudok

(4

adni masoknak. Tudatosan odafigyelek a jelenemre,
de sziikségem van a multamra és a jovémre is. Ezek
tesznek engem azzd, aki vagyok.

Szoval csak dvatosan a hedonista carpe diemmel,
és az eqgyszer élunk” felkidltasokkal, mert szamit, amit
most teszel.

Amit meg kell oldani, azt oldd meg! Legyenek céljaid,
amik felé haladsz, és foglalkozz az dnismereteddel, hogy
tudd, ki is vagy valéjaban!

Csodas nyari napokat! Szeretettel:
Polgar Lili

Coach, tréner, mentor
www.oromterapia.hu

 Iratkozz fel te is: www.108.h!
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LOINPaAZ0
Ha azt hiszed, hogy mar bejartad a Balaton part-
janak 0sszes szegletét, és lattad mar a td minden
arcat, akkor latogass el valamelyik levendulasba.
Alila barsonnyal borftott birtokok régi kolostorker-

tek hangulatat és a mediterran vidékek melegen
hompolygd életritmusat idézik fel.

A Balaton déli partjanak lankai kozott bujik meg egy leven-
dulas, ami néhany esztendeje még a senki foldjeként varta,
hogy gazdara leljen. Majd egy napon, nem is olyan régen,
az agyagos és naptol perzselt terdlet lattan egy fiatalember
lelkében megrezdlt valami. Egy dlom valdra valt és a viragba
borult birtokot 6t évvel késébb, 2017 nyaran megnyitottdk a
nagykozonség eldtt is. Az elsd levendulas Ultetvényt Bittera
Gyula — a korszak kozismert gydgynovényszakértsje — tele-
pitette az 1920-as évek kdzepén Tihanyban. A szazadfordu-
l6t kdvetden egyre tobb Ultetvényt létesitettek kilonb6zd
célokkal. Erdemes felkeresni a szebbnél szebb levendulaval
bendtt majorokat, és megismerkedni a torténetikkel.

Bar az altalunk kiszemelt birtokra kénnyd odatalalni,
az uticélunkat jelzé tablakat kdvetve mégis ugy érezzik,
mintha egy kincses térkép titkos utvonalan haladnank.
Utunkat golyafészkes, 6reg villanypoznak, régi idékrél
meséld verandas hazak, a Balaton illata, perzselé napsités
ésismeretlen, kedves arcok szinezik. A farm latogatoit tobb
ezer lildban pompazo levendulabokor, mosolygds emberek
és méhzimmaogéssel atszétt béke fogadja. Olyan csend
uralkodik a tajon, mint amilyet csak 6don konyvtarak, bol-
csességtdl sulyos némasagaban tapasztalhatunk. Csend,
amiben a konyvtar vendégei szétlanul forgatjak a konyvek
lapjait, rejtett igazsagokat vagy feloldozé gondolatokat
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kutatva bennuk. Hogy mit kere-
sek a birtokon? Az ottlétem
alatt probalom megfejteni azt a
titokba burkoldzott hangulatot,
amit a tobb hektarnyi, eléttem

elterdld levendula lattan érzek
minden alkalommal.

A lila domboldal és gondos
kertészei kedves szavakkal fogad-
jak az aratasban jartas latogato-
kat és j6 tanacsokkal 1atjdk el a
levendulagyUjtésben tapaszta-
latlan érdekléd6ket. Szerzetesi
némasagban haladunk a rende-
zett névénysorok kozott, ahol az

idegeneket tarsakkd kovacsolja
az élmény, amit a nyari levendu-
laaratas jelent. TUrelem és aldzat
kell hozza, mert minden egyes szal
viragért verejtékezve hajlunk a fol-
dig. Es kdzben észrevétlenil egy
olyan vildagba cséppentnk, ahol
nem létezik id6, a gondolataink
nem csaponganak. Egyszerlien
belekertllink a sajat valdsagunk
jelenébe. Nincs mas, csak a met-
széollok halk csattogasa, a kosar-
ban gyarapodo levendulavirdgok
halma, a dombok és a messzi viz
latvanya keltett érzések. .. llyenkor

ugy érzem, hogy rend van a vilag-
ban, és rend uralkodik bennem is.

Aki belépét valt, az egy felejt-
hetetlen élményt kap cserébe és
részesévé valik egy olyan kezde-
ményezésnek, ami altal a vilagunk
szebb és békésebb éléhellyé valik.

Barmerre is jarsz, ha levendulast
latsz, engedd, hogy megszolitson,
elmesélje torténetét és neked adja
ajandékait.

Kovacs Kata
www.facebook.com/
UnalynnSecretGarden/

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 7
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Nyaralas

vagy munka?

A szinhazakban nydron daltalaban csend van, ilyenkor nincsenek wj bemu-
tatok, inkabb szabadtért eloaddsokon lathatjuk kedvenc szinészeinket. At

gondolhatnank, hogy ilyenkor ok is pihenéssel toltik az idejiiket, de vannak

am, akik tlyenkor is dolgoznak...

Sok éve mar, hogy Kern Andras Balatonszepezden,
a nyaralojaban tolti a vakacio heteit. A népszerd
szinész napimado, emellett kedveli a vitorlazast
is, noha elismeri, ez utébbit illetéen még van mit
tanulnia. Andrds nyaranta csoki barnara stl a napon,
feleségével nagy sétdkat tesznek, pihennek, jokat
esznek a kerti fak arnyékaban. A szinész azonban

ilyenkor sem képes teljesen kizarni a munkat. ,Ejsza-
kai bagoly vagyok, van a hdzban egy szobdm az
frdsra. llyenkor késztilnek a kabaréjelenetek vagy a

forgatokonyvek” — arulta el Kern, aki ugy érzi, az
idillikus balatoni kérnyezetben még a munka is
jobban megy:azigazan j6 poénok ugyanis rendre
a toparti hazban jutnak eszébe.

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

Kossuth- dijas szinésznénk, Udvaros Dorottya
is megtaldlta a megfeleld buvohelyet, mégpedig
Révfulopon. A Balaton- felvidéki haz egy nagy kert
kdzepén all, a verandardl latszik a to, a tdvolban
pedig a déli part. /tt az élet tényleg csak pihenéssel
telik. Bdr Révfiilép nincs igazdn kézel a févdroshoz,
féleg a nydri csticsforgalomban hosszu az (Gt iddig,
mégis, amint szabad vagyok, régton lejovok, sét, télen
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is sok id6t toltok itt” — mesélte Dorottya, és azt is
eldrulta, hogy Révfilépdn csupa olyan dolgot tesz,
amire egyébként a mindennapokban nem jut sok

Kovacs Patricianak idén kevés ideje jut nyaraldsra.
,Van a csalddnak egy pici nyaraldja Szdntddon, de én
lényegében idén nydron akkor vagyok a Balatonon, ami-
kor Foldvdron a Kultkikdtében, és Keszthelyen jdtszom.
Julius 7-én van a Vélegény bemutatdja, Foldvdron is

Balsai Moni napjaink legfelkapottabb szinészndi
kozé tartozik. Jelenleg is tobb mozifilmben ldthatjuk
(Liza, a rékattndér, Kincsem, Tiszta szivvel, A martfdi
rém, Jupiter holdja). A szinészn¢ szivesebben tol-
tené a nyarat is munkaval. ,Lesz egy kis szerepem
egy filmben, amirél még nem beszélhetek, és csindljuk
a Vdldtdrsak harmadik évaddt, de hdromnegyed éve
nem hivtak castingra. Akdr annak is értilhetnék, hogy
leszidém pihenésre. Azember ugy van vele, hogy elmegy
nyaralni, aztdn visszajon, és dolgozni szeretne. Mdrmint

ha szereti a szakmdijdt. Egy csoddlatos darabot mutat-

tunk be nemrég a Szentendrén, Bergman Persond-jdnak
dtiratdt, amit Hidvégi Ndra rendezett. Gyorgyi Anndval
és Urbanovits Krisztindval hdrman szerepellink benne.

ideje: olvas, kertészkedik, f6z, s amikor fia, Maté
is csatlakozik hozza, kettesben killnek a stégre
horgaszni.

jatsszuk majd augusztus 19-én, és filmet is forgatok, igy

nem sok idé marad a pihenésre. A kisldnyom a fériemmel
és az anyukdmmal lesz sokat Szdntddon. A sdrd nydri
beosztdsért cserébe lazdbb tavaszom volt, és Gsszel is
lesz majd idém pihenni. - sorolta a nyari programokat
a szinésznd. Patrician nem latszik meg, ha nehezebb
id6szaka van, ugyanolyan mosolygos és energikus,
mintha heteket pihent volna. Elmesélte, mostana-
ban tudatosan figyel arra, hogy formaban maradjon
a sok munka mellett is. ,Az elmult évben tudatosan
sportoltam, rengeteget jdrtam torndra, kiprobdltam a
trx-et, pilates- és fittballedzéseim is voltak. Nagyon sok
gyakorlatot sikertilt elsajatitanom, amiket nem csak a
teremben lehet elvégezni. Ugy fogok forgatni jdrni, hogy
lesz ndlam kislabda, erésit6kotél, sulyzo. Annyit dolgoz-
tam azon, hogy jo6 formdba keriiliek, hogy tgy érzem,
ezt most muszdj megtartanom. Testben és lélekben is
nagyon megterheld egy két hdnapos forgatds, és ugy
kell formdban maradnom, hogy nem lesz idém edzeni
jdrni” - vallotta be Patricia.

Egy nagyon kildnleges eléadds szuletett, Bergmanhoz
hiven és méltdn, és nagy valdszintiséggel 6sztél Pesten
is fogjunk jdtszani, de nydrra nincs szinhdzi feladatom.”
—arulta el Moni.
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Voltam
Kicsi és gyenge:
lettem nagyobb.

/ Sfrtam

/- Keveset és tobbet:
__épp-eleget.

% Nevettem °

. sokat és nagyokat:
I mert kellett.

| _'fdldrol és porbol:
sg}f neveltek.

»sfnert élek.

' Megsziiletek
ujra és ujra:

samsara!

Simon Barbara
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HEMANGI DEVI DASZI

Kostolj bele az ajurvédaba!

Ara:

4490 Ft

s-caapaeaq 1O geor] IZESYAIA

70 kiprobalt recept

Az gjurvéda gyakorlati
tanitasai

Testtipusok szerinti étrendek
A szerzd tippjel
Mindez 136 szines oldalon.

SN XX

Hémangi
megvasarolhato
konyvei

W A TUZHELYIG

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
ajandek a ma emberéenek.

X I \
A X
N poG
% Chysgesas® Y
@, '\9\\

Megrendelheto:
www.108.hu/kostolj

A NAPFENYTOL __ el ALLATI FINOM

’? NOVENYI IZEK

3.990.- 1 o /LA 2.990.-
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Borbds Gabit senki-
nek sem kell bemutatna.
A rendkioiili tehetségi
sginészno pdlyaja sem
mindig volt hangos tap-
sokkal kisért. O azonban
sosem volt rest megtaldlni
ast a szinpadot, ahol meg-
kapta a feladatokat, és az

ot megilleto sikereket.

22

LU0/

Meséljen egy kicsit a gyermek-
kordrol, mikor érezte meg el6-
szor a szinhaz illatadt?

Anyukam szeretett szinhazba jarni,
pici koromtol kezdve vitt magaval
az eléadasokra. Balerina akartam
lenni, tizennégy évig tancoltam,
de olyan rossz lett az iskolai ered-
ményem, hogy eltiltottak téle.
Tizenhat éves koromban a magyar
tanarném taldlt egy irodalmi szin-
padot, és ott kezdtem tanulni. Az
irodalmi mUveltségemet ott ala-
poztam meg. Erettségi utan pro-
balkoztam a f&iskoldval, de nem
vettekfel, ezért elmentem muszaki
rajzolonak egy évre. A masodik
nekifutas sem sikerdlt, igy a Nép-
hadsereg Mlvészegyuttesében
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kotottem ki, segédszinészként.
Konferaltam, verset mondtam,
jartuk az orszagot. Ez az élet meg-
tanitja azembert a szerénységre, a
készenlétre, és olyan praktikus dol-
gokra, hogy példaul hogyan lehet
hosszu tavon elviselni a buszozast.

A harmadik probdlkozds
azonban madr sikert hozott a
féiskolan...

Olyan osztalytarsaim voltak,
mint Galvolgyi Janos, Reviczky
Gabor, Safar Aniko, vagy Voros
Eszter. Harmadik osztalytdl mar
jatszhattam a Nemzeti Szinhazban,
Major Tamas nagyon szeretett,
és szép feladatokat kaptam téle.
Aztan utolsé éves féiskolasként
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jottek az igazgatok, emlékszem,
hogy minden nap szallodakban
targyaltam egy kavé mellett
arrél, hogy hova kertljek. Ugy
dontottem, hogy elmegyek
Veszprémbe, mert tetszett, amit
ott csindltak, de végul lebeszéltek
rola, és a Jozsef Attila Szinhazhoz
szerzédtem. Tizenkilenc évig
maradtam is ott.

Ugy érezte, hogy vdltania kell?
Nem éreztem mar jol magam ott.
Egy novemberi napon ugy don-
tottem, hogy elég. Nagyon sokat
probaltam, ehhez képest kevés
volt a fizetés. Mindez a kilencvenes
évek elején tortént, amikor amugy
is minden valtozott korulottink.
Kozben a Jatékszinben is szere-
peltem olyan darabokban, mint
a Hippolit, vagy a Néma Levente,
de ebbdl igy nem lehetett meg-
élni. Megkerestem Vallo Pétert,
akivel egyutt jartunk féiskolara,
és kértem, hogy valamit taldljon
ki nekem. Sopronban tart karok-
kal vartak, és olyan remek dara-
bokban kaptam szerepet, mint a
Chicago, a Lovagias Ugy, vagy a
Cseresznyéskert. Fantasztikusan
jol éreztem ott magam, évente
két darabot prébaltam. Hidba volt
mar mogottem tizenkilenc év a
Jozsef Attilabol, mégis a Sopron-
ban toltott tiz év tett azza, ami
most vagyok.

Sopronban is élt akkoriban?
Kivételesen j6 helyzetben voltunk.

Nem kellett lent lakni, Pesten pro-
baltunk, csak az eléadasokra utaz-
tunk le. Azutan ott is tortént egy
valtas. Maradhattam volna az Uj
direktor keze alatt is, de nekem
vissza kellett jonndm Budapestre.
A szileim és a gyerekeim miatt
muszdj volt itt lennem. Tanitot-
tam, de megint azt éreztem, hogy
ez kevés az életben maradashoz.
A semmire jottem vissza. Emlék-
szem, sétalgattam a Radnoti
Szinhaz elétt, és Ugy éreztem
magam, mint egy vidéki kislany,
aki ismerkedik a varossal. Akkor
Puskdas Tamast hivtam fel, & men-
tett meg a Figaro hazassagaval,
amit Keszthelyen jatszottunk.

Sok szinész egy ilyen hely-
zetben csak iil, és sajndltatja
magat. Méltatlannak éreznék,
hogy felemeljék a telefont...
Nekem ez egyaéltaldan nem dero-
galt. Természetesnek vettem,
hogy van egy szakmai tudasom,
tudtam, hogy mit arulok. SzUk-
ségem volt a munkara. Kaptam
nemleges valaszt is, de mentem
tovabb. Nem szerettem sosem, ha
valaki megjatssza magat, ha vala-
kinek munka kell, akkor menjen
érte! 2006-ban kerultem a Central
Szinhazhoz, ahol nagyon jol érzem
magam.

Szamtalan filmben is jdatszott,
nem hidnyzik ez a légkor?

Nem szerettem a Filmgyarat, ki
nem allhattam azt a légkdrt, azt a
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rumlit. Ami hatul megy, a varako-
zas, a pialas, a furcsa emberek. ..
Emlékszem, hogy egyszer egy
kosztimos filmet forgattunk vala-
hol vidéken, és egy deszka takol-
manyban kellett 4t6ltdznom, mert
eqgy lakokocsit sem biztositottak
nekdnk. Tévézni jobban szerettem,
az szervezettebb dolog volt.
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A szinkron studiokban is joval
tobb feladatot kapott régen...
Mar nagyon megvalogatom,
hogy mit vallalok el. Felhigult ez
a szakma. Azt kell mondanom,
hogy a dilettantizmus jellemzi a
szinkronizalast a tévécsatornakon

is. A hattérzaj sokszor elnyomja
a dialégust is. A szinkronstudiok
névtelen fiatalokkal dolgoznak,
mert 6k olcsdbbak. A minden-
féle tanodak ontjak magukbol a
,szinkronszinészeket”, akik sajnos
nem allnak a helyzet magaslatan.
Szamomra mindig nagy kihivas
volt egy- egy nagy szinésznd&t
szinkronizalni. Glenn Close, vagy
Meryl Streep fantasztikus muvé-
szek, nekik példaul tobbszor
is lehettem a magyar hangjuk.
Emlékszem, az elsé nagy felada-
tom a Kifulladasig cimU filmben
volt, ahol Jean Seberg-t szinkro-
nizéltam. Néhany éve dobbenten
lattam, hogy felUjitottdk a magyar
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valtozatot, és mar mast kértek fel
a feladatra. ..

Avildaghdlot mennyire figyeli?
Engem ez nem nagyon érdekel.
Levelezek, de ha valamit meg kell
néznem, akkor a ldanyom segitsé-
gét kérem.Nem is nagyon vagyok
kivancsi senkire. Unom az interne-
tet. Hireket sem tudnék a monito-
ron olvasni. Ma példaul hosszan
kellett sétalnom, hogy taldljak egy
Ujsagos pavilont, de nekem kell a
nyomtatott sajto.

Tanit még?

lgen, a mai napig van 18- 20 tanit-
vanyom, akiket a mUvészi- szin-
padi beszédre oktatok.

Ok szinésznek késziilnek?

lgen, de én megmondom nekik
6szintén, hogy nincs rajuk sziikség
ezen a palyan. Itt most minden
leprolisodott, felhigult, elsztrkult.

Olvasom most Marai Sdndor nap-
l6jat... mindenkinek ajanlanam!
A mai fiatalok olvasni sem tanul-
nak meg, és az irodalomrol semmi
fogalmuk nincs. A tanitvanyaim-
nak feladok konyveket, de 8kis az
interneten olvassak el a roviditett
valtozatot, ami sokszor pocsék for-
ditasban kertl fel oda..

Ha éppen nem szerepet tanul,
akkor mivel tolti az idejét?

A tanulas szamomra kikapcsolo-
das. Ha hosszu ideig nem csina-
lok semmit, akkor nem érzem jél
magam. Elfoglalom magam, brin-
gazom, sétalok, tlok a virdgaim
kozott, rejtvényt fejtek, olvasok,
f6zok. Kozben pedig reményke-
dem, hogy konnyebb lesz az éle-
tlnk, és az eurdpai kultura egyszer
majd magara taldl...

Zoltan Tamas



[tt a nyari meleg, amit sokan

/ /
nehezen viselnek, és mindent Ke SthS

megtesznek azért, hogy huitsek
magukat. Ebben lehet segft- MZ z@ h u Sl
séguikre ez a ‘csinald magad’
testpermet, amely kelleme-

sebb a hdségben, mint a nehéz -te S-t p e rm e-te-t !

parftmok.

Hozzdvaldk:
« 2dlrézsaviz
1 ek aloé gél (elhagyhatd)
1 ek ezust kolloid (elhagyhato)
6 csepp rozsaolaj
2 csepp zsalyaolaj (elhagyhatd)

Vesziink egy szérofejes flakont, a hoz-
zavalokat beledntjik, majd jol dssze-
razzuk. Magunkra fujjuk, és élvezzik
hUsité hatasat.

Hémangi
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1946. augusztus 1. A forint szlletésnapja

1948. augusztus 1. Atadtak a felljitott Margit hidat

1 1970. augusztus 1. A brit slagerlistan els6 helyezett lett Elvis Presley The
Wonder of You cim( dala

—

-

E L v I S 5 1992. augusztus 1. Az anyatejes taplalas vildgnapja

th WONDER OF YOU L
_' 1863. augusztus 3-an szlletett Gardonyi Géza (Ziegler Géza) magyar 1o, koltd
EJ!' |

1173. augusztus 9. Elkezdédott a pisai torony épitése

1865. agusztus 12. Dr. Joseph Lister sebész elséként alkalmazott fertot-
lenitészert mitétnél

1877. augusztus 12. Thomas Edison amerikai feltalalé befejezte az elsé
@~  fonograf modelljét

1945. augusztus 12. Megalakult a Magyar Ujsagirék Szovetsége

1981. augusztus 12. Az IBM piacra dobta az els6 szemeélyi szamitogépet

1934. augusztus 14. Vizre bocsatottak a Budapest nevli els¢ Duna — ten-
geri hajot

1966. augusztus 20. Debrecenben megrendezték az elsé viragkarnevalt

1837. augusztus 22. Megnyilt a Pesti Magyar Szinhaz

1986. augusztus 28. Tina Turner amerikai énekesnd csillagot kapott a
hollywoodi hirességek sétanyan

2004. augusztus 29. A magyar férfipolé valogatott olimpiai bajnok lett

1860. augusztus 30. Angliaban elindult az elsd villamos

1856. augusztus 31. Felszentelték az Esztergomi Bazilikat
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CSUCSELMENY
A SZERELEMBEN:
ﬁ o ATUKORSZERELEM!

s ATOLSOLY

NEM A SOK
EVESTOL LESZ

A KORNYEZETTUDATOSSAG
OTTHON KEZDODIK

15\ . | ~ B
o ! v . LY
'y \ AN
GYOGYULIUNK \‘ \ { S
AHOLD ENERGIAJAVAL
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# s . o
VESZELYBEN A FOLDTUDEJE
/i y JELMEZEK KAVALKADIA
- M N
S ( :
EVFOLYAN 1. SZAN. INKI { 5. EVFOLYAM 2. STAM.

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


http://www.108.hu/hirdetes

hu/magazin

A szeretetet mindenki maskép-
pen fejezi ki. Mindenk: szivében
van szeretet, és van, akt onz0b-
ben tudja kifejesni ast, mig
masok onzetlenebbiil. El6DD-
utobb mindenk: megtanulja,
hogy nem kaphat szeretetet
masoktol anélkiil, hogy sajat
maga nem fejezné ki a szerete-
tét masok irant, és ez az adok-
kapok olyan, mint a karma.
Neéhol igazsagtalannak vagy
aranytalannak tinik, néhol
nem, de hosszu taovon és globa-
lis 0sszességében nincs hiany a
teljességben, vagyis korlatlan
mennyiségi szeretetet adha-
tunk és kaphatunk is.

Z

o' _
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Ha valaki fontos a szamunkra, akkor rendszeresen
befektetéseket kell elhelyezniink az érzelmi bank-
szamlajan. Ezekkel ugyan nem tudjuk teljes mértékben
kompenzalni a terheléseket (példaul a csalodasokat
vagy egyéb traumakat, amiket okozunk), de legaldbb
lassabban merUl ki az egyenleg. Egy kapcsolat alta-
laban akkor lesz sikeres hosszu tadvon, ha minél tobb
betétet igyeksztnk elhelyezni egymas szamlajan és
igyekszink a terhelések csdkkentésére vagy elkerd-
lésére. Ehhez pedig rendszeresen ki kell fejezntink a
szeretetlinket, és meg kell tanulnunk egymas szeretet-
nyelvét. Errél Gary Chapman amerikai baptista lelkész
ir,Az ot szeretetnyelv” cimd konyvében.

Szerinte az emberek 6t médiumon keresztul feje-
zik ki leggyakrabban a szeretetiket:

Elismero szavak
Az elismerd szavak esetében az egyik fél Ugy érzi,
hogy a tarsatol érkezd, magatdl értetddd dicséret
mindennél tobbet jelent szdmara. A szavak tehat
ebben az esetben tdbbet érnek a cselekedeteknél.

Minoségt ido

Akinek a mindségi idd a legfébb szeretetnyelve, az
a ra iranyulod figyelem hatasara érzi leginkabb azt,
hogy 6t igazan szeretik. Ez lehet egy beszélgetés,
egy kdzos vacsora, vagy egy kdzosen eltoltott hosszu
hétvége is. A kulcskifejezés az osztatlan figyelem,
hiszen tévézés, olvasas, telefon nyomkodasa kdzben
nem lehet kapcsolatot épiteni.

Ajandékozas
Az ajandékozas annak szimbodluma, hogy gondo-
lunk a masikra. A szeretet lathato jele. Nem szabad
Osszekeverni azonban ezt a szeretetnyelvet az anya-
giassaggal, hiszen itt jelképes, apré ajandékokro|,
meglepetésekrél van sz, az érték nem szamit. Annak,
aki ezt a szeretetnyelvet beszéli, mar az is a megbe-
csulés jele, ha valakiidét szakit arra, hogy megtalalja
szamara a megfelelé ajandékot, vagy meglepje 6t.

Szivességek

Annak, aki ezt a szeretetnyelvet beszéli, barmely
cselekedet, amely megkonnyiti az életét, rengeteget
jelent. A masik fél altal elvégzett feladatok (bevasar-
s, f6zés, mosas, takaritas stb.) kicsiny szolgalatként
foghatok fel, amelyek azonban tervezést, idét és
faradsagot igényelnek.

Testi érintés
Az atdlelés, simogatas, kézfogas, a kar, vall vagy az
arc figyelmes megérintése a szeretet vagy torédés
kifejezése lehet. Azon személy szamara, aki ezt a
szeretetnyelvet beszéli, a fizikai jelenlét és az elér-
hetéség a legfontosabb. Egy-egy kedves mozdulat
tobbet mond szamukra szaz szonal.

Minden ember esetében az egyik vagy masik szere-
tetnyelv lesz a domindns, és egy kapcsolatban nem
csak azt kell megértentink, hogy sajat magunk szamara
melyik a legfébb szeretetnyelv, hanem azt is, hogy a
masik fél szamadra melyik fontos, és azon a szeretet-
nyelven pontosan hogyan fejezi ki magat. A férfiak és
anoékeleve kuldnbdznek egymastdl, és minden egyes
ember a sajat kondicionaltsagabdl fakadd médon fejezi
ki, illetve varja el a szeretet, torédés kifejezddését. Az
elsé lépés persze az, hogy elkezdjuk gyakorolni ezt az
Ot szeretetnyelvet, és kommmunikalunk egymassal, hogy
megértsik, hogyan fogadja a masik fél a szeretetlnket.

Gauranga Das
személyi edz6, taplalkozasi tandcsadd
hotashtanga.com
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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.
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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 )
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DAGASZTAS NELKULI TELJES
KIORLESU FORMAKENYER

ELO TESZTA KET DARAB
KENYERHEZ:

6 evokanal teljes kidr-
lést anyakovasz (hitébol)
1200 ml langyos viz

60 dkg teljes kidrlésU
tonkolyliszt

A kovaszt simara keverem a
vizzel, majd hozzd szitdlom a
lisztet,alaposan elkeverem, és
letakarva

6 oran at a konyhapulton pihen-
tetem. Csodas, bubis, tele élettel
tésztat kapok, nagyon hig, ez igy
van rendben.

Eza finom kenyér fiam és az én kedvencem.
Heti szinten stitom. Nagyon jo szendvicsalap-

nak is, szép szeleteket tudok vdgni. Nagyon
egyszerd az elkészitése kezdd kovdszolok is
bdtran fogjanak neki.

TOVABBI HOZZAVALOK:
o 40 dkg teljes ki6rlésd tonkolyliszt

e 2 evékanal dardlt bio lenmag (tokmag)

o 2 evokanal dardlt bio szezdmmag
(napraforgd mag,chia)

o 2 evokanal bio tonkélypehely (lehet
hajdina,vagy rozs is)

o 2 tedskanal rolt kdménymag

o 4 tedskanal parajdi so

e 2 evokanal tonkolypehely

o tetszdleges magok a kenyér tetejé-
nek megszorasara

ELKESZITESE:

A fent irt hozzavalokat az eld tésztdhoz
keverem. Két darab plspokkenyér format
sUtépapirral bélelek ki. A masszat kétfelé
osztom és beledntom a formakba. Ne ijed-
junk meg, folyés lesz a tészta. Tetszdleges
magvakkal megszérom a tészta tetejét.
Nekem van két formam, azt boritom r3,
taskaba is huzhatjuk vagy sttézacskoba.
Hideg sttébe inditom. Bedllitom a sttd-
met 220 fokra, és egy 6ran at letakarva
egy masik formaval, vagy sutézacskodban
sUtom. Egy ora utan kiveszem a formabdl,
lehuzom réla a sUtépapirt, és a sttdracsra
teszem vissza 200 fokra még tovabbi fél
ordra sulni. Akkor sult meg jol, ha a kenyér
aljat megkopogtatva kongd hangot hal-
lok. Racson hagyom kihUlIni. Lehet&ség
szerint csak masnap vagom meg, jot tesz
a kenyér dllagénak, ha pihen fél napra.

Mészaros Edit
vadkovaszsuli.blogspot.hu
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TELJES KIORLESU MAGOS ZSOMLE

HOZZAVALOK: Az 6sszetevOket a dagasztogép Ustjébe vagy egy nagy talba
(Egy tepsire szamitva 9db 10dkg-os) mérjik. Egyenletes sima tésztat dagasztunk. 45 percet keleszt-

juk. A tésztat szétmérjuk, majd felgombolyitjik. Fejjel lefelé
« 35 dkg teljes kiérlési buzaliszt vizbe martjuk, majd az adott magba forgatjuk és sutélemezre
« 15 dkg BL 80-as liszt tessziik. 30 percet kelesztjlik 230 fokos elémelegitett stitében

15 t ut- .. k.
e 20 gramm buzasikér percet suyju

e 10grammsoé

Amennyiben a leirds mellett szivesen megnéznéd az elkészitésrél

* 20 mlolivaolaj készult videdt is, azt a Stitdgesstink Beflivel YouTube csatornan,
e 2,5dkg éleszté vagy kozvetlendl ide a linkre kattintva érheted el: https://youtu.
e 300 mllangyos viz be/ZWc2yp2NhBk

Befli
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ELKESZITESE:

Egy labasban feltettem forrni a vizet, beledntottem
a citromlevet. Ko6zben a patisszont megskalpoltam,
majd kibeleztem (az ahimsa jegyében) és megpu-
coltam. Beletettem a forrasban levé vizbe, és 10
percig féztem.

Olajon megpiritottam a hinget és a flszerpapri-
kat, beletettem a szdja granuldtumot, megforgat-
tam az olajban, majd feléntéttem paradicsomlével.
Kozben beletettem a tobbi flszert, majd egy pici

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

TOLTOTT
PATISSZON

Egyszerlen nem tudtam otthagyni a zold-
ségesnél a patisszont, mert kicsi volt és
szép. EgyszerU, nagyszer( vegan toltott
csillagtok kertlt az asztalra.

HOZZAVALOK:

e 2 kisebb csillagtok

e 1 poharrizs

e 1 pohar szdja granuladtum

e 1 csomag tofu

e 1dlparadicsomlé

e 50, bors, hing, flszerpaprika, flst s6
e 0Oregand, majoranna, bazsalikom
o étolaj

e citromlé

e novényisajt, széjajoghurt

vizzel felontottem és féztem par percig. A riszt is
megféztem ez id6 alatt.

A patisszonokat kiszedtem a vizbdl és tepsibe
tettem. A tofut felkockdztam majd a granulatummal
és a rizzsel 6sszekevertem. 2 dl szdja joghurtba fust
sot kevertem és a masszahoz tettem. Megtoltottem
a csillagtokoket, a tetejét reszelt névényi sajttal meg-
szértam. Elémelegitett sitében, légkeverés nélkul
180 fokon egy 6ran at sitdttem.

Simon Barbara
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HOZZAVALOK:

15 dkg teljes kidrlésy liszt
5 dkg fehér liszt

5 dkg zabpehelyliszt

6 dkg daralt mak

8 dkg olvasztott vaj

3,5 dkg Diawellness 1:4
cukorhelyettesitd

1 dl tejfol

kb. 1,5 dl viz

1 kk sttépor

1 kk szédabikarbona
eqgy csipet sO

60 dkg sargabarack

SARGABARACKOS-
MAKOS KEVERT
TESZTA

ELKESZITESE:
A tésztahoz valokat jol 6sszekeverjuk. Annyi vizet adunk hozza,
hogy piskotatészta allagu legyen. Egy sutépapirral kibélelt kisebb
tepsibe simitjuk a tésztdt, a tetejére tesszik a kimagozott, fele-
zett sdrgabarackot. Elémelegitett stitében, 200 fokon sutjik
nagyjabol 35 percig.

Hémangi / vegavarazs.hu
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L
CUKKINI-PAPRIKA-PARADICSOM

KONNYU ES GYORS VACSORA A NYARI MELEGBEN

A nagy nyari melegben senki nem szeret hosszasan allni a konyhaban és mindenki szereti ilyenkor
elényben részesiteni azokat az ételeket, amik nagyon gyorsan elkésziilnek. Hat ez egy ilyen recept.
izletes zsenge cukkinivel, friss paprikaval és paradicsommal pillanatok alatt elkészitheted.

Igazi, kdnnyl nyari étel, ami nem terheli meg a szervezetedet a nagy héségben sem. A flszereknek
kdszonhetéen nagyon konnyl megemészteni.

A paradicsomokat tedd forré vizbe, majd hdmozd meg és ha
HOZZAVALOK: nagyméret(iek vagd 8 felé. Hasznalhatsz koktélparadicsomot
e 1 piros kaliforniai paprika is, én azt csak ketté szoktam vagni. A cukkinit és a paprika-
e 3tvpaprika kat vagd 1-2 centiméteres darabokra. A ghit (vagy olajat) egy
e 5kdzepes cukkini nagy serpenydben hevitsd fel kdzepes ldangon, majd tedd bele
e 5kdzepes paradicsom romaikomeényt, csilit, asafoetidat és kurkumat. Keverd meg a
e 2ekghivagy olaj flszereket, hogy piruljanak és utdna rogton tedd hozzi a fel-
e ltkrémai komény szeletelt paprikakat. 2-3 percig piritsd, majd tedd hozza a cuk-
e 2 kis szaritott chili kinit és az 6rolt koriandert.Keverd meg néha és néhany percig
e 1/4tk asafoetida piritsd a zOldségeket, majd add hozza a paradicsom darabokat
e 1tk kurkuma és vedd le takarékra. Addig parold az egészet, amig a cukkini
e 1tk drolt koriander attetszévé valik, de még roppands marad. A végén add hozza a
e 15tkso sot és megszoérhatod valamilyen z6ld flszerrel is.
e 1 ek friss zold flszer koriander, Frissen, kurkumds baszmati rizzsel vagy chapatival talad.
bazsalikom vagy petrezselyem
Vitai Katalin

Vegyszermentes (bio) alapanyago- “ : : eljharmoniaban.blogspot.hu

kat haszndlj! e
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HOZZAVALOK:

2 kdzepes cukkini

2 ek olaj

3 kk panch puran (ben-
gali fiszerkeverék)
2-3 apré szaritott chili
(izlés szerint)

fél kk asafoetida

fél kk kurkuma

1,5 kk s6

3/4 kk amchur

1 kk citromlé

1 kk nadcukor

FUSZERES CUKKINI

A cukkinit megmossuk, és felszeleteljiik. Egy serpenySben fel-
hevitjik az olajat, és nagyjabdl egy perc alatt illatosra piritjuk
benne a panch purant. Hozzdadjuk a chilit, az asafoetidat és
a kurkumat, majd néhany masodperc mulva az 6sszevagott
cukkinit. 5-6 percig piritjuk, hogy a cukkini megpuhuljon.
Ekkor sézzuk, megszorjuk a nadcukorral és az amchurral, a
citromlevet és hozzaadjuk és még egy percig 0sszefézzuk.
Indiai lepénykenyérrel talaljuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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PROGRAMAJANLO

~LEGENDAS SZINESZEK, LEGENDAS
SZEREPEK” A MADACH SZINHAZ
TOLNAY SZALONJABAN.

A csodalatos fotomiivész Keleti Eva, valamint
kivald kollégai, Horvat Eva, Pélya Zoltan és llovszky
Béla fotdibdl 6sszeallitott tarlat a Madach Szin-
haz legendas Shakespeare- el§adasait idézi meg.
MUveszi palyak legnagyobb sikerei elevenednek
meg: Gabor Miklos és Huszti Péter Hamletje, Bes-
senyei Ferenc Othelloja, Huszti Péter Jagoja és
Learje, vagy Sztankay Istvan, Schiitz Ila, Gyabronka
J6zsef a Lovatett lovagokban, és még sok jeles
mdvész alakitasai, mivészi palyak fénypontjai.
Akiallitast Szirtes Tamas, a Madach Szinhaz igaz-
gatdja, valamint Dunai Tamas szinm(ivész nyitotta
meg. A tarlat megtekinthetd az el6adasok el&tt
s a szlnetben.

KONYV, A STRANDRA
lgazi nyari olvasmany Liz Fenton és Lisa Steinke Uj regénye, a,, Ha
91‘ ln_ 5 an lett egy masik életed”. Elcserélnéd az életed maséval? Ne kivand,
(TR L% mert megkapod!

magik dé‘ ed Casey és Rachel gyerekkoruk ¢ta legjobb baratnék, pedig nagyon

kilénbozden alakult az életik. Casey munkamanias televizigs.
Sikeres pletykam(isoraban a legnagyobb sztarokkal beszélget és
karrierje egyre magasabbra ivel. Esténként viszont Ures luxusla-
kas varja és maganéletét egy remeterak is tul sivarnak tartana.
Rachel haromgyerekes haziasszony. ldejét kitolti a gye-
reknevelés és a csalad egyeb Ugyes-bajos dolga. Mar
nem emlékszik ra, mikor volt utoljara kozmetikus-
nal, moziban, vagy a férjével kettesben egy étteremben.

A huszéves érettségi talalkozon vitatkozni kezdenek, kinek az
LIZ FENTON ’ . ) o L. . .
| LISASTEINKE _- élete sikeriilt jobban. A vitat azonban nem &k, hanem egy kéretlen

‘ csoda donti el: masnap reggel egymas testében ébrednek...
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Az allattartas jobban hozzajarul a klimavaltozashoz, mint a
kozlekedés. Egyél kevesebb huist és tejterméket. A klima és
az egészséged is meghalalja.

Egyél tobb, a kdrnyékrdl szarmazd zoldséget, gyimolcsot,
élelmiszert. Igy a helyi gazdasagot tAmogatod, és a szallitassal
jaré kornyezetterhelés is csokken.

Igyal csapvizet. A legtobb helyen tokéletes, nem kell csoma-
golni és kamionnal szallitani. Olcsébb is.

Szigetelj. A legtobb energiat flitésre hasznaljuk.

Kapcsold ki, vedd lejjebb a légkondit. Vedd lejjebb a fiitést.

Keriild a vegyszereket: valaszd a bioélelmiszert, a friss élelmi-
szert, a mindsitett bio- és natur kozmetikumokat és tisztitdsze-
reket, a vegyszeres kezelés nélkiili ruhakat, butorokat, hazakat.

Jarj tobbet gyalog, biciklivel vagy kozosségi kozlekedéssel.
gy tobbet mozogsz és kevesebbet fiistol(6g)sz.

Nyaralj itthon. Fogadjunk, hogy még egy csomé j6 helyen
nem voltal.

Tartos, hosszi élettartamd, javithaté targyakat vasarolj. Es
el6tte mindig kérdezd meg magadtél: biztos kell ez?

Ha elromlott: javittasd.

Tanuld meg, hogyan hatnak a reklamok. Igy tudsz majd tény-
leg ellenallni.

Nézz utana, milyen céghez keriil a pénzed, j6 vagy rossz valla-
latok m{ik6dését tamogatod. (Hogyan bannak az alkalmazot-
takkal, az allatokkal, kérnyezetbarat-e a miikodésiik, etikus-e
a marketingjiik stb.)

Nem kell mindent egyszerre... Kis 1épésenként alakitsd at az
életmédod. Kezd a legvonzébb, legérdekesebb vagy legkony-
nyebb dologgal, de ne ragadj le ezeknél! Sose veszitsd szem
eldl: a fogyasztas nem boldogit.

Forras: tudatosvasarlo.hu

A tudatos
vasarlok
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A levendulat szaporitani lehet
magrol, melyet késé &sszel kell a
szabadfdldbe, cserépbe, meleg-

agyba elultetni, majd tavasszal
paldntazni, mig addig erésodik,
hogy ki lehet Ultetni. Ez eltart-
hat egy, de inkdbb két évig
is. Egyetlen levendulamagbdl
fejlédik ki végul tobb év alatt a
levendulabokor. T6osztassal is
szaporithatd. A szabadgyoker(
levendulapalanta kora tavasszal
vagy késoé &sszel Ultethetd, mig
a konténeres levendulapalanta
fagymentes idében barmikor.
Alacsony bokrokat nevel, ezek
némi kezelés, rendszeres nyiras,
gondozas hatasara akar 20-25
évig is élnek, és minden nydron
megorvendeztetik a kert mUve-
|6jét illatos viragflzéreikkel.

Forras: edenkert.hu

A levendula felhaszndldsa, gyégyhatdsa:

- Javitja az életfolyamatokat, fokozza a testi és lelki frissességet.

- Antibakteridlis, fertétlenitd, gyulladast csékkentd hatasa van.

- Aromaterdpidban hasznalva fesziltségoldo, idegerdsits, nyugtatd

hatdsu. Enyhiti a fejfajast, a depressziv kedélyallapotot, segiti az
elalvast, az alvaszavarokat megszinteti.

- Meghdléskor inhalalassal tisztitja a légutakat, csokkenti a fertézéseket.

Asztmasok ne hasznaljdk igy!!

- Apattanasos, gyulladsos bért bekenve nyugtatja. Ervényes pikkely-

sdmorre és ekcémadra is. Enyhiti a napozas okozta leégést.

- Masszirozasok alkalmaval a faradtsagot, izomfajdalmakat, a reumas

fajdalmakat csokkenti. Gyulladadsos izomfajdalmakat enyhiti.

-+ Az immunrendszert er@siti élénkiti,

- Relaxal, regeneral.

- Hatékony zsiros hajra és korpas fejbérre is.

- FUrdévizbe cseppentve és kicsi tejet hozzaadva segit, hogy barso-

nyos legyen bdrink.

- N&i betegségeknél hatdsos irrigald szer. Recept: 1 liter kamillatedhoz

4-5 csepp levendulaolaj.

- Oldja a szélgdrcsoket, fertdtleniti a beleket.
- Rovarcsipéseket csillapitja, segiti a horzsoldsok és kisebb sebek

gyogyuldsat.

- Parnankra cseppentve, vagy parnahuzatunkba szaritott levendulat

téve segiti alvasunkat.

- Segit pszichés és idegi panaszok (alvészavar, idegesség, fejfajas, migrén)
- Sziv és érrendszerhez kapcsolédd panaszok (alacsony vérnyomas)

enyhitésében.

- A bdrapolasban is kivalo.
- lzmok és iztletek gyulladasanak csokkentésére.
- A bel6le készUlt tea kivald nyugtatd, szélhajto.

[ BONGESZTUNK A NETEN m

¢ Mennyi szénhidratot eszel?

(tovabb: hazipatika.com)

e [gy enyhitsd a rovarcsipés tineteit

(tovabb: videokKlinika.hu)

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

e 10 dolog, amit nem tudtal a polds
lanyokrdl (tovabb.: wimn.hu)

e A ragadds mosoly
(tovabb: wmn.hu)
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A vilag egyik legismertebb és leginkabb elterjedt gyiimolcse, az alma

— a torténelem mitoszokba veszo kezdetétol, egészen a népmesékig -

a szimboluma meghatdrozo szerepet tolt be kulturankban.

Az alma, némely legenda szerint az istenek eledele-
kéntismert. Ha kettévagjuk, a kbzepe 6tagu csillagot
mutat, melyet egyesek Vénusz, masok pedig Lucifer
csillaganak neveznek.

Az alma szeme kifejezés bibliai eredet, és azt
jelenti, hogy valakit szemmel tartunk. Az eurdpai
hagyomanyban a tiltott tudas megismerésének jel-
képe volt, utalva az Oszdvetségben olvashato torté-
netre, melyben Eva éppen egy alma miatt viszi blinbe
az els6 embert, Adéamot. Isten figyelmeztette éket,
hogy ne egyenek a kert kdzepén lévé fa gyimolcsé-
bdl, de a ravasz kigyod hatasara Eva beleharapott az
alméba, majd adott beldle Adamnak is. Ezutan Isten
engedetlenségik miatt kilizte 6ket a paradicsombal.

Az irek hite szerint az alma a halhatatlansag szim-
béluma, és naluk az almafa kordbban szent novény-
nek szamitott. A german istenek is egy aranyalmanak
koszonhették halhatatlansagukat.

A magyar népmesékben szamos helyen felbukkan
az izletes gyuimolcs. Az 6reg Burkus kirdlynak példaul
az aranyalmat termé fajardl tlnik el éjszakanként a
termés. A legkisebb kiralyfi, Argyélus oldotta meg
véqgul arejtélyt, leleplezte Tundér llonat, akibe aztan
bele is szeretett. ..

A gorog mitologidban is tdbb helyen megtalal-
hatd az alma: Heraklésznek a heszperidak kertjébdl
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kellett aranyalmat hoznia az egyik probatétele soran.
Erisz, a viszaly istenndje egy almat guritott a harom
szépséq, Afrodité, Héra és Athéné elé, azzal a felirat-
tal, hogy ,a legszebbnek” Természetesen, a harom
istenné nem tudott donteni, igy Parisra biztak, valasz-
szon kozultk..

Puskin: A Car kisasszony €és a hét vitéz cim(
torténete az alapja annak a mesének, melyet a Grimm
testvérek nevéhez szoktunk kapcsolni. Hofehérke
és a hét torpe lett a német verzio, melyben a kas-
télybol elkergetett hercegkisasszony az erdében, egy
torpék altal lakott hazban lel menedékre. A gonosz
mostohdja ott is megtalalja, és egy mérgezett almaval
probalja megdlni. A lany torkan akad a gydmalcs.
A mesét mindannyian ismerjuk, természetesen egy
jovagasu kirdlyfi végul megmenti Hofehérkét, és az
esktvé sem marad el. ..

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

Az egykoron vildg- vagy foldtekének is hivott
magyar orszagalma mint kirdlyi jelvény, mar
a koronazasi palaston is feltinik Istvan kirdly bal
kezében. Az ereklye haszndlata pedig folyamatos
lehetett a magyar kiralysag évszazadaiban. A most
ismert orszagalma a kettds kereszttel a tetején, elészor
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Imre kirdly aranypecsétjén volt lathatd. A X, szazad
végeéig egyszerU kereszt lehetett rajta, valdszinlileg
Ill. Béla idejétdl hasznaltdk a kettds kereszttel diszi-
tett szimbolumot. Az elsé targyi valdsagaban létezd
orszagalmat Il. Henriknek ajandékozta VIIl. Benedek
papa 1014-ben, csdszarrd koronazasa alkalmaval.

SERR o e

T T e L T T T =
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1307- ben Altdorf féterén Tell Vilmos egy szam-
szerijbdl, szaz lépés tavolsagbadl 16tte le az almat a
fia fejérdl. Buntetésbdl kellett 16nie, mert nem volt
hajlandé koszonni egy botra tlzott kalapnak, mely
az onkényeskedd Habsburg helytartot szimboli-
zdlta. Hidba hajtotta végre a braviros mutatvanyt,
mégis letartdztattak, am a borton felé haladd csonak
viharba kerdult, és sikerult megszoknie, késébb egy
masik nyflvesszével kioltotta Gessler, a helytartd
életét. Torténetlket a Magyar kartya néven elhiresult
jaték lapjain is lathatjuk.

Egy masik hires torténet szerint Isaac Newton
egy almafa alatt Gldogélt, mikdzben a szokasos csil-
lagdszati, fizikai elméletein filozofalgatott, mikor a
fejére pottyant egy alma. Emiatt kezdte arra keresni
a valaszt, hogy a targyak miért egyenesen esnek
le, miért nem ferdén. Valahogyan rajott, de leg-
alabbis feltételezte, hogy egy eré vonzza ket a Fold
kozéppontja felé. Ebbdl a kdvetkeztetésébdl jutott

el egyenesen odaig, hogy az az eré ami a fold felé
vonzza a rajta taldlhato 6sszes dolgot, ugyanugy hat
avilaglirben a bolygok kozott is. Mivel ezt sikeresen
bizonyitotta, megsziletett az dltaldnos tdmegvonzas
torvénye. Az almafa késébb kiddlt és szék lett beldle.
New York allam az Egyesiilt Allamok egyik leg-
nagyobb almatermeszté vidéke, a varos még-
sem errél kaphatta ,a nagy alma” becenevet.
A szébeszéd szerinta XIX. szazad elején a leghi-
resebb bordélyhazat bizonyos Evelyn Claudine
de Saint-Evremond tzemeltette a varosban.
A neki dolgozé lanyokat hivta almaknak, és az
oda érkez¢ férfiak egy idd utan magat a varost
is igy emlegették. A negyvenes években létezett
egy népszer( éjszakai klub, amia mara Big Apple
nevet viselte. Ez a lebUj tobb filmforgatasnak is
helyszine volt. Az a hiris jarja, hogy a szines bér(
jazz-zenészek honositottak meg a nagy alma
nevet. Az ¢ almuk volt ugyanis, hogy karriert
futhassanak be New York Cityben, ez jelentette
akkoriban az elképzelheté legnagyobb sikert a sza-
mukra. [gy terjedt el kéreikben aza mondas, hogy sok
alma terem ugyan a siker fajan, de nagy alma csak
egy van. Es ez az egy természetesen New York volt.

osszedllitotta: Zoltan Tamas
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Valami lehet ebben a csend dologban. Ahogy csak ulsz
a termeészetben, nézed az egyre feljebb emelkedd nap
sugarait, mikor ér el az eddig arnyékban tartott arcodig,
Kozben a természet mar aktiv, mindenki teszi a szZ0kasos

reggeli dolgat: a madarak dalolnak, a legyek zammognek,

a bagoly még hummog parat, a szomszed locsolni kezd,

és a szem csak zoldet 14t, de annak mennyi armyalatat...
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Kedve sincs ebbdl az idillbél mozdulnia
az embernek. Csak néziink és tisztul a
fejink. A kod felszall, a gondolatfelhék
tisztulnak, és valamiféle megvilagoso-
das érzés kerit hatalmaba. Nem, ettdl
nem vilagosodunk meg, csak valahogy
raérziink ennek a lehetéségére. Mar
kezdem érteni, miért oly bolcsek a
természeti népek, a természetked-
vel6 emberek. Itt minden tokéletes
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és minden kiilonésebb beavatkozas nélkiil nap
nap utan mikodik mar évezredek éta. Mondhatni
hibatlanul.

Mi meg, emberek, varosi emberek, tértetiink,
porglink, megallas, eltin6dés, észrevételezés
nélkil. Csak taposunk és szaladunk valami olyan
utan, ami nem is fontos, nem is kell, és lehet, hogy
nincs is. Mert mar minden megvan. A természet
ad ételt, italt, menedéket az esd vagy este eldl.
Minden megvan, minden tokéletes. Kérdés, kinek
elég ez manapsag? Ki elégszik meg azzal a tokéle-
tességgel, amit a természet tud adni? Ki elégszik
meg azzal az egyensullyal, ami csak a természet-
ben élhetd at?

Nem, a tobbségiink, egyik iranyba inkabb
kibillenti a mérleget, és tokéletesnek allitja be
a csorbat. Talan szeretnénk azt hinni, az ember
mindenre képes, mindent feltaldl, és djra alkot.
De minek? Amikor mar minden adott. Csak észre
kellene venni!

Erre szolgalnak a csendtaborok, a kiilénb6z6
elvonulasok, amikor a mdékuskerékbdl kitérve a
mokusok ko6zé merészkediink és megpiheniink,
visszatalalunk egy kicsit 6nmagunkhoz a termé-
szet altal. Erre - vallom - mindenkinek, minden
varosi dolgos-szorgos embernek sziiksége van
évente tobbszor. Hivhatjuk ezt nyaralasnak is, de
ez nem az! Sziikség van olyan par napra, amikor
a csaladodbdl is nyaralni mész. Csak te. Egyediil.
Valahova. Persze lehet ez tarsasagban, de az ne
a te ismert tarsasagod legyen. Zékkenj ki, kap-
csolddj ki a megszokottbdl, a mar agyonjatszott
szerepeidbdl és légy Ujra 6nmagad. Apold a lelked,
a belsé gyermeked, kapcsolddj a szived dalahoz.

Mindannyiunknak - férfiaknak, néknek is -
megvan a dolgunk az életben, a tarsadalomban,
a csaladban. Néként nagy a felelésségiink, mert
amilyen (lelki)allapotban mi vagyunk, olyan alla-
potban lesz a kérnyezetiink is. Vagy felemeliink,
motivalunk, szarnyalunk, vagy lehtzunk, amorti-
zalunk, ticsorgiink. Tapasztalatom szerint kevés
né adja meg maganak azt a ,luxust”, hogy legyen
énideje, amikor csak magaval foglalkozik, és ezért
talan még mosatlant is hagy a mosogatdéban...

Pedig ez az alkalmi luxus adja az lizemanyagot
a csaladi gépezetnek.

Akarmennyire is patriarchalis tarsadalomban
éliink, a ndi energia még megmaradt, és ahol ezzel
az energiaval tudnak is élni a nék, ott a kdrnyezet
vissza is jelzi ezt. Anyagilag talan tobb mulik az
apan, a férfin, de érzelmileg egyértelmtien a n6
vezet (vagy kellene, hogy vezessen 8sztdneink
szerint). A fizikai, szellemi megterhelés kipihe-
nése is nagyon fontos. Am az érzelmi kimeriilés
sem elhanyagolhatd, sét! A fejétdl blizlik a hal
- mondjuk egy cégben -, Uigy igaz ez a csaladra
is érzelmileg. Egy né magabdl ad, igy taplal,
igy gondoskodik, erre vagyunk programozva, a
géneinkben hordozzuk az ési feladatunkat, a hazi
tlizhely 6rzését és az érzelmi védelmezést. Valahol
mindannyian tydkanyok vagyunk! Ki-ki a maga
maédjan latja el a kicsinyeit és parjat, csaladjat,
de ez els6 sorban néi feladat: a tamogatdéi hattér
megléte, az érzelmi biztonsag megteremtése.

Hogy teremt biztonsagot az, akit mar eleve a
munkahelye kizsigerel, az otthoni teenddk fizikai-
lag is leszivjak és végkimeriiltséghez kozeli allapot
jellemez? Vesz egy nagy leveg6t, magara teszi a
mosolyt és megnyitja 6lét, befogadja gyermekeit,
parjat. Még ilyenkor is ad, taplal, gondoskodik.
Persze, ebbdl maga is kap vissza energiat! De
gondoljunk bele, mennyit adhatna, mennyivel
mindségibb lenne az dlelése, ha 6 maga is ugy
érezné: tele van, van mibdl adnia?

Itt a nyar, toltekezziink, meritsiink a termé-
szetadta lehetdségekbdl, barangoljunk egy napot
teljesen egyediil az erdében, vonuljunk félre
egy hétvégére pozitiv, tolté (ndi) tarsasagban
meger6sodni, Uj erére kapni, Gjabb lendiletet
venni és térjink haza kisimulva, teli energia-
val, fényesen, érzelmileg gazdagon, hogy amit
eddig adtunk, minéségibben tudjuk adni, immar
onmagunknak is!

Olvedi Réka

Anaya ndi- és kismama jéga oktaté
B6vebb informacié a nyari hétvégi

néi elvonuldsaimrél: www.remekest.hu
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% XXI. Vegetarianus Fesztival
egetar/’anus
Qegzz‘:lval 2017. augusztus 26-27.

JEY ”
vz

3:00  Prof.Dr. habil. Hegyi Gabriella MD.PhD: Megnyito

ELSO BUDAPESTI SZIMPOZIUM A NOVENYI ALAPU TAPLALKOZASROL KorOS‘/Csoma Sandor Kobanyai
Egészségligyi dolgozoknak pontszerzo képzés, részletek és regisztracio Kulturalis KOZpOl’lt

http:/www tamasidr hu/szimpozium-noevenyi-alapu-taplalkozasrol-programja/ 1105 BUdapeSt Syent Laszld tér 714

9.05 Prqf.l?r.lhabil. Hegyi Gabriella MD.PhD: Testkontroll az enzimologia (37 Ors vezér tértél 10 percre)
segitségével
945 Szabé Zoltan POTE: A novényi alapu étrend hatasa mogott rejlé
' molekularis biologiai mechanizmusok ismertetése
1010 Sziinet
Dr. Rodics Katalin kutaté biolégus, cimzetes egyetemi docens, FOZOVERSENY!
030 2 Greenpeace Agrarmarketing Szekcié vezetdje: Az ipari ) ) _ S
' mezégazdasag egészséglnket és kornyezetinket karositd hatasai, kulonos Amator szakacsok JelekaZESe[ VaHUk!
tekintettel a nagytuzemi allattartasra i L
] L ) Részletes kiiras: www egeszsegvar hu
10:55 Prof. Dr.Bardécz Zsuzsanna PhD, A Biol6giai Tudomanyok

Kandidatusa, MTA Doktora: A legtjabb taplalkozastudomanyi ajanlasok Nevezés: fozoverseny@egeszsegvar hu

11:20  Dr. Varjas Timea PhD, egyetemi adjunktus: Kemoprevencio o
A fesztival haziasszonya:

Dr.Tamasi J6zsef EMMI mindségligyi szakfGorvos — Komplementer
medicina: Klinikai tapasztalatok a vegan étrenddel Keresztes Andrea
12:15 Szlnet

12:45  Bejelentett el6adasok

Kerekasztal megbeszélés a felkért el6adok részvételével — moderal
DrTamasi Jozsef

1415 A SZIMPOZIUM ZARASA
14:30  Szunet

1315

Dr. Tamasi Jozsef: Vegansag értelme a tudomany és a hit

1500 hataran

16:00  Lénart Gitta: Teljes értékd novényi étrend gydgyitd hatasa

1700  Bonifert Anna: Az egyttérzés forradalma

Augusztus 27. vasarnap

10:00  dr. Pasztor Judit: Specialis étrendek kulonbozo betegségekben

Toth Gabor: Miért legyek vegan? Az allatbetegségek, mint novekvo

MO0 problémakor

A BELEPES ES
A PROGRAMOKON
VALO RESZVETEL

15:00  Lehel Csaba: A vilag vegan lesz! Vagy mar az is?? ] N GYEN ES !

Az lgazi Szeretet — musical

1200  Nagy Szaffina és Karoly: Fgy évtized veganként
13:00  Dr. Papp Gabor: Az életmod szerepe a testi-lelki egészségben

14:00  Sebestyén Szilvia: Mit jelent a gyogyito és egészsegmegtarto étrend?

o

Egészség- farl

Témogatéink: Napfényes Etterem ) Q@J /Eﬁv&i
Vital magazin @ HarmoNet upiers il VIBLANCE

FoOD

EEBANTAL KULTURALT KOZPENT

www.egeszsegvar.hu
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Augusztus 26. szombat Augusztus 27. vasarnap

Workshop terem (12-es terem)

10:00 Maharishi Bhramananda Yogi: Isteni pillanatok Maharishi
Bhramananda Yogival

1:00 Bonifert Anna: Kezd6 vegan workshop

12:00 Dr Bérczy Judit: Edes élet? Inzulinrezisztencia — a gyogyulas
utja

13:00 Weidinger Veronika: Onelfogadas — workshop

14:30 Krizbai Judit /Papai lldiké: Ranctalanul 40 felett? Sima ugy! -
workshop

16:00 Bonifert Anna: Békében egy nem vegan vilaggal workshop

17:00 Csiki Tiinde: A létezéshél az Eletbe - kiseléadas

Vegan allatvédelem workshop terem (42-es szoba)

10:00 Sportolni Veganként? — cl6adas és kérdezz-felelek

12:00 Kezdé Vegan Klub Dérival

13:.00 Allatmentés, felelds allattartas

14:00 Tejtermékek és tojas elhagyasa, helyettesitése

15:00 Kérnyezettudatos Vegan Elet

16:00 Vegan Né&k Klubja - néi dolgok, néi kérdések

Joga-balett terem (44-es szoba)

10:00 Oszlar Kalman Andras: Magkontroll Joga & Tantrikus
Kontinencia - Gitananda Joga Magyarorszagon Egyesulet — Ke-
nyelmes gyakorloruhat, polifoam matracot hozzatok magatokkall

12:00 J6éga a mindennapi életben — Rendszer: Bels¢ erék felébresz-
tése a gyakorlatban! Paramhans Swami Maheshwarananda: ,Belsé
erék az emberben” alapjan

13:00 Karacs Ildiké: Hang meditacio az 6ngyogyito folyamatok elindi-
tasaert

15:00 Jéga Tan Ma jogaiskola: Hatha joga gyakorlas — Bemutato ora

— Joga Tan Ma jogaiskola (Polifoam vagy szényeg/torolkozé stb.
és kényelmes oltozék szikséges)

Etelkészités workshop (43-as terem)

10:00 Szaluter Edit: Vegan Superfood a mindennapokra

12:00 Szlics Zsuzsa: Kinai tésztabatyu, csipds-savanyu martassal
13:50 Féz6verseny eredményhirdetése:

1410 Szabé Emma - Napos Oldal: Gluténmentes vegan ételkészités
16:00 Nagy Zita: Mit eszik a vega gyerek?

Vegan filmek (52-es terem)

10:00 Osszefiiggések

10:30 Elni és Elni hagyni (Live and let live)

1:00 Kések helyett villak (Forks over knives)

13:00 A fenntarthatésagi titok (Cowspiracy)

15:00 Alegjobb beszéd, amit valaha hallottal (Gary Yourofsky)
17:00 Az igazi Matrix (James Wildman eléadasa)

Baba-mama szoba (7-es terem)

1:30 Puskas Krisztina: Babajelbeszéd eléadas és bemutato

12:30 Bakonyi Laszlé: Vegetarianus taplalkozas a varanddssag alatt és

kisgyermekkorban

14:00

Werner Katalin: Az anyate] fontossaga,szoptatas és a szoptatasi
problémak kezelése
Betlejné Szurdusz Erika és a MODULE dulai: Beszélgetés va
randossagrol,szulésrdl szoptatasrol babagondozasrol

10:00

Workshop terem (12-es terem)

10:00 Palvélgyi Krisztina: Asztrozofia egy éraban - kisel6adas

11:00 Nagy Szaffina és Karoly: Spiritudlis vegansag

12:00 Kalman Renata: Egészséges élet receptjel, avagy tégy az
egészségedeért!

13:00 Farkasné Erzsébet: A villamolvasas gyakorlati alkalmazasa

14:00 Jankovich Tibor: Atallas a vegetarianus, vegan életmédra

15:00 Benko Erzsébet: Kreativitas a grafologiaban — workshop

16:30 Csiki Tiinde: Egysegben élni magaddal és a vilaggal — workshop

Vegan allatvédelem workshop terem (42-es szoba)

10:00 Nyersvegan étkezésrél - el6adas

11:00 Vegan Kismamak Klubja

12:00 Vegan Anyukak Klubja

14:00 Békés konfliktus kezelés, a lelki béke megtalalasa egy nem
vegan vilagban

16:00 Vegan aktivizmus, 6nkénteskedés

Jéga-balett terem (44-es szoba)

10:00 Jéga a mindennapi életben: Joga-Nidra gyakorlas = a ,jogik
tudatos alvasa’, avagy ,kozmikus utazas a testben’

11:00 Koénya Laszlé: Frissité Do-in gyakorlatok irodai- és ulé munkat
végzé embertarsaim szamara.

12:00 Gervai Miklés Andras: Csi Kung - Tai Csi, és Dr. Wu-féle arc-
és fejmasszazs

13:00 Maharishi Bhramananda Yogi: Isteni pillanatok Maharishi
Bhramananda Yogival

14:00 Farkasné Erzsébet: Szakralis Kortanc

15:00 Farkasné Erzsébet: Zumba-gold

16:00 »Hangtal és Gong” — Nyéki Eszter és Németh Laszlo: Gong

meditacio

Etelkészités workshop (43-as terem)

10:00 Feketéné Bokor Katalin: Cukorbetegség és tarsbetegségei
12:00 Sebestyén Szilvia: A gyonyorl Indian nyar ételei

14:00 Lénart Gitta: Nyers novényi tejek és sajtok vilaga

16:00 Stohr Gréta: Nyar végi vegan-gluténmentes finomsagok
Vegan filmek (52-es terem)

10:00 Allatos kisfilmek (Mercy for animals videdk)

10:30 Az igazi Matrix (James Wildman eléadasa)

11:00 Alegjobb beszéd, amit valaha hallottal (Gary Yourofsky)
13:00 Elni és élni hagyni (Live and let live)

15:00 Kések helyett villak (Forks over knives)

17:00 A fenntarthatosagi titok (Cowspiracy)

Baba-mama szoba (7-es terem)

10:00 Vegan/Vegetarianus Mamik klubja: Beszélgetés vegan/ve-

getarianus anyakat érinté mindennapi problémakrol

« Oranként ajandék 15 perces pihenteté masszazs anyukaknak
e Kostolo e Jatszosarok  Kézmuves foglalkozas

e Ajandéksorsolas

Részletes program: www egeszsegvar hu

t fenntartjuk

Tovabbi informacié: www.egeszsegvar.hu,

orsolya@egeszsegvar.hu
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Nézd meg és toltsd le
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64 Megtekintés

Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy sajat szolgaltatasod, terméked és tzleted is ilyen szin-
vonalasan jelenjen meg? Segitlink plakatod, szérélapod, rekldamanyagaid elkészitésében. Keress benniinket

az alabbi elérhetéségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka
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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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5 0% pont | AJANDEKTESTNEK ES LELEKNEK

L
/
—2z
ANDEKKUPON o . o _
i Q‘Cnfdk@zpom tanfolyamra 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 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.

‘£ BY

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

-

Foz6tanfolyam

108.hu _—

- a minosegi életmod magazinja
i

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

Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

.0 Segiti a testi és lelki feltoltodésed

Mindez kornyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden

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