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Osz van. Harsogo szinekkel és a jardan koppano
gesztenyékkel. A levegd flstds-fémes illatd, befészkeli
magat a hajszalak kozé. A Nap aranyba és dicséségbe
burkoldzva nyugszik le, amit az egyre hosszabb
éjszakak csillagokkal pettyezett barsonya kdvet. A
fold minden napnyugtaval meghal egy kicsit. Habar
ez az évszak az elmulasrol szol, mégis rengeteg szép-
séget tartogat szamunkra. Az egyik legbdmulatosabb
benne a természet fokozatos metamorfdzisa. Az Ude,
z6ld leveleket aranylo és bibor ruhdba oltozteti az
oktober. Az esé dztatta avarban gombak nének. A
kodben, vagytol ajzott szarvasok bédgnek. A kertek-
ben késén éré almafak piroslanak. A fak lombkoro-
najan atsz(r6ds, remegd fényfoltban érezni az sz
pillanatanak értékét. Szinte érezni, ahogy a labunk
alatt fordul a féld, és minden egyes Iélegzetvétellink

egyutt mozdul a széllel. Mélyeket szippantunk a
hideg fold, a nedves f(, az elszéradt viragok édes
illatdbol. Még beengedjik az erejlket vesztett napsu-
garakat testiink templomaba, mieldtt rank kdszont a
zord tél. Régen az emberek egyutt é
valtozasaval. A tudatuk 6sszekapcsolddott az egyes
természeti jelenségekkel és bizonyos tinnepi idésza-
kokra irdnyult. Az év elsé felében a tél elmulasabal
fakadd érzelmek atélésével husvét idejére, mig ésszel
az élet hervadasaval kapcsolatos érzések megélésé-
vel a kardcsonyiidészakra. Azemberi lelket ilyenkor
olyan érzelmek toltotték be, amelyek az innepekhez
fliz6dé kalonleges viszonyukban nyilvanultak meg.
Az év folyamatat organikus élet lefolydsaként élték at.
Akils6 természeti viszonyok valtozasdban olyannak
lattak a szellemiség mikodését és mozgasat, mint

tek a természet
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ahogyan egyes lelki élményeket és valtozasokat a test késdbbi valtozasaival hoznak .
Osszefliggésbe. Novekedés és csokkenés, kilégzés és belégzés. Ezeket az élményeket
a ma embere is megtapasztalhatja, ha az évszakok valtakozasat nem csak az ablakon
keresztul szemléli.

Gaia most lassan, szeliden belélegez és méhébe zarja éltetd erejét. Megpihenni
készUl. Az erd6k és a kertek egyre kietlenebbek. Az egynyari pompajuktdl megfosztott
viragok magokat hullajtanak, hogy a kdvetkezd esztendében Ujra szinezzék a szlrke
foldet. Az ekevastdl felhasitott szantdkban hamarosan az &szi vetés almodik majd
aranyloé buzardl. A fak és bokrok kozé bekulszé kodtakard sejtelmes és titokzatos, a fehér
fatyol megbvoli a tajat és vele egyltt az emberi lelket és gondolatokat is. Ha tehetitek,
menjetek a szabadba és lélegezzétek be az &sz illatait, ragadjatok meg hangulatait.
Toltsétek meg lelketek tatongd polcait a va és vigyétek magatokkal
a hervado évszak ajandékait a télbe.

tozas szépsegeive

Kovacs Kata
https://www.facebook.com/UnalynnSecretGarden/
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Hdla Egnek rohamosan né az igény az
oko-életmod irant. Unids polgarként
nem is drt igazodni a kornyezetbarat
elvarasokhoz, kiilonbozo praktikak
alkalmazasaoal mi is hozzajarulha-
tunk a_fenntarthaté dioat koovetésé-
hez. Hogy hogyan is lehetséges ez, és
maiért olyan fontos, hogy te is kovesd

az oko-trendet, az alabbi cikkbol, egy

kis tzelitot kaphatsz.

4.
’#

F

Legyél te is
otlrendi!?

A klimavaltozassal kapcsolatos hirek ma gyakran
kerllnek cimlapokra, nem mellesleg, hatasait mar
érezniis lehet sajnos. Torekedni kell minden erénkkel,
hogy szemléletlinket egy kdrnyezettudatosabb gon-
dolkodasmaod irdnyaba forditsuk a pazarlo életvitel
helyett, hiszen Gandhi is megmondta, hogy:

,A Fold eleget terem ahhoz, hogy kielégitse min-
den ember szikségletét, am nem minden ember
mohdsagat.

A kornyezetbardt életvitel tulajdonképpen azt
jelenti, hogy mindennapi szokasaink megvaltoz-
tatdsaval megd&rizzik a természeti kincstnket,
er6forrasainkat, amennyire az téllunk telik. Néként,
koérnyezettudatosan gondolkodva a textil és a koz-
metika termékek vasarlasa soran is hozzajarulhatunk
a természeti eréforrasok felhasznaldsanak csokken-

téséhez. Az egyik legnagyobb kornyezetkarositd
iparag a vildagon manapsdag a ruhazati- és textilipar.
A gyartas soran hasznalt vegyi anyagok példaul
szamos negativ hatast okoznak a ruhavisel6jének.
Pozitiv tény azonban, hogy a kornyezettudatos ruha-
és textilkészités és a fenntarthatd 6ltdzkddés egyre
népszerlbb a divat vildagaban. A fenntarthatdsdg itt
azt jelenti, hogy a kornyezetre és egészségre karos,
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rovid élettartamu ruhak helyett kornyezetkiméld,
egészséges és tartds hasznalatra alkalmas textilne-
mUk kertinek a forgalomba. Szerencsére nincs nehéz
dolgunk, mert van béven mar valasztasunk, hiszen
az 6ko-divat iranti igényt egyre tobb stylist ismerte
fel, tobben kozulUk batran allitjdk, hogy a divatnak
és a kornyezetvédelemnek nem kell ktlonvalnia.
Textil vasarlasunk soran érdemes figyelnink, hogy
a leendd darabunk rendelkezzen 6ko jelzéssel, mely
igazolja, hogy az adott ruha az Oko-Tex 100 szabvany
szerint tanusitott alapanyagbdl készilt, ezéltal nem
tartalmaz allergéneket és mas egyéb kornyezetre,
egészséglnkre karos anyagokat.

Kénnyen be lehet ma mar szerezni olyan kozme-
tikai szereket is, igy pl. sminktermékeket, hajformazé
szereket, tisztalkodasi, testapolasi termékeket, melyek
természetes dsszetevokbdl késziltek, nem tartal-
maznak allati eredet( 6sszetevéket. Mindezek altal
bioldgiailag kdnnyebben bomlanak le, igy minimalis
hatassal birnak a kornyezettinkre.

Oko-trendi életvitelt folytatni azonban nem-
csak azt jelenti, hogy milyen ruhat, milyen koz-
metikumot hasznalunk, hanem hogy mennyit?
A kornyezettudatos életvitel egy mennyiségi kér-
déstis jelent: mindennapi vasarlasi szokdsunk soran
is érdemes zoldre kapcsolni, azaz csokkenteni a

felesleges termékek szamat. Tervezzik meg elére,
mit is szeretnénk és valdban csak az kerdljon a sza-

lagra, amire sztkségunk van. Hisz olykor mell6z-
hetd az, amit a kosarunkba tesziink, s mar a vasarlasi
dontéseink soran tudatosan megtervezhetjik, mi
az, ami valdban nélkulézhetetlen. Amennyiben ezt
megtettlk és tudatositjuk magunkban azt a tényt,
hogy szemetlnk mennyiségét nagyban befolyasol-
jak vasarlasi szokasaink, ha tudjuk mar, hogy esziink
agaban sincs engedni a csabitasnak, nem akarunk a
csillogo-villogod reklamvilag csapdajaba esni, maris
elmondhatjuk magunkrél, hogy a hulladékgazdal-
kodas aktiv és bolcs szerepléivé valtunk ezzel miis.
Szanjuk ra magunkat, prébaljuk ki az 6ko-divatot,
hamar ra fogunk jonni, hogy minden szempontbdl
megéri zoldnek lenni. Eppen ezért nagyon fontos,
hogy kivétel nélkll, mindenki tanulja meg, hogy
hogyan lehet kdrnyezettudatos életvitelt folytatni.
Kovesd a divatot és valt te is az dko-trend rabjaval

Do Trend

Havasi Patricia
www.havasipatricia.hu
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A7 éves lanyom, Mira és baratndje a minap nalunk
jatszottak, és barmi tortént, egyfolytdban kacarasz-
tak, vihorasztak. Ha én széltam valamit hozzajuk,
azeért, ha a férjem, akkor azon, aztan egydtt is jaték
kozben, evés kdzben, szinte megallas nélktl. Nehéz
ilyenkor eldénteni, vellk roh6gjon az ember, vagy
rajuk szoljon.

Persze sokak szerint ez a korral jar, de én azért
ezzel ellenkeznék, szerintem ez egyéni nyitottsag
is. Sokan egész életukon at képesek ezt megdrizni,
anélkul, hogy infantilisek lennének.

Enis emlékszem a vihogos idészakokra, amikor az
osztdlytarsaimmal mindenen és mindenkin kuncog-
tunk, s a vilag osszes titka a birtokunkban volt. Ezt
egészen a kamaszkorig muvelttk. Ott atvaltottunk
kifinomultabb viccel6désre. Azt hiszem.

Emlékszem a csaladi talalkozds showmsorokra
is, amikor néhany kiszemelt dldozaton élcel6dott
a tobbség, hangos rohdgésekkel kisért poénokkal.
Voltak akik az “dldozat” védelmére keltek — persze

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

Vihogas,

rehcges

es Kacagas

kdzben 6k is rohogtek, mert Gtds poénok voltak
-, s maga az alany pedig uUgy csinalt, mintha neki
minden mindegy volna, s megjegyzéseivel még
adta is a lovat a poénkodok ald. lgy aztan a komé-
dia mindig emlékezetes, konnyeket fakasztd kozos
rohogésekbe fulladt, mig valaki elész6r semleges,
majd fokozatosan komoly témdra — nagy nehezen
— atterelte a hangulatot. Manapsag azt mondanank,
hogy megalazo, személyiség rombolé egy csalad-
ban az ilyen viselkedés, de hozzatenném, hogy ez
egy csaladi hald. Szukséges, hogy legyenek ilyen
kapcsolatok, s egy ilyen jellegU csaladi szituacioban
akkor johet ez létre, ha az alany maga is benne van
a jatékban. Egyébként ezt nem lehetne fenntartani
sértédés, veszekedés nélkdl.

Aztan ott voltak az ugyancsak csaladias kornye-
zetben zajl6 régi magyar filmvigjaték nézések, amik
azért 10 pontosak voltak, valljuk be. A mi csaladunk
szertartas szerlien készult ezekre a mUsorokra — mas
csatornank amugy sem volt —, s elképesztéen tobb
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generaciot is képessé tett eza humor a jokedv(
szorakozasra, nevetésre. Ezek konkrét csaladte-
rapias helyzetek, egyértelmuen.

Azért persze meg kell emliteni a kinos
poénok terlletét is. Ezek tobb kategdridba
sorolhatéak.

Az els6, amikor egyedUl vagy és eszedbe
jut valami és hangosan felrohdgsz. A mai
korban ezt lehet leplezni azzal, hogy
mondjuk kdzben a kezedbe veszed a
telefonod.

Ugy nem lesz annyira feltdné.
Akkortdjt, mikor velem tortént, eset-
leg ha kéznél volt egy konyy, azzal megprobalhattam
eltusolnia helyzetet, mintha valami elsopré csattandt — a kovetkezd
olvasott volna az emberlanya, de amikor mar meg-  jarat és elég kétes kornyekre

torténik, erre a mentésre nincs tul sok esély. vetédtem maganyos rohogésemben.

Velem a tdmegkdzlekedésen vald utazds mivelte A masodik kategoria, amikor ketten vagytok a
leggyakoribban ezt. Vidéken felt(inébb voltam, véros-  vihogasi helyzetben, példaul a gimiben, éran, és azt
okban nem annyira, azt hiszem egyszer(en elme-  kockaztatjatok, hogy fel fog szolitani a tandr, amit
betegnek néztek. persze semmiképp nem akartok. A rohogés azonban

Ennek tovabbfejlesztett verzidja, ammikor nem  csak hdmpolydg, probaljatok visszatartani, de akkor
tudod abbahagyni. llyen is volt, akkor leszalltam a  razkodni kezd az ember, mozog a pad. Masok is ész-
kovetkezé megallonal,fogalmamsemvolt, hol. Azazért  reveszik, hogy rohogtok, 6k is elkezdenek rohogni és
kijozanité volt, arra emlékszem, mert 20 perc mulva  mazlista vagy, ha csak egy terembdl valo kikdldéssel
megusszatok.

Aztan felndttként gylléseken, eléadasokon is
lépre lehet menni ugyanigy. Itt azért mar kinosabb,
aterem minden szegletébdl zaporoznak a tettesekre
a szuro, telepitikus tarsadalmi tzenetek: mégiscsak
ejnye, kellene annyi 6nkontroll, hogy felnéttként ural-
kodjanak a zavaro, Utemes, visszafojtott levegévéte-
lekkel tarkitott, lathatdan felszabadult és udvariatlan
vihogdson, egy ilyen komoly és fontos eseményen.

Ugyanez a kategdria felfokozottan, amikor egy
sajnalatos vagy szerencsétlen kortlményben tor ra
valakikre a roh6gés. Néha mUsorvezetdk is kertilnek
ilyen szituacioba, s meglehetésen kellemetlen az
egész, de mit lehet tenni?

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 9
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Hidba...emberek vagyunk.

Annyi bizonyos, hogy a j6 mentalis és fizikai egész-
séghez elengedhetetlen, hogy az ember rendelkez-
zen egy kis humorérzékkel és 6nirdnidval, s tudjon
az életben elé kerll6é nehezebb helyzetekben is
taldlni olyan kapaszkoddkat, amiken nevetni lehet.
Lehetbleg szabadon, kinos helyzetektél mentesen.
Bar azért azokban is van egy kis “flow”.

En a csaladtagjaimra, akik mar nincsenek veltink,
mas dolgok mellett, igy is emlékezem. A poénokra,
a humorukra, a beszdélasaikra, amikkel életben tar-
tottak a jokedvet és igényt a felilemelkedésre a
mindennapokon.

Aztan persze szerencsém is van, hiszen a férjem
is ezt a vonalat képviseli, igy a csaladi hagyomanyt
igyekszink tovabbadni. Lehet, hogy Mira is ezért
vihog annyi mindenen? Meglehet.

Szinhaz az egész vilag... és éljen az endorphin
termelés!

Tanacsok esds és bekucorgods kodos, nyligos
napokra:

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

- Rohogésre fel

—Legyen egy csaladi mappad, akdr a szamitogépe-
den, akdr egy flizetben vezetve a szituaciokkal, amikor
egy poénon kozosen nevetett a csalad. Ide tartoz-
hatnak a gyerekek aranykopései példaul. J6 ezekre
emlékezni, kihozza az embert a rossz hangulatbdl.

—Poénos videdk. Bar ezeken én nem mindig tudok
rohogni, mert konkrétan érzem fizikilag amikor elesik
valaki, de a cicak és babak cukik. A férjem és Mira az
eséseket is birjak. Néha én is.

— Tobb olyan személy tarsasagat kell keresni,
akikkel lehet kbzosen rohogni. A huhogokat el kell
kerdlni, csak szivjdk az optimista légkort és az ener-
giad, hogy Ujra épitsd magad, amikor az aljan vagy
épp valami miatt.

A rohogéseket nem megaldzéan masok kardra
persze. En inkabb épitd jellegy, intelligens, értelmes
humorra gondolok itt. ...Vagy nem.

Nilamani
https://www.facebook.com/nilamaniplusz/
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Hémangi Dévi Daszi

Tlaok, weak,

Tndia

3990 Ft Az ételnek, az étkezésnek

kézponti szerepe van Indiaban.
fllatok, utedk, Tndia

H:—.maﬂS' Dévi Dést{

Ara:

Része a vallasnak, az utcaképnek,
a beszélgetéseknek, az utazasnak.
Vannak tipikus ,street food” ételek,
de valojaban mindenféle ételt
megvasarolhat a ,streeten” az
éhes turista. Inycsiklandozd ételek
sokasaga, szin- e€s izkavalkad

vdrja az utcan séetalokat. Kellemes
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barangolast kivanunk!
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v 70 népszerd vegetarianus ko
v street food recept R . .
v Maszaldk elkészitési madja Megrendelheto :
v

100 szines oldalon www.108.hu/illatok
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aruhaz.108.hu/kostolj_bele_az_ajurvedaba
https://aruhaz.108.hu/konyvek/szakacskonyvek/a_napfenytol_a_tuzhelyig
https://aruhaz.108.hu/konyvek/szakacskonyvek/a_napfenytol_a_tuzhelyig
https://aruhaz.108.hu/konyvek/szakacskonyvek/allati_finom_novenyi_izek_3732
https://aruhaz.108.hu/konyvek/szakacskonyvek/allati_finom_novenyi_izek_3732

AVAVA

A mai vilagban egyre tobb a maganyos ember. Vagy nem is tudom, hogy

ez statisztikailag igaz-e, de legalabbis sokan érzik magukat maganyosnak.

A koz6sségi média elterjedése nem hogy segitett
volna ezen a probléman, hanem szerintem inkabb
mélyiti. En igyekszem minél kevesebb idét tolteni
a Facebook hircsatorndm tanulmanyozasaval, de
igy is feltlnik egy-két ember, aki rendszeresen a
maganéletérdl és a belsé vivodasairdl, frusztraci-
Oirdl posztol, valoszinlleg azért, mert nincs kinek
elmondania. Természetesen az ilyenfajta kitarulko-
zas az én szememben azt jelenti, hogy az illetének
nem igazan vannak tartalmas kapcsolatai, olyan
személyekkel, akik segitenének neki a maganéleti
problémai megoldasaban.

Avilag a kapcsolatok elfelszinesedése felé halad,
és ez nem csak azt jelenti, hogy nem osztjuk meg
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egymassal személyesen a mélyebb belsé dolgain-
kat, és nem beszéljik meg személyesen, hanem
azt is, hogy az idétartam, amennyit egyutt toltink
masokkal, és ameddig az ismeretség tart, jelentd-
sen lerévidalt. Ma mar legény (vagy ledny) legyen
a talpan, aki az egész életét leéli a parjaval, és a
kapcsolatuk minden hegyén-volgyén egyitt buk-
dacsolnak keresztil. Egyre kdnnyebben merdil fel az
emberekben, hogy ami nem megy, azt ne eréltessuk.
Persze esete vélogatja, és sokszor ezt nehéz kivilrél
redlisan megitélni, hogy a kapcsolatbeli elakadas
valéban megoldhato lenne-e egy kis empatiaval és
odafigyeléssel egymasra, vagy pedig annyira eltoldd-
tak mar az értékrendek, és annyi sérelem gydlt 6ssze
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mindkét félben, hogy csak tovabb szenvednének,
ha egydtt maradnanak.

De most nézzlik azt az esetet, amikor valaki valo-
ban egyedul él, és mondhatjuk azt, hogy,nincs sen-
kije" Id6ésebb korban ez gyakran megeshet, bar az
ember sok id&t tolthet a gyerekeivel, unokaival, és
ha igazabdl nyitott 6s tor6dd ember, akkor kdnnyen
kialakithat kapcsolatokat a sajat korosztalyaval is.
Ez csak akkor esélytelen, ha az ember belefdsul a
panaszkodasba, és semmi eréfeszitést nem tesz azért,
hogy kapcsolatokat létesitsen masokkal. A kapcsolat
ugyanis befektetéssel kezdédik. Ha csak Gnmagunkat
sajnaljuk, és a szenvedésben fetrenglnk, valamint
azon sopankodunk, hogy miért nem talal mar rank
valaki, akkor nem sok esélytink van barmitiselérni.
A mai vildgban az az alapallas, hogy az embereket
nem érdekli masok szenvedése, és ha esetleg mégis,
akkor sem lehet egy kapcsolatot arra felépiteni, hogy
a sajat szenvedésemmel traktalom a masikat, és
semmi pozitivat nem viszek bele a kapcsolatba.

Akapcsolat valahol azadéssal, a szeretéssel, a toré-
déssel és a masokra valé odafigyeléssel kezdédik.
Ha megteszink valamit egy masik emberért, akkor
akarva-akaratlanul a lekotelezettlinkké valik, Persze
egy kapcsolatot nem igazan lehet Uzleti alapokra
épiteni, a manipulacido nem fog mikodni hosszu
tavon. Meg kell hagyni a masik fél szabad akaratat, és
onallo személyiségét, nem szabad fojtogatd médon
ratelepedni a masikra. Eza maganyos embereknek arra
a kategoridjara vonatkozik, akik annyira akarjék a kap-
csolatot, hogy, tulporgetik’, amikor valaki megjelenik
a lathataron. Tulzasba viszik a masikkal vald torédést,
és esetleg a cserébe tdmasztott elvarasaikat is, €s min-
denkit,tokéletesen”akarnak csinalni. Olyan ez, mint a
szUl6, aki tokéletesen akarja nevelni a gyerekét, aztan
az egész folyamat a sajat elvarasainak dugdjaba ddl, és
a gyerek sokkal tobbet szenved és lazad a kelleténél.

Amikor tulzott teljesitménykényszerrel dllunk neki
eqgy kapcsolatnak, az altaldban hamar véget érhet,
mert a partner megriad a tulzott elkdtelezé6déstdl,

a felelésségbe kényszeritéstdl. igy hamar egyeddil
maradunk, és kezdhetjik elolrél az egészet. Persze
az elkotelezddés hianya egy masik probléma lehet,
amikor évekig benne vagyunk egy,se veled, se nél-
kiled"kapcsolatban, amely nem halad sehova, mert
csak bizonyos felszines érdekek tartjak ket 6ssze. Az
sem célszerd, ha egy ilyen kapcsolathoz ragaszko-
dunk, mondvan, hogy,jobb a semminél’, mert akkor
maganyosnak fogjuk érezni magunkat akkor is, ha
éppen van mellettlink valaki.

Gauranga Das
személyi edzd, taplalkozasi tandcsadd
www.hotashtanga.com
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Nemreg egy nagyon szep gondolatot
olvastam, amely igy hangzott: Isten

az erddbe helyezte a patikajat, hogy
minden ember egészseges lehessen.
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Es valdban gyogyirt lelhetiink viragokban, fivekben,
gyogynoveényekben, termésekben. Orvossagra buk-
kanhatunk az erdei kirdanduldsok és a mezei sétak
soran. A természet kincsestaraban fellelhet szinte
minden, ami segit megdrizni egészségunket, vitalita-
sunkat és tdmogatja szervezetiinket, hogy atvészeljik
az el6ttlnk allo téli honapokat.

Mezdék és erddk szélén, dombvidékek cserjés
lankain, ahol majusban a csipkerdzsak rézsaszinen
illatoztak, ott az 6szi hdnapokban élénk vords szin
termésekkel diszitett cserjéket leliink. Ez a vadon él6
novény sokféle néven ismert: vadrézsa, gyeplrdzsa,
ebrdzsa. Az utdbbi elnevezés onnan ered, hogy
gyokerének veszettséget gyodgyitd hatast tulajdo-
nitottak egykoron. Bogydra emlékeztetd termését
hecsedliként, csipkebogyodként és csitkenyeként is
ismerhetjuk. Minden korban és kultUraban nagyra
becsult névény volt a csipkerdzsa. Egy Okori gorog
legenda arrél mesél, hogy a cserje viragai fehérek
voltak, mignem egyszer Aphrodité meg nem sebezte
magat a névény tiskéjével, és azistennd vére rozsa-
szinUre festette a hofehér viragokat. A vadrdzsa szak-
ralis jelkép, ot szirma a szeretet szimbdluma. Az
egyhazi jelképtarban pedig a csipkerdzsa leveleit a
kehellyel azonositjak, amely felfogta Jézus szent vérét.
A german torzseknél a gyeplrdzsa Freya istennd
szentélyét diszitette. Freya a nék oltalmazdja volt,
kulondsen olyan nehéz helyzetekben, mit a szilés.
Ennek az &si tiszteletnek az emlékeit hordozta maga-
ban az a kbzépkori szokas, amikor a méhlepényt egy
rozsabokor tovében astak el.

Mig a bokor illatos virdgaibdl szirup, likér készit-
het6, addig termésébdl tedt, lekvart, csipkebogyo-
plrét és martast is szoktak fézni. A beléle készult
gyogyito ételek és italok fontos vitaminforrasok a

téli idészakban. C-vitamin tartalma jelentds, ezért
kUlonos megbecsulést érdemel a fagyos honapok-
ban. A csipkebogyd fejlédésekor kezdetben zdld,
majd sarga, késébb vildgos- és végul sotétpiros szi-
ndvé valik. GyUjtése rendszerint szeptemberben
kezdédhet. A termések ilyenkor még kemények,
tulajdonképpen még csak félérettek, de ebben a
kezdeti érettségi allapotukban tartalmazzak a leg-
tobb C-vitamint. Ekkor dolgozhatdak fel hasitott,
magtalanitott, majd szaritott csipkehussa. Késébb,
amikor megcsipi az elsé dér, a piros bogyok eré-
sebben érettek lesznek és puhulni kezdenek, akkor
hasitasra mar alkalmatlanok, viszont egészben még
mindig megszarithatok. A csipkebogyd tea dztatassal
(hideg vizzel) készUl, ugyanis forrdzasnal jelentésen
veszitene vitamintartalmabdl. Ez a finom gydgytea
immunerdsité, enyhe vizhajtd és optimalizalja az erek
atereszt6 képességét. Fogyasztasaval megelézhetd
az influenza és a megfazas.

Szeretem ezt az évszakot és a hosszu, 6szi baran-
goldsokat a természetben. Meleg ruhat és kényelmes
labbelit 6ltok és Utra kelek, hogy feltdltsem készle-
teimet erdék-mezdk patikajabol. Remélem, hogy ti
is velem tartotok.

Kovacs Kata
https://www.facebook.com/
UnalynnSecretGarden/
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Hells oktiber!

1977 oktdber 1. Vegetarianus vildgnap

1990 oktdber 3. A Német Egység Napja: egyesllt az NSZK és az NDK

1664 oktober 4. Uj Amszterdam nevét New York-ra valtoztattak

1883 oktdber 4. Elindult elsé Utjara az Orient Express

1855 oktober 9. Isaac Singer amerikai feltalalé szabadalmaztatta a
motoros varrogépet

1992 oktdber 10. A lelki egészség vildgnapja

2002 oktdber 10. Kertész Imre magyar ir6 irodalmi Nobel-dfjat kapott

1837 oktdber 14. Megalakult a Budapesti Kirdlyi Orvosegyestiilet

2011 oktdber 14. Steve Jobs emléknap

1897 oktdber 16. Megtartotta elsé adasat a budapesti Magyar Szinhaz

1979 oktdber 17. Teréz anya béke Nobel-dijat kapott

1949 oktdéber 20. Megjelent a Nék Lapja hetilap elsé szama

1945 oktdber 21. Franciaorszagban el6szor szavazhattak a nék

1904 oktdber 27. New Yorkban elindult az elsd metrd

NEPER Bl\‘li}.'li"_\l}ll!."’ﬁﬂlh’.l'
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A 108.hu Magazin
2010-es induldsa éta lehetéséget ad,
hogy bemutasd a branded
a dinamikusan fejl6dé egészség
és kornyezettudatos kozdsségnek.
Vdltozatos megjelenési lehetéségeinkkel

elérheted az vjdonsdgra nyitott olvasdkat.

kultira jéga szezondlis

konyvek baba-mama vegetdridnus
pszicholdgia Gjurvéda inycsiklandozd

wellness gyoguyitds természetes
spiritualitds megujulds alakbardat

www.108.hu/hirdetes
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Vaszat

osi tudomany
modern kontosben

Mindannyiunk természetes vdgya, hogy
életiinket amennyire csak lehet boldoggd,
harmonikussd tegytik. Ki ne vagyna békés
emberi kapcsolatokra, boldog csalddi életre,
anyagi biztonsdgra, sikerre? Ki ne szeretne
egészségesen, balesetmentesen élni?

Régi id6k épitbmesterei nemcsak azzal
torédtek, hogy minél gyorsabban
elkésziiljon az uj éplilet, minél tartésabb

és minél szebb legyen, hanem azzal is,
hogy a benne lakok, illetve az épiiletet
haszndldk életében minden harmonikusan,
zbkkenémentesen torténjen.

Hazankban is egyre tobben fordulnak a kinai épi-
témUvészet a Feng Shui tanitasai felé, de kevesen
tudjuk, hogy mint a legtobb &si tudomanynak, a
Feng Shuinak a gyokerei is India védikus kulturajaba
nyulnak vissza, amely ott Vasztu néven ismert. A
Vasztu tudomanyat az dtezer éves védikus irodalom
koteteiben taldlhatjuk meg.

AVasztu a lelki és az anyagi tudomanyok otvozete
és olyan kulonbozé egyetemes torvényszerliségeket
foglal magaban, mint példaul a gravitacio, a Fold mag-
neses mezeje, az energiaaramlas, a bolygdk mozgasa
és hatasa, az égtajak jellemzé tulajdonsagai, valamint
az 6t alapelem (fold, tliz, viz, levegd, éter) sajatossagai.
Szoros kapcsolata van mas védikus tudomanyok-
kal, példaul az asztroldgidval, az ayurvedaval és a
Gandharva vedaval, ami a zene tudomanya.

Felvetddhet egy kérdés: hogyan alkalmazhato
ez a tobb ezer éves indiai épitészeti tudomany
napjaink Eurépajaban, ahol teljesen masok az
éghajlati viszonyok, a kultura és az emberek szo-
kdsai. A németorszagi Védikus Akadémian Marcus
Schmieke tanarom és kollegam vezetésével, hosz-
szas kutatasok eredeményeképpen kifejlesztettik
a Vasztu "eurdpai vagy modern valtozatat’, amely
Vaszati néven valt ismertté. A Vaszati Ugy otvozi az
8si és a modern épitészettudomanyt, hogy az min-
den szempontbdl ki tudja elégiteni a mai eurdpai
emberek igényeit, ugyanakkor hd marad a Vasztu
&si alapelveihez.

Az egyik leghiresebb

Vasztu éptilet az
Agraban talalhato

Taj Mahal, amelynek

kiilonlegessége,
hogy a védikus
épitészet elveit

a mogul épitészet
stilusjegyeivel
otvozték.



http://108.hu/magazin

Fontos itt megjegyezni, hogy a,modern” Vaszati
nem azt jelenti, hogy barmit is valtoztattunk volna az
6si elveken. Pont ellenkezéleg: egy olyan rendszerbe
foglaltuk az &si Vasztu tudomanyat, ami konnyebbé
tette annak alkalmazasat, valamit dsszefoglalja az India
kulonboz6 tertletein fellelhetd tudast.

Mi az amire a leginkdbb oda
kell figyelnink?

Barmilyen épuletrél vagy telekrdl is legyen sz6, annak
a legértékesebb és egyben legérzékenyebb terile-
tei az északi, északkeleti, keleti, és a kozépsd részei.
Minden egyes telken vagy épuleten belll |étrejon
egy energia mezd, amely energia mezébe észak feld|
érkeznek az élethez oly fontos organikus energidk,
mig kelet fel6l a szoldr, vagyis a napenergidk. Ezt a
két vektort ha dsszeadjuk, akkor egy északkeletrdl
délnyugat felé tarté dltaldnos energia dramlas alakul
ki a telkinkon, az épuleten, vagy akar csak a szoban
belll. Ezt a tényt nem csak a tobb ezer éves védak,
de tobb hires fizikus, pl. Viktor Schauberger, Wilchelm
Reich és Karl Reichenbach is alatdmasztja.

Nézzik meg, hogy mi van a lakdsunk ezen érzé-
keny tertletein! (Eszakon, északkeleten, keleten.)
Szép nagy ablakok, zold névények, a fébejarat (kelet,
észak), vagy esetleg a nappali szoba egy kapcsolédd
terasszal? Ha ezek valamelyikét talaljuk ott, mar kicsit
follélegezhetlink. Vagy ezzel ellentétben ablaktalanok,
sotétek, tisztatlanok az itt taldlhatd helyiségek? Esetleg
északkeleten tavozik a szennyviz az épuletbdl? llyen
esetekben sirgésen tenni kell valamit.

Jegyezd meg, hogy az északkeletrél bearamld
energia mindésége meghatdrozza az egész épulet
energiamindségét!

Az épulet délnyugati ellenpdlusa mikodjon valo-
ban ellenpdlusként, ami azt jelenti, hogy amennyire
lehetséges (és ez a mi éghajlati viszonyaink mellett
nem mindig megoldhatd) legyen zart, helyezziink el
ott nehéz butorokat. Funkciojat tekintve legyen ott
a haldszoba, vagy nyugodtan elhelyezhetlink itt egy
lomtarat is. KerUljuk délnyugaton a viz jelenlétét!

Mikor forduljunk vaszati
szaktandacsaddéhoz?

Idedlis esetben az épitkez6k mar a tervezés soran
folkeresnek egy hiteles Vaszati szaktanacsaddt, igy az
egész hazat a tervezéstdl a kivitelezésen at a vaszati
szabalyaival 6sszhangban készithetik el. Ennél gyako-
ribb az, amikor mar kész éplleteket, lakasokat korri-
galunk. A Vaszati igen széles korrekcids eszkoztarat
sorakoztat fel a durva fizikai beavatkozastol a finom
fizikai valtoztatasokig. Elj a lehetéséggel, és minél
elébb fordulj Vaszati szaktanacsaddhoz,

ha gyakoriak a veszekedések a csaladban,
illetve mas emberi kapcsolatok soran;

ha képtelen vagy egészséges, harmonikus
emberi kapcsolatok kialakitasara;

ha nem taldlsz tarsat;

ha boldogtalan vagy;

ha gyakran vagy beteg;

ha balesetek, tul korai haladlesetek fordulnak
el6 a csaladban;

ha anyagi problémakkal kiizdesz annak elle-
nére, hogy szorgalmasan dolgozol;

Mint ahogyan az idejében észrevett betegségnek
nagyobb az esélye a gydgyuladsra, ugyanugy az ide-
jében folfedezett Vaszati rendellenességek is orvosol-
hatok a megfelelé gyogymaodokkal, pl.

>  Fizikai valtoztatasok, mint példaul uj ablakok,
ajtok nyitdsa, vagy a régi, kedvezétlen fekvési
fébejarat bezarasa.
Egyes helyiségek funkcidinak félcserélése: az
eredetileg haloként hasznalt szobat most dol-

gozoként hasznaljuk, a gyerekszobat atkol-
toztetjuk a dolgozé helyére, stb.

Korrekcié az 6t anyagi elem (fold, viz, tlz,
levegd, éter) segitségével.

Manhertz Edit
vaszati tandcsado - vaszati.wordpress.com
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Izeck, imak, India

1arts egy csoddlatos utazdsra Hémangval, s valy

az indiat konyhamiivészet mesterévé!

IND1A1 ALAPOZO

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

INDI1A1 STREET FOOD

jéga és meditdcié az étkezésben

HOGY MIERT TANULJ EPP NALUNK?

> A 16 0ras képzés teljeskory, az indiai vegetarianus
konyha minden tertletét feloleli.
Ha kedved van, elvégezheted az egész sorozatot,
ha akarod, csak egy-egy részt.
Nalunk 24 autentikus receptet tanulsz, nem,indiai

ihletés(” ételeket. Ha elvégzed az 6sszes kurzust,

kezddbdl profiva valhatsz!
> Amesésindiaiizvildgot csalddod, barataid szamara
is elérhetévé teszed.

IND1A1 FOETELEK, SABJ1K

az djurvéda és a f6zés kapcsolata

IND1A1 KENYERFELEK
tijegységek konyhai

Megtanulhatod a flszerek hasznalatdnak meg-
felel6 modjat, az indiai konyhakultira alapjait,
ezaltal nem csupdn a tanult receptek elkészitését
sajatithatod el, hanem idegen receptekkel is jol
boldogulsz majd.

Jaratos leszel az ételfajtak, a mendsorok dsszeal-
litdsdban az djurvéda javaslata alapjan.
Betekintést kapsz India kulturajaba, a fézési és étke-
zési szokasokba, a tdjegységek jellegzetességeibe.



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 gydgyitdjiva egy
szines, viltozatos konyhakultira segitségével!

"3 INDIA1 VEGAN FOZOTANFOLYAM

Ha szeretnéd az étkezésed teljesen névényi konyhdra
atallitani, 6tleteket és inspirdciékat merithetsz ezen a
kurzuson.

A DEL-INDIAI KONYHA 1ZE]

A rendhagyé f6z8tanfolyam a dél-india konyhat
mutatja be.

INDIA1 WOKOS ETELEK

A wokban {6tt étel rendkiviil gyorsan elkésziil,
meg6rzi az izeket, inycsiklandéan szines és litvanyos, a

€

z0ldségek megtartjik formajukat.

o

FOZOTANFOLYAM AZ OTTHONODBAN

J6l megszokott kdrnyezetben, a sajit konyhddban
konnyebben megy a f6zés? Akkor nem kell mést
tenned, mint beszervezni néhdny csalddtagot vagy

bardtot, ismerést s mi hizhoz megytink.

CSAPATEPITO FOZOTANFOLYAM

Ha szeretnéd a munkatirsakat még jobban
osszekovicsolni, akkor gyertek el egyiitt hozzank,
egy nagy, kozos, vegetaridnus f6zésre, vagy ha agy
kényelmesebb, mi megytink az ltalatok megjeldlt
helyszinre. Személyre, csoportra szabott, egyedi
program Osszedllitdsdra is van lehet8ség.

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

e W

A tanfolyamok belyszine NE KESLEKEDJ, JELENTKEZZ MOST

a 108 Eletmo’dké'zpont fozoiskola.'l 08.hu
(1137 Budapest, Szent Istvin

krt. 6., Tel.: 30/464-7760 )
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. HOZZAVALOK, TISZTiTVA MERVE:
\ ‘ 1,8 kg f6z6tok (vagy cukkini)
J 500 g voréshagyma
. 7 300 g sargarepa

300 g kaliforniai, pritamin, vagy kdpia
- paprika
3-4 gerezd fokhagyma
900 g paradicsom
friss chili, vagy 6rolt csipds flszer-
paprika, izlés szerint (opcionalis)
csipetnyi cukor
1 evékandl s6
130 ml olgj

A hagymat megpucolom és nagyon aprora
felkockazom. A paradicsomot megmosom
és ledardlom, vagy robotgéppel pépesi-
tem. A tokot meghamozom (a cukkinit
nem kell hdmozni), a paprikat megmosom,
kicsumazom, a répat meghamozom, majd
apro lyuku reszelén lereszelem a zoldsé-
geket. A zuzott fokhagymat, a sot, csipet
cukrot hozzdadom és j6l 6sszekeverem. Ha
’ ' csipdset is teszek bele, azt is most adom
hozza.
A hagymat megdinsztelem az olivaolajon,
i s Fe hozzdadom a zoldséges keveréket és mér-
sékelt tlizon kb 45-50 percig, kavargatva
f6zom, mig jo krémes nem lesz. Sterilizalt
Uvegekbe szedem, lezarom, fejjel lefelé for-
ditom par percre, majd széraz dunsztban
(paplanok kozott) hagyom teljesen kihdlini.

Gyepes Gabojsza / www.gabojsza.hu
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J6 étvagyat!

TOFUS FITNESS ZOLDTAL R

Ez a recept racafol mindarra, amit a tofurél gondolni szoktak. Mert igy elkészitve nemcsak fantasztikusan
jO ize van, de szaftos is, és garantéltan vadaszi fogod a darabjait ebben a talban.

Amugy elkésziteni egyszer(ibb, mint azt lefrni. Megenni meg... )

Ajanlom konnyU nyari vacsoranak vagy fogy6zoés lakomanak is. (IGEN, nyugodtan!)

Extra tipp: probald ki fustolt tofubdl is, ha lehet, még finomabb lesz Ugy!

HOZZAVALOK ELKESZITESE:
EGY NAGY TALHOZ o Atofurdl jol itassuk le a levét, majd vagjuk masfél centis kockara.
e 150gtofu o Készitsik el a paclét, és forgassuk bele a tofukockakat. Hagyjuk
e 2 marék salataféle (fejes allni legalabb fél 6rat.
salata, spendt stb.) o FEzalatt vagjuk a répat vékony csikokra, és sos vizben f6zzik 1-2
e 1 sargarépa percet. Nem kell szétfézni, maradjon roppands.
e parszelet uborka o Atofut stssuk ki egy serpenyében, kézben forgassuk finoman,
o Paclé, a dolog“lelke” hogy minden oldala szépen, egyenletesen barnuljon. Serpe-
o 2 ekszdjaszdsz ny6tél fliggéen sporolhatunk az aldtett olajjal, akar teljesen el is
e Tlekolaj hagyhatjuk. A maradék pacot tegyUk félre.
e 1 mk pirospaprika » Ugyanabban a serpenyében piritsuk meg a répacsikokat is.
o 1 kkfehérborecet o A saldtat mossuk meg, vagjuk darabokra, és karikazzuk fel az
e 1 kkszirup uborkat. Halmozzuk ra a répat és a tofut, majd csurgassuk a tete-
e 2 csipet fokhagyma jére a maradék paclevet.
granulatum
o 1 kk(rizs)liszt Szaluter Edit / www.kertkonyha.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 23
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HOZZAVALOK:
(hagyma helyett én hinget /
asafoetida, 6rddggydkéret

hasznalok)

24

1 db voroshagyma

2-3 ev8kanalnyi (oliva)olaj
SO

2 db babérlevél

1 kavéskanalnyi (fustolt)
paprika por

1 bogre (voros)lencse

3 cikk zUzott fokhagyma

1 mokkaskanalnyi
kdménymag

par szem feketebors

1 db felkockdzott
paradicsom

2 kavéskanalnyi (vagy akar
tobb is) mustar (én most fele
magosat és fele nem mago-
sat tettem bele)

egy kis csokor felapritott
petrezselyemlevél

a végén még egy kis fok-
hagyma, még egy pici bors,
meg paprika és olivaolaj

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

ELKESZITESE:

A felkockdzott voroshagymat paroltam olivaolajon séval, babér-
levéllel, megszértam fUstoltpaprika porral, rdadntdttem a lencsét,
beletettem 2 cikk zUzott fokhagymat, feldontdttem 2 bogre vizzel,
flszerlabddban tettem hozza kdményt és feketebors szemeket.
Belekockaztam egy paradicsomot is (jo helyette konzerv para-
dicsom is), és addig féztem (kb. 20 perc), amig a lencseszemek
szétestek.

Néha megkavargattam ko&zben, ami azért is fontos, mert ha elfé a
viz, mieldtt puha lesz a lencse, akkor kicsit 6nteni kell hozza.
Mikor kész lett és kihdlt, beletettem még egy cikk 6sszezlzott
fokhagymat, éroltem ra borsot, [6ttyintettem ra egy kevés nyers
olivaolajat, beletettem a mustart, és még eqgy kis paprikaport, meg
a frissen apritott petrezselymet.

Nagy Marti / hogymegtudjuknezni.blogspot.hu


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

MEZESKALACS FUSZERKEVEREK hazilag

Avagy minek vennénk készen, ha magunk is megcsinalhatjuk... A mézeskaldcs flszerkeverék csupa-csupa
melegité hatasu flszerbdl all. Azonkivil, hogy a hagyomanyos kardcsonyi édességek izesitéje, készithetlink
beléle tedt, izesithetlink vele tejes édességeket vagy akdr almakompdtot is. Nagyszerd gasztroajandék, ha
csinos kistvegbe tesszik, feldiszitjak.

HOZZAVALOK: ELKESZITESE:

e 8kardamomhively magjai Az egész flszereket: a kardamomot, a koriandert, az édeskdmény, a
e 1tk koriandermag szegfliszeget és a borsot egy vastag falu kislabosba tesszuk. Kislangon
e 1 tkédeskomény addig kevergetés kozben illatosra piritjuk éket, ez nagyjabol 2-3 perc.
e 10 db szegfliszeg Ha megvan, levesszik a tGzrdl, és kihdtjuk. Kavédaraldba tesszik és
e 5szem fekete bors megdroljik, végul belekeverjik a porfliszereket, a fahéjt és a gydom-
o Otk 6rolt fahé bérport is.

o 2tk 6rolt gyombér Hémangi / vegavarazs.hu
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HOZZAVALOK:
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40 dkg liszt

2 dkg éleszté

egy csipet sO

2 ek nadcukor

8 dkg olvasztott vaj
kb. 2 dl langyos tej
A toltelékhez:

10 dkg puha vaj

10 dkg nadcukor
10 dkg dio

ELKESZITESE:

A tésztdhoz a lisztet talba tesszlk, elkeverjik benne a sét és a
cukrot,belemorzsoljuk az élesztét és hozzaadjuk a vajat. Annyi tejet
adunk hozza, hogy puha tésztat kapjunk. A tésztat kidolgozzuk, majd
lefedjuk, és nagyjabdl egy 6ra alatt a dupldjara kelesztjuk. Kbzben a vajat
és a cukrot elkeverjik.

Ha a tészta megkelt, lisztezett gyurddeszkan 1 cm vastagra, téglalap
alakura nyujtjuk. Megkenjuk a cukros vajjal, és egyenletesen eloszlatva
raszorjuk a diot. Feltekerjuk, mint a bejglit, és 3 cm vastag szeletekre
vagjuk. Egy sttépapirral kibélelt, magas tepsibe tesszik a szeleteket, Ugy,
hogy legyen koztlk 1 centi tadvolsag. Ha megvan, a tepsit konyharuhaval
letakarjuk, és 30 percig Ujra kelesztjuk. Végul eldmelegitett sutében, 180
fokon, nagyjabdl 20 perc alatt aranybarnara sutjik a tekercseket.

Hémangi / vegavarazs.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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KARFIOL-ZOILDBORSO MASAIA

HOZZAVALOK: ELKESZITESE:

e 3ekolaj Készitink egy fUszerpasztat: turmixba rakjuk a kdkuszt, a gydmbeért,

o 4 ekfriss, reszelt kokusz a korianderlevelet, a kurkumat, az 6rolt koriandert és a chilit. Adunk
(ha nincs, j6 a szaritott is) hozza 1 dl vizet, és simara turmixoljuk. Egy edényben felmelegitjik

o 1,5 ekreszelt friss a zsiradékot, megpiritjuk benne a rémai koményt. Ha megvan, hoz-
gyombér zaadjuk az asafoetidat, és néhany masodperc mulva a fliszerpasztat

e egy csokor korianderlevél is. Egy percig kevergetjik, majd beletesszik a zoldségeket, a karfiolt,
aprora vagva a borsot és a paradicsomot. Ujabb egy perc kevergetés utan felen-

e 3/4kk kurkuma gedjuk vizzel, annyival, hogy majdnem ellepje. Sézzuk, majd addig

o 2 kk &rolt koriander fézzlk, amig a zoldségek megpuhulnak. A végén beletordellnk 2 db

o 1kk&rolt chili papadamot. Rizzsel talaljuk.

e 1,5kkromai komény

e 1/2 kk asafoetida Hémangi / vegavarazs.hu

1 fej karfiol rozsaira
bontva

30 dkg mélyhtott
zoldborso

1 kdzepes paradicsom
felkockazva

2 db papadam
(elhagyhato)

2 kk so



http://vegavarazs.hu

N\\Wll7Z7ZZ
~ X = XIl. LETKERDES KONFERENCIA
— w —

— — Szegény gazdagok - gazdag szegények?
S 2017. november 9. 10:00-17:00
7 N ' ,..
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B%)} AWV XIIl. Rébert Karoly krt. 96-100.
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A Bhaktivedanta Hittudomanyi Féiskola Létkérdés Konferenciaja
hazankban mar évtizedes hagyomannyal rendelkez6 tudomanyos
rendezvény, amelynek témaja évrél évre a legégetdbb, legaktua-
lisabb tarsadalmi problémakat feszegeti.

A XII. Létkérdés konferencia cime:
Szegény gazdagok - gazdag szegények?

A Bhaktivedanta Hittudomanyi Féiskola idei rendezvénye a gazda-
sag és szegénység témajat jarja kordl tobb oldalrél. Nem célunk
aktualpolitikai temak megvitatasa vagy a jelen tarsadalmi allapo-
tok részletes elemzése; a szegénység és gazdagsag témakoret
szélesebb perspektivaban vizsgaljuk.

Sok szeretettel varunk minden kedves érdeklédét, a BELEPES
DIJTALANI

Regisztralni a rendezvény honlapjan lehet:

www.letkerdes.hu



http://www.letkerdes.hu
http://www.letkerdes.hu
http://108.hu/magazin

111

PROGRAM:

10:00 - 10:10
Megnyit6: Vasvari Csaba, moderator
Délel6tt: A tarsadalomtudomany nézépontjabol

10:10 - 10:35

Szegénység és gazdagsag a targyakban és az
értékekben — kultdrtorténeti attekintés

El6ado: Papp Richard kulturalis antropolégus

1040 - 11:05

A vagyon és a jovedelem eloszlasa és az abbol
ered¢ tarsadalmi problémak — gazdasagtorténeti
attekintés

El6ado: Felcsuti Péter kozgazdasz

11:10 = 11:30 SZUNET

11:30 - 11:55

A szegénység mint tarsadalmi probléma — szoci-
ologiai attekintés

El6ado: Nyilas Mihaly szociologus

12:00 - 12:25

A szegénység tarsadalmi kezelése, enyhitése —

szocialpolitikai attekintés
El6ado: Misetics Balint szociologus

12:30 - 13:30 EBEDSZUNET

Délutan: Szegénység a vilagvallasokban
A szegénység megitélése az egyes vallasokban:
okai, hatasai, elényei, hatranyai

13:30 — 13:50 Béres Tamas evangélikus teolégus

13:55 - 14:15 Sulok Zoltan a Magyarorszagi Musz-
limok Egyhazanak elndke

14:20 — 14:40 Darvas Istvan zsidd rabbi

14:45 — 1505 Banyar Magdolna/Maharani DD
vaisnava teolégus

15:10 = 15:30 SZUNET

15:30 — 17:00 Kerekasztal: A szegénység enyhi-
tésének gyakorlati modszerei
Szeretetszolgalatok képvisel6inek részvételével.
Juhasz Marton (Reformatus Szeretetszolgalat)
Miletics Marcell (Baptista Szeretetszolgalat)
Racsok Balazs (Okumenikus Segélyszervezet)
Szilaj Péterné (Etelt az Eletért Alapitvany)
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A HARSFAVIRAG

A harsfa tavasz végén, nyar elején viragzik, ilyen-
kor édes mézillatot araszt. A néphit szerint a
harsfa elraktdrozza magaban a nap melegét, a
harsfavirdgfézet pedig ezt a meleget adja vissza,
ugyanis erésen izzasztd hatasu. A harsfavirag
ldzcsillapito, izomlazitd és epehajtd hatasu. A
harsfavirdgzatbol készilt tea hatdsos a lazzal és
kohogéssel jard meghuléses megbetegedésekre.
A harsfatea ezenkivil megkonnyiti az elalvast,
idegnyugtato hatasy, étvagygerjeszté és izom-
lazito. Belséleg alkalmazhatd a szdjireg és a
torok 6blogetésére is. Nem hidnyozhat egyetlen
haztartasbol sem.

A tea elkészitése - Tegylnk egy csészébe 1
kavéskanal szaritott harsfavirdgzatot, ontsink
rd forré vizet, és 10 percig hagyjuk allni. Igyunk
bel6le naponta haromszor, kis kortyokban.

Flavonoidokkal az influenza

és a megfazas ellen

Aharsfézetet elsésorban influenzéra és meghilé-
ses megbetegedésekre hasznaljuk. A flavonoidok
javitjak a bdr vérellatasat, és érzékenyebbé teszik
a verejtékmirigyeket, amelyek a tea elfogyasztasa
utdn mar kisebb kilsé felmelegedés hatdsara

is mUkodésbe Iépnek. A fézet izzaszté hatdsa
délutan és este a legerésebb.

Novényi nyalka tiid6hurut ellen — A hars nagy
mennyiségben tartalmaz novényi nyalkat, igy
enyhiti a kohogési ingert. Ugyanakkor eléseqiti
a léguti fertézések gyodgyulasat.

ERDEMES TUDNI Ahhoz, hogy elésegitsiik a
harsfaviragtea lazcsillapitd és izzasztd hatasat,
elfogyasztdsa utan fekudjink le, és jol takardz-
zunk be.

FELHASZNALAS

Almatlansag és feszilt idegallapot esetén A hars-
faviraggal készitett esti flrdd lazitd és altatd
hatdsu. 2-3 maréknyi harsfaviragot ontsink fel 1
liter vizzel, és forraljuk fel. Sz(irjuk le, és 6ntsUk a
nem tul meleg furdévizbe. A harsfaviragfirdé a
gyerekeknek is segit este konnyebben elaludni.
BOr- és testapoladsra A harsfa friss fézetét arcle-
mosashoz is hasznalhatjuk. A harsfavirag kisimitja
és regeneralja a bort.

Duzzadt szemhéjra A harsvirdg fézete csok-
kenti a duzzanatokat. Nedvesitsiink meg egy
vattat a langyos fézetben, és tegylk 20 percre
a szemhéjunkra.

[ BONGESZTUNK A NETEN m

e Oszi kirAndulas
(tovabb. femina.hu)

¢ Mire j6 a gybmber
(tovabb: hazjpatika.com)

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

¢ |I. Ramszesz elveszett temploma
(tovabb: fermina.hu)

e Egeszseges a korai keles
(tovabb: webbeteg.hu)
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Egy kiilonleges, Indidban é16 tanitd, Bhaktividja
Pdrna Szvami hivta fel a figyelmet egy el6adasaban a
jelenségre. Indiaban a nék kora reggel megfiirdenek,
kicsinositjdk magukat, felveszik a legszebb tiszta
szarijukat, és sokszor ki is festik a szemhéjukat egy
kis kajallal. Otthon a legcsinosabbak, s a hagyoma-
nyoknak megfeleléen, amikor kilépnek az utcara,
szorosabbra fogjak hajukat és letakarjak fejiket
kenddjiikkel. igy illik. Férjiiknek mindig csodaszé-
pek otthon, gyermekeik mindig a lehetd legszebb
formajukban lathatjak éket. Az utcan is csinosan
jarnak, sokszor a nehéz higiéniai kortilmények elle-
nére is, porban, arany ékszerekkel. Bar otthonaikon
kivil kevésbé kelletik magukat, kevésbé mutatjak,
hogy férjiknek milyen csodalatos menyasszonyuk,
feleségik van, valéjaban a férj pontosan tudja ezt,
mivel a szépségik kibontakozasanak tere épp a
csaladi fészek.

Nyugaton ezzel szemben sokan mackonadragban
és a régi, mar utcara nem valé faké ruhakban jelen-
nek meg a holgyek férjik elétt. ,Szeressen igy is!”
—felkidltassal. A j6 lesz még elve sokszor az otthoni
szférara vonatkozik és nem arra ahova valéban valé

w%%ﬂ%

[ ]
cStnhos”
SZepsey terel
egy-egy zsirfoltos otthonka — mert az mar legfeljebb
csak takaritani lesz j6. Ezzel az asszonyok kbnnyen és
gyorsan elvehetik férjiik kedvét a hazassagtdl, hiszen
a nét, féként, ha mar gyermek is van a csalddban
szinte csak otthon latjak, az utcan viszont szamos
csinos holgy tetszeleg neki, egészen nyugodtan egy
szal neglizsében... A férjek feje igy elcsavarhatéva
valik, s ebben a hasonléan muikddé asszonyok is
hibasak, hiszen részt vesznek a jatszmaban, 6nma-
gukra szintén csak az utcan igényesek.

Erdemes ezt a dolgot megforditani — tanuljunk
India bolcs asszonyaitol. Az utcan izlésesen, igénye-
sen és diszkréten megjelenni, otthon pedig a lehet6
legcsinosabban mutatkozni tarsunk elétt. Hosszu
tavon mindennek az egész tarsadalomra nézve pozi-
tiv hatasai lesznek. Ahogy a védikus irasok elbeszélik
a jové nemzedékei és igy a tarsadalom egészének
joléte legfébbképpen az asszonyok erkdlcsdsségén
fligg. Ezis a boldogabb, egész csaladok titka és per-

sze nem utolsé sorban otthon is batran mondhatjuk:
jol érzem magam a bérémben!

Fodor Kata
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A cukor

= bavoleteben

Rejtett cukrok a legegészségesebb ter-
mekekben is megtalalhatok a kérde-

seinkre valaszold Huszar Zsuzsa, taplalkozasi
szakértd szerint. Az édesség utani sovargas bizony nem
nagyon kulonbozik az alkoholos vagy drogos ftiggdségtdl...

A nyugalom megzavarasara alkalmas sorok.

- Nemrégiben olvastam egy cikkedet a
cukormentes étkezésrol, amiben elhangzott
egy szamomra rémiszto informacio: hogy még a
palackos asvanyvizben is van cukor. Fel tudnal
sorolni olyan élelmiszereket, amiket mindennap
fogyasztunk, és nem gondolnank, hogy cukros?

—Lehet, hogy sokkold lesz a vélaszom, de a feldol-
gozott élelmiszerek 90%-aban van cukor. Ez nemcsak
az édességekre vonatkozik, a sos készitményekben,
félkész ételekben ugyanugy megtaldlhato, illetve,
hogy valoban megtaldlhato-e, ez a kérdés. A gyartok
ugyanis két modszert alkalmaznak, hogy elrejtsék
a fogyasztok eldl a cukrot: vagy nehezen beazo-
nosithatd nevek mogé bujtatjak, vagy a termék
gyartasakor a cukrot nem édesité dsszetevdként,
hanem mint dllomanyjavitot, stabilizatort vagy tér-
fogatnoveldt tlintetik fel. Pl. galaktdz, maltdz, laktdz,
keményitdszirup, vagy kukoricaszirup — ezek mogott
mind az a bizonyos cukor rejtézik! Igy talalhatjuk
meg Uditékben, gyimolcslevekben, pékstitemé-
nyekben, gabonakészitményekben, energiaszele-
tekben, flszerekben (1), kohdgés elleni szirupokban,
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tejtermékekben, egyes aszalt gylimolcsokben, sala-
tadntetekben, levesekben, és természetesen a gyors-
éttermek ételeiben.

- Ugy tudom, hogy a cukor és izfokozék
iranti fliggodség leginkabb ugy alakul ki, hogy
a belekben a cukor erjedése végett alkohol
halmozédik fel és a tul sok cukor fogyasztasa
egyfajta alkoholizmushoz hasonlatos fiigg6-
séget okoz. Mi igaz ebbdl?

- Ez abszolUt igaz. Az ember szlletésétdl fogva
kivanja az édes izeket, életlink sordn pedig szamtalan
kellemes élmény kapcsolddik az édesség fogyasz-
tasdhoz. Am a lélektani fliggéség mellé bioldgiai is
tarsul. MRI és rontgenfelvételeken kivaldan latszik,
hogy a cukor és a kokain altal kivaltott agyi inge-
riletek pontosan ugyanolyanok. Teljes az egyezés.
A Fed up cimU amerikai dokumentumfilm két éven
at kovette gyermekek életét, amelyet az étkezésiik, a
hus és cukorfogyasztas nagyon komoly ardnyban fog
megroviditeni, az élelmiszergyartd cégek profitjanak
maximalizélasa érdekében.
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Szervezetlnk egyszerlien nem tud megbirkézni a
hatalmas mennyiségben bevitt finomitott cukorral.
Nem tudja megemészteni, az dllanddan fel-le ugraléd
vércukorszint kitriti az inzulint. A cukor bontdsa a
majra marad. Elmondhatjuk, hogy a ma emberének
amugy is rendkivdl tulterhelt a maja. A majsejtek
méregtelenité munkajuk soran képesek az alkohol
atalakitasara egy bizonyos mennyiségig, de igy a
szervezet normalis mikodéséhez szlikséges folyama-
tok eldl vonodik el az dtalakitast végzé enzim. Ezzel
nagyon megterheljik majunkat, ami megnagyob-
bodassal reagal. Ez egy sulyos probléma kezdete,
hiszen a szervezet fontos védekezd bastyajat kezdjuk
maodszeresen tonkretenni.

A masik nagy kivalasztd szervink, a vese szin-
tén karosodik a sok cukorfogyasztastol. Igazabol
a végtelenségig folytathatndm az dsszes szervink
felsoroldsaval, hiszen a cukor semminek, semmilyen
modon jot nem okoz. Elénye, jo tulajdonsdga nincs.
Rogtdn a szdjban megkezdi rombold munkdjat, fog-
szuvasodast okoz, megbontja a szajlreg PH- értékét

és taplaljaa gombakat, baktériumokat. Lefelé haladva
ingerli az egész emésztérendszert, refluxra, fekélyre
hajlamosit a savasitas altal. A gyomorban lévé karos
bélbaktériumokat taplélja, ezzel fenntartja a gyul-
ladast. Rothasztd baktériumok keletkeznek, amely
megfigyelhetd mar csecsemdékorban cukros tea
fogyasztasat kdvetden. Az erjedés és a vele jarod
méreganyagok, mellyel tulterhelt majunk nem tud
megkizdeni, karositjdk a bélrendszert. Az immun-
rendszerlinket, amely javarészt a bélrendszerben
lakik, allanddan leterheli a cukor és a cukor altal fenn-
tartott gyulladdsos, oxidacios allapot. Csoda, hogy
nem tud megbirkézni egy egyszer( nathaval sem?

- Milyen helyettesitoket tudnal javasolni,
ha valaki él-hal az édességekért, finom nas-
solnivalokért, és milyen Iépcsokben érdemes
megprobalni leszokni a cukorfélékrol?

— Manapsag mar nem kell [épcsékben gondol-
kodni, hiszen annyira j6 cukorpétlék vannak, hogy nem
lesznek elvonasi tlinetek. Cukorpdtldnak nevezzik
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azokat a természetes alapu, ndvényi készitményeket,
amelyek nagyon kevés vagy nulla kaldriat tartalmaz-

nak, nem emelik meg a vércukorszintet, nem rontjak
a fogakat, és nem savasitanak. llyen a nyirfacukor, az
eritritol és a sztévia. A sztévia egy flszerndvény, mely
szdzszor édesebb a cukornal, mikdzben kaldriatar-
talma, szénhidrat és cukortartalma nulla. Nagyon gaz-
dasagos, hiszen ereje miatt minimalis adagokban kell
hasznalni. A ndvény mellett, melyet otthon, cserépben
is nevelhetlink, kaphat6 por, tabletta vagy cseppek
formajaban. Par évvel ezeldtt sokakat elrémisztett,
hogy mellékizét érezték. A mostani készitmények mar
abszolut cukor-iztiek. Ahol tomegre is szikség van,
mint példaul a sttés, ott a sztévia nem hasznalhato.
A nyirfacukor szamomra a tokéletes cukorhelyettesitd,
minden alkalomra. Sokat kérdeznek az adagolasa-
rol: dltaldban 1:1-ben lehet helyettesiteni a cukorral.
Tapasztalataim szerint, aki elhagyja a finomitott kris-
talycukor és a mesterséges, izfokozott ételek fogyasz-
tasat, annak visszadll a természetes izérzékelése, és
sokkal kevesebb édesitét fog hasznalni.

Egy dolgot nem lehet a nyirfacukorral: keleszteni.
Ezis aztigazolja, hogy nagyon jo hatdssal van a szer-
vezetre, hiszen ha nem taplalja a gombakat, mintaz
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élesztégomba is, akkor nem savasit, fogyaszthatjak
candidaban szenveddk is. Nem emeli meg a vércu-
korszintet, mert nem valt ki inzulinreakciét, igy cukor-
betegek szamara is fogyaszthatd. Szénhidrattartalma
nem felszivodo rostbol all, igy sem az alakunkat, sem
az energiaszintinket nem veszélyezteti. Az eritritol
hasonl¢é tulajdonsagokkal bir, mint a nyirfacukor,
kaldriatartalma viszont majdnem nulla. Edesitésre,
sUtés-fézésre, mindenhogyan hasznalhato. A neten
szamtalan receptet taldlni, ahol tapasztalataikat is
megosztjak a felhasznalok. Latjuk tehat, hogy az édes
izek élvezetéért nem kell egészségiinket kockara
tenni. Megoldhatd lemondas nélkul is az életmod-
véltas. En ebben segitek az embereknek, és nagyon
boldog Vagyok, amikor fél, egy év mulva sok-sok
panasz elmulasarol szamolnak be, a cukor és a mes-
terséges élelmiszerek elhagyasanak kdszonhetéen.

Huszar Zsuzsanna

Cukormentes élet szakértd, termékfejlesztd
Dietetikus, Nemzetkdzi diplomas
taplalkozasi tandcsado

www.cukorlabor.eu

Szerkesztd riporter: Fodor Kata
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Citromola]

Mikor az aromaterapiaval elkezd-
tem foglalkozni, mindenféle olaj-
keverékkel probalkoztam. Mindenre
csak elegyeket tudtam elképzelni,
amelyek 2-3-4 féle illéolaj kom-
ponensbdl allnak. Ahogy érnek
bennem a tapasztalatok, ma mar
sokkal tobbszor alkalmazok egyféle
illoolajat. Ezek kozt is az egyik non
plus ultra a citromolaj.

Ezt az olajat az eurdpai citromfa
gyimolcsének héjabal, préseléssel
vagy desztillacioval nyerik ki. Szine
sarga és zold is lehet, illatat pedig
jol ismerjuk, hiszen ki ne érezte
volna a frissen reszelt citromhéj
Ude aromajat.

Ez az olaj nélkilozhetetlen a haz-
tartasomban. Akar a jarvanyos idé-
szakban a szobak leveg6jének fer-
tétlenitésére, akar a felmosd vizbe
cseppentve felmosashoz, akar egy
frissitd firdéhoz keresek megfeleld
aromat, gyakran dontok emellett.

A kozmetikai célt készitmeényekrél
nem is beszélve, hiszen hasznalom
bérapolékhoz, parfimokhoz, fir-
d6sokhoz. Hasznalata egyszerten
kiaknazhatatlan.

Az olaj legfontosabb tulajdonsagai
kozul a fertétlenité antimikrobialis
és antiviralis tulajdonsagait emel-
ném ki. Hogy mindez milyen mér-
tékben mukodik, azt tobbek kozt
két francia kutatd, Rochaix es
Morel kisérletei bizonyitjak. Ezek
szerint a citromolaj 3-12 o6ra
k6zott maradéktalanul elpusztitja
a streptococcus haemolyticust,
amely olyan betegségek okozoja,
mint a mandulagyulladas, a skarlat,
az orbanc vagy a gyermekagyi-
illetve reumas laz. 2-3 ora alatt
végez a pneumococcussal, amely a
lebenyes tlidégyulladas korokozdja.
1 6ra alatt elpusztitja a tifusz kor-
okozojat, és minddssze 15 percre
van szlksége ahhoz, hogy legyézze

A HIDEG
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a meningococcust, azaz a fert6zé
agyhartya gyulladasért felel6s bak-
tériumot. Amikor nem a levegén
keresztll, hanem kozvetlendl a kor-
okozdéra racseppentve vizsgaltak,
az eredmény meg megddbbentdbb
volt. A stsphylococcus és tifusz
korokozojanak elpusztitasahoz 5
percre, a diftéria baktériuméhoz
20 percre volt minddssze szilkség.

Alkalmazhatjuk légfrissitéként, ha
kevés alkohollal (egy teaskanalnyi)
elkevertink 3-5 csepp citromola-
jat, és hozzaadjuk 3 dl vizhez. Ezt
beletesszik széréfejes flakonba,
és maris kész a természetes lég-
frissiténk. Tehetjik aromalampaba
is, mindkett6 remek megoldas, ha
beteg van a haznal, hisz fertétleniti
a levegdt, igy csokkenti a fertézés
valdszinliséget.

Karolyi Banki Viktoria
ajurvéda terapeuta
bankiviko.blogspot.hu
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Imadok tancolni. Salsazni, rockizni, NIA-ni, lassuzni,
bachatazni, szabadtancolni, na de a hormontanc, az
egy sokkal keményebb mdifajl Hidba tanultam tobbféle
stilust, ez az a tanc, amire nincs nagyon tanfolyam.
Pedig, amit lehetett, azt gondolom, megtettem: tobb-
féle irdnyu, szemléletl szulésfelkészitét elvégeztem,
még a varanddsagom eldtt egy évvel — csupa kivan-
csisagbol, most meg a baba érkezésére késziilve plane!
De erre a tancra kijelentem, nincs tanfolyam!

Lehet olvasni ezer jobbnal jobb konyvet, meg-
hallgatni szamos eléadast, részt venni csoportos
szUlésfelkészitén, beszélgetni mar tapasztalt, szl
nékkel, amig nem tapasztalod a sajat érzelmeiden,
bérodon, zsigereidben, hogy milyen az, amikor a
hormonok hatasara tényleg dsszecsapnak a fejed
folott és a lelkedben a hullamok, addig nincs réla
fogalmad. Mint ahogy nincs a csokrol sem fogalmad,
addig, amig egy igazan jo partnerrel nem taldlkozol
egy szerelmes holdvildgos éjszakan...

Es igy igaz ez minden masra is, amivel egy adott
pillanatig nem tallkozol. Es itt van még egy csavar,
kérem szépen. Mert hiheted te, szent meggy&z6-
déssel, hogy ennyi minden utan, neked mar senki és
semmi nem mondhat Ujat... egészen addig, amig
valami torténik és valaki — aki errél nem tudott —
megteszil Lehet tapasztalatod pl.. a szerelemrdl, a
szeretetrd|, az elfogadasrél és az odaadasrol, ami a
valddiintimitas, ami a kapcsolat, a kapcsolddas alapja.
Egészen addig, amig ezt a tapasztalast felllirja egy
masik tapasztalat, minek utdna mar tudod az egyiket
a masikhoz viszonyitani. Igy rajéssz, hogy melyik
volt az igazi szerelem, az igazi szeretet, amelyben
az elfogadas is valédi volt, igy az odaadas is 8szinte
tudott lenni. De amig nincs legaldbb ketté mintad
egy ugyanazon érzésrél, addig azt hiheted, az, ami-
ben most vagy, az a minden.

Voltak mar ingerlékenyebb id&szakaim, indulat-
hulldmaim, és szoktam szeszélyesen is viselkedni

olykor — hisz n6bdl vagyok —, de ennyi kérdés, ennyi
érzelem, ennyi félelem és ennyi bizonytalansag, mint
most, még nem kavargott bennem egyszerre. Sz6
szerint megy a buli odabent. A hormonok téncra
perdultek és ami, az egyik pillanatban megkérdéjelez-
hetetlen, az a mésik percben mér teljesen kétséges. Es
hat errél sokat lehet tényleg hallani és olvasni, jokat
lehet — utdlag — nevetni rajta, de megtapasztalni, a
sajat bérodon érezni, ahogy hulldamzik nemcsak az
érzelem odabent, hanem a kisbabdd altal is az egyre
terhesebbé valo pocakod. .. na, ez is egy olyan érzés,
amit az a bizonyos bankkartya sem tud megadni
neked... felbecsilhetetlen.

Mint édesanyanak lenni. Mert a hormonok tanca
halalos. MegszUinsz éltala az lenni, aki el6tte voltal és
megsziletsz Ujra, immar édesanyaként. Aki latszélag
ugyanaz a né marad, de belll egy teljesen uj lény.
Ujra kezdédik, és Ujra irédik minden. Atalakul nem-
csak a test, de a lélek és az élet is.

Alanybucsu - a sz6 szerinti értelmében — valahol
errél kéne, hogy széljon. De mint sok minden —talan
lassan minden — ritusunk, beavatasunk sem arrol szdl,
amiért eredetileg létrejott. Hat széljon most ez a tanc
azokért és azoknak, akik még nem tapasztaltak meg
sohasem, és azokért, akiket nem engedtek igazan
beleenged&dni, dnfeledten, Snmagukbdl kikelve, az
8si, NG Osztonoket szabadjara engedve, mélységeket
és magassagokat felderitve, sajat onnon erejuket
megismerve tancra kelni. Most az egyszer ne legyen
kérdés, mert igenis: szabad
egy tancra!

Olvedi Réka

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

az alabbi elérhetéségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka
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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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: g‘:‘n, dkozpont tanfolyaméra Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!
2 108 EletmO

Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére

el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

A tanfolyam tpusa:

jgoeen Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
Helyszin: 0 2 o o
tudod megrendelni és megvésarolni.

Datum:

Kiallitotta:

ElérhetGségeink: 108 Eletmddkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., I11/12.
%N (27-es csengd), Tel.: (30) 464-7760
s o R "» E-mail: info@108.hu

o R — www.108.hu/ajandek

- a minosegi életmod magazinja

A MINGSE 0D MAGAZINJA
(2] ; st 1

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

Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

Segiti a testi és lelki feltoltodésed

Mindez kornyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden

Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol,
hogyan tehetem mindéségibbé az életemet.
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