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Tanfolyamaink 2014. áprilistól

1. Alapok ápr. 12. , máj. 17., jún. 14. 1 x 4 óra 11.990 Ft 2. Szabdzsik főételek    1 x 4 óra 11.990 Ft

2. Csatnik és sós csemegék jún. 21. 1 x 4 óra 11.990 Ft 4. Édességek máj. 3. 1 x 4 óra 11.990 Ft

Kezdő jógatanfolyam 8 x 2 óra 16.000 Ft

Nagyi házi patikája 1 x 3 óra 7.000 Ft Öko háztartásvezetés alapjai     1 x 3 óra 7.000 Ft

Gyere el tanfolyamainkra!

Részletes információért és jelentkezésért kattints a tovább gombra vagy érdeklődj e-mailben, telefonon.
A programváltoztatás jogát fenntartjuk. A tanfolyamokat csak megfelelő jelentkezőszám mellett indítjuk.

Ájurvédikus főzőtanfolyam   ápr. 26-27.  2 x 4 óra 14.000 Ft

4 részes főzőtanfolyam sorozat

Ízek, imák, India

A kurzusok bármelyikét külön is elvégezheted, de természetesen a legteljesebb képet 
és a legtöbb gyakorlati tapasztalatot akkor kapod, ha mindegyiken részt veszel. 

http://108.hu/fozotanfolyam/szezonalis
http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
http://108.hu/fozotanfolyam/india-i-vegetarianus
http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
http://108.hu/joga/gyakorlo-orak
http://108.hu/fozotanfolyam/magyaros-vegetarianus
http://108.hu/nagyi-hazi-patikaja
http://108.hu/oko-haztartas-tanfolyam
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Minden bizonnyal a te életedben is vannak vágyak 
és célok, amiket szeretnél elérni. Egyes esetekben 
mindez könnyedén megy, az út gyors és egyszerű. 
De ha őszinte vagy, akkor többnyire inkább az a 

jellemző, hogy kisebb-nagyobb akadályokba ütközöl, 
és be kell iktatnod egy-két kanyart.

Amikor azt tapasztalod, hogy nem ott tartasz a 
célodat illetően, ahol szeretnél, te mit teszel? Vannak, 

Kovácsolj előnyt 
korlátaidból
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akik azonnal feladják. Mások lebeszélik magukat, 
hogy „Áááá, nem is olyan fontos, nem szeretném 
annyira”. Aztán olyan is akad, aki ilyenkor gyorsan 
keres egy másik cél. Végül pedig sokan bele sem 
kezdenek, nehogy kiderüljön róluk, hogy nem lesz-
nek képesek elérni a céljaikat.

Ennél azonban vannak konstruktívabb megoldá-
sok is. Állj meg egy kicsit és gondold végig, hogy mik 
azok az akadályok, amiket tapasztalsz. Ezek lehetnek 
olyanok, amiket a külvilágban tapasztalsz, de leg-
többször ha kellőképpen őszinte vagy magadhoz, 
megtalálod azokat a belső korlátokat, melyek miatt 
megrekedsz, vagy éppen lassan haladsz egy-egy 
helyzetben.

Mindannyian rendelkezünk korlátokkal. Hiszen 
életünk során számtalan impulzus ért minket. Kudar-
caink és fájdalmaink olyan védekezési mechaniz-
musokat alakítottak ki bennünk, melyek azt a célt 
szolgálták, hogy a későbbiekben elkerüljük a kel-
lemetlen helyzeteket. Így történhet meg, hogy 45 
évesen azt állítod magadról, hogy te nem vagy jó 
előadó. És amikor megnézzük, hogy vajon mi alapján 
állítod ezt, kiderül, hogy 10 évesen töri órán bele-
sültél az előadásodba és a többiek kicikiztek. Hogy 
ez többet ne fordulhasson elő, kerülöd a nyilvános 
szereplést. Csakhogy mindeközben eltelt 30 év, te 
pedig rengeteg tapasztalattal gazdagodtál. 

Mielőtt dühös lennél, hogy miért nem tudsz egy-
szerűen túllépni ezeken a korlátaidon, nézzük meg 
ezt egy kicsit más oldalról. Minden ember rendelkezik 
korlátokkal. 

1. Az első lépés az, ha felismered ezeket. 
2. Utána pedig egy nagyon izgalmas fázis követ-

kezik, mégpedig az, hogy kitaláld, hogyan 
tudod a korlátaid felhasználni a céljaid eléré-
séhez. Van, aki szakdolgozata megírását halo-
gatja hosszú hónapok óta, mert egyedül nem 
rendelkezik kellő belső motivációval. Ahelyett, 
hogy ilyenkor elkezdenéd szidni magadat 
és bűntudatod lenne, keresd a megoldást. 
Például egy tanárt, aki segít a szakirodalom 
átbeszélésében, az elképzeléseidet szakmai 
szemmel véleményezi.

3. Fordítsd a korlátaidat a magad javára! Phil 
Hansen művészként olyan képeket rajzolt, 
amik apró pontokból álltak össze. Igen ám, 
de egy neurológiai probléma miatt elkez-
dett remegni a keze. Így nem tudott többet 
képeket készíteni pontokból. Mindez annyira 
elkeserítette, hogy hosszú időre le is tett az 
alkotásról. Mígnem az egyik vizsgálat során 
az orvos megkérdezte, hogy „Miért nem hasz-
nálja a remegését?”. Mikor hazament, elkezdett 
kísérletezni. Megtapasztalta, hogy a korlátai 
elfogadása, milyen hihetetlen kreativitást volt 
képes kihozni belőle.

Mindannyian rendelkezünk korlátokkal. De ahelyett, 
hogy keseregnénk miattuk és feladnánk vágyainkat, 
ismerjük meg őket és használjuk segítőtársként cél-
jaink eléréséhez!

Miskei Anikó
pszichológus

www.lelekhangolo.blogspot.com

Mindannyian rendelkezünk korlátokkal. De ahelyett, hogy 
keseregnénk miattuk és feladnánk vágyainkat, ismerjük 
meg őket és használjuk segítőtársként céljaink eléréséhez!
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A 15. jubileumi évét ünneplő Hamza Studio egy 
jászberényi képzőművészeti társaság. Létrejöttét  
B. Jánosi Gyöngyi, a Hamza Múzeum nyugalmazott 
igazgatónője segítette jászsági fiatal alkotóművészek 
részére. Tagjainak száma az idő során folyamatosan 
változott és összetételét tekintve is színes a paletta, 
hiszen szakirányú képző és iparművészeti iskolát 
végzett művészek, rajztanárok és amatőr alkotók is 
dolgoztak benne közösen. Jászberényben, a Jászság-
ban, de sok más városban és településen rendezett 
már kiállításokat, szervezett képzőművészeti alko-
tónapokat a Studio, melyekkel bizonyította, hogy 
a kortárs képzőművészet számára van méltó helye 
szűkebb és tágabb környezetében.

A Hamza Studio az elmúlt évek alatt „felnőtt” kép-
zőművészek társaságává nőtte ki magát és már korán 
nem pályakezdő fiatalok alkotják. A tagok életkora 
mellett képzőművészeti tapasztalataik, melyek alko-
tásaikban mutatkoznak meg, kiállításaik témái és 

BARTOS KINGA FEJŐS LÁSZLÓ FARKAS EDIT MIHALIK JUDITNAGY TAMÁS

LelkesítŐ alkotók
az ezt tükröző címek, valamint kiállítás megnyitóik 
mind azt bizonyítják, hogy az élet mélyen szántó 
kérdéseihez is bátran nyúlnak, vállalva magukat, 
gondolataikat, mondanivalójukat és akár ezek köz-
zététele során a kiállításaikat megtekintőkben kiala-
kuló érzéseket, véleményeket. Hiszen ars poetica-juk 
az, hogy a képzőművészettel úgy maguknak mint 
másoknak, adni és kapni kell, az esztétikai élmény 
nyújtás mellett pedig érzéseket, gondolatokat kell 
kiváltani az emberekből, hogy gazdagítani tudják 
életüket. 

Második ízben jelenik meg a „jász-száj” című kép-
zőművészeti fanzine-jük, melyben grafikai alkotásaik 
láthatóak. Ennek a kiadványnak a címe „A test”. A 
test, amelyhez a fanzine műfajnak megfelelően, egy 
rövid impulzussal fordulnak, melyre egy pillanatnyi 
reakcióidőben reagálnak, gyorsan, de mégis mélyből 
vett életérzésekkel.
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FEJŐS LÁSZLÓ 
grafikus: 

A test mindig egy nagy fal abban, 
hogy keresztül mászva azon, töb-
bet lássunk az életből. Számomra 
is egy ilyen akadályt jelent abban, 
hogy filozófiailag az életnek a 
mélyére kerülve törjek fel a léte-
zés megértésében. Viszont addig 
is érzések kerítenek a hatalmukba, 
hogy miért vesz körbe engem és 
másokat, embereket, állatokat és 
növényeket is, egy anyagi elemek-
ből összeállt massza, mely korlá-
tokat szab örömöt és fájdalmat 
okozva. A test, melyhez ragasz-
kodva tudom, hogy megszület-
tem és meg fogok halni, mégis 
abban bízva, hogy nem múlik el 
létem örökre, van ami túléli azt.

„Minden élőlény egyéni lélek, ezért 
minden pillanatban változtatja 
testét, s néha mint gyerek, néha 
mint fiatal, néha pedig mint öreg 
nyilvánul meg. Ám minden eset-
ben ugyanarról a szellemi lélekről 
van szó, amely semmilyen válto-
záson nem megy keresztül. Ez az 

FARKAS EDIT
képzőművész, a Hamza Múzeum igazgatója:

„Nem test vagyok, amelynek lelke van, hanem lélek, aminek van egy látható 

része, amit testnek hívnak.” (Paulo Coelho)

egyéni lélek végül a halál beálltá-
val elhagyja a testet, s egy másikba 
vándorol. Biztos, hogy a következő 
születésben új testet kap... Ez a 
testcsere az élvezet és a szenvedés 

legváltozatosabbformát teszi lehe-
tővé az ember számára, életében 
elkövetett tetteinek megfelelően.”  
(Sríla Prabhupáda írása a Bhagavad 
Gítában)
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MIHALIK JUDIT 
képzőművész, rajztanár:

Az általam illusztrált Weöres 
Sándor vers azért keltette fel a 
figyelmem, mert igen érdekes 
nézőpont szerint boncolgatja a 
test és lélek viszonyát. Gyönyö-
rűen ábrázolja, milyen szoros 
kapcsolat van közöttük, hiszen 
a lélek „hús-kapcsokba róttan” 
létezik, mely megvilágításban 

egyesülést” sem érhetjük el soha. 
Valóban szorosan és sikeresen egy-
begyúrt kettősségek lettünk, hiszen 
lelkünk rezdülései kiül az arcunkra, test-
tartásunkra, járásunkra, alapvető jel-
lemvonásaink kiolvashatók testünkből 
és lelki gondjaink megmutatkozhatnak 
fizikailag betegségek formájában. A 
tükröt megfordítva viszont azt láthat-
juk, ha nem megfelelően tápláljuk tes-
tünk, nem foglalkozunk tudatosan is 
szükségleteivel, mely „örökre bakzana 
- zabálna”, akkor az a lelki minősé-
gek korcsosulásait eredményezheti. 
Korunkban különösen fontos a tuda-
tos felelősség felvállalása testünk és 
lelkünk iránt, de ez a vállalkozás már 
– már lehetetlennek tűnik, hiszen 
annyi a mű, a szemét, a méreg körü-
löttünk szellemi és fizikai értelemben 
véve sajnos egyaránt. Könnyen elcsá-
bulunk és pillanatnyi gyermekszintű 
igényeinket elégítjük ki, például ami-
kor leülünk a TV vagy számítógép elé 
és belapátoljuk a sok adalékot, szí-
nezéket és ízfokozót. Gyakran észre 
sem vesszük - még agyunk átadja a 
terepet a gyomor munkájának, hogy 
„zsákkánt telve” beépítse testünkbe 
ezeket az anyagokat – csupán beta-
karjuk, elnyomjuk vele valós problé-
máink, így végső megoldást nem ad 
számunkra, hiszen nem helyettesíti a 
szükséges és megfelelő lelki munkákat. 
Amint felelősséggel, tisztelettel és sze-
retettel tudunk viszonyulni testünk és 
lelkünk érdekesen egybegyúrt masz-
szájához, akkor már képesek leszünk 
a külső környezetünkből tudatosan 
válogatva építeni is Őket.

megérezzük mennyire furcsa 
állat az ember; a testbe zárt lélek. 
Alapvető üzenetéről – mely 
szerint „szorongunk, mint egy 
koporsóban”, s még élünk nem 
szabadulhatunk ebből a rabság-
ból – azonban másként véleke-
dem. Szerintem, ha nem vagyunk 
képesek elfogadni „állati mézes 
testmelegünk” és minden vele-
járó „gondjait”, akkor az olyan 
nagyon áhított „Isten szerelmével 
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NAGY TAMÁS 
képzőművész, rajztanár

TEST
Testünket folyamatos mozgásban tartja valami meg- 
és felfoghatatlan, misztikus erő. Ez a mozgás nem 
a születéssel kezdődött és nem a halállal ér véget, 
hiszen tudjuk rég:
„Az anyag nem vész el, csak átalakul.”

Munkáim ezt a gondolatot járják körül. 

BARTOS KINGA 
festő, grafikus, rajztanár

„Test, Elme és Lélek egysége. A Lélek a béke, az Elme 
a háború, a Test a Paradicsom. A Lélek az ég, az Elme 
a horizont, a Test a föld. A Lélek az isteni, az Elme az 
emberi, a Test a földi éned. A Lélek a szív, az Elme 
az agy, a Test a nemi szerv. A Lélek a gyermek, az 
Elme a férfi, a Test a nő.A Lélek a szerelem, az Elme a 
randevú, a Test a csók. A Lélek az intuíció, az Elme a 
gondolkodás, a Test a tapasztalás. A Lélek az ötlet, az 
Elme a tervezés, a Test a kivitelezés. A Lélek a művé-
szet, az Elme a tudomány, a Test a műhely. A Lélek a 
megbocsátás, az Elme az ítélkezés, a Test az ölelés. 
A Lélek a hit nélküli bizonyosság, az Elme a kétel-
kedés, a Test a valóság. A Lélek a megfoghatatlan, 
az Elme a megmagyarázható, a Test a megfogható.”        
(Radnóthy Szabolcs – http://radnothy.blog.hu)
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Minden tavasszal a nők örök 
témája, hogy beleférnek-e a 
kiválasztott fürdőruhájukba, 
s mások majd mit szólnak az 
alakjukhoz.

Testsúlybeállítás 
gyógynövényekkel
Kinek több, kinek kevesebb sikerrel sikerül a kívánt 
alakot elérni. Módszer annyi van, ahányan keresik. 

Az étkezés maga – furán fogalmazva – egy orális 
kielégülés. Vannak olyanok, akik többször kíván-
ják boldogsággal megjutalmazni magukat azzal, 
hogy elfogyasztják a kedvenc ételeiket akár naponta 
többször is. Ez inkább lelki szintű jutalmazás. De a 
túlsúly ettől sokkal több. Lényegét tekintve a mai 
világunk kicsit a többletsúly felszedésére ösztönöz. 
A reklámok arra sarkalják az embert, hogy bizo-
nyos ételeket-italokból fogyasszanak. Minél többet 
eszünk-iszunk, annál boldogabbak vagyunk. Amikor 
viszont rájövünk, hogy mi is a reklámok „áldozatai” 

lettünk. Amihez tegyünk hozzá, mi magunk járul-
tunk hozzá! Ekkor hirtelen megvonjuk magunktól 
a közismert fehér mérgeket: cukor, liszt. S mint egy 
jó gyereknél, ha valamit tiltunk, akkor biztos, hogy 
azt fogja csinálni, amit nem szeretnénk. Akkor a 
kezdő fogyókúrázó biztosan minden egyes percben 
azon gondolkozik, hogy mikor ehet majd ismét egy 
kis krémest tejszínhabbal. A fogyókúra végeztével 
pedig jó esetben nem hízza vissza a leadott kilókat, 
rosszabb esetben még több jön vissza. Így megy ez 
a kör, minden egyes hullámmal tovább, míg meg 
nem találjuk az ideális megoldást.
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Mi áll a túlsúly mögött?
Van lelki, testi és szellemi oka. Mind a három rész 
együtt működik, s ha az igazi okot felderítjük, akkor 
a többlet súly oka is feltárul!

Mi a megoldás?
Ehhez nem kell vennünk speciális készítményeket! 
Egyszerűen vissza kell fordulnunk a gyökereinkhez. 
Tiszta ételeket-italokat kell fogyasztanunk!

Most kérlek menj a tükörhöz és nyújsd ki a nyelved, 
s vizsgáld meg! Van rajta vastag lepedék? Látsz rajta 
elszíneződésket? Akkor te nem fogyasztasz tiszta 
ételeket. Minden lepedék-elszíneződés a nyelven 
jelzés értékű. Ezt nevezik nyelvdiagnosztikának. A 
részletekbe nem mennék bele, de tudd, hogy ez nem 
normális. Ha nyelven az ízlelőbimbóink el vannak 
fedve, akkor nem tudjuk az ízeket igazán érezni. Ezért 
van szükségünk több sóra, cukorra, ízfokozókra, hogy 
érezzük az ételek ízét. Ezért van, hogy egy salátának, 
avagy nyers sárgarépának nem érzünk semmi ízét 
(pedig milyen finom!). A nyelvünk sokban befo-
lyásolja egészségügyi állapotunkat. Érdemes tehát 
rá szánni az időt, és minden reggel felkelés után 
kaparjuk le róla a lepedéket. Hogy tartós maradjon 
az eredmény, és a testünk beállítsa számára az idáis 
testsúlyt a következőkre figyeljünk oda:

• Ne egyél: tartósítószert, adalékanyagot, 
színezéket

• Ne egyél: félkész ételeket
• Nézd meg a megvásárolt termék összetevőit!
• Étkezz szezonálisan, fogyassz tönkölylisztet, 

nyírfacukrot
• Készísd el magad az ételed, vagy tudd, hogy 

amit eszel természetes összetételű
• Igyál zöld leveket, amelyek lúgosítják a szer-

vezeted! Erre akkor is figyelj, ha nem küzdesz 
a kilókkal, mert van úgy, hogy a vékonyabb 
testalkatúak szervezete is el van savasodva

• Egyél rendszeresen és ne drasztikusan! Ha 
édességre, vagy nassolásra vágysz, akkor tarts 
mértéket!

• Ne edd degeszre magad egy-egy étkezésnél. 
Mindig csak 80%-ban telítsd el a gyomrod!

• Mozogj! Válassz ki számodra egy élvezhető 
mozgásformát. Ha rátalálsz a neked legszim-
patikusabbra, akkor rendszeresen fogod azt 
végezni, így a kilók is fogynak majd! 

• Légy türelmes önmagadhoz-a testedhez!
• Étkezz Holdállás szerint! a Hold befolyásolja 

testünk tápanyagfelvételét, így biztos idő-
ben hozzájut a megfelelő vitaminokhoz-
ásványi, anyagokhoz. Ezáltal elkerülhetőek 
az éhségrohamok.

Gyógynövények a testsúlybeállításánál!
A gyógynövények csak hozzá járulnak a munkádhoz, 
nem ezek fogyasztanak le! Fontos, hogy a bélrend-
szer mindig tisztítva legyen, tehát minden nap alma 
vagy almaecet fogyasztása mellett érdemes útifű-
maghéj vagy darált lenmag kúrákat tartani (ezekről 
már korábban írtam). A bodza, csalán, kamilla, mezei 
zsúrló, segítenek a méreganyagok kivezetésében, 
de önmagukban nem fogyasztanak! Használhatjuk 
a megnevezett gyógynövényeket 1-1 arányban, 
egy adaghoz 2 teáskanál, 2 dl vízzel forrázuk le és 
10-15 percig áztassuk. Naponta 1-2-szer fogyasszuk 
3 hétig. Magas vérnyomásban szenvedők figyeljék 
közben a vérnyomásukat, mert a bodza vérnyomás 
emelő hatással bír!

Jó egészséget mindenkinek!

Nagyné Szalai Melinda
Fitoterapeuta, jóga oktató, dúla
www.melinda-angel.hu
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„Van ugyan jogosítványom, de nem nagyon szoktam 
vezetni. Csak a környéken.”

„Tudok angolul, de nem szoktam használni a tudá-
som, ha külföldön vagyok, akkor sem. Mindig van, 
aki lefordítja. Pedig tudom, hogy kellene gyakorolni.”

„Mindig arról álmodtam, hogy színésznő leszek. Tudom, 
most is csatlakozhatnék egy színjátszó stúdióhoz, van 

is egy a környéken. Többször gondoltam, 
hogy jó lenne….”

Mi a közös mindhárom fenti példában? Az, 
hogy komfortzónán belülről szólnak. 
Onnan, ahol kényelmesen, otthonkában 
és házipapucsban mozgunk. Megkérdez-
néd, hogy ez baj-e? Dehogyis! A komfort-
zóna önmagában egy nagyon is szük-
séges hely. Az a hely, ahol elengedheted 
magad. Semmi feszültség, minden ismerős, 
csukott szemmel is odatalálsz a fürdőszobába. 
Otthon vagy. Otthon lenni pedig kényel-
mes, megszokott, biztonságos, otthonos… 
A komfort szó annyit jelent, hogy kényelem.

– avagy miért ragaszkodunk 
a komfortzónánkhoz?

Kívül tágasabb, de… 
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A komfortzónába a megszokott 
és ismert dolgok tartoznak.

Ezek lehetnek anyagi jellegűek: saját lakás, saját 
ruha, saját számítógép, stb. minden, amit megszok-
tunk, ismerjük és tudjuk használni.

A komfortzónán belül van a család, barátok, 
munkatársak, akiket ismerünk, és akikkel ha nem 
is éljük meg az intimitást (a szó általános, nem sze-
xualitásra korlátozott értelmében), akkor is ismerjük 
a játékszabályokat.

A komfortzónába ugyanúgy beletartoznak az 
általános lelki és szellemi folyamataink is: érzel-
mek, gondolatok, reakciók, rutinok stb.

A komfortzónán belül ismerjük a járást. Rutin-
ból, megszokásból tesszük a dolgokat. A minden-
napi életünkben bizonyára nagy szükség van erre. Ez 
adja meg a biztonságot, sok időt és erőfeszítést 
spórol meg. Minek feltalálni a spanyolviaszt, ha már 
megtették.

Csakhogy mint minden jelenségnek, a kom-
fortzónának is vannak előnyei és hátrányai. 
Most sorra nézzük meg, miben hátráltat a kom-
fortzónában való állandó tartózkodás. Térjünk 
vissza az otthoni példához. Képzeljük el, hogy 
soha nem hagyjuk el a lakásunkat. Ablakok ugyan 
vannak, azokon keresztül láthatjuk is, hogy van 
élet a lakás falain túl. Egyszerre izgalmas is és 
veszélyes is. Nem ugyanaz látni a tengert képes 
könyvben vagy TV-ben (ezek a tárgyak a lakás-
ban is fellelhetőek), vagy belevetni magad a ten-
gerbe és minden érzékszerveddel átérezni azt. 
Mi van a komfortzónán kívül? A lehetőségek, 
az élmények, az ismeretlen, és persze a veszély. 
Ott zajlik a tanulás, a felfedezés. Mint mondani 
szokták: kívül tágasabb! Ha el akarunk menni a 
tengerhez, el kell hagyni az otthonunkat. Melles-
leg jó tudni, hogy bármikor visszatérhetünk, de ne 

ebből induljunk ki. Ha meg akarunk tapasztalni 
valami újat, el kell hagyni a komfortzónát. A 
kettő egyszerre nem megy. Nem tanulhatunk 
úszni a fürdőkádban.

„Kéne, de…” – ez a legtipikusabb szófordulat, ami 
arra utal, hogy itt az ideje tágítani a komfortzónát, 
de valamiféle láthatatlan szálak még mindig oda köt-
nek és nem hagynak kimozdulni. Miért maradunk a 
komfortzónában akkor is, ha már szűk a hely benne?

Ahogy a gyerek növekszik úgy növi ki a ruháját, 
úgy váltja le műanyag motorját háromkerekű majd 
kétkerekű biciklire. Minden váltáskor van egy adag 
szemcsillanás az újra és szomorúság a régire nézve, 
és ez így természetes.

Felnőttként viszont nem megy ez ilyen olajo-
zottan, hiába van ott a tudás és tapasztalat. Nem, 
nem hiába, sőt! Épp a tudásunk és tapasztala-
tunk az, amely óvatossá tesz minket, megvan 
a helye az óvatosságnak is, az otthonos, kényel-
mes, ismert dolgoknak. És ugyanúgy megvan a 
helye az új, bizonytalan, ismeretlen világ felé 
való nyitásnak. A kulcsszó itt is, mint mindig: AZ 
EGYENSÚLY.
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Most nézzük meg miért ragaszkodunk a komfortzó-
nához és nem merészkedünk ki belőle akkor sem, 
amikor pont erre lenne szükségünk.

1. Ragaszkodunk egy elképzeléshez a saját 
működésről, készségeinkről és képessége-

inkről, illetve azoknak a hiányáról. Ez az elképzelés 
rendelkezhet valós alapokkal, de lehet teljesen téves. 
Ilyen lehet például egy gyerekkori tekintélyszemély 
véleménye rólunk.

János nagybácsi azt mondta az 5 éves Pistinek, 
aki épp babrált a biciklijével: „Ugyanolyan kétbal-
kezes vagy mint az apád!” Ennek a véleménynek 
nincs sok köze Pisti képességeihez, sőt, az is lehet, 
hogy János bá’ már bőven túl volt 4 kupicán, mégis 
a kis Pisti életében nyomot hagyott a János bácsi 
által jóhiszeműen odadobott pár szó, mivel  fontos 
személy volt az életében. Valószínűleg nem egyszer 
találkozott a bácsikájával és nem egyszer hallotta, 
hogy nem egy született technikai zseni. Egy idő után 
elhitte ezt és abbahagyta a próbálkozást. Aztán 
lehet, hogy arra sem emlékezik, honnan származik 
ez az elképzelés, hogy ő kétbalkezes. Egyszerűen 
csak jön valahonnan, de ez a hiedelem saját magáról 
meghatároz mindent, amihez kézi munkával kéne 
viszonyulni.

Minél hosszabb ideig ragaszkodtunk egy 
adott elképzeléshez, annál inkább igyekszünk 
igazolni az adott elképzelés létjogosultságát, 
ahelyett, hogy megváltoztatnánk az elképzelést vagy 
legalább próbára tennénk annak valóság tartalmát.

Egy másik példa: valaki ragaszkodik ahhoz az 
elképzeléshez, hogy nincs nyelvérzéke. Általános 
iskolában nem sikerült használható szintre elsajátí-
tani idegen nyelvet. Később egyszer nekifutott egy 
tanfolyamnak, de otthagyott. Nagy valószínűséggel 
többet nem áll neki új nyelvet tanulni. Még akkor 
is, ha szakmai továbbjutáshoz pont erre lenne a 
leginkább szüksége. Kéne, de…

2. Félünk attól, hogy új helyzetben és 
lenéznek, kinevetnek, elutasítanak, stb. 

Vagy mert nem fogunk tudni helyt állni rögtön az 
ismeretlen helyzetben, vagy mert magát az új sze-
repünket nem fogadja el a környezetünk. Az első 
esetben ez a félelem bizonyos szintig természetes. 
Új helyzetben rendben van, hogy nem elsőre találjuk 
fel magunkat. Az is lehet, hogy elsőre megtaláljuk, 
de ahogy jobban megismerjük a helyzetet rájövünk, 
hogy nem egészen úgy van, ahogy elsőre tűnt. A 
mi tudásalapú társadalmunkban a nem-tudásnak 
nagyon lenézett és alulértékelt szerep jut. Az a 
külső és belső elvárás él bennünk, hogy nekünk „kész-
nek” és tökéletesnek kell lenni. Mindig. Mindenben. 
Pedig az élet nem egészen erről szól! Sokkal inkább 
a felfedezésről, tanulásról és megtapasztalás-
ról. Ha el tudjuk fogadni, hogy sosem leszünk 
befejezettek és készek és tökéletesek, letesszük 
ezt az elvárást, akkor már kihúzhatjuk magunkat és 
teret engedhetünk a kíváncsiságnak, felfedező-
örömnek és felszabadultságnak.

Ennek a félelemnek a másik részét ismét csak azok 
a negatív tapasztalatok teszik ki, amelyek életünk 
során nyomot hagytak bennünk, vagy az a tapasz-
talat, hogy az új helyzetben kritika ér(het) minket. 
Felnőtt, gondolkodó emberként sokszor tisztában 
is vagyunk az okokkal, mégsem tudunk egyedül 
túllépni a félelmeinken.

Ezzel érdemes kezdeni valamit, mert a félelmeink 
oldásával rengeteg ajtó nyílhat ki, és néha olyan 
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összefüggések derülnek ki, és kapnak 
megoldást, amelyek lehetővé teszik 
nem csak a félelem nélküli létezést, 
de a felszabadult életet, és több élet-
terület „fellélegzését”, az eddigi 
akadályozó tényezők eltűnését.

3.  Félünk hibázni, ami részben 
hasonlít az előbb felsoroltak-

hoz, hiszen ismét csak egy képze-
letbeli elvárásból indul ki, éspedig 
abból, hogy van egy helyes út, egy 
helyes válasz, egy helyes megfejtés. 
Csakhogy ez az elmélet figyelmen 
kívül hagyja, hogy próbálkozás, 
kísérletezés, felfedezés hibázással 
jár. A hibázásnak valójában nincs 
negatív tartalma, csak mi töltjük 
meg azzal. Gondoljunk csak bele, 
hány csodálatos felfedezés egy kísér-
letezés közben becsúszott hibának 
„köszönhető”! A próbálkozás-
hibázás-próbálkozás-siker a tanu-
lási folyamat teljesen természetes 
ciklusa. Nézzünk más szemmel a 
hibázásra.

4.   Azzal, ha valamit, amit 
„kéne, jó lenne…” nem 

csinálunk, nem csak veszítünk, 
hanem nyerünk is! Tessék? Igen, 
azzal, ha nem tudunk valamit, ha egy 
helyben toporgunk, ha nem vagyunk 
képesek, nyerünk is. Figyelmet, törő-
dést (akár sajnálkozás formájában 
is), gondoskodást. Helyesebb lenne 
talán ezt álnyereségnek nevezni. 
Lemondani róla viszont cseppet sem 

könnyű. Ha kilépünk a komfortzónából, ahol például képtelenek 
voltunk valamire és most képessé válunk, azzal megváltoztatjuk az 
életnek nevezet színdarab teljes forgatókönyvét. A sajnálóink, akik 
eddig képtelenségünket támogatták elveszítik a szerepeiket, mi 
meg elveszíthetjük őket. 

Érdemes végiggondolni a pro és kontra érveket, de hosszútávon 
semmiképp nem előnyös számunkra, ha nem követjük a saját 
fejlődésünk hívó szavát.

Rita Bakradze és Kollár Andrea
Végtelen Lehetőség

www.vegtelenlehetoseg.hu
www.facebook.com/VegtelenLehetoseg
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Szeretnéd 
  tudásod 
megosztani 
  a világgal?

CIKKÍRÓK JELENTKEZÉSÉT VÁRJUK!

Keresünk bloggereket, lelkes írókat, akik a honlapunkhoz 
és magazinunkhoz közelálló témákról írnának cikkeket.

Területek:
• Vegetáriánus konyha
• Vegetáriánus receptek
• Öko és zöld tippek
• Biokertészeti tanácsok
• Természetes 

házi praktikák, 
szépségmegoldások

• Gyógynövények, 
fűszernövények

• Ájurvéda
• Natúr élet
• Egyszerűség a 

mindennapokban
•  stb

Hol jelenik meg a cikk?
A cikkek elsősorban a 108.hu portálon jelennek meg. A jól 
sikerült cikkek, amik témájukban elnyerik a tetszésünket 
és úgy gondoljuk, hogy az olvasóknak hasznos lenne, a 
108.hu magazinban is megjelentetjük.

Mit kapsz cserébe? 
Megismerhet a világ, rajongóid lehetnek, elindulsz az írói 
karrier útján…  Na jó, viccet félretéve.  Mivel ez az újság 
ingyenes, ezért a cikkekért nem tudunk fizetni. Egy nagy 
köszönetet kapsz tőlünk. 
– A magazinban berakjuk a neved és a blogod, oldalad 
linkjét. 
– A 108.hu portálon a neved, blogod/oldalad linkje mellé 
egy pár soros életrajzi leírást, ahol szerepelhet a blogod 
neve, címe,  akár a termékeid is. Vedd figyelembe, hogy 
az emberek nem szeretik, ha direkt hirdetésekkel bom-
bázzák, szóval, kérjük, kezeld ezt érzéssel.

Fontos, hogy mielőtt belekezdesz egy cikkbe, egyeztess 
velünk, hogy biztosan fel tudjuk-e használni, mivel nem 
szeretnénk, hogy a lomtárnak dolgozz.

További információ: 
www.108.hu/cikkiras,  Email: info@108.hu 
vagy hívj bennünket a 06-30-464 7760 számon.



Megújultunk!
Tarts egy csodálatos utazásra 
Hémangival, s válj az indiai 
konyhaművészet mesterévé!

Az évkezdés mindig újdonságokat tartogat, így 
van ez nálunk is: megújult a 108 Életmódközpont 
indiai főzőkurzusa. A tanfolyam 4 részes lett, egy 
alapozóból és 3 tematikus részből áll.  

A kurzusok bármelyikét külön is elvégezheted, de 
természetesen a legteljesebb képet és a legtöbb 
gyakorlati tapasztalatot akkor kapod, ha mind-
egyiken részt veszel. 

1. India alapozó – 
Bevezetés a fűszerek hasz-

nálatának világába

Bevezetés az indiai konyhakultúrába, 
az étkezési szokásokba, majd egy teljes 
menüsor elkészítése.

Nézd meg, szagold meg, ismerd fel a 
fűszereket! Tanuld meg megfelelő hasz-
nálatukat, hogy tökéletes eredményt érj 
el a konyhában!

2. Indiai főételek 
(szabdzsik) 

Az ájurvéda és a főzés 
kapcsolata

A kalandozás során tovább haladunk a 
szabdzsik területére. Megismerkedünk a 
különböző masalákkal, fűszerpasztákkal, 
azok felhasználásával. Beszélgetünk az 
ájurvédán alapuló főzésről, az ételről, 
mint ájurvédikus gyógymódról, az évsza-
konként váltakozó étkezésről. 

4 részes főzőtanfolyam sorozat

Ízek, imák, 
India
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További információ és jelentkezés
108.hu/fozotanfolyam

3. Indiai 
sós csemegék, csatnik 
 Jóga és meditáció az 

étkezésben

A nagy népszerűségnek örvendő, nyu-
gaton is egyre ismertebbé váló csatnik 
területe következik, látványos és nép-
szerű sós csemegékkel. Beszélgetünk a 
főzésről, mint jógafolyamatról, és meg-
ismerjük azt a meditációt, ami az indiai 
konyhakultúra hátterét adja. 

4. Indiai édességek 
Tájegységek konyhái

India az édességek hazája. Vannak egy-
szerűbben elkészíthető, illetve bonyo-
lultabb, időigényesebb desszertek is. 
Minden területről készítün néhányat. 
Képzeletben körbeutazzuk Indiát, és 
megismerkedünk az országon belül 
változó konyhakultúrák jellemzőivel. 

HOGY MIÉRT TANULJ ÉPP NÁLUNK?
 î A 16 órás képzés teljeskörű, az indiai vegetáriánus konyha 

minden területét felöleli.

 î Ha kedved van, elvégezheted az egész sorozatot, ha akarod, 

csak egy-egy részt.

 î Nálunk 24 autentikus receptet tanulsz, nem „indiai ihletésű” 

ételeket. Ha elvégzed az összes kurzust, kezdőből profivá 

válhatsz!

 î A mesés indiai ízvilágot családod, barátaid számára is 

elérhetővé teszed.

 î Megtanulhatod a fűszerek használatának megfelelő mód-

ját, az indiai konyhakultúra alapjait, ezáltal nem csupán a 

tanult receptek elkészítését sajátíthatod el, hanem idegen 

receptekkel is jól boldogulsz majd.

 î Járatos leszel az ételfajták, a menüsorok összeállításában 

az ájurvéda javaslata alapján.

 î Betekintést kapsz India kultúrájába, a főzési és étkezési 

szokásokba, a tájegységek jellegzetességeibe.

Ne késlekedj! 
Tanulj nálunk, 
s válj az indiai 

konyhaművészet 
mesterévé!

A tanfolyamokat a népszerű 
www.vegavarazs.hu gasztroblog írója, 
kedvelt vegetáriánus szakácskönyvek 
(A kerttől a konyháig, Vegetáriánus 
kalandozás a magyar konyhában, 
Ízek, imák, India, Percek alatt lakomát)  
szerzője, Hémangi tartja.

http://108.hu/fozotanfolyam


• Lepd meg szeretteidet saját készítésű 
ínycsiklandozó vacsorával!

• Mélyülj el a vegetáriánus konyhaművészetben!

Az alapok után végezd el a teljes kurzust, és válj az indiai konyha mesterévé!

A FOGLALKOZÁSOK HELYSZÍNE:  108 Életmódközpont  • 1137 Budapest, Szent István krt. 6. III/12. (27-es csengő)
(Ha a digitális verziót nézed, akkor a tanfolyamok címére klikkelve további információkat találsz róluk.)

Ájurvéda főzőtanfolyam
Ismerd meg ájurvédikus 
testtípusod és étkezz annak 
megfelelően. Így válj önma-
gad gyógyítójává.
Időpont: ápr. 26-27.
További info » » »

Vegetáriánus Főzőklub 

Főzőtanfolyam 
az otthonodban
Tanuld meg az otthonodban a vege-
táriánus konyha művészetét! Hemangi 
főzni tanít a saját konyhádban!
További info » » »

Csapatépítő tréning 
– Főzőtanfolyammal
Ha szeretnéd a csapatod még jobban 
összekovácsolni, egy közös főzés 
kiváló lehetőség erre.
További info » » »

REGISZTRÁLJ MOST A FENTI TANFOLYAMOKRA VAGY ADD SZERETTEDNEK AJÁNDÉKBA. 
További infó és jelentkezés: www.108.hu/fozotanfolyam, info@108.hu, 06-30-464-7760

108 
• Tapasztald meg, hogy a vegetáriánus 

ételek izgalmasak, vonzóak és ízletesek!
• A programokat ételkóstoló zárja.

http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
http://108.hu/fozotanfolyam/vegetarianus-fozotanfolyam-otthonodban
http://108.hu/fozotanfolyam/vegetarianus-fozotanfolyam-otthonodban
http://108.hu/fozotanfolyam/vegetarianus-fozotanfolyam-otthonodban
http://108.hu/fozotanfolyam/csapatepito-trening-vegetarianus
http://108.hu/fozotanfolyam/csapatepito-trening-vegetarianus
http://108.hu/fozotanfolyam/csapatepito-trening-vegetarianus
http://www.108.hu/fozotanfolyam
mailto:info@108.hu


Hémangi Dévi Dászi

Örömmel tudatjuk, hogy elkészült és 
megrendelhető Hémangi harmadik szakácskönyve, 
az Ízek, imák, India.

• 108 autentikus indiai recept hagyományos, 
ősi, kipróbált receptek, amikkel nem nyúl-
hatsz mellé 

• Megismerheted az indai fűszereket és azok 
használatát. 

• Ha eddig tartottál az indiai konyhától, itt az 
idő, hogy belépj ebbe a varázslatos világba. 

• A receptek bárki számára könnyen 
elkészíthetőek. 

• Garantáltan azt kapod, ami a képen látsz 

• 75 különleges, színes, egyedi ételfotó 

• 140 színes oldalon 

• opcionálisan megrendelhető DVD, amely egy 
izgalmas indiai menü lefőzését segíti elsajátítani

„Számomra a főzés a múlt, a jelen és  
a jövő. Egy mély meditáció, szeretetnyelvünk 
kifejezése. Különösen igaz ez az indiai konyhára, 
ahol a sistergő olajban piruló fűszerek felcsapó 
illata, az ínycsiklandozó ételek látványa, a szín- 
és ízkavalkád rabul ejtik érzékszerveimet, fogva 
tartják az elmémet, és elrepítenek egy másik 
világba, túl az idő és a tér horizontjain… Az indiai 
konyhában benne rejlik egy nép ősi kultúrája, 
hagyománytisztelete, a vallásosság, az egészség, 
az életerő, a szeretet, a tisztelet, az odaadás,  
az alázat, a művészet…” 

TOVÁBBI TUDNIVALÓK, MEGRENDELÉS:

www.108.hu/izek

Könyv: 
3500 Ft helyett 
2990 Ft

Könyv+DVD: 
5500 Ft helyett 4.490 Ft 

Könyv+DVD+Speciális 
főzőtanfolyam: 
17.000 Ft helyett 14.990 Ft

AKCIÓ

„Hiszem, hogy a finom étel olyan, mint a boldogság: 
csak akkor az igazi, ha megoszthatjuk valakivel, akit 
szeretünk. Az Ízek, Imák, India jóval több, mint egyszerű 
receptgyűjtemény. A csodálatos  vegetáriánus ételek 
elkészítése közben Hémangi történetein keresztül  kör-
beutazhatjuk a mesés kelet titokzatos tájait, és belekós-
tolhatunk  mindannyiunk legfontosabb táplálékába,  
a spiritualitásba is.” 
– Steiner Kristóf, újságíró, a Lélekbonbon c. könyv szerzője

http://www.108.hu/izek


Ha szeretsz vegetáriánus ételeket fozni, receptet írni, és szeretnéd 
megosztani a világgal, akkor küldd be nekünk, és megjelentetjük a 
108.hu oldalon, a kiemelkedoen jókat pedig a 108.hu magazinban is.

További információ: www.108.hu/recept

˝

˝

Küldd be te is 
vegetáriánus 
receptedet!

SUSHI
Hozzávalók:
algalap 1 db /fő

1 bögre jázmin rizs

töltelék: avokádó, répa, 

paprika, bio tofu

mártogatni bio szója 

szósz

Elkészítése:
– A rizst nem pirítjuk le, csak megfőzzük dupla 
mennyiségű vízben. Langyosra vagy teljesen 
kihűtjük.
– Az algalapra szétterítünk kb. 2-3 evőkanál rizst. 
Nedves kézzel szétoszlatjuk a lapon. A közepére 
szépen elhelyezzük a zöldségeket, majd felteker-
jük, szeletre vágjuk. Szójaszószba mártogatjuk.
– Egy fő 8-10 db shusinál ne egyen többet! Nagyné Szalai Melinda / www.melinda-angel.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin24

http://www.108.hu/recept
http://www.melinda-angel.hu
http://www.108.hu/magazin


SÁRGABORSÓKRÉM 
Hozzávalók:
250g sárgaborsó, legalább 12 órát 

hidegvízbe áztatva

3 gerezd fokhagyma

1 fej vöröshagyma

1 nagyobb répa

1dl olívaolaj (ínyenceknek szezám 

vagy tökmagolaj) de lehet nyu-

godtan több is, ha jó krémesre 

szeretnénk

fűszerek: só, bors, mustár, 

kurkuma, kömény, citromhéj, 

méz, chilli izlés szerint

A sárgaborsót leszűrjük, a hagymákkal, zöldségekkel összefőzzük, amíg nem lesz sűrű, főzelék jellegű. Elég 
csak épp annyi vizet tenni,hogy ellepje, de mindíg figyeljünk, nehogy leégjen (ezt jó minőségű edénnyel 
könnyíthetjük) kitartóan kell kevergetni, és az elfőtt vizet pótolni. A répát és a hagymát lehetőleg apróra 
vágjuk, de ha egyébként erős turmixgépünk van, akkor nem feltétlenül szükséges. Kb 1,5-2 óra alatt lesz a 
sárgaborsó annyira puha, hogy egészen finom krémet tudunk belőle csinálni. Amikor összeturmixoltuk, ne 
sajnáljuk bele az olajat és a fűszereket. Ha van otthon friss fűszer, akkor a koriandert és a rukkolát ajánlom. 
Maga a sárgaborsó kellemes, lágy ízű, ezért a vadabb, karakteresebb zöldfűszerekkel érdemes párosítani.
Elkészítés összesen max 2 órát vesz igénybe, ha nem számítjuk az áztatást, viszont az elkészült krém akár 
egy hétig is eláll a hűtőben.

Márki Zsófi

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 25

http://www.108.hu/magazin


CITROMOS-MAZSOLÁS KUGLÓF
Hozzávalók:
30 dkg teljes kiőrlésű tönkölyliszt

20 dkg finomliszt

3 evőkanál kakaópor

1 csipet só

15 dkg nádcukor

3 dkg élesztő

10 dkg mazsola

3 dl tej

1 dl szőlőmagolaj

1 citrom reszelt héja

Az élesztőt kevés cukros tejben felfuttatjuk. A mazsolát 15 percig forró vízbe áztatjuk, majd lecsepegtetjük. 
A liszteket összekeverjük a sóval, cukorral, citromhéjjal, majd hozzáadjuk az élesztős tejet és összegyúrjuk. 
Apránként hozzáadjuk az olajat és a mazsolát is.
A tésztát két részre osztjuk és az egyik feléhez hozzágyúrjuk a kakaóport. Ha nem oszlik el benne teljesen 
a kakaópor, akkor a tészta márványos mintájú lesz.
Meleg helyen letakarva duplájára kelesztjük.
Egy kuglófformát kiolajozunk és egymás mellé helyezve beletesszük a kétféle tésztát.
Negyedóráig kelesztjük, majd 180 fokra előmelegített sütőben kb. 35-40 percig (tűpróbáig) sütjük.

Kálmán Renáta / lettudatos.com

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin26

http://www.lettudatos.com/
http://www.108.hu/magazin


VANÍLIÁS-TÚRÓS PITE
Az omlós tésztából készülő pite talán az egyik legnépszerűbb sütemény. Számtalan töltelékkel készíthető, 
felhasználhatunk gyümölcsöt, olajos magvakat, túrót, krémeket, az évszaknak megfelelően.

Hozzávalók:
A tésztához (egy kis méretű 

pite formához):
15 dkg liszt (a fele lehet teljes 

kiőrlésű) 

7 dkg vaj 

egy csipet só 

1,5 ek porcukor 

kb. fél dl hideg tej

A töltelékhez: 
3 dl tej 

1 csomag vaníliás pudingpor 

10 dkg porcukor (vagy 8 dkg 

nyírfacukor) 

2 ek mazsola 

30 dkg túró 

1 citrom reszelt héja 

2 ek citromlé 

egy csipet só

A lisztben elkeverjük a sót és a cukrot. Belemorzsoljuk a vajat, majd hideg tej hozzáadásával tésztát gyú-
runk. Amíg elkészül a töltelék, hűtőbe tesszük. A 3 dl tejből elveszünk egy keveset, és simára keverjük a 
pudingporral. A maradék tejet feltesszük forralni. Amikor forr, belekeverjük a pudingport, és sűrűre főzzük. 
Levesszük a tűzről, elkeverjük benne a cukrot, a megmosott mazsolát, a túrót, a sót, a citromlevet és cit-
romhéjat. Kissé kihűtjük. A tésztát kerekre nyújtjuk, és kibélelünk vele egy kisebb pitetálat. Villával néhány 
helyen megszúrjuk, majd belesimítjuk a tölteléket. Előmelegített sütőben 180 fokon sütjük, 20-25 percig.

Hémangi / vegavarazs.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 27

http://vegavarazs.hu
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Frissítse fel bőrét hogy arca után 
teste is üde és fiatal legyen,  
hogy új bőrsejtek képződjenek  
az elhaltak hejett. 
Hatóanyagai a méz az édes mandula 
és a homoktövis olyaj segíti a bőr-
sejtek megújulását. A vérkeringés 
havításával a bőr tönusa is sokkal 
jobbá válik. 

200 ml

Természetes hajszínezőt keres? 
Intenzív és élettel teli hajszínt 
szeretne? Van megoldás! Íme a 
Radico termékei melyek természetes 
alapanyagokkal készülnek az ön haja 
egészségére.

100 g

Természetes alapanyagok adta 
természetes barnaság bőrtáplá-
lással egybekötve.
A hatóanyagokban és növényi 
olajokban gazdag készítmény 
csodás bőrszínt ajándékoz 
használójának

100 ml

Természetes ápolás a lábaknak, 
melyek önzetlenül szolgálnak 
minket. Mélyen hidratálja még 
a megkeményedett sarkak 
bőrét is. Búcsút inthetünk a 
repedezett bőrnek, ha rendsze-
resen használjuk a készítményt. 
Enyhe gombaölő hatúsával is 
védelemez. 

150 g

Természetes hatóanyagú 
hajhullás elleni hajolaj. Gazdag 
hatóanyagaival szinte ujjáépíti 
a hajhagymákat és megállítja 
a kellemetlen hajhullást. Új 
erővel tölti fel a fejbőrt ezzel is 
segítve az új hajszálak fejlődését. 
megállítja a haj vékonyodását és 
öregedését.

100 ml

Számtalan terápiás esetben 
alkalmazható ez a magas 
minőségű, természetes holt 
tengeri ásványokat is tartal-
mazó szappan.Gyengéden 
tisztít miközben a baktériu-
mokat is eltávolítja és ápolja 
a bőrt is. 

125 g

BIO2 – Cukor testradír homoktövissel 

RADICO –  
organic Hajszínező-rézbarna

HERBLINE – Lábápoló krém

BIO2 – Organikus Homoktövis  
önbarnító lotion

HERBLINE – Hajolaj

GOLDI – Holt-Tengeri fekete  
iszap szappan

Kattintson a termékek megnevezésére!

A 108.HU ÁRUHÁZ KÍNÁLATÁBÓL – TAVASZI FELFRISSÜLÉS TESTNEK ÉS LÉLEKNEK

3.310 Ft

3.290  Ft

KEDVEZMÉNY:

20 Ft
2.240 Ft

2.024  Ft

KEDVEZMÉNY:

216 Ft

3.590 Ft

3.360  Ft

KEDVEZMÉNY:

230 Ft
5.450 Ft

5.260  Ft

KEDVEZMÉNY:

190 Ft

2.800 Ft

2.550  Ft

KEDVEZMÉNY:

250 Ft
2.400 Ft

2.380  Ft

KEDVEZMÉNY:

20 Ft

http://aruhaz.108.hu/bio2_cukor_testradir_200ml
http://aruhaz.108.hu/radico_organic_hajszinezo_rez_barna_100g
http://aruhaz.108.hu/radico_organic_hajszinezo_rez_barna_100g
http://aruhaz.108.hu/labapolo_krem
http://aruhaz.108.hu/bio2_organikus_homoktovis_onbarnito_lotion_100ml
http://aruhaz.108.hu/bio2_organikus_homoktovis_onbarnito_lotion_100ml
http://aruhaz.108.hu/hajolaj
http://aruhaz.108.hu/goldi_holt_tengeri_fekete_iszap_szappan_125g
http://aruhaz.108.hu/goldi_holt_tengeri_fekete_iszap_szappan_125g


Egy különleges teakeverék különleges 
alkotóelemekkel. Az ájurvéda támo-
gatásával a zöld tea jellegzetes ízével 
és a remek és sokoldalu kombuchával 
a testi-lelki egyensúly kedvéért. A 
citromfű és a borsmenta fűszerezi a 
keveréket hogy még kiegyensúlyozot-
tabb legyen. 

17 filter

Az agy kenőanyagának is szokták 
nevezni hiszen az agyi funkciókat 
serkenti. Diákoknak vizsgaidőszakban 
kifejezetten ajánlott. Garantált szellemi 
frissességet nyújt. Az erek tágításával az 
oxigénes vérellátottság javul és a vérke-
ringés is tökéletessé válik. Visszértágula-
tok ellen rendkívül jól használható.

100 db

Végre itt a paleolit étkezés híveinek 
készült keényérliszt melyből ízletes 
és egészséges kenyeret készíthet 
maga és családja számára. Ez a 
speciális magliszt csökkentett 
szénhidráttartalma miatt a cukor-
betegek és a fgyókúrázók számára 
is jó hatású. 

500 g

Kúraszerű alkalmazásával ragyogóan 
széppé varázsolhatja haját körmét és 
bőre is üde és hamvas lehet használata 
után. A készítményt a napi vitamin 
mellett kell szedni és csak kúraszerűen.
Használata a töredezett hajat újraépíti 
és a bőr problémáit is kezeli. 

60 db

Csak természetes alapanyagok felhasz-
nálásával készülő rostmix. Tartósítószer 
és adalékanyag mentes termék, mely 
segíti a természetes bélmozgást. 
Különféle kúrék alatt alaklmazható. 
Segíti a természetes béltisztítást. 
Tisztítókúrák elmaradhatatlan kelléke. 
Fogyókúrűzóknak és sportolóknak is 
ajánlott.

300 g

HUNORGANIC – Természetes rostmix NATURE’S BOUNTY – Ginkgo biloba

YOGI TEA – Zöld egyensúly SWANSO –  
Haj, bőr, köröm komplex multivitamin

Látogasson el 
online webáruháznukba!

Fűszerek • szakácskönyvek • ájurvédikus termékek • 
bio kozmetikumok • indiai ajándéktárgyak

... és sok más meglepetés!

Kattintson a termékek megnevezésére!

aruhaz.108.hu

Paleolit kenyérliszt

4.795 Ft

1.810 Ft

4.510  Ft

1.610  Ft

A 108.HU ÁRUHÁZ KÍNÁLATÁBÓL – TAVASZI MEGTISZTULÁS

1.200 Ft

1.090  Ft

KEDVEZMÉNY:

110 Ft
2.495 Ft

2.190  Ft

KEDVEZMÉNY:

305 Ft

KEDVEZMÉNY:

285 Ft
2.445 Ft

2.290  Ft
KEDVEZMÉNY:

155 Ft

KEDVEZMÉNY:

200 Ft

http://aruhaz.108.hu/natures_ginkgo_biloba_kapszula__100db
http://aruhaz.108.hu/yogi_tea_zold_egyensuly
http://aruhaz.108.hu/
http://aruhaz.108.hu/elelmiszerek_144/lisztfelek/paleolit_kenyerliszt_500g
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TEACSEPPEK

Erdei 
mályva

Kiadványaink megrendelhetôek címünkön:
1137 Budapest, Szent István krt. 6., III/12. (27-es 
csengő), Tel.: (30) 464-7760, 
e-mail: info@108.hu
A könyveket postai utánvéttel küldjük ki. 

ARUHAZ.108.HU

Látogasd meg a 108.hu magazin online webshopját!
Fűszerek • szakácskönyvek • ájurvédikus termékek • bio kozmetikumok • indiai ajándéktárgyak

Az erdei mályva egész Európában elterjedt, lágy 
szárú gyógynövényfaj, amely a parlagon hagyott 
területeket, töltéseket kedveli.

Belsőleg a virágot, ritkábban a levelet a székre-
kedés és a görcsös vastagbélgyulladás tüneti keze-
lésére, valamint köhögéscsillapítóként használják 
hörgőbántalmak esetén. Külsőleg, a bőrgyógyászat-
ban bőrbetegségeknél viszketéscsillapítóként és bőr-
nyugtatóként alkalmazzák. A szájüreg betegségeinél 
fájdalomcsillapító, nyálkahártya-nyugtató hatású.

Légcsőhurutot, köhögést, torokgyulladást gátló, 
gargalizáló, külsőleg borogatásra. Teája hashajtó 
hatású. Teakeverékekben légutak heveny gyulladá-
sainak kezelésére, köhögés és rekedtség ellen nyálka-
oldásra javallt. A levelek főzetével átitatott géz vagy 
vászon kelések érlelésére alkalmas. Toroköblögetésre 
torokgyulladás ellen alkalmazható.

Esetenként gyomorégést okozhat.

Forrás: egeszsegtukor.hu

Böngésztünk a neten

• Genetika és a matek  
(tovább: hazipatika.com)

• Az ekcéma kezelése 
(tovább: egeszsegtukor.hu)

• Arctisztítás egyszeregy 
(tovább: hazipatika.com)

• Praktikák tavaszi nagytakarításhoz 
(tovább: bien.hu)

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin30

http://www.flickr.com/photos/hisgett/4540691499/
http://aruhaz.108.hu
http://aruhaz.108.hu
http://www.egeszsegtukor.hu
http://www.hazipatika.com/psziche/csalad/cikkek/a_genetikatol_is_fugg_megy-e_a_matek/20140326122637
http://www.egeszsegtukor.hu/noi-tukor/viszket-es-voroslik-igy-kezelheto-az-ekcema.html
http://www.hazipatika.com/eletmod/tudomanyos_borapolas/cikkek/arcapolas/arctisztitasi_egyszeregy_minden_nonek/20100604125541
http://www.bien.hu/7-praktikus-otlet-a-tavaszi-nagytakaritasra/otthon/praktikak-es-tippek/117544
http://www.bien.hu/7-praktikus-otlet-a-tavaszi-nagytakaritasra/otthon/praktikak-es-tippek/117544
http://www.108.hu/magazin


Étkezz és főzz 
szezonálisan! 
Április

Zöldségek:
• brokkoli
• burgonya
• cékla
• cukkini
• fejes káposzta
• karalábé
• karfiol
• kelbimbó
• kelkáposzta
• kínai kel
• sárgarépa
• spenót
• sütőtök
• tök
• zeller

Gyümölcsök:
• alma
• banán
• dió
• eper
• földimogyoró
• kiwi 
• mandarin 
• narancs
• szőlő



Nézd meg és töltsd le 
korábbi számainkat!

EGÉSZSÉGÜNK
A CSILLAGOKBAN

BÖJTRE FEL!

SZÉPSÉG =
ÖNBIZALOM =
BOLDOGSÁG?

KORA TAVASZI
ZÖLDEK A 
TÁPLÁLKOZÁSBAN

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

5 .  É V F O LYA M  3 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

40. Megtekintés Letöltés

A KÖRNYEZETTUDATOSSÁG 
OTTHON KEZDŐDIK

CSÚCSÉLMÉNY 
A SZERELEMBEN:  

A TÜKÖRSZERELEM!

VILLÁMCSAPÁS, 
AVAGY LÉTEZIK 

SZERELEM 
ELSŐ LÁTÁSRA?

JELMEZEK KAVALKÁDJA

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

5 .  É V F O LYA M  2 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

39. Megtekintés Letöltés

ÚJÉVI FOGADALMAK

GYÓGYULJUNK  
A HOLD ENERGIÁJÁVAL

KOMPROMISSZUM 
VAGY PÁRHARC?

VESZÉLYBEN A FÖLD TÜDEJE

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

5 .  É V F O LYA M  1 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

38. Megtekintés Letöltés

INDULJ EL BEFELÉ! 

ÖLELJ, TÖLTS, SZERESS!

FÉNNYEL ÉRKEZŐK

A LÁZ KEZELÉSE 
HOMEOPÁTIÁVAL

ITT A
Z 

Ú
J S

ZA
KÁCSKÖNYV!

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

4 .  É V F O LYA M  1 2 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

37. Megtekintés Letöltés

TESTI-LELKI HARMÓNIA

NAGYANYÁINK PRAKTIKÁI

ANYASÁG TABUK NÉLKÜL

ÁJURVÉDA,  
AZ ÉLET TUDOMÁNYA

ITT A
Z 

Ú
J S

ZA
KÁCSKÖNYV!

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

4 .  É V F O LYA M  1 1 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

36. Megtekintés Letöltés

GONDOLATOK A MUNKÁRÓL 
ÉS A PÉNZRŐL

A BABÁK SZEMÉLYISÉGE 
AZ ÁJURVÉDA SZEMSZÖGÉBŐL

JÓGÁZZ OTTHON IS!

FELKÉSZÜLÉS AZ ŐSZRE
RECEPTEKKEL

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

4 .  É V F O LYA M  1 0 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

35. Megtekintés Letöltés

NAPI EGY ALMA,
AZ ORVOST TÁVOL TARTJA

A HIDROTERÁPIÁRÓL
RÖVIDEN

MITŐL LESZEL JÓ NŐ?

KÉSZÍTSÜNK  
ASZALVÁNYOKAT HÁZILAG!

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

4 .  É V F O LYA M  9 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

34. Megtekintés Letöltés

A csAládról vAló
gondoskodás

Ahol Az önzés és 
Az önzetlenség összeér

nőként élni

PAtikA-PolitikA

a  m i n ő s é g i  é l e t m ó d  m a g a z i n j a

108.hu

4 .  é v f o lya m  8 .  s z á m Életre keltünk!Ingyenes

33. Megtekintés Letöltés

Nyári szüNet 
reform ételekkel

Öko módi

Ítélkezések, 
elvárások = betegség

Minek nekeM 
gerinctorna?!

a  M i n ő s é g i  é l e t M ó d  M a g a z i n j a

108.hu

4 .  é v f o lya M  7 .  s z á M Életre keltünk!Ingyenes

32. Megtekintés Letöltés

Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy saját szolgáltatásod, terméked és üzleted is ilyen szín-
vonalasan jelenjen meg? Segítünk plakátod, szórólapod, reklámanyagaid elkészítésében. Keress bennünket 
az alábbi elérhetőségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka
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gyerünk, mozgás!

mivel mossunk hajat?

az önbizalomról 
egy kicsit másképp

a párkapcsolat 
színháza
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31. Megtekintés Letöltés

Pozitívra hangolva 

Böjtöljünk okosan!

sikeres emBerek 
másokért

házi tisztítószerek

a  m i n ő s é g i  é l e t m ó d  m a g a z i n j a
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4 .  é v f o lya m  5 .  s z á m Életre keltünk!Ingyenes

30. Megtekintés Letöltés

Hogyan legyünk 
elégedettek?

Mert MegérdeMleM

Vezess szeretetnaplót 
lelki boldogságodért!

a  m i n ő s é g i  é l e t m ó d  m a g a z i n j a

4 .  é v f o lya m  4 .  s z á m Életre keltünk!Ingyenes
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29. Megtekintés Letöltés

több vagyok, 
mint elég jó

tavaszi megújulás

nőként élni

a zöld szemű szörny

a  m i n ő s é g i  é l e t m ó d  m a g a z i n j a
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28. Megtekintés Letöltés

10+1 elv a boldog 
hétköznapokhoz

ájurvédikus testtípusok 
kisgyermekkorban

párkapcsolatban – 
harmóniában

férfiak és nők

a  m i n ő s é g i  é l e t m ó d  m a g a z i n j a
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27. Megtekintés Letöltés

Rajztesztek 
a gyógyításban

a sikeRes fogyás 
4 alap pilléRe

kezdd jól a Reggelt!

akRo jóga: 
életöRöm
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26. Megtekintés Letöltés

a család szentsége

a stressz kezelésének lehetőségei 
a jóga segítségével

napirend az 
ájurvéda tükrében

hogyan tedd tartalmassá 
a hétköznapokat

Ajándékozz 
egészséget!

108.hu/ajandek

a  m i n ő s é g i  é l e t m ó d  m a g a z i n j a
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25. Megtekintés Letöltés

A jo-jo effektus

kvAntum jógA

7 illóolAj 
Az ősz kezdetére

diétA 
és mozgás
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24. Megtekintés Letöltés

Az egészségtudAtosság 
kiterjesztése

Mi A teendő, 
hA nincs kedved 
Mozogni?

intelligens 
gyógyulások

csírák 
és turMixok

a  m i n ő s é g i  é l e t m ó d  m a g a z i n j a
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23. Megtekintés Letöltés
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hÚgy érzed, hogy elakadtál az 
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszt, 
ami rád nehezedik?

Úgy érzed, hogy az életed csak elte-
lik és nem tudsz előrelépni?

Úgy érzed, hogy saját magad vagy a 
sikered és boldogságod legnagyobb 

akadálya?

Szeretnéd újra felfedezni, hogy 
milyen ki nem aknázott lehetőségek 
szunnyadnak benned?

Ha a fenti kérdésekre legalább egy igen 
válaszod van, ne aggódj, mert
1. Ez teljesen normális. Sokan érzik így magu-
kat, még ha nem is kürtölik világgá.
2. Tudok neked segíteni, egyszerűbben és 
gyorsabban, mint gondolnád.

Próbáld ki, hogy milyen lenne egy life coach-
csal dolgozni. Egy 20 perces, ingyenes life 
coaching konzultációt ajánlunk skype-on 
vagy vezetékes telefonon.

Ne hagyd ki ezt a lehetőséget. Hozd ki te is 
a maximumot az életedből! Jelentkezz most 
az ingyenes life coachingra!

Mindössze annyit kell tenned, hogy kül-
desz egy emailt a m@108.hu címre. Ebben írj 
egy pár sort magadról, és arról, hogy miben 
tudna neked Manorám segíteni. Add meg az 
elérhetőségeidet is, ahol időpont egyeztetés 
miatt keresni fogunk.

Ha pedig már most kedvet kaptál és sze-
retnél life coachingra jelentkezni, akkor azt a 
www.108.hu/lifecoaching linken teheted meg.

További információ: (30) 231-8722.

Termet keresel foglalkozásaidnak?

Ha már megvan, hogy mit szeretnél csinálni, de 

még nincs meg hozzá a helyszíned, akkor gyere 

és nézd meg a termeinket.

Jógaórák 10-12 fő, 30-40 fős előadások, 

pszichodráma csoportok, családállítás, egyéni 

konzultációk stb

Központi, könnyen megközelíthető helyen (Jászai 

Mari térnél, 2, 4, 6-os villamos, 75, 76-os troli)

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

www.108.hu/teremberlet

Hirdesd Te is az egészséges életmóddal 

kapcsolatos szolgáltatásaidat, vagy céged 

termékeit a 108.hu magazinban! 

További infó:

www.108.hu/hirdetes

108.hu
Életmódközpont és Magazin

www.108.hu

http://www.108.hu/lifecoaching
mailto:info@108.hu
http://www.108.hu/teremberlet
http://www.108.hu/hirdetes
http://www.108.hu
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LAPOZZ BELE ÉS RENDELD MEG!

WWW.108.HU/PERCEKALATT

ARANYKANÁL CSOMAG
Könyv+DVD+Speciális 
főzőtanfolyam: 
15.000 Ft helyett 13.490 Ft

EZÜSTKANÁL CSOMAG
Könyv+DVD: 
5000 Ft helyett 3.990 Ft 

FAKANÁL CSOMAG
Könyv: 
3000 Ft helyett 2490 Ft

AKCIÓ
• 65 kipróbált recept

• amikkel nem nyúlhatsz mellé: garantáltan azt 
kapod, ami a képen látsz

• 80 színes oldalon

• Színes, vonzó ételfotók

• A könyhöz DVD is készült, amelyet külön 
megrendelhetsz és egy izgalmas menü 
lefőzését segíti elsajátítani

Ha szeretsz főzni, de kevés az időd,
szeretnél családod elé ízletes ételeket tenni,  
de ezer dolgod van,
itt a megoldás: Hémangi Dévi Dászi legújabb 
Percek alatt lakomát könyve és DVD-je.

„Kedves főzni szerető olvasók! Sok szeretettel ajánlom 
ezt a szakácskönyvet mindazoknak, akik már tudják, 
hogy a vegetáriánus konyha milyen gazdag választékot 
kínálhat mindnyájunknak. Ugyanakkor azoknak is 
ajánlom e recepteket, akik eddig azt gondolták – té-
vesen – hogy a vegetáriánus táplálkozás egyhangú, un-
almas, és hogy az embernek, a növényi táplálkozástól 
olyan lesz a szájíze, mint a lónak. Ha megfőzik ezeket 
az ételeket, ki fog derülni, hogy pont az ellenkezője igaz 
az efféle hiedelmeknek. És ha ehhez gondolatban még 
azt is hozzátesszük, hogy ezeket, az ételeket Istennek 
ajánlva, még lelki energiával is feltölthetjük, akkor 
bízhatunk abban, hogy jó ízű, teljesen kielégítő, és egy-
ben szellemi-lelki táplálékhoz jutunk általuk. Sok sikert 
kívánok, az örömteli ‚konyházáshoz’!”
– Laár András, előadóművész

G Y O R S A N  E L K É S Z Í T H E T Ô  V E G E T Á R I Á N U S  É T E L E K

PERCEK 
ALATT lakomát

http://www.108.hu/magazin
http://www.108.hu/percekalatt
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Olvastam nemrég egy cikket, ami elgondolkodtatott. 
Osho a pozitív gondolkodás ellen. 

Rögtön az elején leszögezném, hogy én is szere-
tem látni az élet napos oldalát, és nem belesüppedni 
a negatív dolgokba, de azért szerintem a cikknek 
több szempontból igaza van.

Sokszor a pozitív gondolkodás nem más, mint 
önámítás, figyelemelterelés, menekülés a problémák 

elől. Ismerek olyan embereket, akik mindig pozitívan 
állnak mindenhez, már-már csöpögősen kedvesek, 
és mindig mosolyognak, közben pedig elég nagy 
pofonokat kapnak az élettől. Akkor ez mégis hogy 
lehet? Hiszen ez merőben ellentmond annak, hogy 
ha pozitívan gondolkodunk, akkor csak jó történik 
velünk.

A helyzet az, hogy ezek a látszólag csodásan 

A pozitív
gondokodás

látszata

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin36
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boldog emberek menekülnek, nem akarnak szembe-
nézni dolgokkal, ezért ezt a módszert választják, hogy 
meggyőzzék magukat arról, hogy minden rendben van, 
vagy lesz. A szándék nem is lenne rossz, ha társulna azzal, 
hogy a problémát megoldják, és nem csak elássák. Lehet 
látni évekig boldognak tűnő párokat, akik a példaképeink, 
majd kiderül, hogy válnak. Az egyik fél valószínűleg feléb-
redt az önáltatásból, és már nem hiteti el magával, hogy 
minden rendben van.

Vannak kifejezetten negatív emberek is, akiknek semmi 
nem jó, mindig leértékelik magukat, másokat, és szerintük 
minden rossz, vagy legalábbis állandóan panaszkodnak, 
és elégedetlenek mindennel. Na ők azok, akikre bármilyen 
pozitív gondolkodás ráférne, mert ez meg a másik nagyon 
destruktív oldal.

Én azt gondolom, hogy nagyon jó dolog, ha az élet-
ben meg tudjuk látni a jót, és a nehezebb helyzetekben 
is az segít talpra állnunk, ha elfogadjuk, hogy ez van, ezt 
kaptuk, de nincs értelme ebben maradni, tovább kell 
lépni, és megtalálni a leckének a pozitív hozadékát, azaz 
megtanulni azt, amit az élet tanít nekünk. Az agymosással 
azonban nem tudok azonosulni. Az élet nem csicsergő 
kismadárkák és rózsaszínű vattacukor. Jut mindenből, és 
bár a hozzáállás nagyon sokat számít, és ebben abszolút 
amellett vagyok, hogy csak pozitívan, attól még nem 
minden pozitív, ami történik. Nézz már körül a világban! 
Vagy csak a saját környezetedben!

Légy pozitív, szeresd az életed, de oldd meg a problé-
máidat, nézz szembe, és lásd azt, ami van!

Namaste!

Lilyogini
lilyogini.hu

Szeretnél 
te is 

18.614* 
olvasót 
elérni?

Hirdess a 
108.hu 

magazinban!

www.108.hu/hirdetes

*2014. március 28-i adat



Április 22-én világszerte a Föld Napját 
ünnepeljük. De vajon valódi ünnep ez? Olyan, 
amikor örömünket fejezzük ki, vagy hálával adó-
zunk valakinek, vagy valaminek a létezéséért? És 
vajon a Föld együtt ünnepel velünk, emberekkel? 

A Föld Napján világszerte 174 országban szerveznek 
környezetvédelmi programokat, Magyarország a 
kezdeményezéshez 1990-ben csatlakozott. A kör-
nyezetszennyezés megállítására fókuszáló esemény 
sikerét – hiszen itthon vitathatatlanul a legismertebb 
„zöld” ünnepnek számít – főként annak köszönheti, 
hogy a hazai oktatási intézmények azonnal lelkes 
támogatóivá váltak. Mivel az időpont közel esik a 
Húsvéthoz – és ezáltal a tavaszi szünethez – így az 
iskolák könnyen be tudták építeni a tanmenetbe. 
Jól emlékszem, hogy mind az általános iskolámban, 
mind a fővárosi középiskolámban színes progra-
mokkal, vetélkedőkkel készültek erre a napra. Bár a 
Föld állapotáról, az ember felelősségéről kevés szó 
esett, mégis egy életre rögzült a dátum és egy-egy 
kellemes – tanításmentes – nap élménye hozzá.

Arról azonban kevesen tudnak, hogy a Föld Napját 
nem egy nemzetközi tudományos szervezet kezde-
ményezte, hanem egy amerikai egyetemista, Denis 
Hayes, még 1970-ben, amihez már akkor 25 millió 
USA polgár csatlakozott. Ennek ellenére csak 20 évvel 

Zöld jeles napok
„Ki mondta, hogy nem tudod 

megváltoztatni a világot?“ 
(A Föld Napja jelmondata)
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később vált világszerte ismertté, 
miután Denis és kollégái megalapí-
tották a Föld Napja Nemzetközi Hír-
központot és arra buzdították a világ 
országait, az egyes településeket, 
intézményeket, baráti közösségeket, 
hogy faültetéssel, szemétszedéssel, 
kirándulásokkal emlékezzenek a 
természet kincseinek megőrzésé-
nek fontosságára. Magyarországon 
a felhívásra válaszul létrejött a Föld 
Napja Alapítvány, amely azóta is az 
április 22-ei események koordiná-
tora, legfőbb motorja.

A Föld Napja tehát több, mint pusz-
tán egy zöld jeles nap. Sokkal inkább 
tekinthető egy alulról építkező, civil 
mozgalomnak, ami az évek során 
világszerte ismerté vált – és mint 
ilyen, példaértékű és egyedülálló 
kezdeményezés! 

Valószínűleg a Föld Napja sikerén és 
a felelőtlen környezetrombolás iránt 
érzett aggodalomtól hajtva ma már 
számos zöld jeles nap van, amelyek-
nek céljuk, hogy egy-egy konkrét 
problémára irányítsák a világ figyel-
mét és közös fellépésre sarkallják az 
embereket.

Vegyünk sorra néhány közelmúltbe-
lit és elkövetkezőt!
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MÁRCIUS 6. 
Nemzetközi Energiatakarékossági 
Világnap

Az Energiatakarékossági Világnaphoz Magyarország 
2000-ben csatlakozott. Célja, hogy felhívja a lakosság 
figyelmét a rendelkezésünkre álló energiaforrások 
hatékonyabb felhasználására, a megújuló energiában 
rejlő potenciálra. Érdemes ezen a napon számba 
vennünk, hogy saját háztartásunkban hol, milyen 
apró trükkökkel, odafigyeléssel tudjuk megfogni az 
energiát, amivel nemcsak szén-dioxid kibocsátásun-
kat csökkenthetjük, de a költségeinket is. (lásd a 108.
hu februári számában megjelent “Rezsicsökkentés 
házilag” c. írásunkat)

MÁRCIUS 21. 
Az Erdők Nemzetközi Napja

Habár 1971-ben már javaslat érkezett rá, mégis csak 
2012 végén nevezte ki hivatalosan az ENSZ közgyű-
lése a csillagászati tavasz első napját az Erdők Nap-
jává. A világ erdeit szokás a Föld tüdejének is hívni, 

hiszen képesek az élethez szükséges oxigént meg-
termelni és a káros szén-dioxidot elnyelni. Amellett, 
hogy állat- és növényfajok millióinak adnak otthont, 
élelmiszert (erdei gyümölcsök, gombák, gyógynövé-
nyek) és tűzifát is biztosítanak. Mindebből következik, 
hogy védelmük, a túlzott erdőirtás elleni szigorú 
fellépés közös érdekünk. Magyarország szerencsés 
helyzetben van, mivel 20,8%-át borítja erdő és az 
erdőtelepítéseknek köszönhetően ez az arány évről 
évre nő.  (Lásd a 108.hu januári számában megjelent 
„Veszélyben a Föld tüdeje” c. írásunkat)

MÁRCIUS 22. 
A Víz Világnapja

1992 óta március 22-ét a Víz Világnapjaként tartjuk 
számon. Az eltelt 22 évben - részben a népességnö-
vekedésnek, részben a klímaváltozásból fakadó fel-
melegedésnek köszönhetően - világszerte csökkent a 
rendelkezésre álló tiszta víz, a nem megfelelő vízgaz-
dálkodásról és szennyvízkezelésről nem is beszélve.
Pedig víz nélkül nincs ember, ezért különleges 
bánásmódot, kiemelt figyelmet érdemel nemcsak a 
magánszemélyek, hanem az országok részéről is. Nem 
sajátítható ki, ezáltal nem tartozik a szokványos piaci 
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termékek közé sem. A közjó része, azt megőrizve kell 
továbbadnunk az utánunk következő generációknak!

MÁRCIUS 29. 
A Föld Órája

2007-ben Ausztráliából indult hódító útjára a Föld 
Órája kezdeményezés, amelynek főszervezője a WWF, 
a világ egyik legnagyobb – 70 országban jelen lévő 
– természetvédelmi szervezete. Célja, hogy a csatla-
kozó magányszemélyek, vállalatok és városok 1 órára 
– este 20.30 és 21.30 között – kapcsolják le a világítást 
és az elektronikai berendezéseket, ezzel hívva fel a 
figyelmet a környezeti kihívásokra és a túlfogyasztás 
hatásaira. Magyarország 2008-ban csatlakozott az 
akcióhoz, aminek sikerét és volumenét jelzi, hogy 
ma már erre a 60 percre a Budapest nevezetességei 
is sötétségbe borulnak. 

MÁJUS 10. 
A Méltányos Kereskedelem 
Világnapja 

(a hónap állandó, a nap nem)

A méltányos kereskedelem (fair trade) elnevezés 
olyan irányított kereskedelmet takar, amelynek 
célja, hogy a fejlődő országok termelői megkap-
ják az őket megillető pénzt a termékeikért. Tehát a 
kereskedelem olyan formája ez, amelyben a haszon 
méltányosan kerül elosztásra. Ma már a fair trade 
mozgalmak nemcsak az éhbérért dolgoztatott milliók 
kizsákmányolása, hanem a gyermekmunka és a nők 
alárendeltsége ellen is sikerrel veszik fel a harcot. 
2002 óta május 8-a a méltányos kereskedelem egyik 
úttörőjének számító World Fair Trade Organizations 
indítványára az etikus üzleti magatartás és az egyenlő 
esélyek biztosításának napja.

MÁJUS 10. 
Madarak és Fák Napja

Kevesen tudják, hogy a Madarak és Fák Napjának 
májusi megünneplése magyar kezdeményezés, 
ráadásul az egyik legelső természetvédelemre irá-
nyuló, még a századfordulóról. Nem a mostaniról, 
hanem az előzőről, egészen pontosan 1902-ből! 
Chernel István ornitológus szervezte meg a világon 
először, így erre a jeles napra különösen büszkék lehe-
tünk! Az ünnep 1906-ban vált hivatalossá, amikor is 
kötelezővé tették megszervezését az iskolák számára. 
A Magyar Madártani és Természetvédelmi Egyesület 
minden évben megválasztja az év madarát, 2014-
ben a túzokot, míg a Magyar Erdészeti Egyesület az 
év fafaját, ami idén a mezei juhar lett.

MÁJUS 22. 
Biológiai Sokféleség  
Nemzetközi Napja

1992-ben ezen a napon fogadták el a Biológiai Sok-
féleség Egyezményt, azonban az ENSZ csak 2000-
ben tette hivatalossá. Magyarországon 2005 óta 
ünnepeljük. Célja, hogy világszerte az élővilág vál-
tozatosságára, a fajok sokféleségére (biodiverzitás) 
és az azokat fenyegető veszélyekre irányítsák  
a nyilvánosság figyelmét. A sokféleség biztosítja  
a bioszféra stabilitásának megőrzéséhez elengedhe-
tetlen. Minden kipusztult fajjal csökken a stabilitás, 
ezért is elemi érdekünk a biodiverzitás védelme.  
A Természetvédelmi Világszövetség Vörös listáján 
azok a súlyosan veszélyeztetett fajok szereplnek, 
amelyek a legközelebb állnak a kihaláshoz. 2010-
ben a listán 1859 állat- és 1701 növényfaj szerepelt. 

Doró Viki
www.facebook.com/recitymagazin
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