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Korlataidos

Minden bizonnyal a te életedben is vannak vagyak jellemzd, hogy kisebb-nagyobb akadalyokba ttkdzdl,
és célok, amiket szeretnél elérni. Egyes esetekben  és be kell iktatnod egy-két kanyart.

mindez kdnnyedén megy, az Ut gyors és egyszerd. Amikor azt tapasztalod, hogy nem ott tartasz a
De ha 6szinte vagy, akkor tobbnyire inkdbb aza  célodatilletéen, ahol szeretnél, te mit teszel? Vannak,
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Mindannyian vendelfeziinf forlatokral. Loe ahelyett, hogy
Resereondnk mialtuf &z geladnink vagyainkal, ismeriif

meq SRt 65 hasindliuk seqitstarskont clliaink eltésihes)

akik azonnal feladjak. Masok lebeszélik magukat,
hogy ,Adaa, nem is olyan fontos, nem szeretném
annyira”. Aztan olyan is akad, aki ilyenkor gyorsan
keres egy masik cél. Végul pedig sokan bele sem
kezdenek, nehogy kiderdljon réluk, hogy nem lesz-
nek képesek elérni a céljaikat.

Ennélazonban vannak konstruktivabb megolda-
sokis. Allj meg egy kicsit és gondold végig, hogy mik
azok az akadalyok, amiket tapasztalsz. Ezek lehetnek
olyanok, amiket a kulvildgban tapasztalsz, de leg-
tobbszor ha kell6képpen &szinte vagy magadhoz,
megtalalod azokat a belsé korldtokat, melyek miatt
megrekedsz, vagy éppen lassan haladsz egy-egy
helyzetben.

Mindannyian rendelkezink korldtokkal. Hiszen
életlink soran szamtalan impulzus ért minket. Kudar-
caink és fajdalmaink olyan védekezési mechaniz-
musokat alakitottak ki bennink, melyek azt a célt
szolgaltak, hogy a késébbiekben elkertljik a kel-
lemetlen helyzeteket. gy torténhet meg, hogy 45
évesen azt allitod magadrdl, hogy te nem vagy jo
eléado. Es amikor megnézziik, hogy vajon mi alapjan
allitod ezt, kiderUl, hogy 10 évesen tori 6ran bele-
sUltél az el6éadasodba és a tobbiek kicikiztek. Hogy
ez tobbet ne fordulhasson eld, kerlildéd a nyilvanos
szereplést. Csakhogy mindekdzben eltelt 30 év, te
pedig rengeteq tapasztalattal gazdagodtal.

Miel6tt dUhos lennél, hogy miért nem tudsz egy-
szer(en tullépni ezeken a korlataidon, nézzik meg
ezt egy kicsit mas oldalrél. Minden ember rendelkezik
korlatokkal.

1. Azelsé lépés az, ha felismered ezeket.

2. Utdna pedig egy nagyon izgalmas fazis kovet-
kezik, mégpedig az, hogy kitaldld, hogyan
tudod a korlataid felhasznalni a céljaid eléré-
séhez.Van, aki szakdolgozata megirasat halo-
gatja hosszu honapok 6ta, mert egyedil nem
rendelkezik kell§ belsé motivacidval. Ahelyett,
hogy ilyenkor elkezdenéd szidni magadat
és blintudatod lenne, keresd a megoldast.
Példaul egy tanart, aki segit a szakirodalom
atbeszélésében, az elképzeléseidet szakmai
szemmel véleményezi.

3. Forditsd a korldtaidat a magad javara! Phil
Hansen mudvészként olyan képeket rajzolt,
amik apré pontokbdl alltak 6ssze. Igen am,
de egy neuroldgiai probléma miatt elkez-
dett remegni a keze. [gy nem tudott tébbet
képeket késziteni pontokbdl. Mindez annyira
elkeseritette, hogy hosszu idére le is tett az
alkotdsrél. Mignem az egyik vizsgalat soran
az orvos megkérdezte, hogy,Miért nem hasz-
nalja aremegését?” Mikor hazament, elkezdett
kisérletezni. Megtapasztalta, hogy a korlatai
elfogaddsa, milyen hihetetlen kreativitast volt
képes kihozni beldle.

Mindannyian rendelkezink korldtokkal. De ahelyett,
hogy keseregnénk miattuk és feladnank vagyainkat,
ismerjlk meg 6ket és hasznaljuk segitétarsként cél-
jaink eléréséhez!

Miskei Anikd
pszichologus

www.lelekhangolo.blogspot.com
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NAGY TAMAS

a: £,
FEJOS LASZLO

FARKAS EDIT

| elkesitO alkotdk

A 15. jubileumi évét Unneplé Hamza Studio egy
jaszberényi képzémuvészeti tarsasag. Létrejottét
B. Janosi Gydngyi, a Hamza Mlzeum nyugalmazott
igazgatondje segitette jaszsagi fiatal alkotémivészek
részére. Tagjainak szama az idé soran folyamatosan
valtozott és Osszetételét tekintve is szines a paletta,
hiszen szakirdnyl képzd és iparmuvészeti iskolat
végzett mUvészek, rajztandrok és amatdr alkotok is
dolgoztak benne kdzosen. Jaszberényben, a Jaszsag-
ban, de sok mas varosban és telepllésen rendezett
mar kidllitasokat, szervezett képzémdvészeti alko-
tonapokat a Studio, melyekkel bizonyitotta, hogy
a kortars képzémuvészet szamara van mélté helye
szUkebb és tagabb kornyezetében.

A Hamza Studio az elmult évek alatt, felnétt"kép-
z6mvészek tarsasagava ndtte ki magat és mar koran
nem palyakezdé fiatalok alkotjak. A tagok életkora
mellett képz&émUvészeti tapasztalataik, melyek alko-
tasaikban mutatkoznak meg, kiallitadsaik témai és
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az ezt tUkrozd cimek, valamint kidllitas megnyitoik
mind azt bizonyitjak, hogy az élet mélyen szanto
kérdéseihez is batran nyulnak, vallalva magukat,
gondolataikat, mondanivaldjukat és akar ezek koz-
zététele soran a kiallitasaikat megtekintékben kiala-
kulo érzéseket, véleményeket. Hiszen ars poetica-juk
az, hogy a képzémUvészettel ugy maguknak mint
masoknak, adni és kapni kell, az esztétikai élmény
nyujtas mellett pedig érzéseket, gondolatokat kell
kivaltani az emberekbdl, hogy gazdagitani tudjak
életlket.

Masodik izben jelenik meg a,jdsz-szdj" cimd kép-
z6mUvészeti fanzine-juk, melyben grafikai alkotdsaik
lathatoak. Ennek a kiadvanynak a cime ,A test” A
test, amelyhez a fanzine muUfajnak megfeleléen, egy
rovid impulzussal fordulnak, melyre egy pillanatnyi
reakcioidében reagalnak, gyorsan, de mégis mélybdl
vett életérzésekkel.

MIHALIK JUDIT
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FARKAS EDIT
képzémUvész, a Hamza Mlzeum igazgatdja:

,Nem test vagyok, amelynek lelke van, hanem lélek, aminek van egy ldthato
része, amit testnek hivnak.” (Paulo Coelho)

FEJOS LASZLO
grafikus:

A test mindig egy nagy fal abban,
hogy keresztll maszva azon, tob-
bet lassunk az életbdl. Szamomra
is egy ilyen akadalyt jelent abban,
hogy filozéfiailag az életnek a
mélyére kerllve torjek fel a léte-
zés megértésében. Viszont addig
is érzések kerftenek a hatalmukba,
hogy miért vesz korbe engem és
masokat, embereket, dllatokat és
novényeket is, egy anyagi elemek-
bdl 6sszedllt massza, mely korla-
tokat szab 6romot és fajdalmat
okozva. A test, melyhez ragasz-
kodva tudom, hogy megsztlet-
tem és meg fogok halni, mégis
abban bizva, hogy nem mulik el
létem Orokre, van ami tuléli azt.

,Minden él&lény egyénilélek, ezért
minden pillanatban valtoztatja
testét, s néha mint gyerek, néha
mint fiatal, néha pedig mint 6reg
nyilvanul meg. Am minden eset-
ben ugyanarrdl a szellemi [élekrdl
van szo, amely semmilyen valto-
zason nem megy keresztul. Ez az

T T

HALA_L PILLANATABAN IS EGY MASIK TESTBE KOLTOZIK. A JOZAN EMBERT AZONBAN NEM

egyéni lélek végul a haldl beallta-
val elhagyja a testet, s egy masikba
vandorol. Biztos, hogy a kdvetkezd
szlletésben Uj testet kap... Ez a
testcsere az élvezet és a szenvedés
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legvaltozatosabbformat teszi lehe-
tévé az ember szamara, életében
elkovetett tetteinek megfeleléen”
(Srila Prabhupada frasa a Bhagavad
Gitaban)
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MIHALIK JUDIT
képzémUvész, rajztanar:

Az altalam illusztralt Wedres
Sandor vers azért keltette fel a
figyelmem, mert igen érdekes
nézépont szerint boncolgatja a
test és lélek viszonyat. Gyonyo-
rGen abrazolja, milyen szoros
kapcsolat van kozottuk, hiszen
a lélek ,hus-kapcsokba réttan”
létezik, mely megvildgitasban

megérezzik mennyire furcsa
allataz ember; a testbe zart lélek.
Alapvetd Uzenetérdl — mely
szerint ,szorongunk, mint egy
koporsdban’, s még élink nem
szabadulhatunk ebbdl a rabsag-
bél — azonban masként véleke-
dem. Szerintem, ha nem vagyunk
képesek elfogadni ,allati mézes
testmeleglnk” és minden vele-
jaré ,gondjait’, akkor az olyan
nagyon ahitott,Isten szerelmével

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

egyesUlést” sem érhetjik el soha.
Valéban szorosan és sikeresen egy-
begyurt kettdsségek lettink, hiszen
lelktink rezdilései kitil az arcunkra, test-
tartdsunkra, jarasunkra, alapvetd jel-
lemvonasaink kiolvashatok testiinkbdl
és lelki gondjaink megmutatkozhatnak
fizikailag betegségek formajaban. A
tUkrot megforditva viszont azt lathat-
juk, ha nem megfeleléen taplaljuk tes-
tlnk, nem foglalkozunk tudatosan is
szUkségleteivel, mely,6rokre bakzana
- zabdlna" akkor az a lelki min&sé-
gek korcsosulasait eredményezheti.
Korunkban kuléndsen fontos a tuda-
tos felel¢sség felvallaldsa testlink és
lelkink irdnt, de ez a vallalkozds mar
— mar lehetetlennek tlnik, hiszen
annyi a md, a szemét, a méreg korua-
l6ttlink szellemi és fizikai értelemben
véve sajnos egyarant. Konnyen elcsa-
bulunk és pillanatnyi gyermekszint(
igényeinket elégitjuk ki, példaul ami-
kor letliink a TV vagy szamitogép elé
és belapatoljuk a sok adalékot, szi-
nezéket és izfokozdt. Gyakran észre
sem vesszUk - még agyunk dtadja a
terepet a gyomor munkajanak, hogy
,Zsakkant telve” beépitse testlinkbe
ezeket az anyagokat — csupdan beta-
karjuk, elnyomjuk vele valés problé-
maink, igy végsé megoldast nem ad
szamunkra, hiszen nem helyettesiti a
szUkséges és megfelel lelki munkakat.
Amint felelésséggel, tisztelettel és sze-
retettel tudunk viszonyulni testink és
lelktink érdekesen egybegyurt masz-
szajahoz, akkor mar képesek lesztink
a kulsé kornyezetinkbdl tudatosan
vélogatva épiteni is Oket.

e
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NAGY TAMAS
képz&mUvész, rajztanar

TESH

Testlnket folyamatos mozgasban tartja valami meg-
és felfoghatatlan, misztikus erd. Ez a mozgas nem
a szUletéssel kezd6dott és nem a halallal ér véget,
hiszen tudjuk rég:

LAz anyag nem vész el, csak dtalakul”
Munkaim ezt a gondolatot jarjak kordil.

BARTOS KINGA
fest®, grafikus, rajztanar

Jest, Elme és L élek egysége. A Lélek a béke, az EIme
a hdboru, a Test a Paradicsom. A Lélek az ég, az Elme
a horizont, a Test a fold. A Lélek az isteni, az Elme az
emberi, a Test a foldi éned. A Lélek a sziv, az Elme
az agy, a Test a nemi szerv. A Lélek a gyermek, az
Elme aférfi, aTest a n6.A Lélek a szerelem, az Elme a
randevdy, a Test a csok. A Lélek az intuicio, az Elme a
gondolkodas, a Test a tapasztalas. A Lélek az dtlet, az
Elme a tervezés, a Test a kivitelezés. A Lélek a mUvé-
szet, az Elme a tudomany, a Test a mUhely. A Lélek a
megbocsatas, az Elme az itélkezés, a Test az dlelés.
A Lélek a hit nélkili bizonyossag, az Elme a kétel-
kedés, a Test a valosag. A Lélek a megfoghatatlan,
az Elme a megmagyarazhato, a Test a megfoghato!”
(Radnothy Szabolcs — http://radnothy.blog.hu)

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 9
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Testsu

Kinek tobb, kinek kevesebb sikerrel sikertl a kivant
alakot elérni. Modszer annyi van, ahanyan keresik.
Az étkezés maga - furan fogalmazva — egy oralis
kielégulés. Vannak olyanok, akik tdbbszor kivan-
jak boldogsaggal megjutalmazni magukat azzal,
hogy elfogyasztjak a kedvenc ételeiket akar naponta
tobbszor is. Ez inkdbb lelki szintd jutalmazas. De a
tulsuly ettél sokkal tobb. Lényegét tekintve a mai
vilagunk kicsit a tobbletsuly felszedésére 6sztondz.
A rekldamok arra sarkaljak az embert, hogy bizo-
nyos ételeket-italokbdl fogyasszanak. Minél tobbet
eszunk-iszunk, anndl boldogabbak vagyunk. Amikor
viszont rajovink, hogy mi is a rekldmok ,aldozatai”

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

vibea
gyogynovenyekke

lettlink. Amihez tegyink hozza, mi magunk jarul-

Minden tavasszal a nék 6rok
témdja, hogy beleférnek-e a
kivdlasztott fiirdéruhdjukba,
s mdsok majd mit szélnak az
alakjukhoz.

tas

tunk hozza! Ekkor hirtelen megvonjuk magunktol
a kozismert fehér mérgeket: cukor, liszt. S mint egy
j6 gyereknél, ha valamit tiltunk, akkor biztos, hogy
azt fogja csindlni, amit nem szeretnénk. Akkor a
kezdd fogydkurazo biztosan minden egyes percben
azon gondolkozik, hogy mikor ehet majd ismét egy
kis krémest tejszinhabbal. A fogydkura végeztével
pedig j6 esetben nem hizza vissza a leadott kilokat,
rosszabb esetben még tdbb jon vissza. lgy megy ez
a kér, minden egyes hulldmmal tovabb, mig meg
nem taldljuk az idedlis megoldast.
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Mi all a tulsuly mogott?

Van lelki, testi és szellemi oka. Mind a harom rész
egyUtt makodik, s ha az igazi okot felderitjuk, akkor
a tobblet suly oka is feltarul!

Mi a megoldas?

Ehhez nem kell venniink specidlis készitményeket!
Egyszerden vissza kell fordulnunk a gyokereinkhez.
Tiszta ételeket-italokat kell fogyasztanunk!

Most kérlek menj a tikorhdz és nyujsd ki a nyelved,
svizsgald meg! Van rajta vastag lepedék? Latsz rajta
elszinezddésket? Akkor te nem fogyasztasz tiszta
ételeket. Minden lepedék-elszinez6dés a nyelven
jelzés értékd. Ezt nevezik nyelvdiagnosztikanak. A
részletekbe nem mennék bele, de tudd, hogy ez nem
normalis. Ha nyelven az izlel6bimbdink el vannak
fedve, akkor nem tudjuk az izeket igazan érezni. Ezért
van szUkségink tdbb sora, cukorra, izfokozokra, hogy
érezzik az ételek izét. Ezért van, hogy egy salatanak,
avagy nyers sargarépanak nem érziink semmi izét
(pedig milyen finom!). A nyelviink sokban befo-
lydsolja egészségigyi allapotunkat. Erdemes tehat
rd szanni az idét, és minden reggel felkelés utan
kaparjuk le rola a lepedéket. Hogy tartés maradjon
az eredmény, és a testlink bedllitsa szamara az idais
testsulyt a kovetkez&kre figyeljink oda:
e Ne egyél: tartodsitdszert, adalékanyagot,
szinezéket
o Ne egyél: félkész ételeket
e Nézd mega megvasarolt termék 6sszetevait!
o FEtkezz szezondlisan, fogyassz tonkolylisztet,
nyfrfacukrot
o Készisd el magad az ételed, vagy tudd, hogy
amit eszel természetes dsszetétel]
o Igyal zold leveket, amelyek IUgositjdk a szer-
vezeted! Erre akkor is figyelj, ha nem kizdesz
a kilékkal, mert van ugy, hogy a vékonyabb
testalkatuak szervezete is el van savasodva

e Egyél rendszeresen és ne drasztikusan! Ha
édességre, vagy nassolasra vagysz, akkor tarts
mértéket!

e Needddegeszre magad egy-eqy étkezésnél.
Mindig csak 80%-ban telitsd el a gyomrod!

e Mozogj! Valassz ki szdmodra egy élvezhetd
mozgasformat. Ha ratalalsz a neked legszim-
patikusabbra, akkor rendszeresen fogod azt
végezni, igy a kilok is fogynak majd!

o Légy tlrelmes 6nmagadhoz-a testedhez!

o [tkezz Holdallas szerint! a Hold befolyasolja
testink tapanyagfelvételét, igy biztos id6-
ben hozzdjut a megfelelé vitaminokhoz-
asvanyi, anyagokhoz. Ezdltal elkertlhetéek
az éhségrohamok.

Gyogynovények a testsulybeallitasanal!

A gyogynovények csak hozza jarulnak a munkadhoz,
nem ezek fogyasztanak le! Fontos, hogy a bélrend-
szer mindig tisztitva legyen, tehat minden nap alma
vagy almaecet fogyasztasa mellett érdemes Utifd-
maghéj vagy dardlt lenmag kurdkat tartani (ezekrdl
mar korabban frtam). A bodza, csalan, kamilla, mezei
zsurl¢, segitenek a méreganyagok kivezetésében,
de 6Gnmagukban nem fogyasztanak! Hasznalhatjuk
a megnevezett gyogynovényeket 1-1 aranyban,
egy adaghoz 2 tedskanal, 2 dI vizzel forrdzuk le és
10-15 percig dztassuk. Naponta 1-2-szer fogyasszuk
3 hétig. Magas vérnyomasban szenveddk figyeljék
kozben a vérnyomasukat, mert a bodza vérnyomas
emeld hatassal bir!

J6 egészséget mindenkinek!

Nagyné Szalai Melinda
Fitoterapeuta, joga oktato, dula

Iratkozz fel te is: ¥

S
2
S
S
<
S
IS
S
S
2



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

KivUl tagasabb, de...

— avagy miert ragaszkodunk
a komfortzonanknhoz”?

»Van ugyan jogositvdnyom, de nem nagyon szoktam is egy a kornyéken. Tobbszor gondoltam,
vezetni. Csak a kornyéken.” hogy jo lenne....”

»Tudok angolul, de nem szoktam haszndlni a tudd-  Mi a k6z6s mindharom fenti példaban? Az,
som, ha kiilfoldon vagyok, akkor sem. Mindig van, = hogy komfortzénan beliilrél szélnak.
aki leforditja. Pedig tudom, hogy kellene gyakorolni.”  Onnan, ahol kényelmesen, otthonkdban
és hazipapucsban mozgunk. Megkérdez-

»Mindig arrol dimodtam, hogy szinészné leszek. Tudom,  néd, hogy ez baj-e? Dehogyis! A komfort-
most is csatlakozhatnék egy szinjatszo studiohoz,van  zéna 6nmagaban egy nagyon is sziik-
séges hely. Az a hely, ahol elengedheted

| magad. Semmi fesziiltség, minden ismerés,
. csukott szemmel is odataldlsz a firdészobdba.
Otthon vagy. Otthon lenni pedig kényel-
mes, megszokott, biztonsagos, otthonos. ..
A komfort sz6 annyit jelent, hogy kényelem.
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A komfortzonaba a megszokott
és ismert dolgok tartoznak.

Ezek lehetnek anyagi jellegtek: sajat lakas, sajat
ruha, sajat szamitdgép, stb. minden, amit megszok-
tunk, ismerjuk és tudjuk hasznalni.

A komfortzénan beldl van a csalad, baratok,
munkatarsak, akiket ismertnk, és akikkel ha nem
is éljuk meg az intimitast (a sz altaldanos, nem sze-
xualitdsra korlatozott értelmében), akkor is ismerjuk
a jatékszabalyokat.

A komfortzénaba ugyanugy beletartoznak az
altalanos lelki és szellemi folyamataink is: érzel-
mek, gondolatok, reakciok, rutinok stb.

A komfortzonan belll ismerijlik a jarast. Rutin-
bél, megszokasbal tessziik a dolgokat. A minden-
napi életinkben bizonyara nagy sziikség van erre. Ez
adja meg a biztonsagot, sok id6t és eréfeszitést
sporol meg. Minek feltaldlni a spanyolviaszt, ha mar
megtették.

Csakhogy mint minden jelenségnek, a kom-
fortzénanak is vannak elényei és hatranyai.
Most sorra nézziik meg, miben hatraltat a kom-
fortzonaban val6 allandé tartézkodas. Térjink
vissza az otthoni példahoz. Képzeljik el, hogy
soha nem hagyjuk el a lakasunkat. Ablakok ugyan
vannak, azokon keresztul lathatjuk is, hogy van
élet a lakas falain tul. Egyszerre izgalmas is és
veszélyes is. Nem ugyanaz latni a tengert képes
konyvben vagy TV-ben (ezek a targyak a lakas-
ban is fellelhetéek), vagy belevetni magad a ten-
gerbe és minden érzékszerveddel atérezni azt.
Mi van a komfortzéonan kivil? A lehetéségek,
az élmények, azismeretlen, és persze a veszély.
Ott zajlik a tanulas, a felfedezés. Mint mondani
szoktak: kivul tdgasabb! Ha el akarunk menni a
tengerhez, el kell hagyni az otthonunkat. Melles-
leg jo tudni, hogy barmikor visszatérhetlink, de ne

ebbdl induljunk ki. Ha meg akarunk tapasztalni
valami ujat, el kell hagyni a komfortzénat. A
kett6 egyszerre nem megy. Nem tanulhatunk
Uszni a furdékadban.

I TALALE\ Hs 4 mrm:m%

~Kéne, de...” - ez a legtipikusabb széfordulat, ami
arra utal, hogy itt az ideje tagitani a komfortzénat,
de valamiféle lathatatlan szalak még mindig oda kot-
nek és nem hagynak kimozdulni. Miért maradunk a
komfortzénaban akkor is, ha mar szlik a hely benne?

Ahogy a gyerek novekszik Ugy novi ki a ruhajat,
ugy valtja le mtanyag motorjat haromkerekd majd
kétkerekU biciklire. Minden valtaskor van egy adag
szemcsillanas az Ujra és szomorusag a régire nézve,
és ez igy természetes.

Felndttként viszont nem megy ez ilyen olajo-
zottan, hidba van ott a tudas és tapasztalat. Nem,
nem hidba, sét! Epp a tudasunk és tapasztala-
tunk az, amely 6vatossa tesz minket, megvan
a helye az dvatossagnak is, az otthonos, kényel-
mes, ismert dolgoknak. Es ugyanigy megvan a
helye az uj, bizonytalan, ismeretlen vilag felé
valé nyitasnak. A kulcsszd itt is, mint mindig: AZ
EGYENSULY.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 15
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Most nézzik meg miért ragaszkodunk a komfortzo-
nahoz és nem merészkedink ki beléle akkor sem,
amikor pont erre lenne szUkségunk.

Ragaszkodunk egy elképzeléshez a sajat
1 e miikodésrol, készségeinkrol és képessége-
inkrél, illetve azoknak a hianyarél. £z az elképzelés
rendelkezhet valos alapokkal, de lehet teljesen téves.
llyen lehet példaul egy gyerekkori tekintélyszemély
véleménye rolunk.

J&nos nagybdcsi azt mondta az 5 éves Pistinek,
aki épp babralt a biciklijével: ,Ugyanolyan kétbal-
kezes vagy mint az apad!” Ennek a véleménynek
nincs sok koze Pisti képességeihez, sét, az is lehet,
hogy Janos ba"mar béven tul volt 4 kupican, mégis
a kis Pisti életében nyomot hagyott a Janos bacsi
altal johiszemUen odadobott par sz6, mivel fontos
személy volt az életében. Valoszinlleg nem egyszer
taldlkozott a bacsikdjaval és nem egyszer hallotta,
hogy nem egy sziletett technikai zseni. Egy id6 utan
elhitte ezt és abbahagyta a prébalkozast. Aztan
lehet, hogy arra sem emlékezik, honnan szarmazik
ez az elképzelés, hogy & kétbalkezes. Egyszerlen
csak jon valahonnan, de ez a hiedelem sajat magarol
meghataroz mindent, amihez kézi munkaval kéne
viszonyulni.

Minél hosszabb ideig ragaszkodtunk egy
adott elképzeléshez, annal inkdbb igyeksziink
igazolni az adott elképzelés létjogosultsagat,
ahelyett, hogy megvaltoztatnank az elképzelést vagy
legalabb prébara tennénk annak valésag tartalmat.

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

Egy masik példa: valaki ragaszkodik ahhoz az
elképzeléshez, hogy nincs nyelvérzéke. Altalanos
iskoldban nem sikertlt hasznalhatd szintre elsajati-
tani idegen nyelvet. Késébb egyszer nekifutott egy
tanfolyamnak, de otthagyott. Nagy valoszinUtséggel
tobbet nem all neki Uj nyelvet tanulni. Még akkor
is, ha szakmai tovabbjutashoz pont erre lenne a

leginkabb szlksége. Kéne, de...
Féliink attdél, hogy uj helyzetben és

2 e lenéznek, kinevetnek, elutasitanak, stb.
Vagy mert nem fogunk tudni helyt allni rogton az
ismeretlen helyzetben, vagy mert magat az Gj sze-
repiinket nem fogadja el a kérnyezetiink. Az elsé
esetben ez a félelem bizonyos szintig természetes.
Uj helyzetben rendben van, hogy nem elsére talaljuk
fel magunkat. Az is lehet, hogy elsére megtalaljuk,
de ahogy jobban megismerjik a helyzetet rajovink,
hogy nem egészen Ugy van, ahogy elsére tint. A
mituddasalapu tarsadalmunkban a nem-tudasnak
nagyon lenézett és alulértékelt szerep jut. Az a
kilsé és belsd elvaras él benntink, hogy nekink, kész-
nek”és tokéletesnek kell lenni. Mindig. Mindenben.
Pedig az élet nem egészen errél szol! Sokkal inkabb
a felfedezésrdl, tanulasrol és megtapasztalas-
rol. Ha el tudjuk fogadni, hogy sosem lesziink
befejezettek és készek és tokéletesek, letesszik
ezt az elvarast, akkor mar kihtzhatjuk magunkat és
teret engedhetlink a kivancsisagnak, felfedez6-
oromnek és felszabadultsagnak.

Ennek a félelemnek a masik részétismét csak azok
a negativ tapasztalatok teszik ki, amelyek életlink
soran nyomot hagytak benntnk, vagy az a tapasz-
talat, hogy az Uj helyzetben kritika ér(het) minket.
Felnétt, gondolkodd emberként sokszor tisztaban
is vagyunk az okokkal, mégsem tudunk egyediil
tullépni a félelmeinken.

Ezzel érdemes kezdeni valamit, mert a félelmeink
oldasaval rengeteg ajto nyilhat ki, és néha olyan
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dsszefliggések dertilnek ki, és kapnak
megoldast, amelyek lehetévé teszik
nem csak a félelem nélkili létezést,
de a felszabadult életet, és tobb élet-
teriilet ,fellélegzését’, az eddigi
akadalyozé tényezok eltiinését.

Féliink hibazni, ami részben
3 e hasonlitazeldbb felsoroltak-
hoz, hiszen ismét csak egy képze-
letbeli elvarasbol indul ki, éspedig
abbdl, hogy van egy helyes ut, egy
helyes valasz, egy helyes megfejtés.
Csakhogy ez az elmélet figyelmen
kival hagyja, hogy probalkozas,
kisérletezés, felfedezés hibazassal
jar. A hibazasnak valéjaban nincs
negativ tartalma, csak mi toltjuk
meg azzal. Gondoljunk csak bele,
hany csodalatos felfedezés egy kisér-
letezés kdzben becsuszott hibanak
,k0szonhetd”! A probalkozas-
hibazas-probalkozas-siker a tanu-
lasi folyamat teljesen természetes
ciklusa. Nézzink mas szemmel a

hibazasra.

Azzal, ha valamit, amit
4. ~kéne, jo lenne...” nem
csindlunk, nem csak veszitiink,
hanem nyeriink is! Tessék? Igen,
azzal, ha nem tudunk valamit, ha egy
helyben toporgunk, ha nem vagyunk
képesek, nyertink is. Figyelmet, toré-
dést (akar sajnalkozas formajaban
is), gondoskodast. Helyesebb lenne
talan ezt alnyereségnek nevezni.
Lemondani réla viszont cseppet sem

konnyU. Ha kilépunk a komfortzonabdl, ahol példaul képtelenek
voltunk valamire és most képessé valunk, azzal megvaltoztatjuk az
életnek nevezet szindarab teljes forgatokdnyvét. A sajnaloink, akik
eddig képtelenséglnket tdamogattak elveszitik a szerepeiket, mi
meg elveszithetjiik 6ket.
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Erdemes végiggondolni a pro és kontra érveket, de hosszttavon
semmiképp nem elény6s szamunkra, ha nem kovetjiik a sajat
fejlédésiink hivo szavat.

Rita Bakradze és Kollar Andrea

Végtelen Lehet&ség
www.vegtelenlehetoseg.hu
www.facebook.com/VegtelenLehetoseg
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POZITIV EMBEREK LAPJA

Pozitiv Hirek... |
Pozitiv Emberek...
Pozitiv Gondolatok...

MOTIO: "A csindld magad mozgalmak ideje lejdri. Azoké a j6vé, akik mako-
ddképes partnerkapcsolatokat tudnak kialakitani. Az egyittm lfikédesre keépes,
egyUtt dolgozo és tanuld, a tapasztalataikat, mfom’&:tolkaf egymas kozott
megosztd egyénekbdl végul egy kézdsség formdladik." \

/PPOZITIV EMBEREK LﬂPJE

HO* OPONOPONO!
3-100 éveseknek )\ S

b GYOGYNOVENYEK _
‘ ELTETO EREJE e o o

MEGHULES, NATHA oo

. ) LA »
reT T R FeuEeAuishez
.o.un»-mm-uutbu—oms.w & 4 KALOCSAl MINTA

= UURA MEGHODITOTTA
A VILAGOT!

jott létre:

- a pozitiv gondolatoknak nydjtunk teret, pozitiv emberektél pozitiv embereknek

- pozitiv hirek, informacidk kozlése

- egészségmegdrzéssel, egészséges életmoddal foglalkozoknak kozds forumot, népszerdsitést kindlunk
- akiknek fontos a test-szellem-lélek egységének elStérbe helyezése az akar kiadvanyunkon keresztil is népszerﬁ-
sitheti

- egyes szakteriiletek jeles képviseldinek bemutatasara, népszer(isitésére toreksziink

- a magyar sport népszerdsitése .

- vidéki élet népszer(sitése, bemutatasa i

- a kdrnyezetvédelem, allatvédelem fontos szdmunkra, ezért szivesen teret adunk ezen témaknak

- létrehoztuk az ELET Csoportot, amelyet a j6 szandék alapjan szervezSdétt és legfébb célja embertarsaink tudéﬁ
nak fejlesztése, informalasa a Pozitiv Emberek Napja rendezvénysorozat keretein beliil, amely az ELET Csoport f6
megnyilvanulasi féruma :

- egy pozitiv hangulatd ELET K6zdsség létrehozésa a lapon keresztiil, szeretnénk elérni, hogy kdzelebb hozza egy-
mashoz az eddig 6nallé szigetként m{ikodd kdzpontokat, embereket

- ELET Kuponokban megprébaljuk az egészségmegdrzésben részvevék kedvezményeit dsszegy(ijteni

- szandékunk bemutatni azon helyeket, ahol az egészség megérzése és ELET-iink jobba tétele fontos a vendéglatok
szamara

- legfképpen az értéket létrehozok, értéket teremték megnyilvanulasi forumaként mikadinlc \

i - Ha egy szakteriilet képviselGje és egyetért torekvésiinkkel, csatlakozzaﬂ_'aa\ELET Csoporthoz a N\
0 kdlcsondsség elve alapjén.

. - Habéarmilyen pozitiv informéacidja vagy kézlendéje van kérjiik kiildje el szémunk:p a
pozitivemberek@gmail.com cimre!
- Keresse kiadvanyunkat orszagosan a Lapker Zrt. Relay és Inmedio bolthalézataban!
- Kiadvanyunkrol a kdvetkez6 oldalon informalédhat bévebben:

www.pozitivemberek.hu



CIKKIiROK JELENTKEZESET VARJUK!

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

Teriiletek:

e \Vegetdridanus konyha e Gyogynovények,

e \egetdridnus receptek flszerndvények

o Oko és zold tippek o Ajurvéda

o Biokertészetitandcsok o Naturélet

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

Hol jelenik meg a cikk?

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

Mit kapsz cserébe?

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

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

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

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

Tovabbi informacio:
www.108.hu/cikkiras, Email: info@108.hu
vagy hivj benntinket a 06-30-464 7760 szamon.



Izck, imak.
India

4 részes fé6z6tanfolyam sorozat

L0z

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

Bevezetés az indiai konyhakulturaba,
az étkezési szokasokba, majd eqgy teljes
menusor elkészitése.

Nézd meg, szagold meg, ismerd fel a
flszereket! Tanuld meg megfelel® hasz-
nalatukat, hogy tokéletes eredményt érj
el a konyhdban!

1arts egy csoddlatos utazdsra
Heémangival, s valj az indiai
konyhamiivészet mesterévé!

Az évkezdés mindig ujdonsagokat tartogat, igy
van ez nalunk is: megdjult a 108 Eletmédkozpont
indiai foz6kurzusa. A tanfolyam 4 részes lett, egy
alapozobol és 3 tematikus részbol all.

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

LI

2. Indiai foéielek
(szabdzsik)
Az gjurvéda és a [6zés

kapesolata

A kalandozés soran tovabb haladunk a
szabdzsik terlletére. Megismerkedunk a
kUlonb6z6 masaldkkal, fiszerpasztakkal,
azok felhasznaldsaval. Beszélgetink az
ajurvédan alapuld fé6zésrdl, az ételrdl,
mint djurvédikus gyogymaodrdl, az évsza-
konként valtakozo étkezésrdl.
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3. Indiai

| » ,
sOs (es(zlu,(:(_’)éle,, csatnik by ST c/, l/‘ as in (Il.ﬂl.
Joga é¢s meditacio az Tl VL, 4L A\ /&
ctkezeshen kounyhannivészci
A nagy népszeriségnek drvendsd, nyu- A lll@Sierévé! :

gaton is egyre ismertebbé vald csatnik
terllete kovetkezik, latvanyos és nép-
szer(i sos csemegékkel. Beszélgetiink a
fézésrél, mint jégafolyamatrol, és meg-

1. Indiai édessédek
Tajegyséoek konyhai

ismerjUk azt a meditaciot, ami az indiai
konyhakultura hatterét adja.

India az édességek hazaja. Vannak egy-
szer(ibben elkészithetd, illetve bonyo-
lultabb, id6éigényesebb desszertek is.

Minden teruletrdl készitin néhanyat.
Képzeletben korbeutazzuk Indidt, és
megismerkedlnk az orszagon belll
valtozod konyhakulturdk jellemzdivel.

HOGY MIERT TANULJ EPP NALUNK?

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

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

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

B viha

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

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

> Jdratos leszel az ételfajtdk, a meniisorok dsszedllitdsdban
az djurvéda javaslata alapjan.

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

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

Tovabbi informacio és jelentkezés

108.hu/fozotanfolyam
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Lepd meg szeretteidet sajat készitésu
inycsiklandozé vacsoraval!
Mélyiilj el a vegetarianus konyhamiivészetben!

\/egetananus FOzOklub

® Tapasztald meg, hogy a vegetarianus
ételek izgalmasak, vonzdak és izletesek!
® A programokat ételkdstold zarja.

Ajurvéda fozotanfolyam
Ismerd meg ajurvédikus
testtipusod és étkezz annak
megfelel®en. Igy vélj Gnma-
gad gydgyitojava.

Idépont: dpr. 26-27.

Tovdbbi info » » »

Csapatépito tréning

- Fozotanfolyammal

Ha szeretnéd a csapatod még jobban
Osszekovacsolni, egy kozos f6zés
kivalo lehetéség erre.

Tovdbbiinfo » » »

Fozotanfolyam

az otthonodban

Tanuld meg az otthonodban a vege-
taridanus konyha mivészetét! Hemangi
fézni tanit a sajat konyhadban!
Tovdbbiinfo » » »

Izelk, imak, India

4 részes fizGtanfolyam sorozat

Sz abdzsil

foctelel
 jursi
ds fozdr

Alapok
Afiiszerek
f_g‘ viliiga

b ok 1
- (MRS

Csaimil ¢s Llll:ssm_}lslt
so0s esemedal

Jeiga de mediticis

az ctcezdrben

A FOGLALKOZASOK HELYSZINE: 108 Eletmédkdzpont

- 1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6. 1l/12. (27-es csengd)

(Ha a digitalis verziot nézed, akkor a tanfolyamok cimére klikkelve tovabbi informacidkat taldlsz réluk.)

=)

REGISZTRALJ MOST A FENTI TANFOLYAMOKRA VAGY ADD SZERETTEDNEK AJANDEKBA.
Tovabbi info és jelentkezés: www.108.hu/fozotanfolyam, info@108.hu, 06-30-464-7760



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

Orémmel tudatjuk, hogy elkésziilt és
megrendelheté Hémangi harmadik szakacskonyve,
az izek, imak, India.

« 108 autentikus indiai recept hagyomanyos,
Osi, kiprobalt receptek, amikkel nem nyul-
hatsz mellé

e Megismerheted az indai fliszereket és azok
hasznalatat.

« Ha eddig tartottal az indiai konyhatdl, itt az
idd, hogy belépj ebbe a varazslatos vilagba.

e Avreceptek barki szamara konnyen
elkészithet6ek.

e Garantaltan azt kapod, ami a képen latsz
o 75kilonleges, szines, egyedi ételfotd
e 140 szines oldalon

e opcionadlisan megrendelhet6 DVD, amely egy
izgalmas indiai meni lefézését seqiti elsajatitani

HeMANGI DEVI DASZI

~Szdmomra a f6zés a mult, a jelen és
a jove. Egy mély meditdcid, szeretetnyelviink
kifejezése. Kiiléndsen igaz ez az indiai konyhdra,
ahol a sistergé olajban piruld flszerek felcsapd
illata, az inycsiklandozd ételek Idtvdnya, a szin-
és izkavalkdd rabul ejtik érzékszerveimet, fogva
tartjdk az elmémet, és elrepitenek egy mdsik
vildgba, tal az id6 és a tér horizontjain... Az indiai
konyhdban benne rejlik egy nép 6si kulturdja,
hagyomdnytisztelete, a valldsossdg, az egészség,
az életerd, a szeretet, a tisztelet, az odaadds,
az aldzat, a mivészet...”

3500 Ft helyett
2990 Ft

Konyv-+DVD:
5500 Ft helyett 4.490 Ft

Konyv+DVD+Specialis

~Hiszem, hogy a finom étel olyan, mint a boldogsdg:
csak akkor az igazi, ha megoszthatjuk valakivel, akit
szeretiink. Az zek, Imdk, India jéval t6bb, mint egyszerl
receptgytjtemény. A csoddlatos vegetdridnus ételek
elkészitése kozben Hémangi torténetein keresztil kor-
beutazhatjuk a mesés kelet titokzatos tdjait, és belekds-
tolhatunk mindannyiunk legfontosabb tdpldlékdba,

a spiritualitdsba is.”

— Steiner Kristof, ujsdgird, a Lélekbonbon c. kbnyv szerzéje

fozotanfolyam:
17.000 Ft helyett 14.990 Ft

www.108.hu/izek
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Kuldd be te is
vegetarianus
receptedet!

Ha szeretsz vegetaridnus ételeket fF6zni, receptet irni, és szeretnéd ==
megosztani a vilaggal, akkor kUldd be nekink, és megjelentetjik a
108.hu oldalon, a kiemelkeddben jokat pedig a 108.hu magazinban is.

Tovabbi informacio: www.108.hu/recept

Hozzdvalok:

algalap 1 db /fé paprika, bio tofu

1 bogre jdzmin rizs mdrtogatni bio szdja
toltelék: avokadda, répa, $70s7

Elkészitése:

— A rizst nem piritjuk le, csak megfézzik dupla
mennyiségl vizben. Langyosra vagy teljesen
kihttjak.

— Az algalapra szétteritlink kb. 2-3 evékanal rizst.
Nedves kézzel szétoszlatjuk a lapon. A kdzepére
szépen elhelyezzik a zoldségeket, majd felteker-
juk, szeletre vagjuk. Szdjaszoszba martogatjuk.
— Egy f6 8-10 db shusindl ne egyen tdbbet! Nagyné Szalai Melinda / www.melinda-angel.hu

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

Hozzdvalok:
250qg sdrgaborsé, legaldbb 12 drdt 1 nagyobb répa szeretnénk
hidegvizbe dztatva 1dl olivaolaj (inyenceknek szezdm  fliszerek: s6, bors, mustdr,
3 gerezd fokhagyma vagy tokmagolaj) de lehet nyu- kurkuma, kbmény, citromhé,
I fej véréshagyma godtan tébb is, ha j6 krémesre méz, chilli izlés szerint

A sérgaborsoét leszdrjuk, a hagymakkal, zoldségekkel 6sszefézzik, amig nem lesz sir(, fézelék jellegU. Elég
csak épp annyi vizet tenni,hogy ellepje, de mindig figyeljink, nehogy leégjen (ezt j6 mindségl edénnyel
konnyithetjuk) kitartdan kell kevergetni, és az elfétt vizet potolni. A répét és a hagymat lehetéleg aprora
vagjuk, de ha egyébként erés turmixgéptink van, akkor nem feltétlentl sziikséges. Kb 1,5-2 6ra alatt lesz a
sargaborsé annyira puha, hogy egészen finom krémet tudunk beldle csinalni. Amikor &sszeturmixoltuk, ne
sajnaljuk bele az olajat és a fliszereket. Ha van otthon friss flszer, akkor a koriandert és a rukkolat ajanlom.
Maga a sargaborso kellemes, 1agy zd, ezért a vadabb, karakteresebb zoldflszerekkel érdemes parositani.
Elkészités Osszesen max 2 orat vesz igénybe, ha nem szamitjuk az dztatast, viszont az elkészult krém akar
egy hétig is eldll a hiitében.

Marki Zsoh

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 25
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CITROMOS-MAZSOLAS KUGLOF

Hozzdvalok:

30 dkg teljes kibrlésd tonkolyliszt 15 dkg nddcukor 1.dl sz6l6magolaj
20 dkg finomliszt 3 dkg éleszté I citrom reszelt héja
3 ev6kandl kakadpor 10 dkg mazsola

I csipet sO 3dltef

Az élesztét kevés cukros tejben felfuttatjuk. A mazsolat 15 percig forrd vizbe aztatjuk, majd lecsepegtetjuk.
A liszteket 6sszekeverjik a soval, cukorral, citromhéjjal, majd hozzaadjuk az élesztds tejet és Gsszegyurjuk.
Apranként hozzaadjuk az olajat és a mazsolat is.

A tésztat két részre osztjuk és az egyik feléhez hozzagyurjuk a kakadport. Ha nem oszlik el benne teljesen
a kakaodpor, akkor a tészta marvanyos mintaju lesz.

Meleg helyen letakarva duplajara kelesztjik.

Egy kuglofformat kiolajozunk és egymads mellé helyezve beletesszik a kétféle tésztat.

Negyedoraig kelesztjik, majd 180 fokra elémelegitett sUtében kb. 35-40 percig (tlprébaig) sitjik.

Kalman Renata / lettudatos.com

26 lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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VANILIAS-TUROS PITE

‘ Az omlos tésztabdl készul pite talan az egyik legnépszerlbb stitemény. Szamtalan toltelékkel készithetd,
felhasznalhatunk gyimolcsot, olajos magvakat, turodt, krémeket, az évszaknak megfeleléen.

| Hozzdvalok:
A tésztdhoz (egy kis méretii kb. fél dl hideg tej 2 ek mazsola
pite formdhoz): 30dkg turé
15 dkg liszt (a fele lehet teljes A toltelékhez: I citrom reszelt héja
Kidrlesd) 3dlte 2 ek citromlé
| 7 dkg vaj 1 csomag vanilids pudingpor egy csipet s6
| eqy csipet s6 10 dkg porcukor (vagy 8 dkg

i 1,5 ek porcukor nyirfacukor)

| A lisztben elkeverjlk a sot és a cukrot. Belemorzsoljuk a vajat, majd hideg tej hozzadadasaval tésztat gyu-
| runk. Amig elkészUl a toltelék, hlitdbe tesszik. A 3 dI tejbdl elvesziink egy keveset, és simara keverjik a
pudingporral. A maradék tejet feltesszik forralni. Amikor forr, belekeverjik a pudingport, és sUrUre fézzk.
LevesszUk a tlzrdl, elkeverjuk benne a cukrot, a megmosott mazsoldt, a turdt, a sot, a citromlevet és cit-
romhéjat. Kissé kihGtjik. A tésztat kerekre nyujtjuk, és kibélellink vele egy kisebb pitetalat. Villdval néhany
helyen megszurjuk, majd belesimitjuk a tolteléket. Elémelegitett sitében 180 fokon sttjuk, 20-25 percig.

Hémangi / vegavarazs.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 27
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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL — TAVASZI FELFRISSULES TESTNEK ES LELEKNEK

» BI02 - Cukor testradir homoktovissel

Frissitse fel bérét hogy arca utan
teste is lide és fiatal legyen,

hogy Uj bérsejtek képzédjenek

az elhaltak hejett.

Hat6anyagai a méz az édes mandula
és a homoktdvis olyaj segiti a bér-
sejtek megujuldsat. A vérkeringés
havitasaval a bér tonusa is sokkal
jobba valik.

3.590Ft—

3.360 r:

» RADICO -
organic Hajszinez6-rézbarna

200 ml

Természetes hajszinez6t keres?
Intenziv és élettel teli hajszint
szeretne? Van megoldas! ime a
Radico termékei melyek természetes
alapanyagokkal késziilnek az 6n haja
egészségére.

1009

2.800Ft—

2.550

» HERBLINE - Labapold krém

Természetes apolas a labaknak,
melyek 6nzetleniil szolgalnak
minket. Mélyen hidratalja még
a megkeményedett sarkak
bérét is. Bucsut inthetiink a
repedezett bérnek, ha rendsze-
resen hasznéljuk a készitményt.
Enyhe gombadlé hatuséval is
védelemez.

e LRBL ., ™
{:‘e. R

|
] Foor Cream

150 g

3310t —

3.290

» BI02 - Organikus Homoktovis
onbarnito lotion

Természetes alapanyagok adta
természetes barnasag bértapla-
lassal egybekotve.

A hat6éanyagokban és novényi
olajokban gazdag készitmény
csodas bérszint ajandékoz
hasznéldjanak

100 ml

KEDVEZMENY: 5.450 I t

M 5.260 r:

» HERBLINE — Hajolaj

Természetes hatéanyagu
hajhulls elleni hajolaj. Gazdag

A - hatéanyagaival szinte ujjaépiti
i a hajhagymakat és megallitja
QERBLiy,. a kellemetlen hajhullst. Uj
erével tolti fel a fejbort ezzel is
Ha.r oil segitve az Uj hajszalak fejl6dését.
::'-_-4':-_7"_:: megallitja a haj vékonyoddsat és

Oregedését.

2400 Ft

2.380 r:

» GOLDI - Holt-Tengeri fekete
iszap szappan

100 ml

Szémtalan terdpias esetben
alkalmazhaté ez a magas
mindéségu, természetes holt
tengeri asvanyokat is tartal-
maz6 szappan.Gyengéden
tisztit mikozben a baktériu-
mokat is eltavolitja és dpolja
abértis.

2.240Ft—

2.024

125¢g

Kattintson a termékek megnevezésére!
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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL — TAVASZI MEGTISZTULAS

» YOGI TEA - Zold egyensiily

@")ﬁaﬁeﬂ;ﬁ& Egy kilonleges teakeverék kilonleges
| alkotdelemekkel. Az 4jurvéda tamo-
ba]ancc gatasaval a zold tea jellegzetes izével

i és a remek és sokoldalu kombuchaval

g atesti-lelki egyensuly kedvéért. A

citromfii és a borsmenta f(iszerezi a

keveréket hogy még kiegyensulyozot-

tabb legyen.

Green

17 filter

1.200-Ft—

1.090

» NATURE’S BOUNTY - Ginkgo biloba

Az agy kenbéanyagénak is szoktak
nevezni hiszen az agyi funkcidkat
serkenti. Didkoknak vizsgaidészakban
kifejezetten ajanlott. Garantalt szellemi
frissességet nyujt. Az erek tagitasaval az
oxigénes vérellatottsdg javul és a vérke-
ringés is tokéletessé valik. Visszértagula-
tok ellen rendkiviil j6I hasznélhato.

100 db

4795t —

4.510 r

KEDVEZMENY:

285 Ft

» Paleolit kenyerliszt

l Végre itt a paleolit étkezés hiveinek
késziilt keényérliszt melybdl izletes
és egészséges kenyeret készithet
maga és csalddja szdmadra. Ez a
specidlis magliszt csokkentett
szénhidrattartalma miatt a cukor-
betegek és a fgyokurazok szamara
is jo hatasu.

5009

KEDVEZMENY:

1810 Ft

1.610

200 Ft

» SWANSO -

Haj, bor, korom komplex multivitamin

Kuraszer( alkalmazaséaval ragyogdan
széppé varazsolhatja hajat kormét és
bére is lide és hamvas lehet hasznalata
utan. A készitményt a napi vitamin
mellett kell szedni és csak kuraszer(ien.
Hasznalata a toredezett hajat Ujraépiti
és a bor problémait is kezeli.

2495Ft

2.190

» HUNORGANIC — Természetes rostmix

Hair, Skin
& Nails

g

60 db

Csak természetes alapanyagok felhasz-
nalasaval készilé rostmix. Tartositdszer
és adalékanyag mentes termék, mely
segiti a természetes bélmozgast.
Kiilonféle kurék alatt alaklmazhato.
Segiti a természetes béltisztitast.
Tisztitékarak elmaradhatatlan kelléke.
Fogydkur(izéknak és sportoléknak is
ajanlott.

2445t —

2.290

3009

Latogasson el
online webaruhaznukba!

aruhaz.108.hu

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

Kattintson a termékek megnevezésére!


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

TEACSEPPEK

Erdel
malyva

Az erdei malyva egész Eurdpaban elterjedt, lagy
szard gyogynodvényfaj, amely a parlagon hagyott
terUleteket, toltéseket kedveli.

Belséleg a virdgot, ritkdbban a levelet a székre-
kedés és a gorcsos vastagbélgyulladas tineti keze-
lésére, valamint kohogéscsillapitoként hasznaljak
horgébantalmak esetén. Kulséleg, a bérgydgyaszat-
ban bdérbetegségeknél viszketéscsillapitoként és bdr-
nyugtatoként alkalmazzak. A szajlreg betegségeinél
fajdalomcsillapito, nyalkahartya-nyugtatd hatdsu.

LégcsShurutot, kohogést, torokgyulladast gatlo,
gargalizalo, kilséleg borogatasra. Tedja hashajto
hatasu. Teakeverékekben Iégutak heveny gyullada-
sainak kezelésére, kohogés és rekedtség ellen nyalka-
oldasrajavallt. A levelek f6zetével dtitatott géz vagy
vaszon kelések érlelésére alkalmas. Torokdblogetésre
torokgyulladas ellen alkalmazhato.

Esetenként gyomorégést okozhat.

Forras: egeszsegtukor.hu

Fotd: hisgett

Genetika és a matek
(tovabb. hazipatika.com)

Az ekcéma kezelése
(tovabb. egeszsegtukor.hu)

Arctisztitas egyszeregy
(tovabb. hazipatika.com)

Praktikak tavaszi nagytakaritashoz
(tovabb: bien.hu)

Vs

Ldatogasd meg a 108.hu magazin online webshopjt!

Flszerek « szakacskonyvek - ajurvédikus termékek « bio kozmetikumok - indiai ajandéktargyak

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

Kiadvanyaink megrendelhet6ek cimiinkdn:

1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., lll/12. (27-es
csengd), Tel.: (30) 464-7760,

e-mail: info@108.hu
A konyveket postai utanvéttel kiildjiik ki.
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszi,
ami rad nehezedik?

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

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

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

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

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

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

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

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

Mindbssze annyit kell fenned, hogy kul-
desz egy emailt a m@108.hu cimre. Ebben irj
egy 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.108.hu/lifecoaching linken tfeheted meg.

Tovdabbi informdcid: (30) 231-8722.

108.hu

Eletmddkdzpont és Magazin

. Hirdesd Te is az egészséges életmdddal

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

www.108.hu/hirdetes

Termet keresel foglalkozasaidnak?

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

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

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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e 65 kiprobalt recept

» amikkel nem nyulhatsz mellé: garantéltan azt
kapod, ami a képen latsz

e 80 szines oldalon
e Szines, vonzo ételfotok

e A konyhoz DVD is késziilt, amelyet kiilon
megrendelhetsz és egy izgalmas menii
lefozését segiti elsajatitani

PERCEK

2w lakomat

GYORSAN ELKESZITHETO VEGETARIANUS ETELEK

Ha szeretsz f6zni, de kevés az id6d,
szeretnél csaladod elé izletes ételeket tenni,
de ezer dolgod van,

itt a megoldas: Hémangi Dévi Daszi legujabb
Percek alatt lakomat konyve és DVD-je.

ARANYKANAL CSOMAG
Konyv+DVD+Specialis
fozotanfolyam:

15.000 Ft helyett 13.490 Ft

~Kedves f6zni szeret6 olvasdk! Sok szeretettel ajgnlom
ezt a szakdcskényvet mindazoknak, akik mdr tudjdk,
hogy a vegetdridnus konyha milyen gazdag vdlasztékot
kindlhat mindnydjunknak. Ugyanakkor azoknak is
ajdanlom e recepteket, akik eddig azt gondoltdk - té-
vesen — hogy a vegetdridnus tdpldlkozds egyhangu, un-
almas, és hogy az embernek, a névényi tdpldlkozdstdl
olyan lesz a szdjize, mint a Iénak. Ha megfézik ezeket

az ételeket, ki fog dertilni, hogy pont az ellenkezéje igaz
az efféle hiedelmeknek. Es ha ehhez gondolatban még
azt is hozzdtessziik, hogy ezeket, az ételeket Istennek
ajdnlva, még lelki energidval is feltélthetjlik, akkor
bizhatunk abban, hogy jo izd, teljesen kielégitd, és egy-
ben szellemi-lelki tdpldlékhoz jutunk dltaluk. Sok sikert
kivdnok, az 6rémteli ,konyhdzdshoz'!”

— Ladr Andrds, elbadémdivész

EZUSTKANAL CSOMAG
Konyv+DVD:
5000 Ft helyett 3.990 Ft

FAKANAL CSOMAG

Konyv:
3000 Ft helyett 2490 Ft

WWW.108.HU/PERCEKALATT

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 35
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gondokodas

i

Olvastam nemrég egy cikket, ami elgondolkodtatott.
Osho a pozitiv gondolkodas ellen.

Rogton az elején leszogezném, hogy énis szere-
tem latni az élet napos oldalat, és nem belestppedni
a negativ dolgokba, de azért szerintem a cikknek
tobb szempontbdl igaza van.

Sokszor a pozitiv gondolkodds nem mas, mint
onamitas, figyelemelterelés, menekulés a problémak

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

atszata

eldl. Ismerek olyan embereket, akik mindig pozitivan
allnak mindenhez, mar-mar csopogdsen kedvesek,
és mindig mosolyognak, kdzben pedig elég nagy
pofonokat kapnak az élettél. Akkor ez mégis hogy
lehet? Hiszen ez merében ellentmond annak, hogy
ha pozitivan gondolkodunk, akkor csak jé torténik
vellnk.

A helyzet az, hogy ezek a latszélag csoddsan
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boldog emberek menektlnek, nem akarnak szembe-
nézni dolgokkal, ezért ezt a mddszert valasztjak, hogy
meggybzzék magukat arrdl, hogy minden rendben van,
vagy lesz. A szandék nem is lenne rossz, ha tarsulna azzal,
hogy a problémat megoldjak, és nem csak eldssak. Lehet
latni évekig boldognak tliné parokat, akik a példaképeink,
majd kiderUl, hogy vélnak. Az egyik fél valészindleg feléb-
redt az dnaltatasbol, és mar nem hiteti el magaval, hogy
minden rendben van.

Vannak kifejezetten negativ emberek is, akiknek semmi
nem jo, mindig leértékelik magukat, masokat, és szerintik
minden rossz, vagy legaldbbis dllanddan panaszkodnak,
és elégedetlenek mindennel. Na 6k azok, akikre barmilyen
pozitiv gondolkodas raférne, mert ez meg a masik nagyon
destruktiv oldal.

En azt gondolom, hogy nagyon j6 dolog, ha az élet-
ben meg tudjuk latni a jot, és a nehezebb helyzetekben
is az segit talpra allnunk, ha elfogadjuk, hogy ez van, ezt
kaptuk, de nincs értelme ebben maradni, tovabb kell
lépni, és megtalalni a leckének a pozitiv hozadékat, azaz
megtanulni azt, amit az élet tanit neklink. Azagymosassal
azonban nem tudok azonosulni. Az élet nem csicsergd
kismadarkak és rézsaszinl vattacukor. Jut mindenbdl, és
bar a hozzaallas nagyon sokat szamit, és ebben abszolut
amellett vagyok, hogy csak pozitivan, attdl még nem
minden pozitiv, ami torténik. Nézz mar korul a vildagban!
Vagy csak a sajat kornyezetedben!

Légy pozitiv, szeresd az életed, de oldd meg a problé-
maidat, nézz szembe, és lasd azt, ami van!

Namaste!

Lilyogini
lilyogini.hu

Szeretne
tels
18.614
0lvasot

elérni?

Hirdess a
108.hu
magazinban!

www.108.hu/hirdetes
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/0|0 |eles Napok

Aprilis 22-én vildgszerte a Féld Napjdt
iinnepeljiik. De vajon valddi iinnep ez? Olyan,
amikor oromiinket fejezziik ki, vagy hdldval ado-
zunk valakinek, vagy valaminek a létezéséért? Es
vajon a Fold egyiitt iinnepel veliink, emberekkel?

A Fold Napjan vildgszerte 174 orszagban szerveznek
kornyezetvédelmi programokat, Magyarorszag a
kezdeményezéshez 1990-ben csatlakozott. A kor-
nyezetszennyezés megallitasara fokuszalé esemény
sikerét — hiszen itthon vitathatatlanul a legismertebb
,z0ld"” innepnek szamit — féként annak kodszonheti,
hogy a hazai oktatasi intézmények azonnal lelkes
tamogatdiva valtak. Mivel az idépont kozel esik a
Husvéthoz — és ezaltal a tavaszi szlinethez — igy az
iskoldk konnyen be tudtdk épiteni a tanmenetbe.
Jol emlékszem, hogy mind az altalanos iskoldamban,
mind a févarosi kdzépiskolamban szines progra-
mokkal, vetélkeddkkel készlltek erre a napra. Bar a
Fold allapotardl, az ember felel¢sségérdl kevés szé
esett, mégis eqy életre rogzilt a ddtum és egy-egy
kellemes — tanitdsmentes — nap élménye hozza.

Arroél azonban kevesen tudnak, hogy a Fold Napjat
nem egy nemzetkdzi tudomanyos szervezet kezde-
ményezte, hanem egy amerikai egyetemista, Denis
Hayes, még 1970-ben, amihez mar akkor 25 millié

USA polgar csatlakozott. Ennekellenére csak 20 évvel

m,

,Ki mondta, hogy nem tudod

megvdltoztatni a vildgot?”
(A Fold Napja jelmondata)
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késdbb valt vildgszerte ismertté,
miutan Denis és kollégai megalapi-
tottak a Fold Napja Nemzetkdzi Hir-
kozpontot és arra buzditottak a vilag
orszagait, az egyes telepuléseket,
intézményeket, barati kozdsségeket,
hogy fatltetéssel, szemétszedéssel,
kirandulasokkal emlékezzenek a
természet kincseinek megdrzésé-
nek fontossagdra. Magyarorszagon
a felhivasra valaszul Iétrejott a Fold
Napja Alapitvany, amely azéta is az
aprilis 22-ei események koordina-
tora, legfébb motorja.

A Fold Napja tehat tobb, mint pusz-
tan egy zold jeles nap. Sokkal inkdbb
tekinthetd egy alulrél épitkezd, civil
mozgalomnak, ami az évek soran
vilagszerte ismerté valt — és mint
ilyen, példaértékd és egyedulalld
kezdeményezés!

Valoszinlleg a Fold Napja sikerén és
a felelétlen koérnyezetrombolas irdnt
érzett aggodalomtdl hajtva ma mar
szamos z6ld jeles nap van, amelyek-
nek céljuk, hogy egy-egy konkrét
problémara iranyitsak a vilag figyel-
mét és kozos fellépésre sarkalljak az
embereket.

Vegyunk sorra néhany kozelmultbe-
lit és elkovetkezdt!
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MARCIUS 6.
Nemzetkozi Energiatakarékossagi

Z

v

Vilagnap

Az EnergiatakarékossagiVildgnaphoz Magyarorszag
2000-ben csatlakozott. Célja, hogy felhivja a lakossag
figyelmét a rendelkezéstinkre all6 energiaforrasok
hatékonyabb felhasznalasara, a megujulé energidban
rejlé potencidlra. Erdemes ezen a napon szamba
vennunk, hogy sajat haztartasunkban hol, milyen
apro trukkokkel, odafigyeléssel tudjuk megfogni az
energiat, amivel nemcsak szén-dioxid kibocsatasun-
kat csokkenthetjik, de a koltségeinket is. (ldsd a 108.
hu februari szamaban megjelent "Rezsicsokkentés
hazilag”c. irdsunkat)

Habdr 1971-ben mar javaslat érkezett rd, mégis csak
2012 végén nevezte ki hivatalosan az ENSZ kozgyU-
lése a csillagdszati tavasz elsd napjat az Erdék Nap-
java. A vilag erdeit szokas a Fold tidejének is hivni,

MARCIUS 21.
Az Erd6k Nemzetkozi Napja
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hiszen képesek az élethez szlkséges oxigént meg-
termelni és a karos szén-dioxidot elnyelni. Amellett,
hogy dllat- és novényfajok millivinak adnak otthont,
élelmiszert (erdei gyumolcsok, gombadk, gydgynove-
nyek) és tlizifat is biztosftanak. Mindebbdl kdvetkezik,
hogy védelmUk, a tulzott erddirtas elleni szigoru
fellépés kozos érdekiink. Magyarorszag szerencsés
helyzetben van, mivel 20,8%-at boritja erdd és az
erdételepitéseknek kdszonhetden ez az arany évrdl
évre nd. (Lasd a 108.hu januari szamaban megjelent
Veszélyben a Fold tideje”c. frdsunkat)

MARCIUS 22.
A Viz Vilagnapja

®

1992 6ta marcius 22-ét a Viz Vildgnapjaként tartjuk
szamon. Az eltelt 22 évben - részben a népességno-
vekedésnek, részben a klimavaltozasbol fakado fel-
melegedésnek kdszonhetben - vildgszerte csdkkent a
rendelkezésre 4ll6 tiszta viz, a nem megfeleld vizgaz-
dalkodasrdl és szennyvizkezelésrél nem is beszélve.
Pedig viz nélkul nincs ember, ezért kulonleges
bandsmaodot, kiemelt figyelmet érdemel nemcsak a
maganszemélyek, hanem az orszagok részérdlis. Nem
sajatithato ki, ezaltal nem tartozik a szokvanyos piaci
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termékek kdzé sem. A kdzjo része, azt megdrizve kell
tovabbadnunk az utanunk kovetkezé generacidknak!

MARCIUS 29.
A Féld Ordja

&

2007-ben Ausztralidbdl indult hodito dtjara a Fold
Oréja kezdeményezés, amelynek fészervezéje a WWF,
a vilag egyik legnagyobb — 70 orszagban jelen lévé
— természetvédelmi szervezete. Célja, hogy a csatla-
kozd maganyszemélyek, vallalatok és varosok 1 érara
—este 20.30 és 21.30 kozott — kapcsoljak le a vilagitast
és az elektronikai berendezéseket, ezzel hivva fel a
figyelmet a kornyezeti kihivasokra és a tulfogyasztas
hatdsaira. Magyarorszag 2008-ban csatlakozott az
akciohoz, aminek sikerét és volumenét jelzi, hogy
ma mar erre a 60 percre a Budapest nevezetességei
is sotétségbe borulnak.

MAJUS 10.
A Méltdnyos Kereskedelem

S

(@ honap allando, a nap nem)

Vilagnapja

A méltanyos kereskedelem (fair trade) elnevezés
olyan irdnyitott kereskedelmet takar, amelynek
célja, hogy a fejlédé orszagok termelsi megkap-
jak az &ket megilletd pénzt a termékeikért. Tehat a
kereskedelem olyan formaja ez, amelyben a haszon
méltanyosan kerll elosztasra. Ma mar a fair trade
mozgalmak nemcsak az éhbérért dolgoztatott milliok
kizsakmanyoldsa, hanem a gyermekmunka és a nék
aldrendeltsége ellen is sikerrel veszik fel a harcot.
2002 6ta majus 8-a a méltanyos kereskedelem egyik
uttoréjének szamitd World Fair Trade Organizations
inditvanyara az etikus Uzleti magatartas és az egyenld
esélyek biztositasanak napja.

——

MAJUS 10.
Madarak és Fdak Napja

s

Kevesen tudjdk, hogy a Madarak és Fak Napjanak

majusi meglnneplése magyar kezdeményezés,
raadasul az egyik legelsé természetvédelemre ira-
nyuld, még a szézadfordulérél. Nem a mostanirdl,
hanem az el&z6rél, egészen pontosan 1902-bdl!
Chernellstvan ornitoldgus szervezte meg a vildgon
el6szor, igy erre a jeles napra kilondsen buszkék lehe-
tank! Az Gnnep 1906-ban valt hivatalossa, amikor is
kotelezévé tették megszervezését az iskolak szamara.
A Magyar Madartani és Természetvédelmi Egyesulet
minden évben megvalasztja az év madarat, 2014-
ben a tuzokot, mig a Magyar Erdészeti Egyesilet az
év fafajat, amiidén a mezei juhar lett.

MAJUS 22.
Biolégiai Sokféleség
Nemzetko6zi Napja

1992-ben ezen a napon fogadték el a Bioldgiai Sok-
féleség Egyezményt, azonban az ENSZ csak 2000-
ben tette hivatalossa. Magyarorszagon 2005 6ta
Unnepeljik. Célja, hogy vilagszerte az élévilag val-
tozatossagara, a fajok sokféleségére (biodiverzitas)
és az azokat fenyegetd veszélyekre iranyitsak
a nyilvadnossag figyelmét. A sokféleség biztositja
a bioszféra stabilitdsanak megdérzéséhez elengedhe-
tetlen. Minden kipusztult fajjal csokken a stabilitas,
ezért is elemi érdeklnk a biodiverzitds védelme.
A Természetvédelmi Vildgszovetség Voros listajan
azok a sulyosan veszélyeztetett fajok szereplnek,
amelyek a legkdzelebb allnak a kihalashoz. 2010-
ben a listan 1859 allat- és 1701 novényfaj szerepelt.

Dor¢ Viki
www.facebook.com/recitymagazin
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