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Illesztési hiba - A genetikai potencial
megkozelitése modern kornyezetben
Lakatos Péter

Hidba vesz koriil minket kényelmesen berendezett, modern vilag, gyakran mégis
rosszul érezziik magunkat benne. Kellemetlen panaszok €s kronikus betegségek
gyotornek minket, az allergiatol a gliikkdzintolerancian €s az ateresztd bél
szindroman at a rosszindulatu daganatokig. Vajon miért? A szerzd szerint a
kérdésre kézenfekvd a valasz: azért, mert az embert nem a mai koriilményekre
tervezték. 21. szazadi ruhainkban kékorszaki test, 1¢lek és szellem lakik, amelyek
nehezen, vagy olykor egyaltalan nem tudnak kapcsoldodni 0j életmodunkhoz. Ez
az allapot az illesztési hiba.

A Legyé¢l te is biohacker! és a Kortalanul! kotetek utan Lakatos Péter most
tovabbi tanacsokat ad ahhoz, hogyan lehet helyreallitani a harmoniat a szervezet
eredeti igényei €s mara gydkeresen megvaltozott életkoriilmények kozott.
Kivancsi vagy ra, hogyan kapcsolhatod be azokat a génjeidet, amelyek a hibakat
kijavitva megvédenek a betegségektdl és hosszva teszik az életedet? Miért
érdemes az étkezéseidet egy napi nyolc-tiz oras idéablakra korlatoznod, és
természetes ketogén étrendet kdvetned? Milyen jotékony hatdsa van annak, ha az
¢életritmusodat a nappal és az éjszaka természetes valtakozashoz igazitod, €s
eleget alszol? Miért fontos a szad helyett az orrodon at venni a levegdt? Miért
kell rendszeresen mozognod, ugyannakor miért nem érdemes ttilhajtani magad az
edz6teremben?

Az lllesztési hiba neked szol, ha Ggy akarod alakitani a kornyezetedet, hogy az
egészségedet szolgalja. Ha le akarod gy6zni az akadalyokat, amelyek gatolnak a
valtozasban. Ha meg akarod tanulni, hogyan lehetsz jelen a pillanatban,
megszabadulva a milt miatti szégyentdl és a jovo miatti aggodalmaskodastol. Ha
a civilizacios betegségektol mentesen, az evoluciod eredeti terveihez igazodva
szeretnéd élvezni az emberi test, 1élek és szellem szamara adott lehetdségeket.
LAKATOS PETER StrongFirst Master-oktato, Carlson Gracie Jiu Jitsu fekete
Oves gyakorld. Harminc éve oktat fitnesszel, 1égzéssel és mozgassal kapcsolatos
szakmai programok keretében itthon és kiilfoldon egyarant. A Ground Force
Method megalkotoja, krav maga mester, szamos kivalo szakkonyv szerzdje.
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AZ EKESSZOLAS KISKONYVTARA

ALMASY JANOS

MAGYAR KOZMONDASOK
GYUJTEMENYE

Toébb mint hatezer kozmondas
szazitven témakorben

Szerkesztette:
BavAzsi Jozser ATTiLA és Kiss GABOR

TINTA KONYVKIADO
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Magyar kozmondasok gyujteménye - Tobb
mint hatezer kozmondas szazotven
témakorben

Almasyv Janos - Balazsi Jozsef Attila - Kiss Gabor

Almasy Janos (1849-1929) a Magyar kozmondasok gytijteményét neveld
szandékkal adta kozre 1890-ben. Attekintette és feldolgozta a kordbban
megjelent nagy k6zmondasszotarakat, kigylijtotte beldliik a 6000
legtalalobb kézmondast, és megjelentette ket a kovetkezd céllal és
megfontolasokkal:

A magyar nyelv géniusza a leghatalmasabban kdzmondaskincsiinkben
nyilatkozik meg;
A kozmondasok a tiszta jozan észt, a jellegzetes magyar észjarast és
¢letbolcsességet tiikrozik;
Ezeket az aranyigazsagokat az iskolaban, a kozéletben terjesztent,
népszertlsiteni kell.
Almasy Janos gytijteménye - a konnyebb hasznalhatosag érdekében - 150
tematikus csoportban kozli a kozmondasokat.

Példaul a Mérséklet, mértékletesség fogalomkorben tobbek kozott ezeket

olvashatjuk: A méreg is orvossdg modjaval; Ha sokat akarsz enni, keveset

egyél!; J6 mértéket tartani; Kevés nem art, sok nem hasznal; Mértékkel jo
minden.

A TINTA Konyvkiado az eredeti kiadast kiegészitve, feltlinteti mindegyik
kézmondas korabbi szotari forrasat, és kozli a szalloigébdl lett kozmondas
szerz6jét is. Igy talalunk bolcsességeket Zrinyi Miklostol, Pazmany
Pétertdl és Mikes Kelementdl is.

Oszintén reméljiik, hogy Almésy Janos 130 évvel ezelStt megjelent
gyljteményének 0jboli kiadasa igazi szellemi élményt nydjt mindazoknak,
akik szeretik a magyar nyelvet.
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MAGYAR LOGOK

wnn§oenis

Magyar logok

Vasvari Péter

"A képzOémiivészeti 4gaknak, ezen beliil is az alkalmazott grafikanak
egyik f0 teriilete a logdtervezés. Erre a szaktertiletre, a tervezés és a logok
csodalatos, amde kihivasokkal teli vilagaba kalauzol el benniinket ez a
kotet. Olyan kiemelkedd szinvonalu logdkat €s emblémakat mutat be,
amelyet hazai alkotok készitettek: 680 szinvonalas alkotast, melyet a
logopalyazatra érkezett tobb mint 4000 palyamiibdl neves szakmai zstiri
valasztott ki. Ez a tematikus rendszerbe foglalt logdgylijtemény alkotja a
konyv torzsanyagat. Inspiralo és otletgazdag valogatas, melyben a mai
iranyzatokat képvisel6 logokon tal feltiinnek mindenki altal ismert
klasszikusok, s6t a legmodernebb valtozatok is.

A gyakorlati példak mellett izelitdt kapunk az elméleti hattérbdl is:
megismerhetjiik a szakma neves képviseldinek gondolatait a logd
fogalmarol, a j6 logdérol, annak megalkotasarol, megtudhatjuk a titkat,
hogyan késziil és mitdl lesz valoban talalo egy logd. Betekinthetiink a
tervezés folyamataba is, képet kapva annak irdnyzatairdl s az aktualis
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Kezedben az univerzum

Christophe Galfard

"Mibél all az univerzum? Mi van kozel a Foldhoz? Es tavolabb? Milyen
messzire tudunk ellatni? Lehet-e tudni valamit a vilagegyetem
torténetérél? Van-e egyaltalan torténete?"

Christophe Galfard nemzetkdzi hirti francia fizikus csodédkban és
meglepetésekben bdvelkedd utazdsra hiv benniinket az univerzum
multjaba, jelenébe és jovojébe, mikdzben ki sem kell mozdulnunk
otthonunk kényelmébdl.

A Kezedben az univerzum korunk legizgalmasabb tudomanyos teriiletei
és témai - kvantumfizika, altalanos relativitaselmélet, idéutazas,
parhuzamos valosagok, multiverzumok - koziil jar koriil néhanyat, és teszi
ezt Ggy, hogy megigéri: a hires einsteini E = mc2-en kiviil mas egyenletet
nem kell megismerniink.

A Kezedben az univerzum élvezetes €s kozeérthetd bevezetd mindazok
szamara, akiket érdekel csodalatos vilagegyetemiink.

"Konnyed és kozvetlen stilusa tokéletesen megfelel azoknak az
olvasoknak is, akik nem feltétleniil rendelkeznek tudoméanyos
eldismeretekkel. A Kezedben az univerzum ramutat, hogy miképp hoz
kozelebb benniinket a modern tudomany a valoésag végsé megértéséhez." -
The New York Times

"Vakmerd utazas téren €s idon at." - Jordan Ellenberg, a Hogy (ne)
tévedjiink. A mindennapi élet rejtett matematikaja szerzdje

Christophe Galfard (1976) francia elméleti fizikus, ir6. A Cambridge-i
Egyetemen szerzett PhD-fokozatot, ahol 2000 és 2006 kdz6tt Stephen
Hawking professzor didkjaként a feketelyuk-informécios paradoxont
kutatta. A 2015-ben megjelent Kezedben az univerzumot eddig 21
nyelven adtak ki.


http://web.kjmk.hu/kjmk/kolcsIgeny/
http://web.kjmk.hu/kjmk/kolcsIgeny/
http://web.kjmk.hu/kjmk/kolcsIgeny/
http://web.kjmk.hu/kjmk/kolcsIgeny/
http://web.kjmk.hu/kjmk/kolcsIgeny/
http://web.kjmk.hu/kjmk/kolcsIgeny/
https://www.libri.hu/szerzok/christophe_galfard.html

~a ldlamek

£ it

| ‘TRUDY EDERLE, AZ ELSG NO,
. AKI ATUSZTA A CSATORNAT

athenaeu m

/4
/\
KATONA
JOLSEF
KONYVTAR
Kolcsonzési ablak

Kecskemét,
Piaristak tere 8.

Kolcsonzési igény bejelentése >>

UJ KONYVEINK

Katona Jozsef Konyvtar

Infotéka - Szakirodalom

Lany a hullimok hatan - Trudy Ederle, az els6
no, aki atuszta a Csatornat

Glenn Stout

Lebilincseld torténet Gertrude Ederlérdl, aki alig tizenkilenc éves kordban
a nOk kozil elsOként uszta at a La Manche csatornat. 1926-ban, miel6tt a
szoknyak térd folé csusztak, és barki elfogadta volna, hogy egy né fizikai
probatétel elé allhasson, egy Trudy Ederle nevii merész amerikai tinilany
magaval ragadta a vilag képzeletét. Trudy elsé volt a ndk kozott, aki
atiiszta a La Manche csatornat, két oraval megdontve az addigi - egy férfi
altal felallitott - rekordot. Miutan visszatért Amerikaba Trudy egy
csapasra a vilag leghiresebb ndjéveé valt - majd éppilyen gyorsan el is tlint
a nyilvanossag el6l. A dithongd htszas évek diszletei kozott jatszodo
konyv Ederle dramai €s inspirald torténetét meséli el: hogyan kiizdott egy
olyan célért, amelynek elérését mindenki lehetetlennek tartotta, és milyen
arat fizetett érte. Abban a pillanatban, amikor Trudy a Csatorna
meghodditasa utan kilépett a szarazfoldre, évszazadok sztereotipiait
rombolta le. A ndék eljovendd generacidinak mutatott utat. Ederle
varazslatos és gyakran félreértett személyiség volt, akinek a torténetét
nagyrészt elfelejtették. Glenn Stout kimeritd kutatdsanak hala a
vilagklasszis tszond alakja Gijra megelevenedhet e konyv lapjain.
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Hogyan hozzunk
jo dontést
stresszes
helyzetben?

TRIVIUM

Total fokusz - Hogyan hozzunk jo dontést
stresszes helyzetben?

John David Mann - Brandon Webb

Mit tehet az ember a munkahelyén, ha egyszer csak tigy tiinik, mintha
egyszerre tucatnyi valsag szakadna a nyakaba? Csak egy kihivasra
Osszpontosit, vagy megprobal minden tiizet eloltani? Hogyan donti el, mi
szamit igazan? Képes lesz hatarozottan cselekedni?

Amikor az amerikai haditengerészet SEAL-mesterlovésze, Brandon Webb
szerencsét probalt az iizleti életben, kapott néhany kemény pofont a
sorstol. Sok milli6 dollart veszitett, és komoly valsagba kertilt az élete.
E kudarc nyoman rajott, hogy a sikeres vallalkozoknak pont arra a tudasra
van sziikségiik, amelyet 6 mar elsajatitott: a teljes dsszpontositasra! Ez
segit akkor is, ha az {izleti életben, a munkahelyiinkon, vagy sajnos a
maganéletiinkben minden eldzetes figyelmeztetés nélkiil 6sszeomlik
mindaz, amit nagy gonddal felépitettiink.

Webb az 0j vallalatat mar a kommandos elveket figyelembe véve hozta
létre. A sors igy is tartogatott még néhany kellemetlen meglepetést, am
ezeket most mar konnyedén elharitotta, €s a cégének az értéke ma mar

o/ meghaladja a szazmilli6 dollart.
Elsajatithatjuk az abszolut 6sszpontositas kokemény €s hatékony
-~ modszereit. A szerz0 megtanit az éberségre, a fenyegetések felismerésére
KATONA és elszant lekiizdésére.
JOLSEF Igazi kiilonlegesség, hogy minden fejezet végén megismerhetjiik Webb
KONYVTAR egy-egy sikeres, milliomos baratjat. Olyan személyiségeket, akik
Kolcsonzési ablak példajabol mi magunk is sokat tanulhatunk.
Kecskemét, Webb konyvei tobbszor is felkeriiltek a New York Times sikerlistaira.
Piaristak tere 8. Rendszeresen fellép az amerikai televizié miisoraiban és ma mar a
legismertebb médiaszemélyiségek koz¢ tartozik.
Kélcsdnzési igény bejelentése >> A John David Mann - szdmos konyves dijjal kitiintetett szerzdtars -

segitségével késziilt.
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Egyszeriibb gyereknevelés - boldogabb
gyermekkor - Tobbet érsz kevesebbel -
Kiprobalt és miikodo tippek a nyugodt és
kiegyensulyozott gyerekneveléshez
Denaye Barahona

"Erdekes olvasmany, forradalmi megkozelités." - DIY Daddy

Szabaditsd fel magad a tokéletes sziildség nyomasa alol, és fedezd fel a
csaladi harmoénia megteremtésének egyszeriibb maodjat.

A szerzd, Denaye Barahona forradalmi megkozelitésével arra biztat
minket, hogy gondoljuk ujra a sziildségrol alkotott képzeteinket, és
egyszerlsitsiik azokat. Fedezziik fel néhany jol kigondolt jaték eldnyeit,
tegyiink konnyti, taplalo ételeket a csalddi asztalra, és alkalmazzunk
egyszertl (meégis kovetkezetes) fegyelmezeési modszereket. A gyermekek
kreativak, talalékonyak és kivancsiak - és még inkabb azokka valnak, ha a
sziild teret ad a kibontakozasuknak.

A csaladi ¢élet természetes megkdzelitése nemcesak a gyermeknek, hanem a
szliloknek is jo. Miutan megszabadultunk a tokéletesség kényszerétdl,
mindannyian képesek vagyunk kiegyensulyozottabb és teljesebb életet

élni.

Denaye Barahona PhD csaladjoléti, fejlodéslélektani teriileten doktoralt
gyermekpszichologiabol. Célja a munkdjaban és a maganéletében is
ugyanaz: megvaldsitani az egyszertiség €s a boldogsag csaladi 1égkorét.
Ezért dolgozik, és tandcsait most az olvasokkal is megosztja a kdnyvében,
amely azoknak szdl, akik nyugalmat szeretnének talalni a zajos, harsany
vilagban.
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Gondolkodassuli
Kaszas Gyorgy

Hogyan valhat gyermekiinkb6l olyan felnétt, aki ahelyett, hogy mindenre
bologatna, sikerrel irdnyitja a gondolatait, a dontéseit, lényegében az
egész ¢letét? A kotet egyértelmi valaszt ad a kérdésre: a kritikai
gondolkodas segitségével.

A j6 hir pedig az, hogy ez bizony megtanithatd és megtanulhato.

Az iskolai oktatas egyik legnagyobb hidnyossaga, hogy a gyerekek nem
sajatitjak el a gondolkodas alapmiiveleteit (mint példaul a kérdezés, az
Osszehasonlités, az elemzés, a bizonyitas, a kovetkeztetés), marpedig igy a
tanuléas kozel sem lesz olyan hatékony, mint amilyennek lennie kellene, és
amilyen lehetne is!

Senkit ne tévesszen meg a kritikai gondolkodas kifejezés: itt ugyanis nem
a dolgok puszta kritizalasardl - azaz biralatardl - van sz6, hanem az
értelmezésiikrol, elemzésiikrdl, értékelésiikrol és arrdl, hogy végiil hogyan
dontiink feldliik. Mert minden ezen mulik. Persze nemhiaba mondta
Henry Ford: "A gondolkodas a lehetd legkeményebb munka, valosziniileg
ezért gyakoroljak olyan kevesen." Am ehhez batran hozzatehetjiik:
ugyanakkor a legnagyobb kaland is!

A Gondolkodassuli elsdsorban 10-12 éves gyerekek sziileinek, tanarainak
szol, és remek gyakorlati példak, szorakoztato feladatok segitségével
mozditja eld, hogy a didkok - vagy akar a jatékos kedvii felnottek -
megismerjék és megtanuljak alkalmazni a gondolkodas alapvetd
eszkoztarat, és a vilagot atlato, értelmes, kivancsi emberekké valjanak.
Balatoni Jozsef (Joco bacsi) torténelemtanar, ir6 és blogger eldszavaval.
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Szuperapu - A hos apa, aki amulatba ejti a
tobbi sziilot

Chris Peterson

Azt mondjéak, azért olyan nehéz sziilének lenni, mert nincs hozza
hasznalati utasitas.
Tessék, most mar van!

A Szuperapu egyszert, 1ényegre tord tippeket és tanacsokat ad szellemes,
szorakoztatd, konnyen emészthetd forméaban. Fontos tudnivaldkat és
triikkoket talalhatsz benne, hogy boldog, egészséges, biztonsagban
novekvo gyerekeket nevelj, akik nem kergetik sirba a sziileiket. A konyv
hosszu utat jar be. A sziiletés elotti késziilddéssel és az els6 1épésekkel
kezddédik. Tanuld meg, milyen a tokéletes menetfelszerelés, hogy kell
polyazni és tartani a kis szeretetcsomagot! Aztan johet a borzalmas... 1z¢€,
bajos dackorszak. Késziilj fel az ¢jszakai balhézasra, a hisztikre, vagj neki
a maszastol a jarasig vezetd kacskaringos utnak! Nevelj a gyerekbdl
szuper tanulot, élvezd ki az egy szamjegyu éveket, mert hamarosan mar
kiskamaszokat iranyithatsz (vagy legalabbis meg lehet probalni).

Képes ez a konyv felkésziteni mindenkit az apasag kihivasaira? Talan
nem. De minden aprésag segit, és mindenki tanulhat egy (vagy
egynéhany) uj dolgot, ami jol johet. A Szuperapu forgatokonyvet ad a
leendd, friss és némileg mar tapasztalt apukéknak az élet nagy
pillanataihoz és apro kihivasaihoz.
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Katona Jozsef Konyvtar

Infotéka - Szakirodalom

A jo vezetok jol kérdeznek
John C. Maxwell

Amerika els6szamu vezetési szakértdje
Tobb mint 26 milli6 eladott konyv!
Amennyiben sikeres szeretnél lenni, akkor meg kell tanulnod
életvitelszertien kérdezni.

Az elmult 40 sordn folyamatosan kérdéseket tettem fel a vezetés kapcsan.
Az a vagyam, hogy megmutassam, hogyan valtoztathatjak meg barki
¢letét, megtanit a kérdések fontossagara, hogy milyen kérdéseket tegylink
fel vezetdként. Maxwell a vilagon mindenkit megkért, hogy tegyenek fel
vezetdi kérdéseket és ezekbdl kivalasztotta a legjobbakat.
Hogyan induljon el valaki a vezet6vé valas utjan?

Hogyan lehet motivalni valakit, akinek nincs motivacioja?

Mik a nehéz iddkben valo vezetés kulcsképességei?

Csak arra a kérdésre kapsz valaszokat, amit megkérdezel.
Lényegre tor6 kérdések segitségével 1ényeges valaszokhoz jutunk,
magabiztossa valunk, bolcs dontéseket hozunk. Szamit, hogy milyen
kérdéseket teszel fel. Az is szamit, hogyan kérdezel.

Azért tartom fontosnak, hogy kérdezziink, mert ezéltal tudunk kozel
kertilni méasokhoz és tudunk tanulni téliik. Egy jo beszélgetés titka a
kérdésekben rejlik. Hiszek abban, hogy a kérdezés az egyik
leghasznosabb szokas, amit fejlesztened érdemes.

Ahogy egyre tobbet tanulsz és fejlddsz, vezetoként te is rajossz majd,
hogy a kérdéseknek sosincs vége. A kérdések mint a kulcsok kinyitnak
olyan ajtokat, amik egyébként zarva maradnanak. Ezek mogott
lehetéségek htizdédnak.

A kérdések nélkiilozhetetlen részeit alkotjak a sikernek. Emlékezz ra,
hogy a jo vezetdk remek kérdezOk. Lehet, hogy nem tudjak mindig a
valaszt, de folyamatosan jobba valnak, mert kérdeznek.

A jovo a kivancsi embereké!
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