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Kinyilt a tavasz, megérkezett majus annak minden
illataval, melegével, 6romével. Mi mar készilink a
nyarra, a szezonra, a turistakra. llyenkor nemcsak a

természet nyilik meg, hanem a kreativ alkoté erdnk is.

Ezt hasznalom, amikor kreativ programokat ajanlok a RESZTVEVOK
pihenés, nyaralds idejére. - Kddas Zsuzsa
- Bernhard

Ezek a programok kevésbé az alkotasrodl, sokkal inkabb
a mélyben rejl kreativitas felszinre hozasarol szolnak. MANNA MAGAZIN
Hiszem, hogy mindenkiben ott van a kreativ erd.
Megmutatom, hogyan hasznald tudatosan. 3. SZAM
2021. MAJUS

Kellemes olvasast! o
Megjelenik: havonta

Szeretettel: Boritokép: mannacoach.com

Www.mannacoach.com/man

gurtler szirig na-magazin/
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KUDARC NINGS!

INTERJU KADAS ZSUZSAVAL

Kétségbeesett lGizenetet kaptam a

postaladamba. "Rettenetes
helyzetben vagyok, muszaj
elutaznom Magyarorszagrol,

Maltan akarok letelepedni, lakast
és egyéb megoldasokat keresek" -
szo6lt az Gzenet.

Kedvesen valaszoltam, kérdeztem,
segitséget ajanlottam, aztan fél év
hallgatas utan ismét egy levelet
kaptam, amely Ujabb helyzetleirast
tartalmazott, még mindig
Magyarorszagrol. KorulbelGl egy
év elteltével érkezett megint egy
level: Maltan vagyok, talalkozzunk.
Nagyjabol igy indult a kapcsolatom
Kadas Zsuzsaval, aki az egyre
mélyild ismeretségink alatt, és a
k6zos  programok  szervezése
kbzben a  kreativitasaval s

lenyg6zott.




Milyen élethelyzetben voltal,

amikor megkerestél?

Zsuzsa: Az egyik legnehezebb
korszakom volt: életem szinte minden
teriletén vagy megszunt valami, vagy
rosszabbra fordult. Alapvetéen egy
nagyon er@s, pozitiv, optimista és
rugalmas embernek tartom magam,
viszont a kornyezet nagyon er0s

hatassal van ram lelkileg. Nem éreztem

oto: K&das Zsuzsa

sem jol, sem 6nazonosnak magamat, a

bekdvetkezett valtozasok pedig L o o
] S Mi inditott arra, hogy segitséget kér;j?
felfokoztak a negativ életérzésemet.

. . . . . Z cArd h iv valtozasoktol
Most visszatekintve ugy latom, mintha suzsa: A ram zuhant negatlv vajtozasokto

kifordultam volna dnmagambol. fuggetlenlil terveztem mar egy jo ideje
valtoztatasokat az életemben, de tul sok
kortilmény nehezitette, lassitotta vagy
egyenesen gatolta a megvaldsitasukat. A
helyzet, amibe hirtelen kerlltem, szinte

egyik naprol a masikra |épéskényszerbe
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hozott, kétségbeesetten kerestem

kapaszkodot, megoldast, segitséget.

Hogyan talaltal ram?
Zsuzsa: A terveim alapvetfen a

Magyarorszagrol valo elkoltozésre
iranyultak mar régota. Nagyjabol a
kérvonalak megvoltak, hogy mit és hol
szeretnék csinalni, ehhez kezdtem
felgyorsitott tempdban
informaciogyljtésbe. A célorszag Malta
volt és mivel te akkor mar a szigeten éltél,

F igy taldltam rad az interneten.
MANNA MAGAZIN - - 4




Mibdl gondoltad, hogy én tudok

segiteni neked?

Zsuzsa: Eredetileg nem coaching miatt
kerestelek meg, hanem egyrészt a
letelepedéssel

téled

szigeten valo
kapcsolatban kértem
informacidkat, egyrészt mivel Maltan
éltél, masrészt mivel lattam, hogy a
k6zos

tevékenységeinkben vannak

pontok.

Milyen volt a folyamatunk?

Erdekes

miénk, de

Zsuzsa: kapcsolat volt a

halas vagyok, hogy
talalkoztunk. Te rogton felismerted,
kapalozo

hogy a kétségbeesetten

kismadarnak, aki akkor voltam,
masképpen is tudndl segiteni, de a

kilatastalan élethelyzetemet keményen

és mindenaron egyedul és
egyféleképpen megoldani akaré
lényem  természetesen tiltakozott

mindenféle olyan segitség ellen, ami a
céljaim esetleges megvaltoztatasara
iranyult volna.

személyesen

Azutan, amikor

taldlkoztunk, mar Maltan, azt is
felismerted, hogy az a kétségbeesetten
kapalézé kismadar nem én vagyok, és
hogy val6jaban nagyon kevés kell
ahhoz, hogy visszatalaljak

onmagamhoz.

MANNA MAGAZIN

Mit hozott benned felszinre és

miben segitett tovabblépni?

Zsuzsa: Az a nagyon kicsi, ami ahhoz
kellett, hogy visszatalaljak
onmagamhoz, a kudarcok -
pontosabban, amit barki kudarcként él
meg - kezelése és feldolgozasa, illetve
a dolgok elengedésének képessége. A
két dolog pedig Osszefligg egymassal.
Természetemnél és  helyzetemnél
fogva is nehezen mondok le barmirdl,
legyen az targy, terv vagy cél. Erdekes
modon, élethelyzetekhez nem
ragaszkodom, idénként igénylem is a
valtoztatast. Azt hiszem, a tervekhez
val6 mindendron ragaszkodasban
inkabb talan sajat gyengeségemet vagy
alkalmatlansagomat éreztem azel6tt,
szégyenérzettel

talan egyfajta

parositva. Most mar latom, hogy
tobbszor értelmetlentl ragaszkodtam
egy-egy elhatarozashoz, azon a ponton
tal is, amikor mar konkrét karokat is
okozott. Valészinlleg a
gyermekkorom, a csaladi hatterem, a
tirelmetlenségem és a magyarorszagi
kornyezet egylttesen alakitotta ki ezt
ezzel

bennem, de tulajdonképpen

kizardlag sajat magamnak
bizonyitottam. Rajtam kivul senki nem
tekintette

elképzelésemet nem

kudarcnak, ha egy
tudtam

megvaldsitani.



Valéjaban azzal, hogy ezt - elég gyorsan - helyretetted bennem, nemcsak a
dolgokhoz valoé hozzaalldssom valtozott, hanem a dontéseim is. Merlét idézem az
Allati elmékbdl: 'a siker nem mas, mint a tulhaladott kudarcok sorozata’. Igen, ha
valami nem sikeril és kudracként élem meg, az kuka, de ha sikertelen kisérletként,
amibdl lehet tanulni, akkor végil is pozitiv dolog. Es er8t ad, el6revisz. Ehhez viszont
meg kell érezni azt a pontot, hogy meddig érdemes prébalkozni és mikor érdemes

elengedni. Ez ugy érzem, sikerilt.

Hogyan alakult azéta az életed?

Zsuzsa: Erdekesen, f6leg a Covid
arnyékaban.  Feltolt6dve, nagyon
pozitivan, de értelmesen tervezve
készliltem a nyari szezonra, amikor

tavasszal a jarvany és a lezarasok ugy
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vagtak ketté a szépen induldé nyaramat,
a maltai vallalkozassal egyltt, mint a
kés. Korllbelll djra abban a helyzetben
taldltam magamat, mint egy évvel
ezel6tt, amikor taldlkoztunk. A
torténelem ismétli 6nmagat. Ujra
megoldast kerestem.

Persze, megint tirelmetlentl
elkezdtem volna ragoércsoélni valamire,
amikor azt irtad, hogy szerinted nem jo
uton jarok, ha nehéznek érzem. Az, aki
ezen a ponton azonnal elengedte a
dolgot és nyitotta valt olyan utakra is,
ami tavol all téle, az mar az én Uj
lényem  volt. Két hét mulva

Hollandidban voltam...

MANNA MAGAZIN




Ehhez el kellett engedni néhany hénapra a lanyomat magam mell6l, lemondani az
életem alapjat jelentd tlz6 napsitésrdl és bevallalni egy olyan munkat, ami teljesen
tavol all t6lem. De m(ikodott.

Nem terveztem utana naptarban semmit, csak a fejemben allt 6ssze a hogyan tovabb,
anélkil, hogy agyaltam volna rajta, és azéta minden aszerint halad és alakul az
életemben. EzGton is készo6ndm még egyszer a megfelel6 helyen és megfeleld
idében elejtett megjegyzéseidet, amivel szuperiil el tudsz inditani valamerre, ami jé
lesz nekem.

Hogy hol tartok most? Miutan életemet sokadszorra, szinte a nullarél ismét
Ujrakezdtem, némi szilikséges és épitd kitérbkkel ugyan, de folyamatosan haladok
elBre céljaim, almaim megvaldsitasdban. Amik természetesen Maltahoz k6tddnek, a
természethez és a tengerhez: kajakturakat szervezek Maltan, egy szintén lelkes és
profi turavezet6 baratommal. Az idei nydrra 7 napos kajakcsomaggal, illetve egész- és
félnapos viziturakkal készulink és varunk minden vizimado, gyakorlott és
gyakorlatlan kajakost. Ha érdekel, minivallalkozasunk facebook-oldalan megtalalod a

részleteket: https://www.facebook.com/yourmalta

Gurtler Szilvia

www.yourmaltaholiday.com/
+36 304134318
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MINDANNYIAN KREATIVAK VAGYUNK, CSAK MAS MAS MODON
JELENIK MEG AZ EGYENI KREATIVITASUNK. LEHET, NEKED IS A
MUVESZEK JUTNAK EGYBOL ESZEDBE, AHOGY A LEGTOBB EMBERNEK.
PEDIG A KREATIVITAS ENNEL SOKKAL TOBBET JELENT.

Alkotast. Amikor megalkotsz egy uj ételt, Iétrehozol egy Uj folyamatot, kitalalsz egy
masfajta megoldast, mint amit eddig hasznaltal, az mind a kreativ elméddel torténik.
Es ha nem valasztod kiilén a kreativ tevékenységet a napi életedtél, akkor csodakat
hozhatsz l|étre egészen apro, hétkdznapinak latszé dolgokbdl is.

Mit jelent kreativ emberként élni?

Kreativ emberként képes vagy Uuj dolgokat alkotni, |étrehozn, fejleszteni, Uuj
o0sszefliggéseket meglatni, és Ujra és Ujra megujulni.

Eszerint a kreativitdAsnak nem mindig van kiils8, lathaté produktuma. Altalanos
gondolkodas szerint azokat az embereket latjuk kreativnak, akik valami fizikalisan is
létrejovOt alkotnak: képet festenek, verset irnak, dizajnt terveznek. Holott nagyon

sokszor a kreativitasnak nincs kiilsé jele, kizarolag bels6 folyamatot jelent.

MANNA MAGAZIN
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Hiszen mennyire kreativ az a pillanat,
amikor valamire radobbensz, és a
homlokodra csapva felkidltasz: mar
értem! Mennyire oromteli, amikor
bizonyos 0sszefliggésekre ralatsz, és
megérted a torténések |ényegét!
Ezeket a felismeréseket, az egyre ujabb
meglatasaidat a kreativitasod

kovetkeztében tudod megtapasztalni.

Hogyan hozhaté felszinre a
kreativitas?

Kreativitds hianyaban nehezebb a
tervezés, és konnyedebben kerllsz
bele olyan spirdlokba, amelyekbdl
hosszadalmas a kikecmergés. Bizonyos
tényezd6k csOkkenthetik a
kreativitdsodat: ilyenek példaul a
dohanyzas, az alkohol, a magas stressz
szint, a betegségek, és a szoros
hatarid6k.

EbbS8l adédik, hogy természetesen
vannak olyan dolgok is, amelyek
el@segitik a kreativitast. igy példaul: az
az id6, amikor elmélyedsz magadban,
és csak befelé figyelsz. Ehhez szorosan
kapcsolédik a nyugalom, amikor nem
foglalkozol a megoldandé helyzetekkel,
hanem lelilsz a kertben egy padra, és
csak csendesen szemlél6dsz. Az (j
benyomasok szintén kreativ otleteket

hoznak felszinre.



A kreativ elme csodaja

Ujitani, forradalmi 6tleteket megvaldsitani egyedi latadsmaéddal, azaz kreativ elmével
lehet. Persze nem art, ha némi ismeretanyag és tapasztalat birtokaban vagy, am
ahhoz, hogy eredményeket tudj elérni, céltudatosan kell hasznalnod a kreativitasod.

A legtobben azt hiszik, hogy néhdnyan koézllink kreativak, am a nagy tobbségnek
viszonylag kevés eredeti gondolata van. Ezt szerencsére egyre tobb tudds cafolja, és
egyre tobb bizonyiték szliletik arra, hogy mindannyiunknak vannak kreativ otletei.

és képesek vagyunk fejleszteni a kreativitasunkat.

Hogyan érvényesiilj kreativ emberként?

A kreativitas akkor érvényesil igazan, amikor uj helyzetbe kertlsz, vagy Uj feladatot
kell megoldanod. Egy problémanak rengeteg alternativ megoldasa lehet, és nagyon
sokféle megkozelitésbdl taldlhatod meg a moddszereket, amelyek kivezetnek az
alagutbodl. Sokszor az egymastdl fliggetlennek gondolt elemek 6sszekapcsolasa hoz
atiutd eredményeket.

A kreativitas legfontosabb alapvetése, hogy hagyd szabadon, mindenfajta kontroll
nélkil aramolni a gondolataidat. Hagyd, hogy az érzékenységed felszinre torjon,

ezaltal kilénleges, szokatlan megoldasok sziilethessenek meg benned.

Gurtler Szilvia
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TEREMTO
KEPZELET

Még 2020-ban jart nalam egy nagyon kedves fiatal par a Create from your
soul - Alkoss a lelkedbdl fél napos kreativ programomon. Ebben a fél
napban mesékkel, képekkel, kollazzsal dolgoztunk.

Idén a par férfi tagja, Bernhard Ujra megkeresett, hogy egyedi, személyre
szabott programot dolgozzak ki szamara, amelyben hasonléan kreativ
feladatokat végziink. Osszeallitottam egy 3 napos maltai turat neki, és egy
coaching tervet, amivel tdmogatni tudom 6t célja elérésében.

Képes riportomban bepillantast nyerhetsz néhany helyszinbe és

gyakorlatba.

MANNA MAGAZIN .

Foto: mannacoach




A képrdl sajnos lemaradt a csodaszép szokdkut és a tenger. SMART

Cityben jartunk, ahol meglév6 képességeket, tulajdonsagokat kerestiink.

Es bizony meglepd, amikor kiderdil,

<,
hogy a "nem szeretem" g
tulajdonsagokkal is meg tudsz %
valésitani mindent, amire csak ;
vagysz. L
Hogyan?

Kreativan, néz6pontot valtva.
Bernhardnak sikertlt. Bar elGszor
leblokkolt, kértlbeltl 10 perc utan
megsziletett benne a megoldasa,
ami mosolyt csalt az arcara, és
megnyitotta 6t egy (jfajta

kapcsolatra 6nmagaval.

MANNA MAGAZIN




Victoria Lines taran. Mark
vezetett minket az angolok
altal épitett "Maginot
vonalon". A kulénleges
helyszin alkalmat adott
arra is, hogy a csoportok
mUkodésérdl, iranyitasarol

beszélgessiink.

Vicces, am hatékony volt a szabadban végzett rendszerallitdas babokkal.

Munkahelyi helyzetek, emberi reakcidék valtak vildgossa egyszeriben. Sét,

még é18 gyakorlatot is tartottunk, mintha egy megbeszélésen Gilnénk.

Szemfelnyitd és hasznos meglatasokat hozoé volt mindannyiunk szamara.

MANNA MAGAZIN




Tapasztalatom szerint szinte mindenki nyitott egy kis kartyajatékra.

Ugyhogy kartyaztunk, hogy kdénnyebben keriiljenek felszinre a tudat

mélyén megbuvo gondolatok, vagyak.

lzgalmas meglatasok torhetnek

Foto: mannacoach

felszinre egy-egy kép kapcsan. Akar
olyan is, amit még sosem fogalmaztal
meg magadnak. igy volt ez most is,
meglepd és szemfelnyitd

felismeréseket hozott ez a gyakorlat is.

MANNA MAGAZIN



Aztan az Amfitedtrumban debiitalhatott Bernhard. El6adhatta "pitch"

beszédét, és meggylzhetett bennlinket arrél, miért csatlakozzunk

hozza. Eppen, mint a valé életben, ahol projektvezet8ként szinte minden

nap ez lesz a feladata. Nos... Fényes siker.

—_—

Elképeszt8en sok egyéb gyakorlatot is végeztiink még. Sziletésnapi

Gdvozlet irads, Eletvonalon sétadldas és a toébbi. Mivel én a coaching

folyamat soran minden idegszalammal az Ggyfélre figyelek, fotdzni is csak

akkor tudtam, amikor segitségem volt. :) A képek természetesen minden

érintett résztvevl beleegyezeésével keriilnek publikalasra.

MANNA MAGAZIN

Gurtler Szilvi

MANNA

COACH
INSPIRACIOS ELMENYUTAZAS

Egy hetes, személyre szabott COACHING
N\

-7 éjszaka széllds, &
- alap reggel I— QE
- 0rszagjaras 9 0€\

program Maltan

- 22 oranyi coaching program
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VASARBAN VETT ELETEK

Ha mar képzelet a f6 témank: leglijabb kdnyvemet irom, Vasarban
vett életek cimmel. Ez aztan igazi képzelet jaték. Alida, a torténet
szereplGje 12 kiilénbdz8 életet él meg egyetlen év alatt. Alom,
képzelet, valésag keveredik ebben a kilénleges regényben, amelyet

mar elérendelhetsz. .

Varhaté megjelenés: 2021. november

https://mannacoach.com/konyveim/vasarban-vett-eletek/
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lélekrebbenés, szilvia,

malta,

kreativitas,

mannaclub, Onismeret,

célkit(izés, hala , b6ség, boldogsag, szeretet, mannacoach, coaching,

tenger, inspiracio
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