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UDVOZLET

ORULOK, HOGY UJRA TALALKOZUNK

Lassacskan indul a nyar, beindul a szezon. Hosszu
honapok bezartsaga, és bizonytalansaga utan egyre
tobb orszag ujra megnyit, és fogad turistakat. Ezzel
Ujra indul az utazas, és a vendégfogadas.

Ennek kapcsan a munka és nyaralas kett6se az e havi
témank. Azt feszegetem, hogy miképpen élink egy
rendszerben, ahol évi 6tven hetet dolgozunk és két
hetet, -meg hozza elszértan napokat - pihenlnk.
Mintha az élet arrdl sz6lna, hogy dolgozunk. Még azt
is hajlamosak vagyunk gondolni, hogy a munka utan
jolesik a megérdemelt pihenés. Hogy is van ez? Inkabb
egész évben élvezd a pihenést, és gyljtsd az
élményeket kilonleges helyszineken, megismerésre
varo tajakon! Aztan elmondhatod, hogy pihenés

kozben jolesik a munka. :)

Kellemes olvasast!

Szeretettel:
qurtler 2zdirig
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HOGY DOLGOZZ?

KIFORDITOTT VILAGBAN ELUNK,
KORUL. GONDOL] BELE, HOGY MI

KOROKET FUTUNK MAGUNK

AMELYBEN VEGELATHATATLAN

TORTENIK AZ ELETEDBEN, AZ ELETEDDEL. NEZZ A MELYERE JO
ALAPOSAN, ES AZTAN VALASZOLD MEG MAGADNAK, HOGY TE AZERT

ELSZ, HOGY DOLGOZZ?

Kiadsz egy csoméd pénzt olyan kajara, amit
nem kéne megenned: vagy azért, mert tul
sok, vagy azért, mert egészségtelen. Aztan
még tobb pénzt elkdltesz fogydkuras
termékekre, aktualis csodaszerekre, hogy
leadd a feleslegesen rad rakodott
tobbletsulyt.

Laptopra, televiziéra, tabletre, telefonra,
és persze a hozzajuk tartozo
el6fizetésekre koltesz egy vagyont, hogy
utdna elpanaszolhasd, mennyire karos a
vilaghalén légni, semmire nincs id6d, és
amugy meg0briilsz az lUzenet dompingtdl,
ami feléd arad.
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Autot veszel, amelynek a torlesztését,

biztositasat, szervizét fizeted, és

aggoddsz, hogy még holnap is a hazad
el6tt parkoljon. Benzint tankolsz bele,
majd

és mindenhova autéval jarsz,

hogy alig vagy a

természetben, és csak ugy gurulnak rad

panaszkodsz,

a kilok. Ezért kulon fitneszbérletet
lelkiismeret furdalastol
Ujabb

gyorskajat, hiszen rohanas az életed.

veszel, vagy

gyotorten megveszed az



Megvasarolsz egy lakast magadnak, és utdna arrdél szél az életed, hogy a havi

torlesztOrészletét fizesd. Olyan mértékld kotelezettséget ré rdd a hitel, hogy

élvezetre, kikapcsolédasra,

megtakaritasra, plane vagyonfelhalmozasra mar a

legritkabb esetben jut. Széthajtod magad évkdzben, és alig varod a tervezett kéthetes

nyaralast. Aztan végigrohansz néhany varoson, vagy a hasadat sitteted egy

méregdraga szalloda medencéje mellett, és seperc elrepll az id6. Mehetsz vissza a

mokuskerékbe.
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Mikor hitted el, hogy ez az élet? Legnagyobb
valészinliséggel mar akkor, amikor egy
europai orszagba szulettél. A szocializacios
elvarasok, az életut modell egészen mas itt,
mint példaul egy azsiai vagy egy afrikai
orszagban. Es ha tisztadban vagy azzal, hogy
masképpen is lehet, akkor képes vagy
meglatni ennek a korkordés spirdlnak az
értelmetlenségét. Amint meglatod, maris
tudsz rajta valtoztatni, és elhatarozhatod,
hogy kilépsz bel6le. At tudod alakitani az
életedet, hogy fasultsag, frusztracid, stressz
helyett élvezettel teliek legyenek a napjaid.

Mert miért a munkat tartod a legfontosabb
tevékenységednek, ¢és rendeled ala az
életedet? Ahelyett, hogy az életed lenne a
legfontosabb, amiben élvezed a napjaidat. Ki
mondja neked azt, hogy dolgozz heti negyven
orat, aztan évi egyszer vagy kétszer menj el
nyaralni két hetet, és utana térj vissza a
taposémalomba? Vajon miért az a modelled,
hogy életed legaktivabb éveiben glirizzél,
hogy legyen elegendd nyugdijas korodra? Mar
ha megéled persze.



Ulj le egy pillanatra, és nézz ra kivilrél
az életedre most ebbdl a szemszogbdl.
Tényleg igy akarsz élni? Ha igen, nézd
meg, milyen elénydkkel jar szamodra,
és folytasd. Ha nem, akkor hozz
dontést arrdél, hogy kilépsz. Amint a
dontésed megsziiletett, johetnek a
tettek.

Tudom, tudom, valamibdl éIni is kell. Es
ez igy is van. Csakhogy lehet élni a
szenvedélyedbdl, abbdl, amit élvezettel
végzel, €s lehet élni joval
nyugodtabban, kisebb stresszfaktorral,
kevesebbll. Hiszen mar nem kell a

bankokat és a feneketlen benddjl

fogyasztoi tarsadalmat etetned.

Azért élunk, hogy élvezziik az életet, a
létezést. A legnagyobb paradoxon, hogy
ezt viszont sokunknak tanulnia kell,
mert mar kicsi gyerekkorunktol arra
szocializalnak benninket, hogy
teljesitsiink, tanuljunk és dolgozzunk.
Ennek pedig az a vége, hogy nem tudunk
sincs, mit

pihenni, és fogalmunk

kezdjlink a szabadid6nkkel, a csenddel.
Mar hosszu ideje  folyamatosan
engedem el én is ezeket a régi
beidegz&déseimet. Rendszeresen
szelektalom a holmijaimat, tudatosan
figyelek arra, hogy annyi élelmet
vasaroljak, amennyit meg is eszek, és
annyi energiat hasznaljak, amennyire

feltétlen szikségem van.

AZ EN EGYERTELMU VALASZOM AZ, HOGY SEMMIKEPPEN

NEM AZERT ELUNK, HOGY DOLGOZZUNK.
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Ennek a folyamatnak érkezett el most egy kovetkezd fazisa. Ugy dontéttiink a
parommal, hogy szinte minden megmaradt ingdésagunktél megvalunk, csak a
legsziikségesebbeket tartjuk meg, amik egy kisb6rondbe, vagy nagyobb hatizsdkba
beleférnek. Azért hataroztunk igy, mert végre elindulunk a vagyaink mentén, és
nyakunkba vesszik a vilagot. Nem bérlink ki tobbé lakast hosszu tavra, nem
vasarolunk lakast sajat hasznalatra, és nem vesziink olyan targyakat, amikre az

égvilagon semmi szikségulnk.

Ellenben megéljik a pillanatokat és egész évben nyaralunk (akarom mondani: éliink)
olyan helyeken, amelyek adott pillanatban megtetszenek nekiink. Megizleljik a helyi
életet, és ha ugy dontlink, hogy éppen arra vagyunk, akkor maradunk tovabb, ha pedig

elegendbnek érezziik mar az ott toltott id6t, akkor megytink tovabb.

A vicc az egészben, hogy bizonyos orszagokban joval olcsdobb a megélhetés, igy
alacsonyabb koéltségen, nagyobb élvezethez jutunk. Mivel gyakorlatilag teljesen online
dolgozom, és sajat magam osztom be az idémet és a tevékenységeimet, egyaltalan
nincs okom ragaszkodni ahhoz, hogy egy helyszinen éljek, és sévaran nézzem a csodas
képeket, a nyaraléparadicsomokrél. (Megjegyzem, eddig sem volt okom, csak még nem
lattam ilyen tisztan mindezt.)

Mennyivel kivanatosabb és egyszerlbb ez az élet! Teremts csodas napokat magadnak
teis, hiszen nem azért élsz, hogy dolgozz, hanem azért, hogy élvezd az életed!

Gurtler Szilvia

MANNA

COACH

Egy hetes, személyre szabott COACHING
program Maltan

N\

-7 éjszaka szallas, N
- —V yzs

- alap reggeli L ¢
- 0rszagjaras S

- 22 oranyi coaching program
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KIRCSI KATAVAL

RJU

MANNA MAGAZIN



EGY COACHOK SZOVETSEGE RENDEZVENYEN ADTAM ELO. VELEM
SZEMBEN 30-40 COACH ULT, EN PEDIG LAZA SZERKEZETBEN, A
MEGERZESEIMRE HAGYATKOZVA BESZELTEM KONNYEDEN A
COACHINGROL. AMIKOR AZ UTAZASI PROGRAMJAIMRA KERULT A
SOR, FELELENKULT A TEREM. KEZEK LENDULTEK A MAGASBA, ES
[ZGATOTT KERDESEK ROPKODTEK FELEM. A SZUNETBEN PEDIG
MEGROHAMOZTAK.

[CY TALALKOZTAM KIRCSI KATAVAL, AKI BATRAN BELEVAGOTT,
ES ELUTAZOTT HOZZAM MALTARA, HOGY MEGISMERJE
ONMAGAT.

- Kata, mi fogott meg az utazasi

programban?

- Szilvivel egy szakmai
konferencian talalkoztunk, ahol az
egyik el6ado volt.

Sok mindenrdl beszélt, de bennem az
maradt meg, hogy nekem Maltara
kell mennem, ahol mar korabban is
jartam, és személyesen is fontos
megtapasztalni, milyen O coachként.
Annyira hivott a magaval ragado,
megis sallangoktol mentes
személyisége, és a sziget szépsége,
hogy gyorsan utdna néztem a
honlapjan a kilonb6z6

turnusoknak.

MANNA MAGAZIN
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- Mit vartal az utazasi programtél?

- Szilvi utazasi programjaban az fogott meg, hogy 1 hét alatt kérbevezet Malta
nevezetességein, és kdzben sajat magamba is mélyen belenézhetek.
Kivancsi voltam coachként, hogyan oOtvozi a kiils6 megéléseket a belilrdl

gereralodott gondolatokkal, érzésekkel.
- Hogyan késziiltél az utazasra?

- Az utazasra prébaltam alaposan felkésziilni. Utananéztem, hogy milyen a klima, mit

vigyek magammal, és mennyi kélt6pénzre lesz sziikségem.

- Miképpen érkeztél?

- lgazdbdl a programra nyitottan és érdekl6dve érkeztem, azonban semmilyen
elvarasom nem volt. Ki akartam szakadni a mindennapokbal.

Az els§ este Szilvi megkérdezte, hogy miért vagyok Maltan, és mivel akarok tavozni.
Arra is kivancsi voltam, hogyan, milyen moédszerekkel dolgozik O coachként, mit

tanulhatok t6le a szakmaral.

Tobb minden kavargott ott bennem. Hol tartok most
az életemben? Mit értem el eddig? K is vagyok EN
valéjaban?

- Hogyan érezted magad?

- Az elsé perctdl kezdve otthon, biztonsagban éreztem magam mellette, profin szervezte
meg a napi utazasokat kivul és belll.

Olyan csodas, és kulonleges helyszinekre is elvitt, ahova turistaként soha nem jutnék el,
és természetesen az adott helyhez méltéan adott feladatokat, amivel dolgoznom kellett
magamon.

A megéléseim érzelmi hullamvasutként zadultak ram, amit esténként egytitt dolgoztunk
fel.

Megbizonyosodtam szakmai tudasardl, sokszinlségérdél, gyors dontéshozatalarél, és
felkészlltségérol.

MANNA MAGAZIN 9



- Mi volt a legnagyobb felismerésed az egy hét alatt?

-A legnagyobb felismerésem az volt, hogy mennyire nem ismerem el énmagam, a
tulajdonsagaimat, az eredményeimet. Az, hogy ezekre akar bliszke is lehetnék, és
VAGYOK.

Amikor ezeket a tulajdonsdgokat csokorba szedtiik, felszabadité élmény volt ezekkel
szembe nézni, felismerni, elismerni.

- Mit vittél magadbdl a programral?

- Ez alatt az 1 hét alatt sikerllt a kérdéseimre valaszt kapni, a haborgé lelkemre
megnyugvast talalni, és szakemberként uj ismeretekkel, médszerekkel tavozni.

Akkor és ott éreztem, és tudtam, még visszatérek erre a csoda szigetre, ahova vonz a
sokszin(ség, a déli lazasag, és Szilvi vendégszeretete.

- Mi vonzott Gjra Maltara?

- A téli bezartsdg és a hosszu pandémia idején taldltunk egy olyan sz(k idd
intervallumot, amikor még aranylag konnyen lehetett utazni, és Gjra visszatértem.
Ekkor mar "csak" pihenésképpen, de mégis célzottan taldlkoztunk egymassal,
befektetésekrbl beszélgettiink, célokat tlztink ki, véleményt cseréltiink, és ismét
orultink egymasnak.
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Miképpen része az életednek az utazas?

-A Teremtd nagy szabadsag vaggyal és nyitottsdggal dldott meg, ezért mindig kivancsi
voltam mas tdjakra, kulturakra. Ez inspirdlt arra is, hogy feln6tt fejjel belljek tinik k6zé
az angolomat tokéletesiteni Anglidban és Maltan is.

Az utazasok félelemmel és szorongassal teli kivancsisaggal tarsultak, hiszen Kkicsit
kitagult el6ttem a vildg, ahol magamra voltam utalva a varatlan helyzetekben. Minden
esetben, ahova egyediil mentem, élményekkel gazdagodtam, és megtapasztaltam a sajat
er6met, ratermettségemet. Eppen ezért nagyon fontos része az életemnek az utazas,
mert 6nismerettel gazdagodva térek mindannyiszor haza.

- Mit ad neked az utazas?

- Mikozben itthon is szép helyen élek, egy id6 utan jon belllrdl egy feszitd érzés, hogy
mennem kell. Ekkor kezd8dik meg a lelki rdhangolédas, hogy merre hiiz a szivem.

Ez lehet egy bringa tura valamelyik szomszédos orszagba, vagy éppen egy tavoli dél-
amerikai foldrészre. Altaldban a hobbijaim és az érdekl8désem vezetnek. Szeretek
kerékparozni és tangdzni.

Ezeknek koszonhetben tobb eurdpai orszag gyonyorlséges tajait korbe tekertik mar,
ami teljesen mas élmény, mint barmi massal. Az argentin tangénak kdszénhet6en pedig
eljutottam Argentinaba, ahol a test és a lélek "6sszehangol6dasat" éltem meg.

- Hogy érzed magad a vilagban?

- Fantasztikus érzés készlilni az utazasra,
elhagyni a Magyarorszag tablat, és legalabb
ennyire nagyszerld, amikor a budai
rakparton araszolva racsodalkozom a
Parlamentre, a budai varra, és egyaltalan
erre az europai févarosra.

Volt egy id6szak az életemben, amikor sok
id6t tolthettem dél Spanyolorszag egyik
csodaszép varoskajaban, és ott komolyan
elgondolkodtam, hogy milyen szuper lenne
itt élnem. Két, harom hét ott tartozkodas
utan azonban rajéttem, hogy nem spanyol az
anyanyelvem, nincsenek itt a barataim, a
csaladom, és tul sok id6 telt mar el ahhoz,
hogy Uj gyodkeret eresszek. Eppen ezért
mindenhol jél érzem magam, ahova sikerlt
eljutni az életemben, mégis itthon érzem
magam otthon.

Nagyon jo elmenni, és legalabb ennyire jé
hazatérni.

MANNA MAGAZIN 11



Idorol idore érdemes lelassitanod, és
rapillantanod, hol jarsz éppen életed
HOL JARSZ AZ utjan.

UTADON? Van az uUgy, hogy mar nem tolt el
lelkesedéssel, ami korabban boldogga tett. Az
is lehet, hogy mostanra maskéeppen latod a
vildgot, mint annak elGtte, és atértekelddtek
benned Dbizonyos dolgok. Még az is
el6fordulhat, hogy mara egészen mas valt
fontossa szamodra, és mas lett az életcelod.

Akarhogyan is, eljutottal abba a fazisba, amikor megértetted,
itt az id6, hogy megvalositsd 6nmagad.

Legbelll pontosan érzed, hogy eljott a I[épésvaltas ideje, amihez
megerdsitést és tamogatast keresel.

A célod nagy valdszinliséggel az, hogy kialakits egy olyan
életet, amilyenre a lelked mindig is vagyott. Oromtel,
kiegyensulyozott, b6ségben élt életet, amelyben az élet hivatasodnak
szentelt életed harmonidjaban toltekezel.

A Hol jarsz az utadon cmU ebookomban hasznos segitséget nyudjtok
neked ahhoz, hogy megallapitsd, hol jarsz az utadon.

lde kattintva elérheted:

Hol jarsz az utadon?

MANNA MAGAZIN 12
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MANNA

COACH

Talalj ra onmagad
legcsodalatosabb verzidjara, és
hozd felszinre a benned él6
csodat!

Egyiitt | Egymasért

e azt érzed, hogy id6d legnagyobb részében nem azzal foglalkozol,
amivel szeretnél,

e Ugy bezarva érzed magad, és meg akarsz szokni az életedbdl,

e nem azon a helyen vagy, ahol szerinted lenned kéne,

akkor a MannaClub neked, roélad szél. Olyan k6zosségbe hivlak, ahol
hénaprol honapra a megujulasodat, valtozasodat segité tartalmakat
kapsz. Egyedi mdodszertannal, jatékos, kreativ gyakorlatokkal segitem az
Uj ©nmagadra sziletésedet. Uj nézépontokat mutatok, és olyan
gyakorlatokat adok a kezedbe, amelyekkel megtervezheted és
Ujrairhatod a jovédet.
A MannaClubban a helyed, ha azt érzed, hogy az életednek sokkal
erésebb hivasa van. mint amiben most [étezel.

Gyere kozénk és lépj ra erre az utra!
Mert barhova mész, amig bellil nem teszed ezt rendbe magadban,
mindenhova 6nmagadat viszed magaddal.
Feljodj folyamatosan, a havonta megosztott blogcikkekek, videdkkal,
jatékos gyakorlatokkal, varazskurzusokkal.
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Honnan tudod, hogy itt az ideje az imadott tevékenységedet végezned?

/ég\z/\m )

1.A munkahelyeden a dolgozék 30 %-atél megvalnak. Fél éve dolgozol ott, és bar
nagyon elégedettek a munkaddal, mégis elbocsatanak. Mire gondolsz?
a)lgazsagtalansag.

b)Rosszkor voltam rossz helyen.

c)Elérkezett az id6, hogy végre azt csindljam, amit szeretek.

2. Képzeld azt, hogy szinész vagy, és behivhnak meghallgatasra. Milyen
filmszerepet vallalnal el?

a)Valamelyik mellékszerepl6t.

b)Mindegy, csak fészerep legyen.

c)Legszivesebben sajat magamat alakitanam.

3. Fontos, uj feladatot kapsz egy olyan szakteriileten, amilyennel korabban még
nem foglalkoztal. Mit teszel?

a)Szakértbket keresek a témaban, és kikérem a tanacsukat.

b)Neten 6sszegyUljtok minden olyan informaciot, ami csak fellelhet6 a témaban.

c)Nekiugrom a feladatnak és majd menet k6zben megtanulok minden sziikségeset.

4. Pontosan tisztaban vagy a céljaiddal?
a)Az élet kiszamithatatlan, inkabb sodrodom az aramlatokkal.
b)Nagyjabdél tudom, mit szeretnék, csak nem mindig tudom eldénteni, mi a j6 nekem.

c)Teljes mértékben tudom, mit szeretnék elérni, és mit kell tennem hozza.

MANNA MAGAZIN 14



5. Gondolj bele egy atlagos hétfé reggeledbe. Hogyan ébredsz?
a)Uhh... mar megint hétf6. Ne mar! Még 5 nap a hétvégéig.
b)Okés, Gjra hétfd, gyerilink, kezd6dik a hét. Kavét gyorsan, és indulds meldba.

c)Ujjééé! Végre megint hétfd és belevethetem magam az imadott munkamba.

6. Milyen a kedved hétkézben?

a)Lebiggyed a szad, és legszivesebben elrohanndal, amikor a kollégad Gjra nyomatja a
szovegét.

b)Apatikusan Ulsz a székedben, és varod, hogy végre egyedll maradj az irodaban.

c)Mosolyogva teszel-veszel, és bar néha égnek all a hajad, annyi munkad van, mégis

of
)
>J

Jellemz6en A valaszok:
Ugy tlnik, nem igazan vagy a helyeden. Talan itt az ideje tovabblépned, és olyannal
toltened az id6d, amit élvezel.

élvezed.

/QC/%ZAA ]

Elvagy a megszokott kis kozegedben, am ez az unalom, és a megszokas melegagya is.
Kihivasok alig vannak az életedben, és az 6rom, izgalom is ritka vendég a
munkadban. Ez a legveszélyesebb terep, konnyl beleragadni, hiszen nincs igazan
miért valtani. Mégis, a frusztralo lehet kés6bb a valtozatlansag.

Bator és lelkes vagy, szivesen vallalsz uj kihivasokat. Pontosan tudod, mi az, amivel
szivesen foglalkozol, és annak megfelelGen éled az életed.
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