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ORULOK, HOGY U RA TALALKOZUNK
Magyarorszagon a szeptember hagyomanyosan az SZERKESZTOK
Oszi id6szak kezdete. Az iskolakezdés, és a kozelgd GURTLER SZILVIA
Osz igérete. Néhol még napsitéses, néhol mar esds F&szerkeszts
nappalok, hivosbe fordulo éjszakak. HARIDY KRISZTINA
Maltdn ez egészen masképp van. Itt még javaban Design, szerkeszt®

tombol a nyar, 35-40 C fok kozotti hdmérséklet, és
turistaktél hemzsegd partok jellemzik még

szeptembert (s6t, oktébert) is. RESZTVEVOK
Sods Alexandra és

Manga Istvan

Ez az id8szak kilonosen alkalmas a befelé figyelésre,
az almok felszinre engedésére, és célla

konvertalasara. Az év utolsé négy honapja

kovetkezik, igy még megvaldsithatod az év elején MANNA MAGAZIN
kitlzott céljaidat, és Ujakkal is megtetézheted azokat.
gy ha az idei céljaid kozott eddig nem szerepelt a 7. SZAM

maltai inspiraciés utazds, akkor most javaslom, 2021. SZEPTEMBER

vizsgald felul a terveidet, és pattanj modernkori Megjelenik: havonta
paripadra (repll8dre), hogy egylitt mélyedhessiink el Boritokép: mannacoach.com

lelked rejtelmeiben, és életed Ujratervezésében. WWW ANACoach. com/man

na-magazin/

Gurtler Szilvi
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- Az almaid eljuttatnak az alom-
életedbe, ha figyelsz rajuk, és
koveted az utmutatasukat. Mert
az almaid tzeneteket hordoznak
szamodra, amelyeket beépithetsz

COACH a mindennapjaidba. igy az dlmaid
altal egyre kozelebb kertilsz az
alom életedhez, a boldog,
harmonikus, kiteljesedett
onmagadhoz.

Hogyan? Erre adok tippeket,

javaslatokat az Almodd magad

gazdagga e-bookban.

Az almok 6sid8k 6ta fontos szerepet toltenek be kulturankban. A bibliatol
kezdve a sdmanokon at a pszichoterapiaig sok helyen fellelhet6 az almok
megfejtésére vald torekvés, és az almok uUzenetének megértését
segitendd szimbdlumok, jelentések magyarazata.

A kivilrdl érkezd valaszok helyett figyelj magadra, és kezdd el belilr6l
kifelé kdvetni az almaidat! Az almaid ugyanis magasabb tartomanyokban
keletkeznek, és altaluk tudsz leginkabb kapcsolddni a tudattalanodhoz.

Az Almodd magad gazdagga e-bookban megmutatom, hogyan figyelj az

almaidra, és vidd magaddal azok tizenetét, hogy aztan beépitsd a minden
napjaidba.

Ha még részletesebben érdekel ez a téma, akkor az Alomfejté workshop

felvételét ajanlom neked, ahol részletesen elmagyarazom az almok és

uzenetuk megértésének mechatnizmusat.
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ALMA2
SEGITENEK ES
UZENETET HORDOZNAK

Foto: Pixabay

AZ ALMOK BIRODALMA AZ EGYIK LEGTITOKZATOSABB VILAG, AMELYET
ALIG-ALIG FEDEZTUNK MEG FEL. HIABA A SOK ALOM-HATAROZO,
SZIMBOLUM MAGYARAZO, EZ EGY OLYAN VILAG, AHOVA MINDENKI CSAK
EGYMAGA LEPHET BE, ES ISMERETI MEG AZ ALMAI ALTAL ONMAGAT. MERT
AZ ALMAID A TE ELETED RESZEI, ES AZ ALMAIDBAN KAPOTT UZENETEK,
ERTELMEZESEK IS CSAK A SAJAT ELETEDRE VONATKOZTATHATOK.

IGEN AM, CSAKHOGY LEGTOBBSZOR ALIG SEJLIK FEL VALAMI AZ
ALMAIDBOL. MAR ONMAGABAN A KEPSOROK MEGFOGALMAZASA IS
KOMOLY FELADATOT JELENT, HISZEN AMI OLYAN ELESEN LATSZODIK
MEG EGYIK PILLANATBAN, AZ KONNYEN ELMOSODOTTA VALIK A
MASIKBAN. EZERT IS OLYAN NEHEZ MEGFOGNI, ELKAPNI AZ ALOMBELI
TORTENESEKET. HAT MEG MEGERTENI AZOKAT.
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Sziikséges megértened az almaid?

Az almok sz6 szerinti értelmezése téves irany. Persze el6fordul olyan is,
amikor konnyedén, egyszerlen értelmezheté egy alom, am legtobbszor
zavaros, oOsszefliggéstelen villanasokat latsz. Ezért sokkal fontosabbnak
tartom arra koncentralni, hogy milyen Uzenetet hordoz szamodra az alom,
mint a jelenetek felidézését.

Most mar évek 6ta nem megérteni igyekszem az almaimat, hanem az
almokbdl értelmez6 Gizenetre féokuszalok. Megvizsgadlom, mennyire intenziv és
milyen érzéseket keltett bennem az alom, és igyekszem az érzés mélyére
hatolni. Amint ez megvan, az dlomkép azonnal visszatér. Az értelmezése és a
torténete helyett pedig inkabb az alabbi kérdést teszem fel magamnak:

Milyen lizenetet hordoz szamomra ez az alom?

Mert mindig ott van az alom mélyén az Uzenet, amelyet aztan a nap soran
kovetek.

Almaid iizenete

Az almok segitenek, és lzenetet hordoznak szamunkra. Viszont mivel az
almodas a tudattalan muikodés része, ezért a tudatos elme altal ismert
modszerekkel nehezen dekddolhaté. Biztos vagyok benne, hogy ébredtél mar
ugy néha, hogy szivesebben elfelejtetted volan azt a zagyvasagot, amit
almodban lattal. Pedig az almoknak van értelme és Ulzenete is, csak
masképpen kell rajuk nézni.

Ha eddig arra koncentraltal, hogy arra figyelj, amit [attal, hallottal
almodban, akkor mostantdl figyelj arra, amt érzel. Egy széban hatarozd
meg, vagy akar ird is le azt az érzést, amely az almodat kovette. Hagyd az
alombeli torténéseket, abbdl Ugyis felszinre kertl majd magatél mindaz,
amire sziikséged van az lGizenet értelmezéséhez.
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Kovesd az lizenetet!

Amint meg tudod fogalmazni magadnak az Uzenetet, illeszd be azt adott
napodba és cselekedj aszerint.
Eddig talan az volt a kérdés szamodra, hogy mennyire emlékszel ébredés utan
az almaidra. Felejtsd el ezt a kérdést, ehelyett figyelj arra, hogy milyen érzést,
Uzenetet viszel tovabb az almodbdl. Sokkal informativabb és segitébb lesz ez
egyrészt abban, hogy jobban megértsd tnmagad, masrészt abban, hogy az
almaid mentén élj.
Magad is meglep6dsz majd, milyen csodalatos valtozasokat tudsz ezaltal
generalni az életedben. Ahogy egyre tudatosabban tekintesz az almok
Uzeneteire, észreveszed majd, mennyire éléek az almaid, és milyen erés
uzenettel birnak.

Szerz6: Gurtler Szilvia

A teljes folyamatrol és az almokrdl, azok hatasardl, segité muikodésérdl az
Alomfejté workshopon beszélek. Hallgasd, tanulj, és alkalmazd!
Szeretettel latlak.

Alomfejté workshop

MANNA MAGAZIN
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E, HA EGYSZERCSAK
TERHEIDET? HA A JOTUNDER SI
NA, SZAKAD] KI A MINDE
:G EGY PICIT A GONDJAIDTOL? P(
MIKOR MEGENGEDED MAGADN/
NOSEGI ELVONULAS OROMET.




Elvonulas 6nmagaddal

Els6re talan furcsa elgondolnod,
hogy egy teljes hetet tolts el
magaddal, magadra figyelve. Egy
olyan hetet, amikor nem a
teend6id miatti aggddas all a
napjaid kozéppontjaban, hanem a
gondolataid és érzéseid. Amikor
ahelyett, hogy azon jarna az agyad
kora reggeltél, hogy mennyi
mindent kell elrendezned, inkabb
mosolyogva nyitod ki a szemed,
nyujtézol egyet, és kivancsisaggal
vegyes orommel varod az aznapi
élményeket. Amikor nem egyik
taldlkozérél a masikra rohansz,
azon tdndédve, hogyan szervezd
ugy, hogy minden beleférjen a
napodba, hanem kényelmesen,
nyugodt tempoban fedezel fel egy
uj vilagot magad korul és
onmagadban. Tudod hogy megy
ez? Amikor nem kattognak benned
a hogyanok, miértek, a kivel, hova,
mikor kérdések, akkor végre
Amikor

elengeded annak akarasat, hogy

élvezed az életed.

megkapj valaszokat, azok a
csendben végre maguktdl eljutnak
hozzad.
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Békében

A  megfelel6 kornyezet és
lelkiallapot elhozza a nyugalmadat,
a belsé békédet, és teret nyit arra,
hogy meghalld azt a hangot,
amelyet eddig elnyomtal,
elhallgattattal

megszokott

magadban, A
rutinjaidtol  vald
eltavolodas, a fizikai tavolsag, és a
specialis programok mentalisan
masik energiaszintre hangolnak.
Id6rél idére érdemes megélned azt
a szabadsagot, amit az elvonulas
ad meg neked. Eljutnod arra a
térre, ahol leteheted teljesitmény-
kényszeredet, kiilonb6z6
szerepeidet, és elmélyllve
onmagad lehetsz. Felemelkedned
az energia szintre, ahol be tudod

fogadni a hozzad eljutd

informaciokat.




Els6re nehéznek tinhet egyedil tovabblépni a mdokuskerékbdl. Nehéz is,
mégpedig azért, mert a sajat gondolataid, vélt vagy valds korlataid rabja
vagy. Ebbdél a bezartsagbol, megrekedett allapotodbdl mozditalak ki
kiildnleges utazasi programommal. Uj nézépontokat, Gj megkdzelitést
mutatok, hogy tavolabbrol, tisztabban ralathass 6nmagadra, az életedre.
Veled tartok, és kisérlek, hogy ne érezd magad elhagyatottan hanykolédé
hajonak az élet tengerén. Mert mindig konnyebb megosztani, kdzosen
haladni, és tamogatast élvezni.

Ezért segitem oOnfelismerésekkel tarkitott belsé és kilsé utazasodat
inspiralé élményprogramommal azon a csodalatos szigeten, ahol élek. Itt,
Maltan biztositom szamodra az elvonulas csendjét, és olyan programokat,
amelyek altal egyre kozelebb kerllsz sajat ragyogd énedhez és ahhoz a
fantasztikus élethez, amelyet megalmodtal magadnak.

Szeretettel: Gurtler Szilvia

MannaCoach
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RENDHAGYO MODON NEM INTERJU, HANEM EGY BLOGCIKK
KOVETKEZIK, AMELYET ALEXANDRA MALTAI UTAZASUKAT KOVETOEN
PUBLIKALT. IDOKOZBEN MAR MEGSZUNT AZ A BLOGJA, AHOL A CIKK
MEGJELENT, IGY MOST A MANNA MAGAZIN HASABJAIN
OLVASHATJATOK MEGELESEIT A 4 NAPOS BEMUTATO PROGRAMROL.

Maltai inspiracios utazas

Szamomra az utazas adja meg a

maodjat, hogy folyamatosan
fejlédjek. Az Uj korGlmények, uj
emberek, ]| latasmodok
folyamatosan alakitjak
személyiségemet, €s ugy

gondolom, hogy ez egy élethosszig
tartd6 folyamat. Még ha most
ugyanabban a fotelben is olvasod
ezt a cikket, amiben mondjuk 5
évvel ezel6tt Gltél, tuti, hogy nem
ugyanaz az ember vagy.
ElIményeink alakitanak benniinket
és azok a mindig Uj tuakrok,
melyeket a vilag fordit felénk nap
mint nap.

Mar gyermekkoromban is vonzott
az onismeret. Ehhez az
érdekl6édéshez jott késébb az
utazas mania, amik igy tokéletesen
Foto: Manga Istvan kiegészitik egymast.

MANNA MAGAZIN
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Pontosan ezért nagy orommel indultunk a MannaCoach inspiraciés élmény
programjara, hogy eltoltsiink par napot Maltan egy kilonleges, élmény
alapu utazas keretében. Ahol a hangsuly nemcsak a ktilsé helyszineken van,
hanem a belsé megéléseken, sajat érzéseink megtapasztalasan. A parommal
6 éve vagyunk egyltt, és szerencsésnek érzem magam, mert
kiegyensulyozott, szeretetteljes kapcsolat a miénk <3. Pontosan ezért is,
kivancsian vartuk, hogy milyen Ujdonsagokat tartogat szdmunkra ez az
Ujfajta megkozelités. Szilvi egyedire szabja a programjait, minden
résztvevovel mashova latogat el és mindig az aktualis legfébb kérdéseket
veszik gorcsé ala. lIzgalmasnak igérkezett ez a par nap, hiszen még mi sem
sejtettiik, hogy mi var majd rank.

Most pedig kalandra fel! Megmutatom milyen volt ez a kilonleges utazasi

program!

Foto: MannaCoach




1. nap: Indulas, érkezés,

Regatta

Szeptember 8-an érkeztiink, ami a
maltaiak  gy6zelmi  Unnepének
napja. Ennek tiszteletére rendezik
meg minden évben a regattat, ami
egy evezds hajoverseny és
hatalmas dics6ségben részesil a
gy6ztes csapat. Ime egy vided az
unneplésral

Emellett bejartuk Valletta festéi
utcait és a 3 citiest, kdzben pedig a
coachingrol sem feledkeztiink meg.
Mar az els6 nap akkora
felismerésekhez juttatott Szilvi az
életemmel, hitrendszereimmel
kapcsolatban, ami mar magaban
hatalmas ajandék volt. Rajottem
példaul, hogy “A Te utazasod!
Nektek

taldlom meg az idedlis utazast,

programom, amiben
szamomra azért is motivalo, mert
ekozben én is egy kicsit utazom,
szervezek, atélek. Ez a felismerés
segit abban, hogy valdéban hiteles
legyek szamotokra.

igy tehat az elsé nap csupa pozitiv
Kivancsian

élményekkel  zarult.

vartuk a masnapot.
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2. nap: Erezni, jelen lenni

Masnap érzéki szinten fedeztiik fel a

szigetet. Latasunkat, hallasunkat,
tapintasunkat, az izlelést és a szaglast
hasznalva kirandultunk. A Marslaxkokk-
i halpiacon, a kikotében jarva, majd a
marsaskalai strandon igazan a MOST-
ban voltunk. Odafigyeltiink, hogy mi
van korulottink. Mit latunk, hallunk,
tapintunk.. Tudatositas nélkil sokszor
"elvesznek" ezek az igazan fontos
Emellett

megtapasztalni, hogy bar a parommal

dolgok. érdekes volt
egyutt mentlink egész nap, mégis mas-
mas illat, hang stb. ragadt meg neki egy-
egy helyrél. Akar olyan is, ami a nekem
fel sem tiint.. igy fedeztem fel pl., hogy
minden haznak van egy neve és hogy
minden egyes kilincs mas és mas.
Figyeltem, ahogy a rengeteg nyelv
keveredik a piacon, érezhettem, hogy
milyen egy kaktuszt tapintani (nem a
szuros részén!), megkdstoltuk a hires
maltai datolyas sutit, a Iédus, zamatos
gyuimolcsoket és beszippantottuk az
olaszos fliszerek illatat a halpiacon.
Annyira tetszett ez a gyakorlat hogy
biztosan beépitjik a hétkdznapokba is.
Egyrészt vicces tud lenni, masrészt segit
egy kicsit ITT és MOST lenni. Imadtam
minden percét!
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3. nap: Felismerések, szembesiilések - idilli kornyezetben

A hétfét a San Anton Gardenben inditottuk, ahol dlmaim viraga, a frangipani
virdg fogadott. Annyira orilok, hogy élében is lathattam ilyen viragot :)

Ezen kivll rengeteg fajta novény és allat talalhaté a botanikus kertben,
szoval igazdn érdemes ide elldtogatni. :) Délutdn gyonyord sétat tettlink
Mdina és Rabat falai kozott, ahol a coachingra is sor kertilt. Szilvi tokéletesen
illesztette az egyes feladatokat a kiilonb6z6 helyszinek hangulatahoz. Szé
volt kedvenc mesérdl, melyben felfedeztiik sajat magunk torténetét.. Majd a
paros gyakorlatok soran kielemeztik jelenlegi életiinket és meglattuk a

tarulkozé lehet6ségeket.

4. nap:
Célok, tervek, jové...

Ma a Blue Grotto-hoz
buszoztunk, ahol
hajokirandulassal fedeztik
fel a  kisebb-nagyobb
barlangokat.

Ezutan killtink a szikldkra és csak amultunk az el6ttink eltertld,
végtelen tengerre. Ez mar dSnmagaban is ellazito, relaxalé élmény volt. Es
itt még nincs vége. Délutan a Dingli sziklakhoz kirandultunk, ahol az
aznapi coaching vart rank. Utolsdé napunkon Szilvivel (MannaCoach) a
jovoradl beszélgettiink és a céljainkrol.

Itt kaptam meg az egyik kedvenc feladatom, amit biztosan hasznalni is
fogok a jovOben.

MANNA MAGAZIN
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Ezzel a nappal ért véget a maltai 6nismereti utazasunk, melyen rengeteget
tanultunk mind 6nmagunkrol, mind egymasrol és jopar dologban pozitivan
befolyasolta itthoni hétkdznapjainkat.

Ugy gondolom, hogy mindenkire raférne legaldbb egyszer egy ilyenfajta
bels6 utzas.

Ha most valami nem stimmel az életedben akkor azért, ha minden okés,
akkor pedig azért. Hiszen mindig van hova fejlédni.

Legyen sz6 akar parkapcsolati, egyéni, vagy vezetoknek sz6lo tréningrél,
Maltan, Szilvivel biztosan megtalalod a szamodra idealis megoldast.

Ha te is szivesen inspiralédnal Maltan, akkor keresd Szilvit bizalommal!

Mégegyszer koszonjiik szépen Szilvinek és a MannaCoach-nak a rengeteg
tanitast, inspiralodast a meseszép helyszineken.

Sods Alexandra

Fotok: Manga Istvan

MANNA MAGAZIN
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MI VAR RAD
EZEN AZ UTAZASON?

7 napos program az
inspiraciodért

MANNA MAGAZIN

EGY HET, AMI
CSAK ROLAD SZOL

Valts jegyet életed alom
Gtjara 6\nmagad felé!

COACHING
PROGRAM MALTAN

Tavol mindentdl,
kozelebb 6nmagadhoz
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JELENTKEZES / ARAK

A csomag tartalma:

7 éjszaka szallas: 350 Euro,
Reggeli: 35 Euro,

Utazasi koltségek: 40 Euro,
1ko6z0s vacsora: 25 Euro,
Masszazs, joga, vagy tancprogram: 30 Eur
20 ora coaching: 1400 Euro

MINDOSSZESEN 1880 EURO HELYETT:
1490 EURO

RESZLETFIZETES, 10 % FOGLALOVAL

Jelentkezés, tovabbi informacio

M coach@mannacoach.com
&, +3630 8215283
@ MannaCoach Inspiral6 élmények

Még van par szabad hét szeptember 15. és

november 15. kozott. Jelentkezz!
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