


Koszontelek a 7 onerosito gyakorlat a harmoniddért cimii programban.

Az el6z0, de talan még az azt megel6zo év is nagy valoszintiséggel neked is
masképp alakult, mint ahogy tervezted. Berobbant egy virus az életiinkbe,
és akaratunk ellenére bekuszott a mindennapjainkba. Akkor is ott van, ha
nem veszel réla tudomast, hiszen figyelned kell az 6rat, mikor mehetsz
vasarolni, mikor zarnak az iizletek, mikorra kell otthon lenned. Es akkor is
jelen van, ha 6rankeént frissited a hireket, és koveted az eseményeket.

Sok embert hatalmaba keritett a virus okozta szorongas, az aggodalom, a
nehézségek, a lemondas, és még szamos egyéb érzés, gondolat. Talan te is
kozottlik vagy. Talan téged is rettegéssel tolt el a bizonytalan helyzet. Az is
lehet, hogy konnyedebben kezeled, és nem engeded, hogy befolyasolja az
¢letedet.

Ebben a programban arra nyajtok megoldast, hogyan talalj vissza id6rol
idore a nyugalmadba, és talald meg a harmoniadat akkor is, ha a baratok,
kollégak, ismer6sok tarsasagaban rendre ez a téma.

Hogyan tudsz kiegyensulyozott, és belsé vilagodban nyugodt maradni
ebben az idészakban?

A Covid-ot egyikiink sem tudja eltiintetni a vilagbol. Nem is hiszem, hogy ki
kell irtani, sokkal inkabb azt gondolom, hogy meg kell tanulnunk egytitt élni
vele, és elfogadni a természet korforgasat. Virusok voltak, vannak és
lesznek. Nem tudunk hermetikus kozeget teremteni, ahol semmilyen
veszély nem leselkedik rank. Barmikor barmi bekévetkezhet.

A megoldas az, ha megtanulsz alkalmazkodni, és olyan sajat vilagot
teremteni, amit kiils6 események alig zavarnak meg. Hiszen a te életedért
te vagy a felelds, egyedil rajtad maulik, milyen életet élsz. Még akkor is, ha
éppen Ugy tlnik, a kormany, a gazdasagi helyzet, a virus, és még a banat
tudja, mi minden a felel0s. Nézz kortl. Van, aki vigan él most is, €s van, aki
btuiskomorsagba siillyedt.



Rajtad all, hogy eldontsd, te milyen akarsz lenni.

A lehtiz6 érzéseket odafigyeléssel, kitartassal, tudatossaggal fel tudod
oldani, és at tudod formalni a szemléletedet gy, hogy még ez az embert
probalo idészak is téged gyarapitson, a fejlédésedet szolgalja.

F6 célom, hogy eljuss egy olyan allapotba, ahol azt mondhatod: "kerek a
vilag, mindent megoldok, atvészelek, és olyan életet és korilményeket
teremtek magamnak, amiben boldognak, kiegyensulyozottnak eés
elégedettnek érzem magam".

Ne csak tulélo, hanem teremto legyél

Az igazi talél6i ennek a virusnak nem feltétlentl azok lesznek, akik
atestek a betegségen, és meggyogyultak belble. Az igazi talélok azok
lesznek, akik magukkal tudnak majd vinni ebbdl az idészakbol egy
életre sz0lo tanulast, fejlodést, megértést, és visszatekintve
elmondhatjak magukrol: megcsinaltam! Nemcsak hogy atvészeltem ezt
az idoszakot, hanem mindenbdl a legjobbat tudtam kihozni.

Ehhez itt az ideje a sajat életed teremtdjévé valnod!

Elsoként talan egy furcsanak t{in6é kérdéssel érkezem abban a
helyzetben, amikor szinte Osellenségként kezeliink egy egyszeri
virust.

A kerdés igy hangzik: Mi van, ha a virus is a szeretet része? Hogyan
tudod megszeretni mindazt, ami a virus altal érkezett az életedbe? Es ha
keépes vagy szeretettel fordulni a virus felé, mint valami olyan felé, amely
ugyanagy vilagunk része, mint a halak, a fak, az erd6k és a tobbi él6,
akkor hogyan valtozhat meg ett6l a néz6pont valtastdl a vilagod?

Hogyan valtozhat meg, ha nem kiizdesz valami ellen, hanem beleallsz az
élet aramlasaba, és azzal egylitt mész tovabb?
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Ebben az ebook-ban a hurra optimizmust sugallo koézhelyek és a
ofejunket a homokba dugva Ggy tegytnk, mintha ez az egész helyzet nem
létezne” tipust tanacsok helyett a célom, hogy olyan egyszerd,
konnyedén végezhet6 gyakorlatokat mutassak be, amelyek ebben a
vilagban tartanak, megis tudatosan épitenek.

Csak és kizarolag rajtad mulik, hogyan reagalsz életed eseményeire, és
a koriilotted jelenlévé helyzetekre, emberekre. Es amikor engeded,
hogy az energiaszinted lecsokkenjen, és a buskomorsag, harag, dih,
frusztracié iranyitsa a napod, akkor konnyen beleragadhatsz ebbe a
hangulatba, ahonnan egyre nehezebb tovabblépni. Ezért érdemes mar az
elejen flloncsipned a hangulatod megvaltozasat, és tudatosan
odafigyelve reagalnod, felemelned magad.

Egy olyan gyilijteményt hozok most neked, amiben nagyon egyszeri
technikakat szedtem Ossze, amiket elvégezve kiviil tudsz maradni a
lehtz6 energiakon, és meg tudod tartani a bels6 stabilitasod,
egyensulyod.

Ne vard a csodat, a katarzist, a majd mindent elsépré tuti megoldast.
Ugyanutgy, ahogy a valtozashoz és a célhoz vezet6 Gt is apro 1épésekbol
all, gy az elméd, gondolataid atprogramozasa is egyszer(, aprd, am
kitartoan gyakorolt feladatokkal valosul majd meg.

Jojjenek azok a nagyon egyszeri gyakorlatok, amelyek segitségével
oromtelivé varazsolhatod a napjaidat.

Szeretettel:

oo Annak érdekében, hogy a felsorolt gyakorlatokat még
kénnyebben magadéva tedd, az alabbi linken eléredz
-‘ hozzajuk kapcsol6do videdkat is a kurzuson:
7 6nerosito gyakorlat - MannaCoach



https://mannacoach.com/courses/7-onerosito-gyakorlat/
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ELEK MEDITACIO

A napi rohanasban alig marad id6 6nmagadra figyelni, csendben és
nyugalomban befelé figyelni. Pedig a kapcsolédas Onmagaddal
mindennél fontosabb, és az adja meg az alapjat a stabilitasodnak.

Egy olyan meditaciot hozok, ami mozgassal kombinalt, és minddssze
egy-egy szot vagy mondatot kell ismételned.

Ugyhogy miel6tt megijedsz, és rogton sarkon fordulsz azzal, hogy te nem
tudsz meditalni, ez egy kicsit mas jellegli feladat, probald ki nyugodtan.

7 lépésbol alld6 mozgassort mutatok neked, amivel megnyithatod
magad az 6romnek, az 6nelfogadasnak, és a belso biztonsagnak.

A hét lepés mindegyike egy mozdulatot és egy mondatot tartalmaz,
amelyek segitenek a belsé erdd felszinre hozasaban, és a biztonsag
érzeted megerositésében.

Ezt a gyakorlatot napjaban akar tobbszor is elvégezheted.
Par perc mindOssze, mégis megnyugtat, lecsendesiti az elméd és
egyensulyba hoz.



ELEK MEDITACIO
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1. Elek 2. Elfogadlak 3. Elfogadom
magam

4. Halas és
boldog vagyok
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5. Onmagamban 6. Tele vagyok 7. Tudom, hogy ez
vedettnek és életerdvel és igy van!
biztonsagban energiaval

érzem magam



SZAVAK EREJE

A szavaid, mondataid meghatarozzak, hogyan élsz, mit csinalsz. A
szavak a gondolataidbdl fakadnak, azokbdl, amelyeket nap mint nap
mondogatsz magadnak.

Sokszor észre sem veszed, milyen lekicsinyloen, lemondoan beszélsz
magadrol. Hanyszor hangzik el a szadbol, hogy mar megint valamit
elrontottal, elfelejtettél, hiilyeséget csinaltal? Hanyszor gondolsz Ggy
magadra, mint aki képtelen valamit elérni, és megcsinalni, pedig mar
ezerszer probalta?

Nagyon fontos, hogy mekkora jelentoséget tulajdonitasz a szavaidnak,
hogy mennyire figyelsz arra, amit kimondasz. Azért érdemes ezt
rendszeresen figyelned, mert pontosan mutatja a benned dulo
indulatokat, hangulatot, érzéseket, gondolatokat.

Es mivel a gondolatokbol fakadnak a szavak, amikor a szavaidra figyelsz
és atalakitod azokat, akkor ez visszahat a gondolataidra is, és egy ido
utan azt veszed majd észre, hogy megvaltoztattad a magadrol valo
gondolkodasodat.

A tudati athangolast nagyon egyszertien meg tudod tenni a mondataid
atformalasaval.
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SZAVAK EREJE

Te hogyan gondolsz arra, amilyen Te vagy?
Hogyan beszélsz magadrol?
Hogyan beszélsz magaddal?



ENERGIA BUROK

Kiviil maradni a torténéseken, a rad hatd energiaktdl tavol lenni
odafigyelést, dnreflexiot és tudatossagot igényel.

Sokszor hallod, hogy tavolodj a lehiz6 emberektél, tdvozz a mérgezo
kapcsolatokbol, kertild a negativ befolyast.

Valésziniileg te magad is tudod ezt, mégsem olyan egyszeri
megvaldsitanod, amikor a csaladtagjaid, a barataid, ismeroseid felol
arad a lemondas, a rosszkedv feléd. Talan te magad is néha elmertlsz
ebben, és bizonytalannak érzed a jovod.

Ebben az allapotodban pedig kénnyebben becsusszan hozzad is a
lehaz0, az energia csokkento.

Biztosan nem mondok ujat azzal, ha megemlitem azt is, hogy
elképeszto médiazajban éliink. Mindenhonnan masok gondolata, masok
veleménye harsog felénk. Nem tudsz gy megnyitni egy levelet, egy
honlapot, vagy akar egy levelezést, hogy ne talalnad szembe magad
masok termékével, masok ajanlataval.

Tudom, hogy ezt az ebookot is igy toltdtted le, hiszen az informaciot el
kell juttatnom valahogy hozzad. Mégis, azt gondolom, érdemes
tudatosan sziirnod, mit engedsz be a vilagodba. Hiszem, hogy a segito
szandék, a joakarat mindenképpen megtalalja az atjat.

Kiviul maradni a torténéseken...



ENERGIA BUROK

Olyan gyakorlatot hozok most, ami kb 3 percet igényel téled naponta,
mégis nagyon nagy segitséget jelenthet abban, hogy a sajat belso
burkodban maradhass.

Hunyd be a szemed, és lélegezz mélyeket.

Képzelj el egy tojashéj-szert anyagot magad kortl.

Olyan ez az anyag, amelyen te keresztil tudsz jutni, kinytlhatsz beldle, de
befelé nem érkezhet semmi olyan, ami megbolygatja az egyensulyodat.
Toltsd fel ezt a burkot a sajat energiaddal. Azzal az aranyfénnyel, aki te
vagy.

Kezdd el tagitani ezt a burkot annyira, hogy kényelmes legyen benne a
mozgasod. Képzeletedben nyulj ki belble, érezd a textrajat, mozogj
benne tgy, hogy komfortos legyen.

Vidd magaddal a nap folyaman ezt a tojashéj burkot, és tudd, hogy védve
vagy benne.

Ha napkozben valaki rosszkedvien kozelit feled, te csak mosolyogj,
tudvan, hogy a burkodban semmilyen ilyen hatas nem érhet.

Gyakorlat: Hogyan hozod létre a sajat burkod?



KI VAGY TE?

Ez a gyakorlat elsore talan egyszeriinek tiinik, mégis engedj meg magadnak
tobb idot, mapot, akdr hetet, hogy mélazz rajta, és minden alkalommal
ujradefinidld magad.

1.El6sz0r tisztazd magadban, ki vagy most. Pl. Joska vagyok, aki mindig
mindenkinek segit.

2.Milyen embernek latod magad a mai napon? Sorolj fel olyan
értékrendedet meghataroz6 dolgokat, mint pl: segit6kész, kedves, vagy
tirelmetlen, haragos stb....

3.Most arra gondolj, ki akarsz lenni 1 év malva december 24-én. Milyen
embert akarsz latni karacsonykor, aki megajandékozta magat 6nmagaval.

4.Sorold fel, milyen ember akarsz lenni. Pl: Okosan segitokész, tiszta
sziv(, turelmes, jokedélyu stb..

5.Mar latod, milyen ember akarsz lenni. Hatarozd meg, min fogsz
valtoztatni, hogy olyan emberré valj 1 év malva, amilyennek latod magad.

6.Vedd szamba, mi segithet oda eljutnod, ahova el akarsz jutni. Kezdj el
egyre tobb olyan dolgot tenni, amivel olyan embernek latod magad, aki
szeretnél lenni, és amivel oda jutsz el, ahova szeretnél menni.

A valtozas nem csettintésre jon el. A valtozas Ggy kovetkezik be, hogy az
aramlast a szolgalatodba allitod, és mivel te minden nap teszel azért, hogy
elérkezzen a kivant allapot, ezért az aramlat is ebbe az iranyba igazodik majd.
Ekkor érkezik el az a szakasz, amikor mar beallhatsz az aramlasba, hiszen
arrafelé visz, amerre te akarsz menni.

Ki akarsz lenni egy év mulva?



KI VAGY TE?

Figyelj oda, hogy csak és kizarolag akkor tedd ezt meg, amikor magadban mar
biztos vagy abban, hogy ki megy el (a te kivant éned), és hova (a te kivant
celod).

Semmi 6rdongdsség vagy turpissag nincs ebben. Kitartas, és napi apro
lépések vezetnek el oda, ahova vagysz. Es ha most is csak legyintesz, és éled
tovabb az eddigi életed, akkor 1 hénap/ 1 év / 5 év mulva is ugyanott fogsz
tartani, ahol most. Lehet, tobb pénzed, vagy nagyobb lakasod lesz. Vajon
boldogabb is leszel?

Igy léphetsz ki a mostani helyzetbdl is. Tudatosan figyelj énmagadra és arra,
amit te akarsz. Ne hagyd, hogy a kils6 aramlat magaba szippantson, hozd
létre a sajatodat, amiben jol érzed magad, és haladj abban!

Ilyen egyszert. Kezdd el ma!
A gyakorlatot elvégezheted minden nap, ekkor arra dsszpontosits, hogy az
el6z6 napi énedhez kepest hol tartasz ma.



JELENBEN

A megszokas rabjai vagyunk. Megszoktad, hogy dolgozol, aztan pénzt
koltesz, vasarolsz. Aztan Gjra dolgozol, Gjra vasarolsz, és pénzt koltesz.

Van valami kildnbség a napjaidban? Vagy unos-untalan ismételt korforgasban
élsz, amirdl azt is gondolhatod, hogy ez az ¢élet rendje.

Pedig mi van, ha ez korant sincs igy? Mi van, ha azzal, hogy ezt a régi
korforgast ledobod, most kezdddik el igazan az életed?

Te mire emlékszel vissza a hetedbol? Arra, hogy melyik nap mit vettel,

vagy arra, hogy kivel beszélgettél, kivel talalkoztal, mi tortént a paroddal, a
gyerekeiddel? Ha belegondolsz, meglatod, hogy napjaidat a jo érzések, a
kapcsolodas, a szeretet, és az 6romteli pillanatok teszik emlékezetessé.

Nemcsak a napjaid telnek rohanassal, hanem a figyelmed is hol a multban, hol
a jovoben kalandozik. Néhol arrél abrandozol, milyen is volt akkor és ott
(helyettesitsd be az éppen eszedbe juté aktualissal), hol meg azon agyalsz,
milyen lesz majd, ha ott leszel (szintén a megfelelével egészitsd ki.) Az igazsag
az, hogy egyik sem érdekes. J6, ha vannak szép emlékeid, persze, am ha sokat
id6zol a multban, elveszted a kapcsolatot a jelennel. A jovorol meg végkepp
nincs értelme almokat sz6ni, hiszen ha te alakitod a jovédet, akkor annak van
jelent6sége megintcsak, amit most teszel.

Tehat a legfontosabb az, hogy a jelenben tartdzkodj, és igyekezz kitizni a
fejedbol azt a tobb ezer gondolatot, ami egyetlen pillanat alatt atsuhan az
elméden.

Egy nagyon egyszeru jelenlét gyakorlatot hozok arra, hogy teljes egészében
az adott pillanatra figyel, ott és abban legyél jelen.

A megoldas egyébként pofonegyszerii. Csak mondd ki hangosan azt a
tevékenységet, amit éppen végzel.



HALA EREJE

Ahol a figyelem, ott az energia. En most arra hivom fel a figyelmed, hogy
alkalmazd ezt az egyszert torvényszerlséget. Jelen helyzetben ez nagyon
egyszerl: ha a negativ, lehtizo6 gondolatokra figyelsz, akkor oda helyezed az
energiad, és az fogja meghatarozni az érzelmeidet, gondolataidat. Ezaltal
alacsonyabb szinti érzelmeket élsz meg, Ggymint harag, félelem, diih,
frusztracio.

Abban a pillanatban, amikor figyelmed a hala felé forditod, 6hatatlanul
elkezdesz felhangolodni, és magasabb rezgésszintre kertlni, ezaltal 6romet,
melegséget add érzelmeket megélni. A hala segit eljutnod az elfogadasig, a
megnyugvasig, a szeretethez.

Napi par perc, és maris athangolod magad.

Gondold at, hogy miért lehetsz halas ma.




ERTEKELD

Az életink tele informaciokkal, benyomasokkal, @j élményekkel,
megoldando helyzetekkel. Ez stresszforrast jelent, ami sem a a fizikai,
sem a mentalis egészségiinkre nem feltétlen hat épitdéen. Mert bar a
stressznek van olyan valtozata, ami kifejezetten inspiral6 és el6revivo, a
napi rohanassal és frusztraciéval jaré verzidé mas kategoriaba tartozik.

Azt latom - és én is részese voltam ennek ugyanagy -, hogy a
legtébbszor csak atrohanunk a napjainkon. Ugy telik az id6, hogy szinte
fel sem ocstdunk, és mar Gjra az 0j évet koszontjiik.

Visszanézve pedig alig tudjuk 0sszefoglalni, mit is tettink adott évben.
Mara megtanultam lecsendesiteni magam, és elégedetten, az aznap elért
eredmények szambavételével alomba hajtani a fejem.

Megmutatom, hogyan teheted meg ezt te is. Mindossze napi 5 percre
van sziikséged esténként.



ERTEKELD

1.  Allj meg egy pillanatra, és menj végig gondolatban azon, ami veled
tortént aznap. Pl: kitakaritottam a lakast, kimostam egy adag ruhat,
megfoztem a gyerekeknek, leforditottam 5 cikket, leszerveztem 3
targyalast... barmi, amit aznap tettél.

2.  Gondolj ugy ezekre, hogy milyen eredményeket értél el.

Pl: tisztava varazsoltam az otthonunkat, illatossa és frissé varazsoltam a
ruhainkat, hogy jolessen belebtjni, taplalé ételt adtam a gyerekeimnek,
sikertlt elernem azt az ugyfelet, akit régota kergettem ....stb

3. Most rogzitsd ezeket mind.

Fogj egy papirt, egy fuzetet, és ird le. Vagy beszéld meg valakivel, aki
timogat téged. Vagy készits videot, audiot. En példaul minden este a
telefonom voice memo-jaba rogzitem. Isteni élmény, ahogy szinte fizikai
megkonnyebbiilést érzek, amint szamba veszem és felmondom azokat az
eredményeket, amelyeket magaménak tudhatok.

4. Ismerd el, hogy mennyi mindent megtettél ma is a jollétedért.
Kérlek, ne bagatellizald, hogy hisz az csak vasarlas, f6zés, munka, napi
rutin stb... Dehogyis az! Minden, amit teszel, az valoban egy tényleges
cselekedet. Ahogy erre gondolsz, és ahogy ezzel kapcsolatban érzel, az
viszont rajtad mulik, és meghatarozza az életedet.

Nagyon fontos, hogy valoban leird, felmondd, vagy valamilyen formaban
rogzitsd ezeket a megallapitasokat.

Mert bar lehetséges, hogy te Ggy érzed, ezt amuagy is minden nap
osszegzed a fejedben, az mégsem ugyanaz, mint amikor strukturaltan, a
legkisebbnek tiind aprésagokat is el6banyaszva rendszerezed a napod.
Meglatod majd, mekkora kiilonbség van a fejedben rohan6 gondolatok,
és a papirra, vagy felvételre rogzitett, Osszeszedett megallapitasok
kozott.
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ERTEKELD

Ez az egyik legnagyobb  kulcs a  boldogsagodhoz, a
kiegyensulyozottsagodhoz. Onmagad elismerése, a megelégedettségé
érzésének beengedése. Pedig ha nem mastol varod az elismerést, hanem
magadnak megadod, akkor magad is meglep6dsz majd, milyen gyorsan
atalakul az életed.

LEGY SZABAD MADAR! REPULJ A SZABADSAGBA, AZ
OROMBE!



UTRAVALO

Amikor a vilag(od) darabjaira hullik, valami egészen mas kezd épilni
helyette. Uj energiakkal, j nézépontokkal, j lehetéségekkel. Ragadd
meg Oket, és engedd, hogy aminek lejart az ideje, az elmenjen, az j
pedig megérkezhessen.

Az elozo év életem eddigi legjobb éve volt. Olyan fejlodést és megértést
hozott az életembe, ami valdsziniileg a vilagban zajlo események
neélkiil joval lassabban tortént volna meg. Fokuszaltan és koncentraltan
tudtam dolgozni az Eletcélomon, ezaltal fantasztikus eredményeket
elérni.

Az az élet, amelyet eddig éltiink, szerintem mar fenntarthatatlan. Talan
te is tudataban vagy a kornyezetszennyezésnek, az értelmetlen
pazarlasnak, a vasarlasi ortletnek, a versenylaznak és a tobbi, amit a
kultarank generalt. Ezt allitotta meg most a virus, és fordit benntinket
vissza sajat magunkhoz, sajat 6nvalonkhoz. A kapcsolatok, az érintkezés,
az odafigyelés, torédés, szeretet fontossaganak felismeréséhez.

Ertékeld hat, hogy ajandékba kaptad ezt a lehetéséget. Akkor is, ha most
vesztesegkeént elsz meg dolgokat.

Lehet, a munkadat vesztetted el, a hiteledet nem tudod fizetni, szeretted
hunyt el. Biztos vagyok benne, hogy a felszinen korlatozasokat és
veszteségeket hozott szamodra ez az év. En most arra hivlak, hogy nézz
ennek e mélyére, és engedd meg, hogy atforduljon benned annak
befogadasava, amit életed megvaltoztatasaval nyerhetsz ezaltal.




UTRAVALO

Kivanok nagyon sok sikert a gyakorlatokhoz! Pontosabban napi szokassa
alakitast, és rendszeres, tudatos gyakorlast. Legyen ez az 4j rutinod, és
meglatod, a siker garantalt, ha csinalod. Ugyhogy kérlek, vedd
komolyan, hiszen id6t, energiat, pénzt fektettél ebbe a gyakorlati
fuzetbe. Kezdj neki a gyakorlatoknak még ma, és meglatod, milyen hamar
kint leszel a szomortsag-hurokbdl, és fordulsz szépen lassan a nap felé.

Gurtler Szilvia

MANN A
COACH

Annak érdekeében, hogy a felsorolt gyakorlatokat még
konnyebben magadéva tedd, az alabbi linken eléred
hozzajuk kapcsolddo videdkat a kurzuson:

7 Odnerosito gyakorlat - MannaCoach

MANNA COACH | GURTLER SZILVIA

WWW.mannacoach.com f www.facebook.com/mannacoach/
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