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Kedves Olvasom!

Szamomra a tavasz a
kibontakozas, igy a kreativitas
tinnepe is. E havi témaink tehat a
kreativitas kibontakoztatasa és
megelése koré csoportosulnak.

Batran lapozz tovabb akkor is, ha
nem tartod magad kreativ
embernek. Merthogy ha hiszed,
ha nem, a kreativitas nagyon sok
mindenben megnyilvanulhat. I'oto: MannaCoach

Nemcsak mivészeti agakban, hanem gondolkodas-médban,
megoldasi Otletekben, kommunikacioban, és egyéb, szamodra talan
természetesnek tind dolgokban is.

Arra biztatlak, hogy engedd felszinre a sajat kreativitasod, értékeld,
ismerd el, és éld meg azt a magad legnagyobb teljességéeben.

Az én kreativitasom egyik megnyilvanulasi formaja ez a magazin.
Emellett tartok kreativ programokat Maltan, és az online
programjaim is rengeteg kreativ elemet tartalmaznak.

Te milyen kozvetit6 koézegen keresztiil mutatod meg a vilagnak a
ragyogasod, a kreativitasod?

Szeretettel:
e
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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 Gj ételt, 1étrehozol egy Gj folyamatot,
kitalalsz egy masfajta megoldast, mint amit eddig hasznaltal, az mind a
kreativ elméddel torténik. Es ha nem valasztod kiiléon a kreativ
tevékenységet a napi életedtdél, akkor csodakat hozhatsz létre egészen
apro, hétkoznapinak latsz6 dolgokbdl is.

Mit jelent kreativ emberként élni?
Kreativ emberként képes vagy 4j dolgokat alkotni, létrehozn, fejleszteni, Gj

Osszefliggéseket meglatni, és Gjra és Gjra megajulni.

Eszerint a kreativitasnak nem mindig van kiils6, lathat6 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 kilso jele,

kizarolag bels6 folyamatot jelent.
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Hiszen mennyire kreativ az a
pillanat, amikor valamire
radobbensz, és a homlokodra

csapva felkialtasz: mar értem!

Mennyire  Oromteli, amikor
bizonyos osszefuggésekre
ralatsz, és megérted a

torténeések lényegét! Ezeket a
felismereéseket, az egyre ujabb
meglatasaidat a kreativitasod
kovetkeztében tudod

- megtapasztalni.

Hogyan hozhat6 felszinre a

kreativitas?

Kreativitas hianyaban nehezebb
a tervezés, és konnyedebben
keriilsz bele olyan spiralokba,
amelyekbol hosszadalmas a
kikecmerges. Bizonyos tényezok
csokkenthetik a kreativitasodat:
ilyenek példaul a dohanyzas, az
alkohol, a magas stressz szint, a
betegségek, és a  szoros
hataridok.
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Ebbol adodik, hogy természetesen vannak olyan dolgok is, amelyek
el6segitik a kreativitast. Igy példaul: az az id6, amikor elmélyedsz
magadban, és csak befelé figyelsz. Ehhez szorosan kapcsolodik a
nyugalom, amikor nem foglalkozol a megoldand6 helyzetekkel, hanem
letlsz a kertben egy padra, és csak csendesen szemlélodsz. Az (j
benyomasok szintén kreativ Otleteket hoznak felszinre.
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Foto: Canva
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Hogyan érvényesiilj kreativ emberként?

A kreativitas akkor érvényesiil igazan, amikor Gj helyzetbe kertlsz,
vagy Uj feladatot kell megoldanod. Egy problémanak rengeteg
alternativ megoldasa lehet, és nagyon sokféle megkozelitésbol
talalhatod meg a mobdszereket, amelyek kivezetnek az alagatbdl.
Sokszor az egymastodl fiiggetlennek gondolt elemek 6sszekapcsolasa
hoz atiit6 eredményeket.

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

megoldasok sziilethessenek meg benned.
Gturtler Szilvia

INSPIRALO ELMENYEK MALTAN:

KREATIV PROGRAMOK MALTAN - MANNACOACH
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https://mannacoach.com/utazasok/kreativ-programok-maltan/
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KREATIV PROGRAMOK MALTAN

2016 ota elek ezen a gyonyoru
szigeten, Maltan.

Coach .é_s; 1degenforga1m1*—. :

f'varazsolhatod maltai tartozkodasod Az egyedi kalandok alatt a’ ,
megszokott turistautakon feliili élm nyeket gyujtink. Mert tal|
azon, hogy megcsodalhatod a gyonyori helyszineket, tovabbi
lehetoségeket mutatok meg neked.

A lelked. A képességeid. A lehetoségeid. Beszélgessiink hat az
almaidrol, hogy magaddal vihesd emlékként az ijonnan meglatott
perspektivakat, és az inspiralo energiat, amivel valora valthatod
vagyaidat. Sot, ennél tobbet. Eszkozoket, amelyekkel boldogabba
és oromtelibbé teheted életed.

Kreativ programok Maltan - MannaCoach -/ S_
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https://mannacoach.com/utazasok/inspiralo-elmenyek/

A FESTO SZEMEVEL :

HOGYAN SEGITI AZ
ALKOTAS ONMAGAD
MEGISMERESET?

Tobbféleképpen, tobbféle modon talalkoztam mar
alternativ.  technikakkal, amelyek segitenek
onmagunkkal kapcsolodni, és a mélyben rejt6z6
ismeretlen, vagy elnyomott titkokat felszabaditani.
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Tavaly a tancon és a festészeten keresztil is kozelebb kertiltem
rejtett Onvalomhoz. Az elobbirdl irtam a Manna Magazin 2022.
Aprilisi szamaban igy most ez utdbbirdl, a festészeten keresztiili
kapcsol6dasrél mesélek.

Terdik Szilvivel a coach képzésen talalkoztunk, és mar ott kidertilt
rola, hogy festomuvesz és kreativ alkot6. Nevéhez flazodik a -
bevezetés alatt all6- egyedi designe lampak, a TerdiX-Lamp brand
megalkotasa.

Jelenleg els6sorban festomiivész, coach és tréner, amiben 6tvozi
mindazokat a képességeit, amiben nagy tudassal és tapasztalattal
rendelkezik.

Talalkozo6inkon baratként beszélgetiink, mégis, néhanyszor kifejezett
segitségét kértem, hogy kiilonleges szemléletmddjaval ravilagitson
néhany elakadasi helyzetemre.

Foto: Terdik Szilvia -
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https://mannacoach.com/wp-content/uploads/2022/04/Manna-Magazin-14.-szam-2022.aprilis.pdf

Ekkor  Szilvi odavezetett a
festményeihez, és felszolitott,
hogy valasszak koziiliik. Erzésre
nyultam egy fantasztikus alkotas
fele, amelyet felhasznalva
beszéltem és nyultam egyre
mélyebbre magamban.

Olyan témak kertltek felszinre,
amelyek lelkem legmélyén bujtak
meg, és csak a kép hatasara
vilagosodtak meg szamomra.
Mindenképpen szerettem volna
bemutatni, hogyan dolgozik
Szilvi azon, hogy a két
legnagyobb  szenvedélyét, a
festészetet és a coachingot
kombinalja, ezaltal segitve minél
tobb embert sajat belsdjének
felismerésében.

Hogyan fogalmazodott benned a festmény coaching gondolata?

- A kiallitasaim alkalmaval szamtalanszor azt tapasztaltam, hogy a
latogatok odajonnek hozzam, és megosztiak velem egy-egy képpel
kapcsolatban felmertlt érzéseiket, gyakran azt is, hogy milyen
élményeket, eseményeket hiv el6 benne az adott festmény latvanya.
El6fordult az is, hogy olyan dolgokat mondott el valaki, ami bennem fel
sem mer(lt, eszembe sem jutott ez a megkozelités a festés soran, és
magam is meglepédtem, hogy mi mindent latott bele az adott
festmeénybe.

Nyilvan ez abbol adddik, hogy mindenki a sajat sziir6jén, tapasztalatin,
szemiivegeén keresztiil latja és érzékeli a képeket. Innen jott az otlet,
hogy a festmények segithetnek abban, hogy kiilonb6z6 problémakon
végigvezessek embereket, akik olyan dolgokra tudnak igy ralatni,
amelyeket egyébként a hétkoznapi megkozelitések soran nem tudnak
felszinre hozni.
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A festmény coaching egyik eleme lehet még maga a festés is, ami
onmagaban egy fantasztikus dolog. Barki tapasztalhatja, ha nekiall
alkotni - és ez lehet barmilyen alkoté tevékenység -, hogy az
elmelyilésben olyan erzések es gondolatok kertilnek felszinre, amelyek
egyrészt megjelennek az alkotasban, masrészt elgondolkodtatéak, és
néha egy-egy felismerés altal, akar sorsforditéoak is lehetnek. Az igy
sziiletett a]kotésok hordozzak ma'gukban mindazokat az energiakat,
ame ’-'_,-4 ; .;... it Sl folyamat soran keletkeznek.
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-Az eredeti festményeknek egészen mas kisugarzasuk, mas energiajuk
van.

Egy apr6 monitoron nézve vagy akar egy nyomtatott reprodukciot
tekintve sem jonnek at azok az energiak, azok a gesztusok, azok a
szinfoltok, a keverések, amelyek egy képnek a lelkét, a dinamizmusat
adjak. A szinek erételjessége, lagysaga, intenzitasa, kilonb6z6 hangulati
jelentései (ami megint csak eltér6é lehet egy eredeti és egy barmilyen
reprodukci6 soran) mast-mast kozvetitenek a néz6 felé. Annak is
jelentosége van, hogy egy adott ember milyen tipust szineket,
hangulatokat, latvanyelemeket kedvel.

Nagyon sokat szamit a kép mérete is. Amikor piciben nézed, egy csomo
részlet folott elsiklasz, am ha teljes méretében nézed az eredeti
festményt, egészen mas a hatasa rad, szamos esetben szinte beszippant,
magaval ragad, elvarazsol és ebben az allapotban lehet olyan
felismeréseket tenni, amit egyébként mas moddszerekkel nem tudunk
eloidézni.

Foto: Terdik Szilvia
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Foto: Terdik Szilvia

Megérkezik az  ugyfél és
kivalasztja, hogy melyik képpel
dolgozzunk. Ilyenkor kirakok
néhany festményt és megnézziik,
melyik az, amelyik els6 ranézésre
megszolitja. Olyan is el6fordul,
hogy nem mutatom meg elore a
képeket, hanem elforditom,
hagyom, hogy  0sztondsen
nyuljon hozza az egyikhez.

Ilyenkor nagyon gyakran megesik, hogy pont egy olyan képet valaszt ki
az ugyfeél, ami ravilagitott az 6 problémajara és igy tudtunk a megoldas
felé haladni.

Volt olyan résztvevd is, aki egy total tres vasznat valasztott ki, és az
egesz €lete pont ott tartott, hogy tiszta lappal inditson.

-Van olyan, amikor a coaching részeként absztrakt, nonfigurativ képek
elkészitésével hozzuk felszinre a résztvevd érzéseit, ezen alkotasokon
keresztiil fejezziik ki az éppen aktualis helyzetet. Ott vagyok, és
moderatorként segitem az egész folyamatot, éppen ezért nem
sziikséges hozza semmilyen mivészeti képzettség. Tehat nem kell tudni
sem a szinekrol, sem a formakroél, sem a technikakrol semmit. Sokszor
éppen a tudatossagot akarjuk kivenni a rendszerbdl, és azt nézziik meg,
hogy mik azok, amelyek belilrél mozgatjak, és azt tudjuk tudatossa
tenni a folyamat soran.

Amikor festiink, abb6l mar nagyon sok minden latszodik az adott illet6
karaktererol, személyisegerol. Még akkor is, ha életében nem fogott
ecsetet a kezében, rengeteg minden kiolvashat6 abbol, ahogyan tartja és
hasznalja. Voltak nalam példaul parok, akik szerettek volna egy kozos
festményt alkotni, és kettojiik mukodését gyonyorten leképezte az,
ahogyan a festményhez hozza alltak, ahogyan elkezdték, és ahogy
kialakult kettejiik egytittmikodése alapjan a végso alkotas.
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Fjoto: Terdik Szilvia

Ugyanezt lattam a workshop csoportoknal is. Hiaba volt ugyanaz a
téma, mégis teljesen mas alkotasok sziilettek, mert mindenkinek a sajat
egyénisege van benne abban, amit létrehoz. Volt olyan, aki lendiiletes
dinamikaval festett, és egy nagy kaosz lett bel6le. Egy masik leanyzénak
pedig gyonyort szép, kifinomult munkaja volt, és egészen mas kép
kertlt ki a keze aldl, holott ugyanaz volt a téma. Tehat mar az alkotasi

folyamat soran is atszir6dik az egyéniség, a karakter.

-Vannak egyéni és csoportos programjaim is. Az egyéni festmeény
coachingon minden esetben egy-egy konkrét témara fékuszalunk a
résztvevovel, és néhany alkalommal jutunk el az adott téma
feldolgozasahoz, megoldasahoz. A csoportos programok abban
kilonbodznek, hogy itt altalanosabb témakat érintiink, elsésorban az

onkifejez6 festésre fokuszalunk, és nagyobb hangsulyt kap a festészeti

technikak elsajatitasa is.

A programokrol kozvetlentl lehet
érdeklodni emailen a
coachingecsettel@gmail.com vagy
messenger Uzenetben (Szilvia Terdik)
https: / /www.terdixpainting.com /

Kodszondm az interjat, és kivanok minél
tobb alkotasban kiteljesedd, és 6nmagat
megismero résztvevot ezen a kilonos,
felemel6 kalandon, amire engem is
meghivtal.

Gurtler Szilvia
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Szabad utat engedve  kreativitasod
folyasanak, megélheted a boldogsag érzését,
és megtapasztalhatod a boség aramlasat. A
kreativitasod hasznalva szinte
automatikusan magasabb érzelmi szintre
hangoloédhatsz barmely helyzetben, barmely
idoben. A magasabb érzelmi hangoltsag
pedig magasabb szinti életmindséget
jelent.

Foto: MannaCoach

Megtalalni a kreativitasod persze egy masik kérdés. Mert sokszor annyira
termeészetesnek veszel dolgokat, amelyeket megvalositasz, hogy eszedbe
sem jut arra gondolni, milyen kreativ vagy.

En példaul sokaig azt gondoltam, hogy a kreativitisom a varrasban,
kotésben, horgolasban, aprobb egyedi targyak elkészitésében van. Abban
is csak kozepesen tehetségesnek gondoltam magam. Elkészilt egy-egy
puléver, néhany szett, és hiaba tudtam eladni 6ket, mégsem értékeltem
ebbéli tudasomat. Szerettem elmélyedni ezen tevékenységekben,
megnyugvast hozott, mégis kerestem a kibontakozasomat, és éreztem,
hogy valami mas is van bennem.
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Am csak akkor jottem ra, hogy mi az amkor tudatositottam, hogy mas is
lehet kreativ, nemcsak a kézzel valéo alkotas. Azota nemcsak én
szarnyalok konnyedebben, hanem {gyfeleim is, ahogy egyre
magabiztosabban hasznaljak a képességeiket. Ezért is tartom fontosnak,
hogy megmutassam, mennyire hasznos a kreativitasod megélése abban,
hogy milyen mindségu életet élsz.

Nézd csak, mennyi mindenben segit téged a
kreativitasod:

Amikor alkotsz, annyira
elmertlsz a tevékenységedben,
hogy atlépsz egy masik létsikra,
és az allanddéan kerget6z6
gondolataidat kiuti a
koncentralas, az elmélyedés. Ez
egyfajta meditativ allapotot hoz
létre, amitdl megnyugszol, és
emelkedettebb hangulatba
kertlsz.

Az alkotas létrejotte biliszkeséget,
oromot, és  sajat  magad
elismerését adja szamodra. Ez az
elismerés kiegyensulyozottsagba,
eléegedettségbe, és a harmonia
megelésébe kalauzol téged.
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Minél tobbszor és minél tovabb tartod fenn ezt az allapotot - azaz minél
gyakrabban és mélyebben alkotsz - annal produktivabb, hatékonyabb
leszel, és egy id6 utan azt veszed észre, hogy masképp gondolkodsz, mas
dolgokat latsz meg a vilagbol, mas min6ségli emberekkel kapcsolddsz, és
mast teremtesz magadnak: azaz egy magasabb életmin6ségbe kertilsz at.
A kreativ alkoto tevékenység sokszor az egyetlen idO0szak, amikor
magaddal vagy, és befelé figyelsz. Ilyenkor a bels6 vilagodban, a sajat
energia teredben tartdzkodsz, tavol a zajos, nytizsg6 vilagtol, az allando
informacié dompingtd6l, a napi stresszforrasoktol.

Az alkotasban, kreativ Otletek kidolgozasaban, énmagadba mélyiilésben
toltott idS elcesititja csapongd gondolataid arjat, és lecsendesiti kavargd
elmédet. Kikapcsolsz, és egy nyugodt, békés allapotban tartod magad.

2) A kreativitasod elosegiti
onmagad megismerését é€s
elismeresét

Sokszor nehéz kifejezni bizonyos
érzelmeket és  gondolatokat
mindossze szavak hasznalataval.
llyenkor a vers, a zene, vagy a
mozgas lehetéséget kinal ezen
érzelmek  kifejezésére.  Igy
masképpen nyilvanitod ki a
benned lejatsz6dé megéléseket.
Flég arra gondolnod példaul,
hogy o6romodben tancra
perdilsz. Vagy banatodban letilsz
és kiirod magadbol a fajdalmadat.
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Talan ismersz és ki is probaltal mar alternativ modszereket, kreativ (art)
coachingot, ahol abban segitenek, hogy felszinre hozzak a tudattalanban
rejlo lenyomatokat, beragadt érzelmeket. Ezekhez alig-alig, vagy
egyaltalan nincs hozzaféréstink a tudatos, racionalis megkozelitéssel.
Javaslom, probalj ki egy ilyen kreativ. moédszert, mert Oriasi
megkonnyebbiilést hoz, amikor az eddig eltemetett megformalodhat, és
felszinre kertlhet.

3) A kreativitasod szinte mindenben megnyilvanulhat

A kreativitas messze nemcsak festésben, szobraszkodasban, irasban,
zeneszerzésben, vagy egyéb - altalaban alkotashoz - kapcsolodo
tevékenységekben nyilvanulhat meg.

Bizonyara hallottad mar a “kreativ elme” kifejezést, amit akkor
hasznalnak, amikor valaki valamilyen brillians megoldassal rukkol el6.
Ilyen kiilonleges megoldasaid neked is voltak mar, ebben biztos lehetsz.
Néha nehéz beazonositani, hogy mikor milyen kreativ otletet talaltal ki,
mert szamodra ez egy természetes létallapot folyomanya. Akkor
tudatosithatod leginabb a kreativitasod, hogyha kivilrél valaki
racsodalkozik. Csakhogy ezt ritkan éled meg, mivel altalaban csaladon
beliil, vagy a hobbid megélésekor hasznalod A2 kreatmtasoﬁ €s
szegyelled megmutatni kifelé, milyen dolgokra vagy kepes : ;;f‘g- -
NOS zaterve a cikk elejen emhtettekhez, a; en.
megol %ﬂ ""'“:‘-"lasaban a_ lehet6ségek zoﬁ'hh rn.egf'atasban
leledzik. Ma ar koni yeﬂen kapcsoledomi forrassal és-barhol,

barmely pillanatban kepes vagyok azt atadni és megmu ta‘tm masoknak
% _ s Y

is. i X
' ¢ S PR
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Nyisd meg magad a boség megtapasztalasara!

Alacsony energia-szinten rejtegeted magad, félted az otleteidet, és kevés
embernek mersz beszélni arr6l, amit kitalaltal. A boldogtalansagra,
fajdalomra, 6romtelenségre, elutasitasra reagalsz, és baljos események
megtorténteére készilsz. Amikor egy ilyen esemény be is kovetkezik,
akkor igazolast latsz arra, hogy lam, valoban ez az élet. Holott minddssze
annyi torténik, hogy egy beszkiilt teriletre koncentralsz, és nem latsz
meg mas lehet6ségeket. Beleragadsz egy helyzetbe, amib6l nem latod a
kiutat.

Ezek az érzelmek kolcsOnhatasban vannak, azaz amikor egy szamodra
kedvezotlennek itélt esemény bekovetkezik, akkor az rosszkedvivé,
boldogtalanna tehet, és ha nem vagy tudatos, akkor sokaig benne is
ragadhatsz az érzésben. Forditva is igaz, azaz a rosszkedved és az
alacsony energia-szinted generalhat olyan eseményeket, amelyeket
éppen elkertlni kivansz.

Amint jol érzed magad, egyuttal fel is szabaditod magad a korlatozo
gondolatok aldl, igy a kreativitasod is szarnyalni kezd. Masképpen
cselekszel, mas, tobbféle megoldas jut eszedbe, és elkezdesz kisérletezni,
kiprobalni jabb dolgokat. Mindezt jatékosan és vidaman teszed, az
alkotasra koncentralva, annak minden 6romét atélve.
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Ez megnyilvanulhat egy Gj termék, Gj folyamat kidoglozasaban, akar egy
egyszerd valtoztatasban, vagy egy grandiézus terv papirra vetésében.
Mindegy, miképpen jelenik meg, mert a Iényeg a felszabadulasban van.

Itt is ugyanagy létrejon a kolcsOnhatas, azaz a konnyedség, 6rom elhozza
a kreativitast, és a kreativ alkotas megadja a konnyedséget. Minél
tobbszor engeded felszinre a kreativitdsod, annal magabiztosabb leszel,
és annal inkabb bizol 6nmagadban, hiszen pontosan tudod, hogy annyi
otleted, gondolatod van, hogy barmit képes vagy megoldani.

Ez a magabiztossag kitarja a kapukat arra, hogy megengedd magadnalk,
hogy az legyél, aki vagy. Innent6l megnyilik a szemed olyan dolgokra
is, amelyeket eddig nem lattal meg a vilagbol.

A konnyedség, az 6nazonossag pedig egy masik létsikra hangol, ahol a
b6ség olyan természetesen arad, mint a levegévétel.

Tapasztald meg ennek a
mikéntjét te is. A pénzlgyi
és  vallalkozo6i iranyt
beszélgetésen bepillanthatsz
abba, hogyan szabaditom fel
a kreativ elmédet. Valaszd ki
a szamodra alkalmas
idopontot, es kapcsolodjunk!

Kapcsolat

A lenti Calendly idépontfoglald rendszeren keresztiil foglalj
idépontot, hogy atbeszéljik, hol tartasz az életedben.
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https://mannacoach.com/kapcsolat/

LEGY SIKERES
VEZETO!

VALLALKOZOKNAK, VEZETOKNEK

2
3
4
I —

2023. Aprilis MANNA MAGAZIN 25



https://mannacoach.com/eletvezetes/sikeres-uzlet/

Bontakoztasd ki a kreativitasod
a vallalkozasodban

12 hénap alatt felépitjitk / stabilizaljuk a
« vallalkozasodat, megsokszorozzuk a bevételed, és
atalakitjuk az életed.

ﬁﬁﬁ A MannaCoach Sikerprogramjaval felépitjiik, és
@@ magasabb szintre emeljiik a vallalkozasodat

A SIKER PROGRAM |

GONDOLATI BEVETEL ‘ RENDSZER
VALTAS NOVELES N EPITES
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Elofordul veled, hogy életed
’ rovid idore kavalkadda valtozik?
Amikor gy erzed, akkora a
melypont, hogy elég volt, nincs
tovabb.

Az én életemben tobb ilyen idészak is volt. Orommel
jelentem, mindegyikbdl kiléptem. 7 tippet gyijtottem
0ssze, ami segit neked is, ha ilyen helyzetbe kertlsz.

HOGYAN TUDSZ KIEMELKEDNI A MELYPONTBOL?

1.ID0

Hagyj id6t magadnak a feldolgozasra. Mennyit?
Amennyire sziikséged van az elmozdulashoz. Ahhoz,
hogy picit masképp lasd a helyzetet. Tudom, ez az
egyik legnehezebb feladat, mivel mindent azonnal
akarsz. Pedig gondold csak at, mennyi ideig tartott,
amig kialakult a mostani korilmény. Hetek?
Honapok? Evek? Akkor ne akard oOrak alatt egy
csettintésre megvaltoztatni. Ez is egy folyamat.

2.TURELEM

Szorosan kapcsolodik az 1. ponthoz. Legyél tiirelmes
magaddal, amig a feldolgozas id6szaka zajlik. Hova
sietsz? Engedd, hogy egyre konnyedebben éld at a
valtozast. Ez is nehéz feladat, szintén az akaras
miatt. Engedd el a gorcsosséget, hagyd, hogy
megtorténjen. Kozben tedd a dolgod.
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https://mannacoach.com/2016/07/21/legyozni-a-dontes-akadalyozo-eroket/

2023. Aprilis

3.FELELOSSEGVALLALAS

Hagyj id6t magadnak a feldolgozasra. Mennyit?
Amennyire sziikséged van az elmozdulashoz. Ahhoz,
hogy picit masképp lasd a helyzetet. Tudom, ez az
egyik legnehezebb feladat, mivel mindent azonnal
akarsz. Pedig gondold csak at, mennyi ideig tartott,
amig kialakult a mostani kortulmény. Hetek?
Honapok? Evek? Akkor ne akard oOrak alatt egy
csettintésre megvaltoztatni. Ez is egy folyamat.

4. GONDOLKODASMOD VALTAS

Amint masképp tudsz gondolkodni, azonnal
megérted a régi  gondolatmeneted  azon
sarokpontjait, amelyek mentén idaig jutottal. Az Gj
gondolatok segitik a helyzeted megvaltoztatasat.
Nagyon egyszeri gyakorlat: mondj minden
programra igent. Mozditsd ki magad, fogadj be uj
elményeket.

5. MEGBOCSATAS

A megvaltoztatott gondolkodasmoéddal mar ez is
konnyebb lesz. Hiszen ha vallaltad a felel6sséget, és
mas szemszOgbdl tekintesz az eseményekre, akkor
maris belatod, hogy nincs miért haragudnod. Sem a
masik félre, sem magadra. Sajat életed mentén, sajat
nehézségeiddel kizdve cselekedtel. Nem tudhatod, a
masik éppen milyen helyzeten megy at, mi van a
belsejében. Fogadd el, hogy az 6 dontését a sajat
szempontjai alapjan hozta meg. Ugyanagy, ahogyan
Te is. Amint ezt megérted, maris megkonnyebbiilsz.
A harag elengedésével tehat sajat magad segited, az
altalad cipelt terheket konnyited.
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6. JELENLET

Hagyd abba a multban élést. Minden pillanatban a
jelent éled. Ami az el6z0 pillanatban meég jovo, a
kovetkez6 pillanatban pedig mar mult. Hatasod
viszont csak a jelenre van. Fontos, hogy visszanézz,
mi tortént a multban, levond a konzekvenciakat, és
beépitsd a tapasztalatokat. De nem szabad
ottragadni. Te mar mas ember vagy, mint aki akkor
voltal. Eppugy, ahogy par pillanat malva is mas
leszel, mint most vagy. Tekints elore, persze, hiszen
tudnod kell, hova tartasz, mi a célod. De ne agyalj a
modszereken, az eszkozokon. Csak indulj el, és
haladj egyenesen a célod felé. Apranként, 1épésroél-
l1épésre haladj az almaid felé. A jelenben pedig hozz
dontéseket, amelyek kozelebb visznek hozza. Elvezd
az életet, hasznalj ki minden pillanatot arra, hogy
mosolyogj és jol érezd magad.

7. KREATIVITAS

Talald meg azt a kifejezésmoddot, amely leginkabb

illik hozzad. Amelyet szivesen mivelsz naprol napra.
Ez lehet barmilyen hobbi, a f6zéstél kezdve a
festésen at a barkacsolasig barmi. Amiben
kiteljesedsz. Ez segit lecsillapitani haborgd elméd,
gyakorlas kozben tisztabban latod érzelmeid, céljaid.

Amikor Ggy érzed, nehéz egyediil, és tamaszom jol jon a tudatosodasod
utjan, keress meg egy kotelezettségmentes, feltaré beszélgetésre.

Ha pedig van kedved megismerkedni Maltaval, és kicsit mélyebben

onmagaddal is, akkor valassz egy hetet, amit velem toltesz ezen a
csodas szigeten, és gyere_inspiracios utazas programomra.
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https://mannacoach.com/kapcsolat/
https://mannacoach.com/utazasok/

NEKED HOGYAN NYILVANUL
MEG A KREATIVITASOD?

-

W
Kuldj be fotokat, vagy akar “Ie‘ekét amik
kipattantak a fejedbdl, és a kdvetkezo
Iapszémhan“izz'éte'!szﬁk.
a ¥ —

hello@mannacoach.com
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