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Kedves Olvasóm!

Érkezik az ősz, a betakarítás, a
rendeződés ideje. Olyan erőteljes
hatású,  nagy változásokat generáló
időszakban vagyunk, hogy lehet, te
is csak kapkodod a fejed, annyira
átalakul az életed. 
Sok-sok bolygó mozog ki tudja
merrefelé... A lényeg, hogy nagy
valószínűséggel a saját bőrödön is
érzed a jeleket: időnként
fáradtságot, máskor lelkesedést. 

ÜDVÖZÖLLEK

Írta: Gürtler Szilvia

E HAVI FÓKUSZAIM

rendezés
határhúzás
közösség

Manna
üzenete

         Szilvi
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Foto: MannaCoach
Most megmutatkozik, miképpen sikerültek az elmúlt időszak magvetései.
Kezdenek alakot ölteni mindazok a célok, amelyeket egész évben
építgettél. 
Hirtelen integrálódások, átalakulások zajlanak az életedben.
Átrendeződnek, felfordulnak, borulnak bizonyos dolgaid, mégis, valahol
mélyen belül érzed, hogy ez már a rendeződés időszaka. 
Hogy mindez azért történik, hogy a legbelsőbb vágyaid valóra
válhassanak, és mindazok a csodás teremtések érkezzenek meg,
amelyeknek az alapjait megvetetted már. 
Végre elindulhatsz egy új élet felé. 
És bár ez jellemzően káosszal, a régi összeomlásával jár, egyet se félj, mert
érted, veled, neked történik minden. 



őszi rendezés 
kívül-belül 

Az őszi rendezés egyfajta lelki frissességet hoz
magával. Ez a rendrakás nem csak a külső világban,

hanem a fejedben is zajlik. Minél rendezettebb a
lelked, annál tisztább a környezeted, és annál

kevesebb külsőségre vágysz.

Belső tisztítás, határhúzás: 
Tudd, hogy mire mondasz 

és mire 
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igent 
nemet



Talán egyszerűbb elsőként a külső dolgokkal kezdeni.
Nézz körül a lakásban vagy a munkahelyen, és kezdd el az őszi
nagytakarítást. Kidobhatod a már feleslegessé vált dolgokat, és rendet
teremthetsz. Az őszi frissítésnek köszönhetően otthonod is melegebbé
és barátságosabbá válhat.

Ám ne feledd, az őszi rendrakás nem csak a külső világban, hanem a
fejedben is zajlik. Az új célok kitűzése és a gondolati rendrakás segíthet
abban, hogy tisztábban láss a jövőben, és könnyebben megvalósítsd az
álmaidat.

Azt is elépzelheted, hogy az elméd egy hatalmas szekrény, tele rengeteg
mindennel, amit az év során felhalmoztál. És ugyanúgy, ahogy a
szobádban lévő szekrényben is  időnként rendet raksz, kiüríted, az
elmédben lévő szekrényt is időről időre fontos megtisztítani. 
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Eljött az ideje, hogy néhány dologtól
megszabadulj. Olyan gondolatok, tervek, célok,
amelyek már nem szolgálnak, vagy elvesztették

fontosságukat, hadd menjenek el nyugodtan.

Eljött az ideje, hogy néhány dologtól
megszabadulj. Olyan gondolatok, tervek, célok,
amelyek már nem szolgálnak, vagy elvesztették

fontosságukat, hadd menjenek el nyugodtan.



Jöhet a nagy gondolati szellőztetés. Lélegezz mélyeket, tölts időt
magaddal, csendben, és engedd szabadon keringeni a gondolataidat.
Néha csak egy kis idő kell ahhoz, hogy rájöjj, mire is vágysz igazán az
életben. Az őszi levegő és a színes falevelek csodás hátteret és keretet
biztosítanak mindehhez.

Most gondolj arra, mit kívánsz elérni az év végéig hátralévő néhány
hónapban. Porold le a régi célokat, és ahol szükséges, ott
helyettesítsd be újakkal. Nézz rá, mennyi mindent elértél már eddig is,
és pontosítsd a jövőbeli terveidet annak alapján, hogy merrefelé
kívánsz haladni. 

Ideje van ránézni a kapcsolati hálódra, és rendezni a
kapcsolatrendszeredet is. A mérgező lehúzó, fojtogató kapcsolatok
ideje lejárt. Az emelő közösségek (mint például a MannaClub), a
támogató társak, és a növekedés ideje érkezett el.

Az önmagadért kiállás, az önmagadért tevés ideje jött el. 

Kattints
ide

az erről szóló videóért.

Mondj bátran
nemet, és húzd

meg a
határaidat! 

Mondj bátran
nemet, és húzd

meg a
határaidat! 
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https://www.tiktok.com/@mannacoach/video/7276825606141070625


miért nem

mondunk 

nemet? 
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Legtöbbször saját magunkat nem pozícionáljuk helyesen.
Méltatlan szituációkba ragadunk bele, majd csodálkozunk,
ha méltatlan módon bánnak velünk. Azzal, hogy nem állunk
ki magunkért, saját magunkkal bánunk a legméltatlanabbul.
Mi van, ha elmondom, amit igazán akarok, és ő nemet mond?
Mi van, ha teljesen mást akar? Mi van, ha ezzel elveszítek
valamit a kapcsolatban? Mi van, ha ezzel teljesen elveszítem
Őt?
Az elodázás oka mindig valaminek az elvesztésétől való
félelem.

A rettegett beszélgetést néha a főnököddel, néha a szerelmeddel,
időnként a gyerekeddel, vagy a barátnőddel ejted meg.
Adott tehát a feladat: leülni, és szemtől szembe elmondani egy számodra
fontos személynek, amit érzel, amit szeretnél, és közösen dönteni a
hogyan továbbról.
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Hogyan jutsz el idáig?

Egy nagyon egyszerű példamondaton keresztül bemutatom a lépéseket.
Példa: párod minden vitában megemlíti: „az érzelmeid vezérelnek, ezt
nem fogadom el, indokold meg racionálisan.”

1.      Azonosítsd be, mi az, ami zavar.
Elkezdesz gondolkodni, hogyan is tudnád állításaidat érvekkel
alátámasztani. Persze, egy darab nem jut eszedbe, vagy ha van is néhány
gyengécske érved, párod azonnal lesöpri őket. Megjelenik benned a rossz
érzés, amiért valóban az érzelmeid irányítanak.

2.     Nézz szembe a tényekkel.
Megtudtad, hogy érzelem-vezérelt vagy. Na és? Így egészítitek ki
egymást: párod racionálisan gondolkodó, Te pedig érzelmileg megközelítő
vagy. Tudatosítsd magadban, hogy ez a Te egyik tulajdonságod.

3.     Vizsgáld meg, mit szeretnél.
Most, hogy ez már világossá vált számodra, nézd meg, mit lehet tenni.
Tényleg át akarsz állni a racionális gondolkodású üzemmódra? Képes vagy
valaha is kizárni az érzelmeidet? Nyilván nem. Nem is kell. Akkor mit
szeretnél? Azt, hogy a másik elfogadja ezt a tulajdonságodat, és ezzel
együtt szeressen.

4.     Nézz szembe magaddal.
Ez valóban kihívásokkal teli rész. Előjön az összes érved, ellenérved,
neveltetésed, társadalmi elvárások…..meg még ki tudja mi minden.
Elkezded magyarázni magadnak, hogy de hát apukád is így csinálta, a
főnököd is ezt várja, a szomszéd is rád szólt, hogy ne legyél már ilyen
érzelgős, és a barátnőid is kinevetnek, amiért az összes romantikus filmen
végig bőgsz. Megjelenik a kétely: „Akkor lehet, hogy emiatt nem
szeretnek, ezért el kell fojtanom magamban?” Eszedbe ne jusson! Ez a
tulajdonság benned van, ezzel együtt létezel.



5.     Pozicionáld be magad
Itt jön az, amikor le kell vetned a konvencióidat, és elhinned magadról,
hogy szerethető vagy minden tulajdonságoddal együtt. Amikor elismered
magadnak, hogy értékes ember vagy. Amikor nemcsak kifelé hangoztatod,
hogy fogadjanak el ilyennek, hanem ténylegesen elkezdesz érvényt
szerezni ennek. Elgondolkozol azon, vajon miért engeded, hogy a másik
ne azon az értéken kezeljen, ahol Te szeretnéd.

6.     Gyűjtsd az erőt és a bátorságot
Jönnek a kételyek, félelmek: „Ha kimondom, mit fog csinálni? Megint
legyint egyet, és folytatja ugyanúgy, ahogy eddig? Vagy faképnél hagy?”
Kezdj el tervezgetni. Gondold át, milyen szavakat használsz, milyen
körülményeket teremtesz a beszélgetéshez, és milyen végkimenetelt
szeretnél elérni. Erősítsd meg magad, hogy könnyedén lesöpörhesd az
ellenérveit. 

7.     Nyilvánítsd ki az akaratod, érvelj
Eljött a pillanat, itt az ideje leülni egy beszélgetésre. Higgadtan, kedvesen
mondd el a párodnak, mit szeretnél. Pl: „Szeretném, ha elfogadnád, hogy
én az érzelmeim által működöm. Ez segít engem abban, hogy elfogadó és
támogató legyek veled. Én szeretem ezt magamban, és fontos számomra,
hogy Te ezzel együtt fogadj el.”
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Mi az eredmény?
Felvállalod azt, aki vagy, és az oroszlán bátorságával nézel szembe a másik
féllel. Néha elfogadja, amit kérsz. Néha visszautasítást kapsz. Néha
elsodródik mellőled. Néha megerősödik a kapcsolatotok. Néha úgy érzed,
a világ dőlt össze benned. Néha madarat lehet veled fogatni a
boldogságtól.
Mindig van tovább. Az nem mindegy, milyen minőségben. Az nem
mindegy, hogy érzed magad a kapcsolatban. Méltó, megbecsült
partnernek, vagy időtlen időkig várakozol az elfogadásra?
Esete és partnere válogatja, mennyi ideig tart a folyamat. Van, amikor 10
perc, van, amikor 2 óra, van, hogy hetek, és van olyan is, amikor évek alatt
jutsz el az utolsó pontig.

Állj ki magadért!
Te vagy az egyetlen, aki hatékonyan, folyamatosan képviselni tudja az
érdekeidet. Úgy kerülsz harmóniába, ha előbb megtanulod egyértelműen,
céltudatosan kommunikálni az elképzeléseidet, érvényesíteni önmagad.
Mindaddig, amíg megsértődsz, megbántódsz, összeveszel, kiabálsz,
elrohansz, csapkodsz, törsz-zúzol, rombolod szét a kapcsolataidat, nem
figyelsz eléggé magadra. Nem veszel tudomást arról, mi a jó neked.
Amikor nem állsz ki magadért, ugyanúgy rombolsz, csak éppen befelé.
Már nem a másikat bántod, nem őt bünteted a dühöddel, hanem saját
magadat kínzod.
Csak Te tudod, mi jó neked. Szeresd magad annyira, hogy mindent
megteszel a jólétedért, ami rajtad múlik, akkor is, ha mások számára
érthetetlennek tűnő döntéseket hozol. 
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Ezekből a helyzetekből
épülsz, fejlődsz.
Minden felvállalással egyre
közelebb kerülsz saját
magadhoz, ezzel együtt a
társadhoz.
 
Szerző: Gürtler Szilvia



Önmagadra, 

a fejlődésedre, 

a növekedésedre 

a sikeredre. 
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Amire viszont mondj igent:



Megmutatom, hogyan tudsz magabiztosan pénzt teremteni, és sikeres
vállalkozást felépíteni.

Akár az a gondod, hogy nem tudsz bánni a pénzzel, akár vállalkoznál,
csak fogalmad sincs, hogyan, akár már elindítottad a vállalkozásodat,
csak azt nem tudod, honnan lesz bevételed, segítek. 

Lehet másképp is!
Elképzelted már, milyen lenne, ha az üzleti tervezés nem lenne rejtély?
Hogyan éreznéd magad, ha a saját kezedben tartanád a vállalkozásod
jövőjét, és nem a véletlenre bíznád annak sikerét?
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Mit szólnál, ha lenne egy kulcs, ami
kinyitja az üzleti sikerek ajtaját?

A jó hírem, hogy van ilyen kulcs, méghozzá
olyan közelségben, amire talán nem is
gondoltál. Mert benned van, és én abban
segítelek, hogy megtaláld magadban, és
használni is tudd. 

Eszközöket is adok, amelyekkel irányítani
tudod az üzleti sikered.



1. Megmutatom, hogyan ismerheted fel,  hogy vállalkozóként
még mindig az alkalmazotti gondolkodás csapdájában vagy, és
kulcsot adok ahhoz, hogyan válj szabad gondolkodóvá. 

2. Rámutatok, hogyan vedd észre, amikor a pénzügyi
hiedelmeid mentén működsz, és hogyan reagálj másképpen,
hogy az valóban a gyarapodásodat szolgálja. 

3. Meglepő és konkrét példát hozok arra is, amikor a
gyengeségeid válnak erősségeddé, és fordítva, az erősségeid
válnak a vállalkozás növekedésének akadályává. 

4. Rámutatok néhány szempontra, amelyekkel meglátod, milyen
rejtett potenciálok vannak a vállalkozásodban, és mennyi
kiaknázatlan lehetőség vár arra, hogy felfedezd.
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4 részes, ingyenes előadás-sorozat 



2023.szeptember 21. és 2023. október 12.
között, csütörtökönként, 18:00 órától 19:00
óráig.

Az előadás sorozat ingyenes, mindössze egy
gyors regisztrációhoz kötött, amellyel a teljes
sorozaton részt vehetsz. 

Az előadásokat online tartjuk a webinarjam
felületén. A belépési linket minden alkalom
előtt e-mailben küldjük.

Egyetlen regisztráció elegendő, bármelyik
előadásra jelentkezel, a teljes sorozathoz
hozzáférsz.

Vállalkozói Tudatosság előadássorozat
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Jelentkezz



Lendületet kaptam és
száguld az üzletem

Gabi a Siker programon tanultakat ülteti a
gyakorlatba, és használja azt a tudást a
MannaClub tagjaival való kapcsolódás során.
Ennek hatására egyre több ügyfele van, a bevétele
pedig megnézgyszereződött az elmúlt 5
hónapban. 

Te is szeretnél hasonló sikerekről beszámolni? 
Csatlakozz a MannaClub üzleti közösségbe! 

  https://youtu.be/n6DFtv0uyS4t
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https://youtu.be/n6DFtv0uyS4t
https://youtu.be/n6DFtv0uyS4t


 Vállalkozói közösség : 
A Siker titkos eszköze

Gyere közösségbe, tanulj önmagadról, 
a vállalkozásról, és találj vissza

 a magabiztosságodhoz. 

Az a csodás vállalkozói élet! Ahol az álmok valóra válnak, az ötletek
repülnek, és a kávé az új üzemanyag. De mi az, ami a sikerhez vezető
úton támogat, inspirál és mosolyt csal az arcodra? 

A válasz: a vállalkozói közösség! 

Ugye ismerős, amikor azt mondják, hogy "egyedül lehet menni gyorsan,
de együtt lehet menni messzire"? A vállalkozói közösség éppen erről
szól – a siker felé való következetes és tartalmas utazásról.
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Támogató társaság, komoly sikerek

A vállalkozói közösség olyan, mint egy támogató
baráti társaság – csak épp tele ötlettel és
inspirációval. Ezek a hely nem csak a
tudásátadásról szól, hanem az élmények,
sikertörténetek és nehézségek megosztásáról is.
Itt vállalkozók találkoznak, beszélgetnek,
ötleteket cserélnek és egymást buzdítják.

Ötletek, inspiráció 

Minden vállalkozás ötletből indul. A vállalkozói
közösségben olyan emberekkel találkozhatsz,
akik olyan kreatív ötletekkel állnak elő, hogy attól
a sajátod is felpörög. Akár csak egy laza
beszélgetés során is elkapsz valami olyasmit, amit
soha nem gondoltál volna, és ez egyből a saját
projektedre is alkalmazható.

Tanulás mint kaland

A vállalkozói közösség olyan, mint egy
folyamatosan frissülő tudásforrás. Itt szinte
mindig van valaki, aki megosztja a legfrissebb
trendeket, legjobb gyakorlatokat és
tapasztalatokat. A tanulás pedig egyáltalán nem
unalmas. Képzeld csak el, hogy egy csoport
vidám és lelkes vállalkozóval beszélgetsz a
marketing új trükkjeiről vagy a pénzügyi
húzásokról– mintha egy izgalmas kalandjáték
részese lennél!
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Támogatás a hullámvölgyekben is

Az út, amit a vállalkozók bejárnak, tele van hullámhegyekkel és -
völgyekkel. A jó hír az, hogy soha nem kell egyedül megküzdened az
akadályokkal. A vállalkozói közösség tagjai mindig készen állnak a
segítségre és bátorításra. Amikor valami nem úgy megy, ahogy
szeretnéd, vagy éppen az örömujjongásra kerül a sor, a közösség
mindig ott van veled.
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Várunk a MannaClub
vállalkozói

közösségébe!
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Miért érdemes csatlakozni a MannaClub
közösségéhez?
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mit ad a mannaclub?

Csatlakozok a
MannaClubba

https://mannacoach.com/mannaclub/
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Add meg a testednek és a
lelkednek is a pihenést, frissítsd
és építsd magad új környezetben

És ha tanultál, dolgoztál, építetted az
üzletedet a közösségben, akkor



3 nap pihenés, teljes kikapcsolódás
Fél napos kreatív coaching program
Komfortos, kényelmes szálláson pihenhetsz
Teljesen kikapcsolhatod az elméd, és az állandóan kattogó
gondolatokat
Megnyílhatsz újfajta nézőpontokra
Ledobhatsz minden maszkot, minden elvárásnak megfelelést
Átélheted a mediterrán világ könnyedségét

Feldezd fel önmagad és a lenyűgöző Málta szigetét egy különleges és
inspiráló hosszú hétvége keretében, ahol kreatív coaching
programmal egybekötött pihenéssel teremtünk feledhetetlen
élményeket és emlékeket neked. Élvezheted a kulturális
felfedezéseket és a személyes növekedést, miközben felfrissíted a
tested és a lelked ebben az inspiráló mediterrán hangulatban.

A máltai hosszú hétvége különlegessége az, hogy egy kreatív
coaching programmal egészül ki, ami mély élményeket és belső
változást kínál. Kíséretemben felfedezheted azokat a rejtett
zugokat is, amelyeket még meg sem láttál magadban, miközben
Málta gyönyörű helyszínein is kalandozásokat teszel. 

Kényelmes szállást, és a kreatív program minden részletének
szervezését biztosítjuk, hogy teljes mértékben átélhesd ezt az
inspiráló hosszú hétvégét. Ha megoldható, akkor a reptéren várlak, és
kalauzollak. 
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Csodás napok várnak a Mediterrán tenger partján, Máltán. Ragyogó
napsütés, felfedezésre váró helyszínek fogadnak ezen az álomszigeten,
ahol évezredes kulturális örökségek között élvezheted a megújuló,
modernizált környezetet. 
Itt könnyen megtalálhatod az inspirációt magadban, hogy végre azt az
álom életet éld, amire vágysz. S én, a coaching beszélgetéssel
maximálisan támogatni foglak ebben!
Utazz el a megszokásokból, fedezd fel magad egy izgalmas, különleges
helyszínen.

Ismerd meg magad inspiráló környezetben, ahol minden reggel
napsütésre ébredhetsz, és a csodás teraszon élvezheted a reggeli
kávédat, teádat. Este kiülhetsz a teraszra, és nézheted a promenádon
sétáló párokat, helyi lakosokat, vagy csodálhatod az álomszép
yachtokat. Közben a helyi étel specialitást a máltai Cisk sörrel vagy a
Kinnie üdítővel öblítheted le. A tengerpart az ablakod alatt van, a
strand 8 perc sétára.

Várlak nagyon sok szeretettel, napsütéssel, öleléssel: Szilvi

MANNA MAGAZIN2023. szeptember 23



Hosszú hétvége
programra

szeptember végén
még van hely! 

add meg magadnak a pihenést és

találj vissza önmagadhoz!
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