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e Idonk felhasznalasa
e Nyari feltoltodés
e Kiéges

%m E HAVI FOKUSZAIM
(e

UDVOZOLLEK

[rta: Gurtler Szilvia

Kedves Olvasom!

Szeretettel koszontelek a Manna
Magazin  majus -  juniusi
szamaban. Ebben a hoénapban
fokuszba helyezzik az ido
értékét, a kiegés megelozését, az
utazas varazsat, és bemutatjuk a
MannaClubot.

Ahogy a nyar kozeledik,
elgondolkodunk azon, hogyan

hasznaljuk ki legjobban az : A\ N
idonket. LFoto: MannaCoach

Cikkeink segitenek megtalalni az egyensalyt a munka és a pihenés
kozott, hogy elkerild a kiégést és Gjra megtalald az 6romot a
mindennapokban.

Emellett elkalauzolunk néhany csodas uti célponthoz, ahol
feltoltddhetsz és inspiraciot merithetsz. Végil bemutatjuk a
MannaClubot, ahol kiilénleges ajanlatokkal, exkluziv tartalmakkal és
kozosségi élményekkel varunk.

Lapozz bele a magazinba, és hagyd, hogy majus-janiusi szamunk j
energiat és inspiraciot hozzon az életedbe!
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MIVEL TOLTOD AZ IDOD?

Gyerekkorom oOta ambivalens az idovel valéo viszonyom.
Kislanyként annyira fesziilt voltam attél, ha elkéstiink, hogy
képes voltam bepisilni a szorongastol. Felnottként ez
valahogy az ellenkezojébe fordult: szinte mindenhova az
utolso pillanatban érkezem, ha nem épp elkesek.

Ennek masik vetiilete, hogy barmennyire is gyonyorien
megtervezem a feladataimat, annyira elcstiszok minden
massal, hogy a végén rendre kicstiszok a hatarid6kbol.

Azt is tudom, hogy ezzel a mikodésemmel messze nem
vagyok egyediil. Uzleti siker mentorként azzal szembesiilok,
hogy masoknak is kihivast jelent az id6, vagy még inkabb a
felto]@sokaséga és a priorizalas hianya.
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Miért ez a jaték az idovel?
Pazarloan banunk az idonkkel,
ami tulajdonképpen  életiink
legdragabb kincse. Az idénk
veges. Lehetetlen szaporitani,
kolcsonadni, vagy ido-hitelt
felvenni.

Amire rahatasunk van, az ,,mindossze” annyi, hogyan banunk
vele es mikeppen ertékeljik azt.

Ez a kilonleges kincs a vilagképiinket és az életlinket, sajat
magunkat is formalja és alakitja. Mennyi id6t szanunk arra,
hogy feltoltodjink, onmagunkat gondozzuk és egyensulyra
talaljunk?  Mennyire  tudatosan = hasznalod fel a
rendelkezésedre all6 idot?

En példaul zsenialis vagyok abban,
hogy teletoltsem a naptaramat.
Ett6l aztan Ugy érzem, hogy
remekil kihasznalom az adott
napon rendelkezésre all6 idot.
Aztan egy id6 utan persze
besokallok, és mar annyira
terméketlen a munkam, hogy
kénytelen vagyok beiktatni orakat,
akar napokat a kikapcsolodasra.

Ilyenkor ott motoszkal a fejemben,
hogy pazarlom az idomet és nem
vagyok elég hatékony. Holott....
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Mire is kaptuk az idot?

Az id6 nem csak egy egyszeri mertekegyseég vagy egy
kornyezetiinkben 1évé valtozo, hanem sokkal tobb annal. Az
id6 alakit, formal és meghataroz, mikézben atélhetjiik élettink
kilonféle pillanatait. Itt kiilondsen az atélés hangsulyos. Az
érzelmeink megengedése, megéelése, feldolgozasa és
tudatositasa.

Mert mire is ez a nagy
hajtas és rohanas?

Az élmény az egyetlen,
amit magunkkal viszunk
majd.

Az id6 egyrészrol a miénk, masrészrol viszont a sajat
kiteljesedéstinket szolgalja, ezzel emelve a kozoOsség, az
emberiség tudatszintjét is. Igy hat az id6 messze nem csak
arrol szol, hogyan toltjik el, hanem arrdl is, hogyan hasznaljuk
fel magunkra.

Kellemes elmertilés egy kad vizben, kanapén
elnyulas egy izgalmas konyvvel, kirandulas

az erdoben, vagy csak uldogéles a toparton. ( Q
Ezek azok a pillanatok, amikor megallunk, és
akarva-akaratlan, meélyebben kapcsolodunk
onmagunkhoz, mikézben Gj energiaval
toltodink eés felfrissilink.
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Bizonyara te is tapasztaltad
mar, hogy egy id6 utan
annyira  belegabalyodtal a
témadba, hogy elvesztetted a
fonalat és a kijaratot is.
Ilyenkor hatarozottan javasolt
az eltavolodas, massal
foglalkozas, onmagadra
figyeles. Itt, a csendben, a
magaddal  toltott  idoben
szlletnek meg a
legizgalmasabb = otletek  és
érkeznek a legvaratlanabb
meglatasok.

Id6det hasznalhatod az emberi kapcsolatok és a szeretet
épitésének eszkozekeént is. Amikor visszanézel, emlékeidben
a csaladoddal, barataiddal és szeretteiddel toltott értékes
pillanatok lesznek a legfontosabbak. Mindazok, amelyekben
kozosen nevettek, tanultok es novekedtek egyutt. Ezek a
kapcsolodasok, megélések segitenek a mélyitésben és
gazdagitjak az életedet.

Az idé6t felhasznalhatod almaid, vagyaid és szenvedélyeid
kovetésére is. Azt vallom, hogy az almaink visznek kozelebb
a kiteljesedett éntinkhoz. Azokon keresztil vezet minket a
lelkiink, és visz benniinket a tapasztalas felé. Ezért mindazok
a tevekenysegek, amelyek tiikroznek minket, és amelyekben
élvezziik az idonket, értéket adnak az életunkhoz és
segitenek a teljesebb és boldogabb élet megélésében.
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Néha tobbet ér

A napunkba bezsufolt, sokszor felesleges elfoglaltsagok mind-
mind hozzajarulhatnak ahhoz, hogy az id6énket nem
értékteremt6 modon hasznaljuk. A pot-tevékenységek, a
“tenni kell” érzése elnyomjak a belsé hangot. Sokan azzal
dicsekednek, hogy mennyire elfoglaltak és produktivak. Pedig
az elfoglaltsag messze nem egyenlo az értekteremtéssel.

Ha az idonket azzal toltjik, hogy csak futunk egyik
kotelezettségtol a masikig anélkil, hogy mélyrehatéan
foglalkoznank az igazan fontos dolgokkal, akkor valoszintileg
nem a legjobban hasznaljuk az id6keretiinket.

Es hogy mi mutatja meg azt, hogy mi fontos és mi kevéshé?
Az idonket értékesen tolteni nem feltétlentl jelenti azt, hogy
folyamatosan tevékenykediink. Sokkal inkabb arrol van szo,
hogy felismerjiik, mi az, ami fontos és értékes az életiinkben,
és arra koncentralunk. Ami jo érzéssel, megnyugvassal tolt el
és mosolyt csal az arcodra, az mind értékes.

Gondolj csak bele: egy mélyrehat6 beszélgetés egy jo barattal,
egy szép naplemente megcsodalasa, vagy egy inspiraldo konyv
elolvasasa sokkal tobb értéket teremt, mint az, ha egész nap
csak rohansz egyik feladatrol a masikra anélkil, hogy igazan
megallnal és észrevennéd az élet szépségeit.
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Amikor Mexikoban toltottem két honapot, az idéeltolodas
miatt fél nap allt rendelkezésemre a szokasos teend6im
elvégzésére és a megbeszéléseimre. At kellett gondolnom,
hogy mivel toltom fel a fél napjaimat, igy sok mindent
kihiztam a naptarambol, vagy teljesen elhagytam. Egy idé
utan mégis azt vettem észre, hogy feleakkora id6 raforditassal
is remekiil halad minden. Es még magamra is maradt id6m.

Termeészetesen nem azt mondom, hogy
hagyd abba az 0sszes teveékenységet és csak

lustalkodj. Azt az lzenetet szeretném A
atadni, hogy fontos megtalalni az egyensulyt
az elfoglaltsag és az eértékteremtés kozott.
Ne az legyen a cél, hogy minél tobb
feladatot végezz el, hanem az, hogy az
idédet olyan modon hasznald, ami értéket g
teremt, és ami feltolt és boldogga tesz.

Bar sokan a pénzt tekintik életiik kozéppontjanak, valdjaban
az csak egy kovetkezmeény, amit az értékteremto
teveékenységek eredményeként érsz el. Az id6 és energia, amit
az érteékteremtésre forditasz, jarulnak hozza az anyagi
joletedhez.

A te életedben hol van olyan, amikor a
kotelezettségeid, a bevételi forrasaid vagy
masok kiszolgalasa mentén priorizalsz?
Hanyszor  sorolod hatra a  sajat
szabadidodet, komfortodat és jo érzésedet,
csak mert a megszokottak, vagy
tarsadalmilag elvartak mentén cselekszel?
Probald ki, és adj id6t magadnak.
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En is ezt gyakorlom most. Minden hétre egy extra
szabadnapot iktattam be, és minden honapban egy extra
szabad hetet. Nana, hogy néha azokat a napokat is feltdltom
© , am egyre jobban odafigyelek és ragaszkodom a magam
idejéhez, a magam szabadsagahoz.

Az id6 és az érték kapcsolata mély és Osszetett, am tudatos
valasztasokkal és az id6 eértékteremt6 hasznalataval képes
vagy meélyebb jelentéssel és ceéllal tolteni az életedet. Ne
hagyd, hogy az id6 eltiinjon a kezed kozott; hasznald azt
tudatosan és felelossegteljesen, hogy valoban eértéket
teremtsen mind az életedben, mind masokéban.

Szabaditsd fel magad, és értekeld az idodet! Engedd meg
magadnak, hogy a semmittevés, a pihenés is értéket jelentsen!
Toltsiink el néhany napot egy ilyen kilonleges tér-idében!
Kapcsold ki magad, szakadj ki a hétkéznapokbol és kalibrald
Ujra az életed!

Varlak Maltara, akar révidebb, akar hosszabb kikapcsolddasra.
Reészletek: https: //mannacoach.com /utazasok/
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A megujult MannaClubban...

hangsulyt helyeziink a tervezésre - mint a siker alapjara
minden honapnak dedikalt témaja lesz

a kijelolt témaban minden napra hangiizenetek kertilnek
feltoltésre a MannaClub kurzusfeliletére

tovabbra is érkeznek majd az értékes tartalmak akar e-
book, vagy podcast formajaban

természetesen a havi egy online csoportos talalkozo a
jovoben is fontos kapcsolodasi pontunk lesz,

e csakagy, mint a kozos Facebook csoportunk

Az elkovetkezo6 idoszakban sem 1) csoport nem indul, sem az
egyéni coaching nem lesz elérheté. Igy ha szeretnél velem
kapcsolodni, talalkozni, arra_MannaClub tagként az inspiral6
Napi Manna hanganyagokon keresztil, illetve a havi egyszeri
online talalkozokon van lehet6séged.

Csatlakozz a Siker kozosségbe és szerezz magabiztossagot a
MannaClubban! Janiusi temank a kiégés lesz, annak tobb
aspektusaval és a megelézest segit6 tippekkel. Napi
hanganyagok és kiegeészitd tartalmak segitik a téma
megerteset.

Tarts vellink és keriilj lendiletbe minden nap!
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Lassuk milyen témakkal keésziiliink neked
juniusban a MannaClubban

3 LELKES V'S 4 HAGYOMANYOS 5 MODERN EROSIT’O / HOGYAN ;
FESZULT STRESSZ STRESSZ GYENGITO KEZELED A
MUNKAVEGZES FAKTOROK FAKTOROK STRESSZ STRESSZT? 2
]o TOKELETES 'n MUNKA ]2 VAJON KI ]3 VALLALKOZO ]4 VAGYOTT ]5
MUNKA / KATEGORIAK VAGY EGVE? STRESSZ ALLAPOT VS
MUNKAHELY? ES A STRESSZ FAKTORAI VALOSAG

7 TOKELETESRE 8 ONFELALDOZO QSZUPER ERZEKE OELlSMERESRE
TOREKSZEL? VAGY? NY VAGY? VAGYSZ?

| 2 4 FASULTSAG?
VAGY MAR
KIEGES?
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JUNIUS HONAP TEMAJA A
MANNACLUB-BAN:
A KIEGES

Az alabbiak lehetnének a te gondolataid is?

——

Reggel:

“Mar megint alig aludtam valamit.”
“Nincs az a kavémennyiség ami energiat
tudna adni.”

“Nincs kedvem elkezdeni dolgozni.”

Napkozben:

“Meeting meeting hatan. Egyre
kemenyebben dolgozok, mégis ugy erzem,
hogy nem haladok, nem vagyok hatékony.”
“Mindenki engem nyaggat. Idegesit a sok
ember, hagyjon mindenki békéen!”

Este:

“Eszmeéletlen faradt vagyok!”
“Porog az agyam a megoldando
teenddimen. Nem tudok elaludni.”

Ismerdsek a fenti gondolatok? Akkor lehet, hogy te is a
kieges valamelyik szakaszaban vagy, lehet, hogy te is tobbet

L PSSt
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A kiégést a tartdsan fennalld, nem kezelt
stressz okozza, amelyet kozvetetten -
tobbek kozott (!) - teljesitményorientalt
tarsadalmunk idéz eld, benne pedig
kozvetlenul te magad.

LehetOségek tarhaza all rendelkezesunkre. Mar nem csak
“kell”, hanem “lehet” is. Tehetunk azeért, hogy megvalositsuk
onmagunkat, kezdemeényezhetunk, kreativak lehetunk. Erds
motivacionk, hogy eredmeényeket érjunk el. Toljuk eldre a kis
szekerunket, hogy elérjuk az almainkat. Enhez pedig gyakran
extra teljesitmény kell - sokszor porgetjuk fel a motorokat
és futunk neki egy megoldandd problémanak. Ugy tlinik,
hogy szabadok és motivaltak vagyunk, hiszen sajat celjaink
erdekében hozunk plusz eréfeszitést. Igen am, csak kozben
kizsakmanyoljuk sajat magunkat.

“Ez most fontos, meg kell csinalnom!”
“Ezt a projektet meg vegigtolom, aztdn
elmegyek szabadsagra.”

“A kollegaim még nincsenek felkészilve
arra, hogy helyettesitsenek, muszaj meg
Jjelen lennem.”

“Ha most ezt a megbizast elvallalom,
abbdl még tébb ugyfel johet.”

A céljaid lettek fontosak, nem pedig sajat magad. Az
eredmenyek hajszolasa kozben te magad valahol elvesztel.
Folyamatosan csapolod az “energia szamladat”, de
elodazod a visszatoltest. Tobbek kozott ez vezet a
kiegeshez.
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Abban a szerencsés helyzetben vagyunk, hogy
lehetdségunk van megeldézni a kiégést, ha megfeleléen
kezeljuk a stresszt és figyelunk magunkra, teszink azert,
hogy visszatoltsunk az “energia-szamlankra”

Egy szakertd kollegammal Osszeallitottunk egy programot,
amely tamogatja azokat, akik érintettek a stressz és a kiéges
jelensegében. Ezen a programon segitink megérteni a
kieges hatterét, és hasznalhatdé, a napi rutinban is
alkalmazhato tudast adni a jelek felismeréséhez. Otleteket
eés tippeket hozunk a kiegés megeldzeshez is.

Szeretettel varunk egy kis ,online toltédesre” hogy
megismerd a jeleket €s a megoldasokat.

Részleteket keresd az alabbi linken:

Figyelj magadra! Tegyél magadért! Tedd t6ltére magad!

Nagy Szilvia
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2% HOGYAN TUZZ KI
““REALIS CELOKAT NYARRA?

A nyar gyakran a pihenés és feltoltodés idoszaka, de

az élet nem all meg, és fontos, hogy tovabbra is -
kitizzél célokat. Azonban a nyari meleg, a pihenés
iranti vagy és a szabadidos programok Kkihivaste™
jelenthetnek a céljaid megvalositasaban.

Ime néhany tipp, hogyan tiizz ki realis célokat tgy,

W hogy figyelembe veszed a nyar sajatossagait.
N 5
AN "

Ld .'
.1 #fl'.‘.— %

——

-
-
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- hoz magaval: a hoéseg, a
nyaralasok és a pihenés iranti
vagy mind befolyasolhatjak a
produktivitast. Fontos, hogy
~ felismerd ezeket a tényezoket
~ =« < ¢sennek megfeleloen tervezz.

'\ =
\ > =

- S e
[ s N
|

e Tervezz kisebb, elérhet6 célokat. A nagy, hosszu tavia
célok helyett tizzél ki kisebb, révid tav( célokat, amelyek
. konnyebben elerhetok a nyari idoszakban.

e Nyaron a meleg miatt gyakran nehezebb koncentralni és
dolgozni. Hasznald ki a hivosebb reggeli orakat a
produktiv tevékenységekre, és a melegebb délutanokat
pihenésre vagy konnyedebb feladatokra.

-

e A meleg miatt fontos a
megfelel6 hidratacié és
pihenes. Ha folyamatosan
faradtnak érzed magad,
nehéz lesz elérni a kitizott
célokat. Igyal sok vizet,
fogyassz konnyt ételeket és
biztosits magadnak
elegendo alvast.
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e Ha sok programot tervezel a nyarra, integrald ezeket a
celjaidba.

e Legyél realis a rendelkezésre all6 id6ddel kapcsolatban, és
ne tervezz tal sokat. Inkabb kevesebb, am az jol
meghatarozott és elérheto cél legyen.

e A nyar kivalo alkalom arra is, hogy olyan célokat tiizz ki,
amelyek hozzajarulnak a testi és lelki jollétedhez. Pl. heti
egyszer elmegyek Uszni, vagy minden este sétalok a
szabadban.

e A nyar dinamikus id6szak, amikor varatlan programok és
lehetoségek adodhatnak. Legyel rugalmas a céljaiddal
kapcsolatban, és ha sziikséges, modositsd Oket. Az ‘\*.
alkalmazkodoképesség segit abban, hogy a nyari honapok

A\

is produktivak legyenek.
? . * A nyar szamos inspiracios forrast kinal: a természet, a
LY napfény és az uj €élmények mind hozzajarulhatnak a
motivaciohoz. Haszné ifezt a\természetes Osztonzeést
- g e
céljaid eléréséhez. 1 Ny

R
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A nyari hénapokban is fontos tehat,
hogy célokat tlizz ki, de ennek
soran vedd figyelembe a nyar
sajatos kihivasait és lehetoségeit. A
kisebb, realis célok, a rugalmas

it ""'.‘:_?\_.i - .l- -«‘%:}' :.;, tA ’ ’ o ” , ” .
Gy tervezés és az idoszak elonyeinek
-.’...’.'. . :i"',%}-:’.”"? g y ~ ) . 7.4 5 . d 7 07 ¢
Phs o kihasznalasa mind hozzajarulhatnak
4”"*& Paoopn 0 ahhoz, hogy a nyar nemcsak a
3 R pihenés, hanem a fejl6dés id6szaka
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Tervezz tudatosan, alkalmazkodj a
nyari ritmushoz, és élvezd a
folyamatot. |
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A pihenés és feltoltodés fontossagat nem lehet eléggé
hangsulyozni. A nyari idoszak pedig idealis alkalom
arra, hogy idot szanjunk magunkra, és visszanyerjiik
az év soran elveszitett energiainkat. Legyen szo
utazasrol, sportolasrol, természetben to6ltott idorol
vagy egyszeriien csak a digitalis vilag elengedésérol, a
nyar szamtalan lehetoséget kinal arra, hogy
meguajuljunk és feltoltodjiink. Engedjik meg
magunknak ezt a luxust, hogy 0sszel ujult erovel,

frissen és motivaltan térhessiink vissza a mindennapi
‘teendéinkhez.
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A modern élet gyors lteme €s
folyamatos elvarasai kozepette gyakran
elfelejtjik, mennyire fontos, hogy idot
szanjunk a pihenésre és a feltoltédeésre.

A nyari id6szak killonosen kedvez ennek, hiszen a hosszabb
nappalok, a melegebb id6 és a termeszet kozelsége mind
segitenek abban, hogy megUjuljunk, és visszanyerjuk
energiankat

A pihenés fontossaga

A pihenés nem luxus, hanem alapvetd szikseéglet. Fizikai és
mentalis egészségiink megorzése érdekében elengedhetetlen,
hogy rendszeresen szunetet tartsunk. A pihenés segit
csokkenteni a stresszt, javitja a koncentraciot és noveli a
kreativitast. Amikor kipihenjiilk magunkat, testiink és elmeénk
is képes jobban miikodni, ami noveli a termelékenységiinket

és javitja eletminoségunket. - <

A kiégés megelozése 4 *

A folyamatos munka és a pihenés hianya hosszi tavon
kiegéshez vezethet. A kiégés allapota, amikor érzelmileg,
mentalisan és fizikailag is kimertltnek érzed magad, nemcsak
a munkavégzésre, hanem az egész ¢letmindségre negativ
hatassal van. A rendszeres pihenés és feltoltédés segit
megel6zni ezt az allapotot, és biztositja, hogy hossza tavon is
fenntarthato6 legyen a teljesitményunk.
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A nyari idoszak varazsa

A nyar kilonleges idészak, amely idealis lehet6séget nyujt a
pihenésre és a feltoltodésre. A hosszabb nappalok és a
melegebb id6jaras természetes modon hivogat minket a
szabadba, ahol a friss levegén toltott id6 hozzajarul a testi-
lelki regeneraciohoz. A természet kozelsége, legyen szd
tengerparti nyaralasrol, hegyi tarar6l vagy akar egy kozeli
parkban tett sétar6l, segit kiszakadni a mindennapok
rutinjabol és 4j perspektivat nyerni.

Nyari tevékenységek a feltoltodésért

A nyari id6szak szamos lehet6séget kinal a kikapcsolodasra és
az élmények gyljtésére. Az utazas Gj kultarak felfedezéset és
j emberekkel valo talalkozast teszi lehetove, ami gazdagitja
életiinket és inspiraciot ad. A szabadtéri sportok, mint a
biciklizés, Giszas vagy kirandulas, nemcsak testiinket erositik,
hanem endorfint is felszabaditanak, ami javitja hangulatunkat.

A digitalis detox elonyei

A nyar kival6 alkalom arra is, hogy egy kis digitalis detoxot
tartsunk. A folyamatos online jelenlét eés a kozosségi media
nyomasa gyakran hozzajarul a stresszhez és a faradtsaghoz.
Egy-egy nap vagy hétvége, amikor tudatosan kikapcsoljuk az
eszkozeinket, lehetoséget ad arra, hogy valoban jelen legytnk
a pillanatban és melyebb kapcsolatot épitsink onmagunkkal
és szeretteinkkel.
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tunk van a nyar, a nyari vakacio, érdemes mar az
vihenésre késziilni. Malta idedlis valasztas ilyenkor,
. hlszen az id6jaras még nyarat idéz, ugyanakkor a f6szezonra
jellemzo turista aradat nélkil sétalhatunk a torténelmi
utcakon és élvezhetjiik a kellemes napsiitést.
Szeretettel varlak Maltan, ahol felejthetetlen élményekben
lehet részed.
Utazasainkroél bévebben itt talalsz informaciot.
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https://mannacoach.com/utazasok/

FOGLALHATO IDOPONTOK
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ADJ IDOT MAGADN& AL
PIHENESRE IS! ?

Utazz Maltara egy
<LIKK hosszu hétvégére!
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Kattints ide a régebbi
lapszamokeért!
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