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Hogyan eled meg a
jelen elethelyzeted?

Nehézségként, félelemmel telve, vagy egy lehet6ségként a megujulasra,

nyitottan az 0j tapasztalatokra?

Barmely nehéz helyzet egy lehet6séget kinal nekiink a valtozasra, a
megujulasra. Ez az ut befelé vezet, onmagunk felé, hogy meghalljuk az igaz
vagyainkat, és szembenézziink azokkal a félelmekkel, Onkorlatozo

hiedelmekkel, amikkel eddig megakadalyoztuk, hogy ezek megval6suljanak.

Egy kis onismereti gyakorlasra hivlak az elkovetkez6 10 napban, melynek soran
minden naphoz kapcsolodik egy egyszerii feladat.
Ezek a feladatok segithetnek, hogy megismerd a sajat vagyaidat, hogy jobban

tudj kapcsol6dni 6nmagadhoz.

Utmutaté a tréninghez:

1. Minden nap csak az adott naphoz kapcsolddoé feladatot végezd el, és haladj
sorban naprol napra a feladatokkal.

2. Torekedj arra, hogy a tréning folyamata ne szakadjon meg, hanem az
egymast kovet6 napok altal egyre jobban elmélyiiljon benned.

3. A feladatok id6igénye valtozo, Te dontod el, hogy milyen mélységben, és
mennyit foglalkozol veliik. Ha ugy érzed, késébb visszatérhetsz az el6z6
feladatokra, vagy éppen a teljes feladatsort is megismételheted, hiszen
minden egyes alkalommal, mar egy nagyobb tudatossaggal tudsz

ratekinteni az adott tertletre.



4. Azt javaslom, hogy a napi feladatok kérdéseire irasban valaszolj, mert igy
sokkal nagyobb figyelemmel tudsz dolgozni veliik, és ezaltal nagyobb
megértés sziilethet benned. Ha a valaszaidat egy kiilon fiizetben gy(ijtod
ossze, akkor ez kés6ébb megkonnyiti, hogy visszatekints erre a bels6
munkara.

5. Amikor a feladatokkal foglalkozol, probalj meg egy nyugodt kornyezetet
teremteni Oonmagad szamara, hogy lehet6leg semmi ne vonja el a

figyelmedet.

Ez a mini tréning kis betekintést ad a coaching eszkoztaraba, hogy hogyan
tudjuk megtalalni a sajat valaszainkat.
Ha b6vebben szeretnél a coachingrol olvasni, akkor a mini tréning végén

talalhato linkre kattintva, tovabbi informaciokat kaphatsz rola.

Es akkor jojjenek a napi feladatok! :)



Reggeli jegyzeteles,
Elettorta

Ma egybdl két feladat lesz.

Az egyik a reggeli jegyzetelés, amit a tréning alatt lehet6leg minden reggel,
ébredés utan végezz el. A feladat lényege, hogy 3 db A4-es oldalt kell teleirni
folyamatosan, mindenféle kontroll nélkiil. Ha éppen semmi nem jut az eszedbe,
akkor azt ird le, hogy semmi nem jut az eszembe. Ezzel a jegyzeteléssel felszinre
hozzuk, és kiirjuk azokat a folyamatosan keringé gondolatokat, amelyek
alland6an ott zakatolnak a fejiinkben, és emiatt nem tudjuk meghallani a bels6

hangunkat.

Prébald ki, majd figyeld meg, hogy ennek a hatasara hogyan tudsz jelen lenni
napkozben. Erdemes tobb napon 4t csindlni, hogy riérezz arra a
megkonnyebbiilésre, amit ez a "gondolatlecsapolas" adhat. Ezt napkozben is
meg lehet csindlni, de sokkal hatékonyabb a reggeli ébredés utan. Fontos, hogy

a jegyzeteket ne olvasd el Gjra!

A masik feladat az Elettorta.

Rajzolj egy kort, oszd fel 8 szeletre. A kovetkez6 neveket add nekik: 1.Lelki élet,
2.Sport,egészség, 3.Jaték, szabadidd, 4.Munka,hivatas, 5.Baratok, tarsas
kapcsolatok 6.Szerelem, parkapcsolat, 7. Csalad, 8. Pénziigyek, anyagi béség.
Tegyél a szeletekbe egy-egy pontot aszerint, hogy hol allsz most az adott
teriileten. Minél elégedettebb vagy vele, annal kijjebb tedd a pontot, kozelebb
a korivhez. Majd kosd ossze a pontokat, és ki fognak tlinni az elhanyagolt

teriiletek. Ez lehet egy kiindulasi pont a valtoztatashoz. Els6 1épésként egy, vagy



két teriiletet valasszal ki, ahol valtoztatni szeretnél. Majd gy(jtsd Ossze az
otleteidet, hogy hogyan szeretnél valtoztatni, és tlizz ki magadnak hataridéket.
Erdemes naponta erre ratekinteni, hogy mit tettél a cél érdekében, és a
hataridok leteltekor pedig visszajelzést, megerdsitést adni magadnak. Bizonyos
id6kozonként érdemes magat az élettortat is megrajzolni, és akkor a valtozasok

is nyomon kovethet6k.



Flow,
az oromteli elmeny

Hogy ment a reggeli jegyzetelés? Talan elsére szokatlan, de arra kérlek, hogy
tartsal ki, és csinald tovabb, legalabb a tréning végéig. Ha kitarto6 vagy, akkor a
zavar6 gondolatok utan egyre inkabb felfedezed majd azokat a bolcsességeket,

melyeken keresztiil a bels6 hangod iizen.

Mai téma: Flow, az oromteli élmény.

Irj ossze 20 olyan tevékenységet, amiket szivesen csinalsz (pl.
hegymaszas, futas, festés, siités, versolvasas, szeretkezés stb.) és ird oda
melléjiik, hogy mikor csinaltad ezeket utoljara. Valassz ki egyet ezek koziil, amit
még a héten valamikorra betervezel. Majd a kovetkezd hétre is tiizz ki egyet. Ezt
a listat tedd a tegnapi otlettarad mellé, hogy folyamatosan emlékeztessen
azokra a tevékenységekre, amelyek oromet okoznak.

Tipp: A tegnapi Elettorta feladathoz lehet egy Célfiizetet késziteni, amibe
beleirhatod a szamodra fontos célokat. Ezek lehetnek kisebbek, nagyobbak.
Erdemes melléjiik képet is rajzolni, vagy ragasztani, mert a vizualizacioval
megerdsitjik a veliik kapcsolatos pozitiv érzéseinket. Ezt a célflizetet ha

naponta megnézziik, akkor egy iranyt tudunk adni magunknak.



Vonzo tulajdonsagok,
erenyek

Irj ma 6ssze 5 olyan személyt, akiket nagyra tartasz, csodalsz. Miért tartod Sket
nagyra? Milyen tulajdonsagaikat szeretnéd magadban kifejleszteni? Mi az,
amit tenni tudsz ezért? Ird 6ssze az ezzel kapesolatos otleteidet, majd kezdd el
ezeket a gyakorlatba atiiltetni. Példaul ha a kitartast szeretnéd novelni
magadban, akkor tedd meg a sziikséges 1épéseket, hogy elérd a célodat.
Hagyatkozz ilyenkor a bels6 bolcs vezet6dre, aki megmondja, hogy mit kell
tenned.

(A reggeli jegyzetelés ebben segit, hogy ezzel a bolcs vezeténkkel, vagy bels6
hanggal minél konnyebben kapcsolatba keriiljiink.)

A pozitiv érzések megerdsitéséhez hunyd be a szemed, és néhany mély be- és
kilégzés utan érezd at, hogy a vagyott tulajdonsag mar a részed, benned van,
lasd magad, ahogy orvendesz ennek. Minden egyes tulajdonsagot élj at igy
magadban, mikozben a szived mosolyog. Ha kozben zavar6 gondolat, kétség
jonne, akkor egy mély kilégzéssel engedd el, és fokuszalj arra, amit szeretnél.
Erdemes ezeket a megerdsitéseket tobbszor, akar naponta elvégezni. Kézben

megfigyelheted, hogy milyen érzéseket valt ki beldled a gyakorlas.



Vagyak, almok
|ldoutazas vissza

Képzeld el magadat 8 évesen. Mit szerettél csinalni, milyen vagyak, almok
voltak benned? Mi az, ami lelkesitett? Most ez a 8 éves gyermeki éned irjon
levelet a mostani énednek, és irja meg mindazt, amit fontosnak tart, és szeretne

elmondani neked.

Draga. ......!

Szeretném elmondani neked, hogy...

Es a level zarasaként ird ala:

Szeretettel olellek,



Onmegvaldsitas
|doutazas elore

Képzeld el magadat 80 évesen, ahogy boldog vagy, megvalositottad onmagadat,
az almaidat. A 80 éves éned irjon levelet a mostani énednek, hogy mit

tanacsolna neki, mire buzditana? Milyen "Oriilt" otleteket adna?

A tegnapi levél vazat hasznalhatod itt is, megszolitassal, alairassal.



A belso hang

Ma kiilonos dolgot kérek téled, hogy kapcsolodj le a kiilsé informaciokrol, azaz
ne olvass, ne internetezz, ne nézz tv-t, ne hallgass radiot. Probalj meg ma
minden kiilsé informéacioforrast kikapcsolni az életedbdl. Eszre sem vessziik,
hogy mennyi inger ér minket Kkiviilr6l nap, mint nap, amit az agyunk

folyamatosan feldolgoz, porog rajta. Ma adjunk neki egy kis pihenét.

Ha “elvonasi tlinetek” miatt esetleg gondolatokat kezdene el gyartani, akkor
hasznald a jegyzetelés modszerét ( 1. nap). Az elcsendesedésben figyeld meg

magadat, a bels6 hangodat.

Ha a mai nap nem megfelel6 neked, akkor valaszthatsz egy méasik napot is erre

a feladatra.



Kreativitas

Ma legyél onmagad legbizalmasabb baratja. Mintha ennek a baratodnak
mondanad el, ugy ird le azt, hogy mi az, amit szivesen kiprobalnal, alkotnal, ha
nem torekednél tokéletességre, ha nem félnél a kudarctol, ha nem szégyellnéd,

ha nem tiltanad meg magadnak?

Engedd szabadjara most a fantaziadat, majd valassz ki egyet a felsoroltak koziil,

és alkosd meg rajzzal, festéssel, tanccal, jatékkal, vagy mas kreativ médon.

Vedd észre azt is, hogy milyen félelmek huzédnak meg a kifogasok,

halogatasok, lemondasok mogott!



Onfelvallalas 8.nap

Ma azt nézziik meg, hogy hol nem vagyunk 6szinték onmagunkhoz, hol nem

vallaljuk fel onmagunkat.

Kérlek ird 0ssze ma azt, hogy hol akarsz masoknak megfelelni, hol nem vagy

onmagad.

Majd mintha egy kiviilall6 személy lennél (akar at is iilhetsz egy masik székbe,
hogy az adott helyzetre kiviilr6l nézz ra), adj magadnak tanacsot, hogy Te mit
tennél az adott helyzetben. Probalj a lehet6 legkonkrétabb lenni mind a

helyzetek felsorolasanal, mind a tanacsban.



Vesztesegnek latszo
nyeresegek - nezopontvaltas

Biztos Te is voltal mar Ggy, hogy valami miatt bosszankodtal, mert mast
szerettél volna, vagy nem gy, ahogy tortént, és csak kés6bb vetted észre annak
az elényeit. Sokszor nem latjuk, nem értjiik a torténések osszefiiggéseit, és csak
kés6bb, mas megvilagitasban nyernek értelmet. Ha megprobalunk rugalmasak
lenni az élet torténéseit illetéen, akkor mindig talalhatunk olyan nézdpontot,

ahonnan nézve mar meglatjuk az adott helyzet, esemény ajandékait, tanitasait.

Kérlek, hogy irj 0ssze most olyan veszteségeket, amelyek szenvedést okoztak,
de kés6bb hozzasegitettek valami sokkal nagyobb nyereséghez. Hasonl6an
nézd végig a mostani élethelyzetedet is, és a jelenlegi nehézségeidet probald

meg mas nézépontbol nézni. Megtalalod ezekben a rejtett ajandékokat?

Tipp: A reggeli jegyzetelést (1. nap) ha csinalod, akkor lehet, hogy mar Te is
észrevetted, ahogy a bels6 hangod elkezd sugallatokat, ttmutatasokat kiildeni.
Ezek sokszor elrejtéznek a végtelen mennyiségben draml6 gondolatok kozott,
ezért azt tanacsolom, ha felfigyelsz ilyen bolcsességre, itmutatasra, akkor hazd
ala, majd a végén igy konnyen ki tudod emelni a jegyzetbdl, és akkor mar

jobban tudsz ezekre koncentralni.



Hala

Ha ezt a mini tréninget végigcsinaltad, akkor mar nagyon halas lehetsz

magadnak. :)

Kérlek irj 0ssze ma 30 dolgot, amiért halas lehetsz az életedben.
Addig meg se allj, amig a 30 0ssze nem jon, és ezek kozott gondolhatsz olyan

természetesnek vett dolgokra is, mint az ivoviz, a tiszta levego stb.

Ha ezzel megvagy, akkor kérlek olvasd el a felsoroltakat gy, hogy a hala
érzésére figyelj magadban. Majd hunyd be a szemed, és érezd at a halat a
létezésedért, azért, aki vagy. Erezd, ahogy ez a halaérzés atjarja a teljes testedet,

szivedet.

Koszonom, hogy velem tartottal, és kivanom, hogy sok-
sok oromed teljen a tovabbi onmegismerésben!



Koszonet

Megkoszonom, ha barmilyen visszajelzést adsz a tréningrdl, a tapasztalataidrol
a szilviakovacs157@gmail.com cimen.
Ha szeretnéd, hogy kiséroként tamogassalak ebben a folyamatban, uagy

szeretettel varlak coaching beszélgetésre.

A minitréning résztveviGjeként az els6 beszélgetés dijabol 2000 Ft
kedvezményt biztositok szamodra. Coaching beszélgetésre itt tudsz
jelentkezni:

www.tanc-coaching.hu/life-coaching/

Tovabba szeretettel ajanlom ndéknek sz6l6 4 hetes online onismereti
kurzusomat No6i ero ébredése cimmel, valamint a NoOi Lélek Meditacios
albumot, melyrdl tovabbi informaciot itt talalsz:
https://tanc-coaching.hu/landingoldal /noi-ero-ebredese/
https://tanc-coaching.hu/landingoldal /noi-lelek-meditacio/

Szeretettel varlak!

Kovacs Szilvia life coach
+36 (30) 365-5552

www.tanc-coaching.hu
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