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Szial

Udv az Onfejlesztok kozott! Jol dontottél, hogy igényelted az e-bookom,
remek segitség lesz az 6nismereti utadon. K6szondm megtiszteld bizalmad!

Oriilok, hogy szeretnéd fejleszteni magad, az érzelmi intelligenciad, a
képességeid, és egy sokkal jobb €életmindséget megtapasztalni, ehhez jo helyen
vagy.

Ebben a tanulmanyban hasznos tippeket, szemléletmédokat, mindennapi
apro rutinokat osztok meg Veled, melyeket ha nap mint nap beépitesz egymas
utdn az ¢életedbe, pozitiv iranyba fog valtozni az életed, ez biztos.

Kolozsi Mariann vagyok, a Kolozsi Mariann Tréning K&zpont alapitdja.

A Kolozsi Mariann Tréning Koézpont onfejlesztéssel foglalkozik, kiilonosen
az érzelmi intelligencia, stresszkezelés ¢s a mindennapi mindfulness (tudatos
jelenlét) készségek fejlesztésével.

Szakértok szerint pont ezek a legmeghatarozobbak abban, hogy mennyire vagy
boldog a maganéletedben, a kapcsolataidban, és mennyire valsz sikeressé a
munkédban!

Ha érdekel az onfejlesztés, onmagad és az életed fejlesztése, akkor most
nagyon fogsz oriilni, mert mar ebben tanulmanyban elkezdjiik fejleszteni
ezeket apro lépésekkel.
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Sz¢ép napot!

Udv,

Kolozsi Mariann




1. MIERT FONTOS AZ ONFEJLESZTES, SZEMELYISEGFEJLESZTES?

Az embereket megaldottak a tanulas, a fejlédés és az onfejlesztés képességével.

Miért jo ez neked? Mert igy lehetéséged van a gondolkodasod, a tudasod bévitésére, a
kreativitasod, a személyiséged és a megértésed fejlesztésére. Ahogy valtozol, ugy valtozik
a kornyezeted és a kapcsolataid is. Ugy lesz minden egyre jobb, boldogabb, élhetébb.
Tudom, hallottad ezt mar ezerszer, és a konyokodon jon ki, én mégis arra biztatlak: fejleszd
onmagad, mert te fogsz ebbdl a legtobbet profitalni!

Nézd meg, hogyan!

Hogyan valhatsz 6nmagad legjobb valtozatava?

Az onfejlesztés kulcsfontossagu. Segit feltarni az erdsségeidet és a gyengeségeidet. Arra
0sztondz, hogy ezekhez mérten ragadd meg a kinalkozo lehetoségeket az életben. Lendiiletet
és okot ad arra, hogy reménnyel teljes szivvel, realis elvarasokkal és Kicsattano

lelkesedéssel vard az aj napot.

Mert mindig van uj a nap alatt.
Uj tudas.
Uj esély.
Uj siker.

Vagy, ha nem siker, akkor kudarc. Es ez jo! Mert még a kudarc, a bukas is segit abban,

hogy felfedezd a belsé erdédet, az eltokéltséget és fonixmadarként sziilethess ujja
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hamvaidbol. Mert mar tudni fogod, hogy akadaly ide vagy oda, barmire képes vagy. Es

meg is csinalod! [1]

Tudod, az 6nbizalomhiany, az 6nértékelésbol eredd problémak sokakat kinoznak. Vannak,
akiket kevésbé, mig masokat jobban. Barhogy is, ha egy kisebb vereség éri 6ket, rogton
elbizonytalanodnak. Rogton feliitik fejiiket a kétségek. Elég jo vagyok? Biztos ez az én

utam? Képes vagyok én erre?

Az élet olyan, mint egy léghajo. Ha magasabbra akarunk szdlini, meg kell tanulnunk
elszakadni dolgoktol és kidobni a kosarbol azt, ami nem enged felemelkedni.

/Raphaélle Giordano/

Mit mond a sziv? — Persze, hogy képes vagy! Gyeriink! Csindld!

Mit mond az ego? A kisordog, ami folyton a valladon iil? — Add fel! Kevés vagy te ehhez.
Es sokan mindig az érdogre hallgatnak. Talan te is. Mert tal erés! Szinte
legy6zhetetlennek érzed. Pedig nem az...

Onfejlesztéssel nem lesz kérdés, mire vagy képes. Egyszertien tudni fogod. Es az 6rdog
hangja végiil semmitmondo suttogassa halkul. Ezt akarod, nem? Magabiztosnak lenni.
Fejlodni. Tullépni a kétségeken, az értéktelen kapcsolatokon és a munkahelyi
konfliktusokon.

Ugye?

Mi all a konfliktusok hatterében?

Altalaban az ego, a hitrendszerek és a traumak. Ezek iranyitanak téged és az életedet.
Szembe kell nézned a valosaggal ahhoz, hogy feliil tudj ezen emelkedni. Gondolj csak
bele!

Mit érzel, amikor a parod nem hiv fel, nem tizen?

Mit gondolsz, amikor taléra miatt nem ér haza idében a vacsorara?

llyenkor altalaban diihos vagy. Csalédott. Elkeseredett. (Féltékeny?)

Mert ,.egyediil vagy”. ,,Nem vagy fontos.” ,, Soha senki nem fog szeretni.” — ezek és ehhez

hasonlé hitrendszerek allnak az érzelmeid hatterében. Nem is a késés a baj, hanem amit

beindit. A ,,nem vagyok elég jo” vagy ,,nem vagyok szerethetd” tévképzeteket.
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Tedd a szivedre a kezedet.

gy van?
Ha nem igy lenne, akkor nem bosszankodnal miatta. Akkor azt mondanad, hogy semmi
gond, majd beteszed a hiitébe a vacsit, és ha hazaér, akkor egyiitt megeszitek.
Ennyi. (...persze nem kell mindent elfogadj, elviselj, de ez eqgy mdsik téma)
Mégsem igy reagalsz...
Ahogy egy kisgyerek rdajon az agy szo jelentésére, mi is rdlelhetiink a szavaink mogatt az

igazsagra. — David Levithan

Es mi lesz a vége? A parod hazaér faradtan, kimeriilten, te meg nekiesel a vacsora miatt. O
nem érti, mi tortént, hiszen nem a labat logatta, hanem értetek dolgozott. Rad mordul,
mert felbosszantottad a kirohanasoddal, és ennek az egésznek a vége egy ajtocsapkodos vita
lesz.

Kell6 onismerettel, a traumak Kitakaritasaval és a személyiségtipusok behato

tanulmanyozasaval ennek a torténetnek nem ez lett volna a vége.
Erted mar mekkora jelentdsége van

annak, hogy rendbe tedd 6nmagadat?
Hogy mennyi minden milhat a tiirelmen
és a tudatossagon? Hogy miként teszi az
onfejlesztés még boldogabba és
kiegyensulyozottabba az életedet?

Es ez még csak a kezdet. ..

Hogyan lesznek jobbak az emberi kapcsolataid?

Minél jobban fejlédsz, minél jobban megismered az embereket, annal kedvesebb leszel. Ezt
egy tanitvanyom mondta a Theta Healing haladé tanfolyamon: “Minél tobbet thetazunk,
annal kedvesebbek lesziink.” Igen! Ez igy van. Hiszen a theta az eddigi leghatékonyabb
onfejlesztd modszer a vildgon.

De térjiink vissza a kedvességre.

Mit jelent ez?
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Egyszeriien annyit, hogy elkezded megérteni az embereket. Tudni fogod, mit miért tesznek.

A Theta Healing tanfolyamok soran a tanulok mindig megdobbenve tapasztaljak, hogy
milyen traumak és fajdalmak allnak egy-egy viselkedés, szokas vagy megnyilvanulas

hatterében.

Ha a boltban rad mordul az eladd, nem kiabalsz ra vissza, mert rogton eszedbe jut: a negativ,
banto viselkedés mogott mindig fajdalom all. Nem fogsz ratenni még egy

lapattal. Tudatos leszel. Kedves leszel...

fgy van ez a csalad és a parkapcsolat esetén is. Sokkal megértébbé valsz, konnyebben kezeled
majd a konfliktusokat és kevesebbet idegeskedsz, stresszelsz a vitakon. Mindezt az teszi

lehetové, hogy egyensilyba keriilsz 6nmagaddal és a mélyebb megértéssel.

Erre indulj, ha onfejlesztésben gondolkodsz:

Amennyiben tgy dontesz, hogy kiegyensulyozottabba és boldogabba szeretnéd tenni az
¢letedet, én itt vagyok ¢és segitek. Két lehetéséged is van: valaszthatod a Theta Healing
alaptanfolyamot és a Life Coaching képzést, ahol 1ézerpontossaggal fokuszalunk az

onfejlesztésre.

Ne feledd: csak ugy tudsz szeretni masokat, és masok is csak ugy tudnak szeretni téged,
ha elobb magadat szereted meg igazan. Enélkiil nem fog menni. Arr6l nem is beszélve,
hogy talan te is azok csoportjaba tartozol, akik folyton azt keresik, hogy kit miért NE
szeressenek.
Az onfejlesztés altal ez meg fog szlinni.
Id6ével nem a hibat, hanem az erényt keresed majd az emberekben.

Na, meg persze onmagadban is.

Forras:

[1] https://www.quora.com/Why-is-self-improvement-important-1

[2] https://www.elevatedexistence.com/karen-abrams-theta-healing-and-relationships/
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2. ONFEJLESZTES LEPESEI

“Onbizalmad és magabiztossagod minden egyes alkalommal nd, amikor sikeresen kidllsz
magadeért.”

/Doreen Virtue/

Szereted magad? Becsiilod, értékeled magad eléggé? Van elég dnbizalmad? Boldog vagy?

Magabiztosan tudsz kommunikalni? Hiszel és bizol magadban? Fejleszted magad?

Ezek a legfontosabb kérdések az életben, melyekre ha NEM-mel valaszolsz: biztos, hogy

dolgod van veliik és el kell indulnod az onfejlesztés utjan.

Az helyes onbizalom mindennek az alapja

Gyermekkorunkban sokszor elveszitjiik az 6nbizalmunkat, sajnos szinte minden
embernek vannak az 6nértékelésével problémai. Néha sokkal pesszimistabban latjuk
magunkat, mint amilyenek valojaban vagyunk.Hajlamosak vagyunk a masok altal rank
vetitett elvarasoknak tulzottan megfelelni, és ha ez nem sikeriil, akkor csaldédunk magunkban
¢és az Onbizalmunk is megcsappan.Barmennyire is szeretnéd kikeriilni a témat, ha meg akarod

oldani, bele kell menned.

Onbizalommal, dnfejlesztéssel a sikerért.

Az Onfejlesztés a sikered kulcsa.

Szamos olyan gondolatunk, érzésiink,
azaz hitrendszeriink, tévhitiink van,

hogy ,, nem vagyok elég jo”; ,, én ezt nem

érdemlem meg”’; ,,nem vagyok elég
szép/magas/szoke/barna/diplomas/fiatal/tapasztalt.....”" ,, ugysem jon ossze, mert az sem
sikertilt” ,, szerencsétlen vagyok” és még hosszan sorolhatnam. Ezekrél lehet, hogy nem is
tudsz, mert mélyen a tudattalanban rejtéznek, de minden alkalommal, amikor egy 1j
helyzetben vagy, bekapcsolnak ezek a mondatok, és ezek hatdsara nem ugy ¢éled az életed,

ahogy igazan szeretnéd.
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Az onbizalomhiany nagyon sok betegség alapja is (pl. alkoholizmus, asztma, bulémia,

candida, ndi betegségek, férfi betegségek, sulyproblémak, gerincproblémak,
gyomorproblémak, szorongas). Ezenkiviill még kommunikécios problémakhoz és a
teljesitmény csokkenéshez is vezethet (pl. munkahelyi problémak).

Gondold végig, és nézd meg hanyszor tortént meg ez veled az életed folyaman!

Miért olyan fontos az erds onbizalom és az onfejlesztés?

Ha magabiztosabba valunk, akkor sikeresebbek lesziink az életiink minden
teriiletén.Miért nem jo, ha nem vagyunk joban magunkkal, és nem értékeljiik magunkat? Ha
nem szeretjiikk magunkat, masokat sem tudunk szeretni. Kovetel6zoek, elégedetlenek és
visszautasitoak lesziink.

AKki nem szereti 6nmagat, a partnerét sem tudja igazan, ¢s a parjanak sem engedi meg,

hogy 0Ot szeresse — ezzel pedig eldre van vetitve a parkapcsolat jovoje.

Egy 6nmagat nem szereté, nem tisztel6 sziilo milyen példat mutat gyermekének? Ha a
helytelen onbecsiilés, onértékelés nincs kezelve, akkor a probléma, a negativ énkép jobban
elmélytil, ahelyett, hogy javulna az id6 eldérehaladtaval. Ezen csak tudatosan lehet segiteni, ha
feltarjuk az onszeretet hianyanak okait, kiindul6 pontjait. A Theta Healing és Life coaching
technika segitségével a jelenleg ismert technikak koziil a leggyorsabban lehet megtenni
mindezt, és egy pozitiv folyamatot indithatunk el a megoldas iranyaba.

Ehhez azonban mindenkinek magéanak kell megtennie az elsé 1épést dnmagaért.

J6 ha tudod, hogy az egészséges énkép, az onbecsiilés, az onértékelés, az onfejlesztés és az

Onszeretet elengedhetetlen alapjai a sikernek, a boldog parkapcsolatnak és a nyugodt,

harmonikus életnek.
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Mi az alacsony onbecsiilés és onértékelés 16 biztos jele?

Nem szeretjiik magunkat.

Nem szeretlink mésokat.

Koveteldzdek vagyunk.

Elégedetlenek vagyunk.

Visszautasitoak vagyunk.

Védaskodunk — mésokat okolunk a személyes problémainkért.
Visszahiz6d6 magatartast mutatunk.

Fliggdségekbe menekiiliink.

Tokéletességre toreksziink.

. Megitéliink masokat.

. Blintudatot érziink.

. Elnyomjuk az érzelmeinket.

. Mésokkal hasonlitjuk 6ssze magunkat.
14.
15.
16.

Versengiink masokkal.
Hazudozunk mind magunknak, mind masoknak.
Képtelenek vagyunk a megbocsajtasra.
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A helyes ut megtalélésna kla 6fej lesztés!

Az onbecsiilésiink problémait okozhatjak:

6vodai traumak

iskolai kudarcok (testnevelés ora, dolgozatok, felelés)
sziilok dontottek helyettiink (iskola, szakkor stb)
parkapcsolati kudarcok

A helyes onbizalom és a magabiztossag szinte mindennek az alapja.




Milyen teriileteket érint?

Pérkapcsolat

Kommunikacid

Munkahelyi teljesitmény

Enkép és onértékelés

A helyes onbecsiilés, onfejlesztés olyan, mint egy jo befektetés 6nmagadba.

A legjobb hosszl tavi és a legjobban kifizet6dd befektetés, hiszen hatassal van életed minden
terliletére az, hogy milyen szinten van. Ha hiszel magadban, akkor a kdrnyezeted is igy fog

rad reagalni.

Ezt sok mai felndttnek tanulnia kell, mivel a magyar tarsadalomra a poroszos oktatasi
rendszer volt jellemz6 az elmult évtizedekben, vagyis értékek helyett a hibakra fokuszalt, mig
a nyugati orszagokban motivaltak, batoritottak az iskolaban a gyermekeket. Sokunknak az
onbizalmunkat is most, felnottkorban kell felépiteniink, és megszoknunk, ha dicséretet

kapunk.

Amikor timogat6 kdrnyezet vesz koriil, akik biznak benned, akkor is tobbet tudsz magadbol
kihozni, ha kevesebb az 6nbizalmad. Amikor viszont lehuz6 kornyezet vesz koriil, akkor
megcsappan az amugy is kevés onbizalmad,
vagyis a benned rejlo képességek csekély
szazalékat fogod kihozni a sajat

teljesitményedbdl.

A helyes 6nbizalom +30%-ot ad hozza a
teljesitményhez. @

Erdemes fejlesztened az énbizalmad, barhol
is allsz most!
Gondolj bele, hol tartaszmost és add hozz4 ezt

az aranyt!

Hol tartanal az életedben, ha hinnél, biznal magadban és helyesen értékelnéd

onmagadat?
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Az onfejlesztés alapjai

Hany parkapcsolatod fulladt kudarcba, mert meg se probaltad, addig halogattad az
ismerkedést vagy az érzéseid feltardsat, amig mas beel6zott? Hany munkalehetdséget
happoltak el az orrod el61?

Hanyszor nem kaptal fizetésemelést, mert nem mertél szolni a féndknek?

Mi torténik, ha elkezdesz foglalkozni az 6nbizalmad novelésével?

Amikor helyes az 6nbizalmad, akkor tudsz nemet mondani a méltatlan helyzetekre. Amikor
helyes az onbizalmad a testtartasod is valtozik, kiegyenesedsz. A gbrnyedt vall, a behtzott
nyak az alacsony onbizalom jele.

Amikor ezen valtoztatsz, a gerincproblémak is enyhiilnek!

Amikor elkezdesz foglalkozni az dnbizalmad ndvelésével, és fejleszted magad, az egészséged
jobb lesz, a stressz és a megfelelési kényszerbdl, az onértékelési problémakbol fakado

betegségek nagy valdszinliséggel el fognak kertiilni. Jobb lesz a kapcsolatod magaddal, sokkal
jobb kisugarzassal fogsz rendelkezni és tobbet fogsz mosolyogni, tobb pozitiv élményed lesz.

Béatrabban mersz majd €Ini, ismerkedni, utazni, 4j élményeket gyiijteni.

Az onfejlesztés receptje

Szeresd 6nmagad, éld az életet!

Szeresd magad akkor is, ha hibazol!

Mentesitsd magad az aldl, hogy biinteted magad, vagy mindig csak sajat magadban keresed a
hibat! A lehetséges konfliktusok és kudarc élmények nem csak rolad szélnak. A masik fél, a
kornyezet is szerepet jatszik benne. Minden helyzet akkor oldédik meg jol, ha minden
szerepld pozitiv megoldasokkal van a torténetben.

Vedd sorra a hibaidat és nézd meg, hogy volt-e jobb megoldasi lehetéséged abban a
szitudcioban! Egy-egy dontési helyzetre utolag joviink ra, hogy lett volna jobb megoldas. Ami
fontos: akkor amikor dontottél, valdsziniileg csak azt a dontési lehetdséget lattad jonak. Tehat
akkor az volt a maximum, amit kihozhattal beldle.

Vizsgald meg az ¢életed egy-egy fontosabb pontjat: parkapcsolat, munka, csalad. Figyeld meg,
hogy miben valtoztal az utolsé rossz dontésed ota.

Figyeld meg, mennyiben mas a személyiséged, mint néhany éve vagy honapja! Vedd észre
mennyit profitaltal azokbol a helyzetekbdl, melyet eddig kudarcnak éltél meg!




Minden talalkozas egy lehetdség a valtozasra. Vannak akik elvesznek az életiinkbdl

(6nbizalom, magabiztossag, Onszeretet hianya) €s vannak, akik hozzatesznek. Ha elég erd van

benned a negativ élményeket is hasznodra tudod forditani.

Ahogy én tapasztalom, sokan azért kezdenek el foglalkozni 6nmagukkal (tanfolyam,
meditacio, onfejlesztés), mert egy rossz parkapcsolat, nem megfeleld munka vagy sokszor egy

megjelend betegség van az életiikben.

Mikor megyiink orvoshoz? Amikor mar faj. Mikor kezdiink valtoztatni az életiinkén? Amikor
mar ugy érezziik megfulladunk és nem birjuk tovabb. Ezek a katalizator pontok. Amikor
elkezdiink valtoztatni.

Elindulunk megismerni 6nmagunkat. Elindulunk egy felfedezd uton, hogy a végén
megismerjik, hogy kik is vagyunk mi val6jaban. Sokan ennek az utnak valamelyik pontjan
haladnak éppen. Azonban nem kell megvarni egy ilyen katalizator pontot, elkezdheted az
onfejlesztést akkor is, amikor minden rendben — igy megel6zdd késdbbi problémak
kialakuldsanak lehetdségét, és még azeldtt megoldod Oket, mieldtt kialakulhattak volna!

Ezt hivjak prevencionak, megel6zésnek, aminek én nagy hive és szorgalmazdja vagyok.

Mi kell a képzeletbeli batyudba?

Sok-sok szeretet onmagad felé!

Mikor szereted 6nmagad, felismered az értékeidet és dszintén beismered a hidnyzo

tulajdonsagaidat, akkor mar majdnem készen allsz arra, hogy beengedd a szeretetet masoktol.

A hidnyz6 érzelmeken érdemes dolgozni. Mikor elkezdesz fejleszteni a kommunikaciodon,
valtozik a viselkedésed is. Magabiztosabb leszel, és nem a masiktol varod, hogy

“megmentsen.”

Nézd meg, hany olyan kapcsolat van, ahol nincs egyensuly! Az egyik til sok szeretetet ad,
amit a masik nem tud befogadni: mi van akkor, ha ilyen kapcsolatban vagy? Ez a sztori nem

rolad szol! Ne te adj kevesebb szeretetet, ne te adj le a mindségbdl! Ezen érdemes dolgozni,

hogy benned harmoénia legyen. Amennyiben te ebben a helyzetben jol érzed magad, akkor




rendben van, viszont ha egy picit is nehezedre esik hazamenni a parodhoz, bemenni dolgozni,

akkor megértél a valtoztatasra.

Fejleszd 6nmagad, hogy masokon segithess!

Sok esetben nehéz végignézni, hogy akik kozel allnak hozzad, nem biztos, hogy a szamukra

legmegfelelobb modon élik az ¢életiiket. Te latod, 6 nem. Hogyan tudsz neki segiteni?

Motivalod a példaddal anélkiil, hogy hagyod, mas hangulata lehuzzon! Eled az életed, és

teszel a vagyaid megvalodsitasaért! Talald meg a legjobb utat!

Amit tegyél:

Bizz 6nmagadban!

Szeresd 6nmagadat!

Menj az altalad legjobbnak tartott Gton!

Oriilj az életnek és élvezd a MOST pillanatait!

Szeretnél jobban elmélyedni a témaban és elkezdeni fejleszteni magad?

3. PARKAPCSOLATI PROBLEMAK KEZELESE — AVAGY HOGYAN TEGYEL

AZERT, AMI IGAZAN FONTOS

“Ez a szerelem, tudja? Amikor kitartunk egy orokésen valtozé ember mellett, egy 6rokésen
valtozo kapcesolatban és egy orokosen valtozo vilagban, addig, amig hazugsag nélkiil azt
tudjuk mondani a mdsiknak: szeretlek.”

/Balogh Boglarka/

A parkapcsolati probléma mindenki szamara mast jelent, hiszen minden kapcsolat
mas. Ebb6l adodoan nem is éri meg dsszehasonlitani ezeket. A legtobb eset egyéninek tiinik.

Ennek ellenére akadnak olyan gondok, amik a kulturalis és a tarsadalmi hatasoknak

koszonhetéen a legtobb embernél megjelennek.




Fontos leszogezni, hogy a parkapcsolati problémak nem jelentik a kapcsolat végét,
csupan egy akadalyt, amit kozosen kell megoldani. Természetesen ezek a dolgok nem
kellemesek, de szem el6tt kell tartani, hogy megoldasukkal idével erésebben és
tapasztaltabban jottok ki. Mindehhez megfelelé6 kommunikaciora, megértésre, illetve
tiirelemre van sziikség. A probléma kovacsoljon Gssze titeket, hiszen nem te allsz szemben a

paroddal, hanem neked és a parodnak kozosen kell megoldanotok a felmertil6 helyzetet.

Mik a leggyakoribb problémak?

A Massachusettsi Egyetemen végeztek egy
pszichologiai kisérletet, ahol arra keresték a
valaszt, mik a leggyakoribb okai egy
parkapcsolat megromlasanak. Az egyik
ilyen tényez6 az, ha talsagosan biztosra
veszed, hogy a parod mindig jelen

lesz. Ez a legtobb esetben a valakire valod

tamaszkodasi vagybol fakad és id6vel akar

fliggéssé is atalakulhat.

Vannak olyan helyzetek, ahol a kapcsolat elején jelen 1évé minimalis bizalmatlansag nem
tiinik el, és helyette koros féltékenységbe csap at. llyenkor a masik fél a kommunikacio
helyett elkezd tulteljesiteni, mindent megtesz a parja bizalmanak visszaszerzéséért. Ez idével

ahhoz vezet, hogy a fontos dontéseket a masik fél fogja meghozni.

Az egyik leggyakoribb kommunikacios hiba egy parkapcsolatban, amikor valaki a passziv
agresszio modszerét hasznalja fel. Csak azért, mert valamiért nem tudja, esetleg nem meri
felhozni a témat. Az ilyen viselkedés iddvel aztan valédi veszekedéssé fajul majd el.
Fontos az is, hogy semmilyen koriilmények kozott ne add fel a személyiségedet, hiszen egy
boldog parkapcsolatban mindkét fél meg tudja talalni magat és nem csak az egymashoz

valé viszonyukban hatarozhatéak meg. Sok esetben nagyon konnyli masoknak panaszkodni

a parodrol, ami néha-néha teljesen rendben van, de hossza tavon nem kifizet6do.




Ezek a kisebb sértések idével aztan egy nagy problémava allnak ossze. A bizalmatlansag

nem csupan a parod felé, hanem a kapcsolatod felé is megnyilvanulhat.

Legtobbszor az ilyen mértéki bizalmatlansag valéjaban a sajat alacsony onbecsiilésedbdl
fakad, ami id6ével komoly gondot okozhat az emberekkel valé viszonyaidban. A
reménytelenség és a feladas konnyen beférkézhet, foleg azokban az esetekben, amikor
valamilyen probléma nem a kapcsolatot érinti. llyenkor ugy érezheted, egyediil maradtal,

és a tarsad nem képes megérteni, hogy min mész keresztiil.

Milyen helyzetben jelennek meg a parkapcsolati problémak?

Kiilonb6z6 tanulmanyok nélkiil is tudjuk, leginkabb a sajat tapasztalatbol, illetve a
kozvetlen kornyezetiinket megfigyelve, hogy a problémak legjellemzébben a hibas
kommunikaciobél adodnak. Kiindulasi alap lehet még az 6nismeret és az emberismeret
hianya is.

Abban az esetben, ha nem vagy eléggé tisztaban sajat magaddal vagy a paroddal, az a vagyak
és a célok tekintetében zavar6 tényez6 lehet. Ezaltal a kapcsolat nem tart semerre. Nagyon
sok né szamol be arrol, hogy a parja nem tudja rendesen kifejezni az érzelmeit, mig
masok pontosan ennek ellenkezéjérol mesélnek: a férfi a tulzott érzékenységével

megfojtja oket.

Az ilyen személyiségbeli kiilonbségek mellett konkrét élethelyzetek is béven okozhatnak
problémat. llyen szituacio lehet a hosszu egyiittlét, hiszen az évek alatt konnyen ra lehet

unni a masikra, ezaltal elveszited az érdeklédésedet a parodban.

Ennek a problémanak a megoldokulcsa a folyamatos megujulasban van. igy az allando, j
impulzusoknak hala fennmaradhat az ajdonsag érzete. Azonban arr6l sem szabad

megfeledkezni, hogy a valtozasokban is lehet veszély, mivel ilyen helyzetben a megszokott

rutin felborul, egy Gj kérnyezet elé néztek.




A gyermekvallalas, az uj munkahely vagy a koltozés mind-mind stresszfaktor lehet. A
megfelelési kényszer és a felmertiil kihivasok lebénithatnak téged, ezért a legegyszeriibb, ha

kalandként fogod fel a kornyezetet.

Ott vannak még tovabba azok a sajnalatos események, mint a komolyabb betegség, a
sziil6k halala és az életkozi valsagok is. Ezek olyan dolgok, amikre nem lehet felkésziilni,
mégis elébb vagy utobb mindenkit érintenek majd. Nem tudsz mast tenni, mint megértéssel,
tiirelemmel viszonyulni a masik, illetve 6nmagad felé. Nem cselekedni mast,

mint segitséget nyujtani vagy segitséget kérni.

Tippek a parkapcsolati problémak megoldasara

1. A kialakult probléma megoldasakor fontos megbeszélnetek, hogy tényleg
mindketten dolgozni akartok a kapcsolaton. Ezt nagyon célszer(i leszogezni az
elején. igy mind te, mind pedig a parod meghoztatok az ezzel kapcsolatos dontést, és
ezaltal nem egy egyiranytl kommunikéciorol van szo.

2. Haezen mar tul vagytok, néhany esemény és hozzaallasbeli valtozas remek
kiindulopont lehet. Szervezzetek randikat és programokat. Ezek segitségével 1) és
kozos emlékeket szereztek, raadasul visszakaphatjatok az elvesztett intimitast. Ezek az
egylitt t6ltott programok képesek 6sszekovacsolni titeket, hiszen kiilonboz6, eddig
ismeretlen szituaciokat éltek at.

3. A Kkozos idétoltés természetesen fontos, de ne feledkezz meg arrol sem, hogy nem
csak a kapcsolaton beliil, de azon kiviil is fel kell toltédnod. Engedd meg
magadnak és a parodnak is a kiilon t6ltott idot, mivel igy nem fog kialakulni az
egymastol valo fiiggés. A barataiddal torténteket aztan elmesélheted neki, ezzel is
novelve a koztetek 1évé kommunikacié mértékét.

4. Mindekozben tartsatok szem eltt a kompromisszumkészséget, ugyanis ez a
tiirelem és a kitartas mellett az egyik legfontosabb dolog.

- -




5. Probalj meg akar napi szinten kedveskedni a partnerednek valamivel. Nem kell
feleslegesen koltségekbe verned magad, elég, ha egy-két szivbol jovo szoval bokolsz

neki. Ezek segitségével ismét megerdsitheted a bizalmat, hiszen biztosithatod, hogy
még mindig tetszik neked.

6. Ugyanebben a helyzetben tamadas helyett fogadd el észintén a parodtol kapott
dicséreteket. Semmilyen koriilmények kozott se mérd magad mas emberekhez. A
kapcsolatotokat se hasonlitsd masokéhoz, mert ezzel csak ijabb felesleges vitat
robbanthatsz ki. Helyette talald meg az értéket, az egyediséget és ezeket helyezd
piedesztalra.

A jé6 kapcsolat alapja a megfelel6 kommunikacié

A rossz fajta kommunikacio vagy éppen annak teljes hianya egy kisebb problémat is képes
naggya gerjeszteni. A megfelel6 és elegendé tarsalgas eredményes problémamegoldo
lehet.

Eppen ezért nem szabad elbagatellizalni a beszélgetések jelentdséget, hiszen képesek
kialakitani a kotodést és az intimitast. A boldog parkapcsolat nem feltételezi a gondok
hianyat, épp ellenkezéleg. Elfogadja és tudatositja azokat, viszont arra torekszik, hogy

kozosen megoldja éket.

Ebbdl kifolyolag a legkifizetddébb, ha a komoly beszélgetéseket nem idegesen, veszekedve
folytatod le. Ha ez a helyzet all fenn, inkabb varj, mig megnyugszol. gy sokkal tisztdbban
leszel képes kommunikalni, bantson barmi. Ne csak a nagyobb dolgokkal foglalkozz, helyette
igyekezz mindent megbeszélni, még akkor is, ha ugy érzed, semmiségrol van szé.

Ne emlegesd fel feleslegesen a multat, foleg akkor ne, ha azokat mar egyszer megbeszéltétek
¢s lezartatok. Ha ugy érzed, valamiért nem tudod elengedni a téged ért sérelmeket,
folyamatosan felemlegeted a régen torténteket, minden bizonnyal valami negativ blokk

vagy hitrendszer gatol téged a megbocsatasban.

Egy komoly parkapcsolatot fenntartani nem egyszerti dolog, hiszen folyamatos egyéni és
kozos munkat igényel. Annak ellenére, hogy minden kapcsolat egyedi, a tarsadalmi és az
oroklott hitrendszereink miatt altalanossagban ugyanazok vagy nagyon hasonlé

problémak alakulhatnak Ki. Az ujonnan fellépé stresszfaktorok, mint példaul egy

nagyszabasu, varatlan helyzet, a gyermekaldas, a koltozés vagy a munkahely megvaltozasa




kihivas el¢ allithatja a kapcsolatot.

Ugyanez vonatkozik arra is, ha a kozos egylittélés régota tart, igy kiveszik beldle az
érdekesség és unalmassa valik. Az ilyen problémak azonban nem okozhatjak a kapcsolat
végét, csak akkor, ha te magad engeded.

Abban az esetben, ha kozosen probaljatok megoldani a felmeriilé6 gondokat,
kommunikalsz a paroddal és hajlandé vagy kompromisszumot kétni, a parkapcsolatban
fellépé problémak csak megerdésitenek titeket.

Fontos, hogy tudj felel6sséget vallalni és bocsanatot kérni, batran ismerd el, ha hibaztal. Ne

feledkezz meg arrol sem, hogy iigyes kommunikacioval nem csak az adott helyzetet

oldhatjatok meg, hanem az életet is konnyebbé tehetitek.




4. TEGED IS TONKRETETT A VALAS/ SZAKITAS?

Az esettanulmany valos torténések alapjan irodott. Az érintett nevet megvaltoztattam, mert nem

szeretné felfedni magat.

Vera a negyvenes éveiben jard, haromgyermekes édesanya. A torténete ugy kezdddott, mint

mindenki masé.
Szerelmes lett.
Meghézasodott.
Csaladot alapitott.

Es boldogan ¢élt... egy ideig. Vera és

a férje viszonya ugyanis naprol
napra inkabb jobban megromlott. Egyaltalan nem lehetett harmonikusnak nevezni a
kapcsolatukat. Még kommunikalni sem tudtak rendesen egymassal, csak veszekedtek és

egymasra mutogattak.
fgy valt végiil a békés csaladi otthon tiizfészekke.

A szocsatak és a kiabalasok rendszeressé, szinte mindennapiva valtak; a nyugalom és a béke
rég latott vendég volt mar a csaladnal. Sem a gyerekek, sem a férj, sem Vera nem volt mar

boldog.
Végiil dontsttek: ELVALNAK. Vera helyzetét a valas sem oldotta meg

Am a valas egyéltalan nem gy zajlott, mint hitték. Az anyagi huzavona évekig

elhuzodott... Sem a lakason, sem a pénziigyi dolgokon nem tudtak megyezeni. A dolgok

odaig fajultak, hogy Vera és a gyerekek lakhatasa és egészsége is veszélybe keriilt.




A folytonos idegeskedés, a fesziilt 1égkor, a gorcsos ragaszkodas a harchoz, az évek ota

tarto érzelmi haboru teljesen tonkretette Verat. Hiszen képtelenek voltak egyességre jutni,
csak a masikat hibaztattak, kiabaltak, de érdemi elérelépés nem tortént... sem az tigyvédek

jelenlétében, sem a birdsagon.
Az egész olyan volt, mint egy rémalom.
Veran teljesen eluralkodtak a kétségek.

Tudta, hogy valamit tennie kell, kiilonben a sajat egészsége €s a gyerekek joléte fogja banni,

ha nem 1ép. Szerencsére azonban megtette: jelentkezett life coaching tanfolyamra.

Hogyan valtoztatta meg a life coaching az életét?

A life coaching tanfolyam elsd szakaszaban
tanulunk kommunikaciot, asszertiv
kommunikaciot, kérdezéstechnikat, és
végigvesszik a legjellemzobb
kommunikacids hibakat. Vera minddssze két
képzési blokkon volt til, mégis elképeszto

fejlodésen ment keresztiil.

A harmadik blokk soran izgatottan mesélte
el nekiink, hogy elkezdte alkalmazni a tanfolyamon tanult technikakat, amik hatasara a
férjét mintha kicserélték volna.Azeldtt esze 4gaban sem volt megegyezni, végiil azonban

atgondolta a dolgokat, é¢s még 6 volt galans:

atengedte volt feleségének €s gyermekeinek a lakast.




Végezetiil a valas kimenetele a kovetkezd lett: néhany hét alatt igy meg tudtak egyezni, hogy
mind a ketten NYERTESKENT Kkeriiltek ki a tobb éve huzodé procediirabol.

Vera élete rendezodni latszik

Noha majdnem elvesztette a lakast, majdnem odalett az egészsége, mégsem adta

fel.Beiratkozott a life coaching tanfolyamra, hogy segiteni tudjon magan, és persze masokon

is a késObbiekben. Nemcsak egy kincset €rd tudas, hanem egy 1j hivatés és egy gyonyora

lakas boldog tulajdonosa is lett.

Elképesztd!

Nem is tudok mit hozzafiizni, mert ez a torténet annyira fantasztikus, és annyira

onmagaért beszél, hogy minden sz6 erejét veszti.

A life coach képzésen a kezébe keriilt egy olyan technika, amelynek koszonhet6en az élete
minden terililetén csodés dolgok varnak még ra. Ez biztos. Mert azzal, hogy a sajat hasznara

forditotta a tanultakat, oriasi akaratrol és erdrol tett tanibizonysagot.

Te is ezt szeretnéd? Olyan batorra valni, mint Vera? Végre a sajat kezedbe venni az
iranyitast? A life coach képzésen tanultakkal nemcsak a parkapcsolati problémaidat tudod

megoldani, hanem:

fejleszted az onismeretedet,

fejleszted a magabiztossagadat,

elsajatitasz egy teljesen 11j szakmat, amellyel masoknak is segithetsz,
hasznat veszed a munkahelyeden,

lekiizdheted a lelki nehézségeket,

lekiizdheted a fizikai betegségeket,

lekiizdheted a kiégést és a kedvtelenséget,

megeldzheted a betegségek kialakulasat,

€s még sorolhatnam...

Ha mindez azt eredményezhetné, hogy minden gondodat képes leszel egyediil megoldani,

akkor nem megérné? Képzeld el, milyen lesz az életedet, amikor azok a terhek, amelyek

most a depresszio és kiégés felé hiznak, egyszer csak eltlinnek.



https://www.kolozsimariann.hu/tanfolyamok/coach-kepzes/

5. AKIEGES 8 JELE. TE ESZREVESZED MAGADON?

-MEGTORTENT ESET-

Ismét eqy megtortént esetet hoztam nektek, dm mivel az érintett azt szeretné, ha a személyét

nem fedném fel, a nevét megvaltoztattam.

Megvan az a pillanat, amikor egyszer csak rajossz, hogy egyaltalan nem érzed jol magadat a
jelenlegi élethelyzetedben? Hogy belefaradtal a mékuskerékbe, az 6rokos sziirkeségbe, és
mar rég lekeriilt rélad a boldogsag szemiivege?

Mert dsszecsaptak a hullamok a fejed felett.

Mert mar egyaltalan nem latod, mi értelme az €letnek.

Juli is pontosan igy érezte magat. A rosszkedve pedig mar a munkajara is kihatott, ezért
dontott tigy a fonoke, aki szintén az tigyfelem volt, hogy elkiildi hozzam egyéni

konzultaciora. Mindketten érezték, hogy ez igy mar nem mehet tovabb...

Mit kell tudni a vékony kotélen tancolé lanyrol?
Juli a 30-as évei elején jar, személyi asszisztensként dolgozik, rendkiviil okos, tigyes és
talpraesett a munkajaban. Viszont az elmult fél vagy egy évben tortént valami. Ugy tiint,

Juli egyre inkabb kozelit az egyik legtipikusabb hazai népbetegség, a kiégés felé.

Ezek voltak a jelek:

motivalatlan lett,

életunt lett,

kihunyt benne a tiiz,
elvesztette szeme csillogasat,
nem mosolygott,

sziirkévé és monotonna valt,
allandoan rosszkedve volt,
mar a munkajaban sem lelte
Oromét.

ONoGa~wWNE

Az egész irodaban érezheté volt, hogy rossz a kozérzete, a hangulata, és nem volt jo a
tarsasagaban lenni. Kellemetlen volt a jelenléte. Ettd] persze 6 még inkabb belesiippedt a
rosszkedvbe, egyre inkabb kilatastalannak érezte a helyzetét, és azt gondolta, hogy ett6l mar

sosem szabadul.
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A banat és a szenvedés ugyanis képes beinni magat a bér ala, majd Kicsirazo novényként

behalozni az egész testet. A kétségek pedig bizony még termékeny talajt is biztositanak
ennek a gyomnak.

Am Juli hallgatott a fénoke szavara, és eljott hozzam egyéni konzultaciora.
Mi tortént Julival?

Az élete olyan iranyt vett, amelyet mar nem tudott kezelni. Egyszerre kellett csaladi
problémakkal, munkahelyi konfliktusokkal és parkapcsolati krizisekkel is
megbirkoznia.

Egy nagyon csunya szakitason esett at, amely utan sz6 szerint a nyakaba zadult minden mas
probléma is. Végiil a labai mar nem birtak megtartani a vallara nehezed6 terhet, ezért
Osszerogytak.

Tul soknak érezte a torténteket.

Képtelen volt feldolgozni.

fgy jutott el egy olyan allapothoz, amely mar a kiégéssel és a depresszioval volt hataros.
Ekkor talalkoztunk.

Sikeriilt Julinak elkeriilnie a kiégést?
Minddssze néhany egyéni konzultacion
voltunk tal, amikor megkeresett a
fonoke. Megkérdezte, hogy mit
csinalunk, mert elképeszté, milyen
eredményeket értiink el ilyen rovid

idé alatt.

Ekkor még csak a coaching folyamat
elején tartottunk, de mar akkor érzékelhet6 volt a valtozas. Juli @jra mosolygott, ajra volt
kedve bemenni az irodaba, ujra lelkes lett, a feladatait gordiilékenyen végezte, és nem
utolsosorban: visszatért az élet a szemébe.

Minddssze a céljait, a prioritasait kellett atbeszélni, illetve atdolgozni a fentebb emlitett

problémas teriileteket, és ez lett az eredménye. Viszont! Még hatravan a teljes coaching




folyamat, amit mindenképpen végigvisziink, és mindketten izgatottan varjuk, milyen

valtozasokban lesz még része.

Ezért olyan fantasztikus dolog a coaching — nemcsak mint egyéni konzultacio, hanem mint
képzés is. Hiszen, ha elsajatitod a technikat, mar egyediil is képes leszel megoldani

barmilyen csaladi, parkapcsolati, életuti vagy munkahelyi krizist.

Folyamatosan képezheted magadat, igy idével egyre jobba valsz, és sokkal hatékonyabban
tudod venni az akadalyokat. Nem gorcsosen, kétségekkel a szivedben, hanem konnyedén és

szabadon.

Sé6t, ezzel a modszerrel egy Gj hivatast is felépithetsz. Egy olyan hivatast, amelyben
masoknak segitesz megugrani a lehetetlennek tiiné akadalyokat is. Elképeszto érzés,
ahogy egy egykoron szomoru és depresszios ember szemébe Ujra visszakoltozik az élet —
Neked koszonhetden. Mert képes vagy valtozni és valtoztatni.

A bonusz pedig, hogy naprol napra olyan emberré valasz, aki mindig is szerettél volna

lenni: 6nmagad legjobb valtozatava.

Aki boldog.

Nyugodt.

Sikeres.

Juli torténete tokéletes példa arra, mennyi problémara képes egyszerre megoldast adni ez a

modszer. Csupan egy valamire van sziikséged: elhatarozasra.

Juli dontott.
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6. MEGTORTENT ESET: DUPLA SIKER

— GYERMEKALDAS ES VALLALKOZAS —

Ma egy kedves kozmetikus iigyfelem torténetét szeretném megosztani veled, aki
hihetetleniil boldog, mert sikeriilt a k6z6s munkank segitségével megvaldsitani régi

almat: Végre édesanyava valt!

De kezdjiik az elején...

(Legyen a holgy neve Moni — mert szeretném bizalmasan kezelni a valos nevét)

Moni sikeres vallalkozo, aki reggeltdl estig kozmetikusként dolgozott a sajat szalonjaban,
amit faradtsagos munkaval épitett fel a semmibél. A férjével mar évek ota tervezték a
csaladalapitast, s6t, nagy csaladot szeretnének. Szorgalmasan dolgoztakaz elsé években,
hogy megteremtsék az anyagi feltételeket és amikor gy érezték, hogy készen allnak,

szabad utat engedtek a baba érkezésének.

Azonban a baba évekig nem érkezett meg...

Az els6 idékben még nem aggodtak, de késdbb, 1-2 év utan, elkezdtek orvoshoz jarni. A
kivizsgalasokon semmilyen medddségi
problémat nem talaltak. Egyszer csak
kaptak egy papirt arrdl, hogy lehet, hogy
nekik soha nem lehet gyermekiik
természetes uton. Méoni nem adta fel,
elkezdett alternativ lehetéségeket,
megoldast keresni.

A testvére jart nalam Theta Healing

folyamon, és egy vasarnapi ebéd
alkalmaval beszélgettek a médszerrol, a testi-lelki osszefiiggésekrol, megoldasi

lehetéségekrol. Moni nem volt tul nyitott.
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Nem foglalkoztatta sem a meditacio, sem a lelki blokkok, igazabol soha nem foglalkozott

ilyen témékkal korabban az életében. O abban hitt, amit latott, és ez idaig teljesen jol
mikodott az életében, hiszen egy sikeres vallalkozast épitett fel és miikodtetett. ..

Bar szabadideje nem volt tal sok, és az utobbi idében mar nagyon érezte, hogy rettentéen
faradt és szeretne pihenni, de az iigyfeleit sem szeretné cserben hagyni..., de nem latott

mas megoldast.

A beszélgetés utan elkezdett mozgolodni benne valami és ugy volt vele, hogy mivel az
orvosok nem tudtak nekik évekig segiteni — és semmilyen elérelépés nem volt a témaban, tesz
egy probat. Bejelentkezett hozzam egyéni konzultaciora és elkezdtiink egyiitt dolgozni.

Konzultacié konzultaciot kovetett, majd elvégezte az alaptanfolyamot és Moni rengeteg

dologra rajott. Rajott arra, hogy Kizsigerelte 6nmagat, a szervezetét. Napi 12-14 orat
dolgozott, volt, hogy sziinet nélkiil.

R4&jott arra, hogy nagyon félt attél tudat alatt, hogy ha 6 nem fog dolgozni,akkor kevesebb
pénziik lesz a parjaval és nem tudnak megélni. Emiatt nem kellett volna aggddnia,
azonban gyermekkoraban voltak olyan esetek, amikor a sziilei megszorultak, és ez a
félelem ott lappangott benne. Félt ezen kiviil attdl is, hogy az alakjat hogyan fogja
visszanyerni, mert tobb baratn6jén latta, hogy az bizony nehezen megy és sokan nem is
lesznek olyan csinosak utana.

Attol is tartott, hogy a parjaval esetleg megromolhat a kapcsolata, hiszen tobb vendége is

beszamolt arrol, hogy a gyermek megérkezése utan megvaltozott a férjével a kapcsolata.
Rengeteg félelme volt Moéninak....

Rajott arra, hogy igazabol 6 az, aki miatt a baba nem érkezett meg eddig, mert a
félelmeivel tavol tartotta. Elkezdett ezen dolgozni. Az alaptanfolyamon elsajatitottaannak
a tudasat, hogy hogyan tudja leépiteni a félelmeit, hogyan tudja feloldani azokat a blokkokat
és ezaltal hogyan tud sokkal harmonikusabb és kiegyensulyozottabb lenni. Mi pedig
folytattuk a k6z6s munkat az egyéni konzultaciokon és dolgoztunk azon, hogy a
vallalkozasaban is sokkal jobban tudjon munka-maganélet egyensulyt kialakitani.
Talaltunk megoldast arra, hogy kevesebbet dolgozzon és mégis az eredmények és a

bevételek azonos szinten maradjanak, sét még novekedtek is.

% = T
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Es mi a lényeg?

A lényeg az, hogy tobb mint fél éves kozos munka utan Moni boldogan osztotta meg velem
a hirt, hogy babat var! Teljesen természetes Gton! Es a legnagyobb boldogsagban varjak a kis

jovevényt.

Mi a tanulsag ebbdl?

Az, hogy ha van egy problémad, érdemes megnézni a megoldasi lehetoségeket és

érdemes Kitekinteni olyan lehetéségek felé is, ami szamodra eddig ismeretlen. Erdemes
keresni olyan baratokat-ismer6soket, akik ismerik azokat a modszereket vagy utakat, amelyek
szamodra még ismeretlenek és megkérdezni ket a tapasztalatokrol, mert lehet, hogy ott a
megoldas szamodra is.

Megéri keresni és kutatni a megoldasi lehetoségeket, mert ahogy Moni is megtalalta, Te

is megtalalhatod a sajat problémadra.

Igenis lehetséges, hogy boldogabb, kiegyensulyozottabb életet élj és igen is elérheted a
célodat, az almodat, barmi is legyen az. Ha gyermekaldast, akkor azt. Ha egy sikeres

vallalkozast, akkor azt. Ha mindkett6t, akkor azt is!

Moéninak mind a ketté sikerilt. Neked miért ne sikeriilne?




7. 5JEL, HOGY LIFE COACHINGGAL ERDEMES FOGLALKOZNOD

Mit jelent egydltalan a life coaching? Mit csinal egy coach? Milyen problémdaval fordulhatok

egy coach-hoz?

Hiaba elterjedt manapsag ez a szakma, sokan még mindig nem tudjak, mit varjanak egy life
coach-tol. A sz6 maga élet-edzét jelent, de ha nagyon magyarositani akarnank, akkor

az életvezetési tanacsado lenne a megfeleld szo ra.

Na, de mit csinal 6 tulajdonképpen?

Az egyik legjellemzdbb tulajdonsaga, hogy nem mondja meg konkrétan, mit kellene tennie az
igyfelének — tehat nem ad tanacsot. Kérdéseivel ravezeti az tigyfelet az adott problémara és
annak megoldasara,

tovabba segit feltarni a rejtett képességeket ¢és a sziv mélyén mar meghozott dontéseket.
Ezek a felismerések azért meghatarozoak, mert mind sajat felismerés. igy az iigyfél maga
vallalhatja a feleldsséget a dontéseiért.

A coach azt mondja ki, amit nem akarsz hallani, azt latja, amit nem akarsz latni, hogy az

legyél, akirél mindig is sejtetted, hogy lehetnél. — Tom Landry, amerikai futballedzé

Miben segithet egy life coach?

célok meghatarozasa és elérése

uzlet-, karrier- élettervezés

blokkok és félelmek feloldasa

az iizleti és a maganélet kiegyensulyozéasa
kulcsfontossag dontések meghozatala, stratégiak kidolgozasa a siker érdekében
erds kapcsolatok kiépitése

dolgozas az eldléptetésen

idealis partner és szerelem megtalalasa
vallalkozas inditasa vagy tizleti novekedés elérése
az idealis élet megteremtése

az alapvet6 értékek beazonositasa

szervezes

idégazdalkodas




Jellemzoen Kkibél lesz life coach?

Azok az emberek foglalkoznak szivesen ezzel a szakmaval, akik nem zark6znak el masoktol.
Bels¢ indittatasbol szeretnének segiteni, €s szerintiik erre a legmegfelelébb modszer egy
¢letvezetési tanacsadas.

Nagy onuralommal kell rendelkeznie, hiszen egy life coach nem ad tanacsot, nem
erdszakolja ra az akaratat az iigyfélre, csupan kérdéseivel terelgeti és tiszteletben tartja
a dontését.

Kozben persze azt is fel kell ismernie, ki az ,,6 embere”, Kivel hatékony a kdzos munka és
kinek kellene inkabb mas segitséget keresnie.

Valodi élvezet egy ilyen kozos utazas, hiszen a coach 1ényegében ,,fogja a keziiket”,
mikdzben éppen az almaikat valositjak meg, esetleg tullépnek egy akadalyon.

Segit nekik megirni a sajat torténetiiket, mikozben elinditja 6ket életiik legnagyobb kalandja
fele.

Egy coach jo kommunikacios készségekkel rendelkezik, jol ismeri az embereket és tiirelmes.
Emellett kivalo hallgatosag is, hiszen egy-egy ilyen tanacsadas mélyen meg fogja érinteni az
ugyfeleket. Ilyenkor meg kell figyelni az iigyfél testbeszédét, a mimikajat, és tudni kell

hallgatni, ha gy kivanja meg a helyzet.

A coaching a személyiségfejlodés egyediilallo folyamata, amely az ember életének jobba

tételét és szamos konkrét cél elérését szolgdlja. — lan Berry, Coach
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5 jel, hogy life coachinggal érdemes foglalkoznod

1. Ha szivesen segitesz ismerdseidnek, barataidnak megoldani a problémajukat, ha hozzad
fordulnak tanacsért, akkor valosziniileg jo karrier és életcél szamodra a life coaching.

2. Amikor masokon segitesz, fellobban benned a szenvedély? Amikor dromiiket és halajukat
fejezik ki a segitségedért, te is veliik egyiitt oriilsz? Igen? Akkor a segitok kozott a
helyed. Olyan life coach valhat beléled, aki szivbdél, teljes odaadassal fogja végezni a
munkajat. [2]

3. Szivesen tamogatsz masokat és képes vagy kezelni az 6szinte bizalmon alapuld
kapcsolatokat. Tisztelettel fordulsz embertarsaid felé és keriilod az elditéletes
megnyilvanulasokat.

4. Amellett, hogy alapvet6en megvan benned a képesség a megfelel6 kérdések feltevésére,
gyakran hagyatkozol az intuiciodra is. Arr6l nem is beszélve, hogy képes vagy masokat
mélyebben megérteni, 6nmagadat is beleértve.

Tehat: j6 az 6nismereted, illetve nem vagy rest folyamatosan dolgozni rajta. Hiszen ez az
utazas SOSem ér véget.

Egyébként: ha valaki segit6 foglalkozasu, ez a vallalkozasanak az alapja és szeretne
sikeresebb lenni, szeretné fenntartani a hatarait, illetve, hogy ne folyjon el az energiaja,

sziikséges a folyamatos onfejlesztés.
Mit értek a hatarok fenntartasa alatt? Nos, azt, hogy egy jo coach tud nemet is mondani!

5. Fontos szamodra a tudatossag, igy éled a mindennapjaidat. Torekszel arra, hogy tobb

legyél, tobbé valj. Tovabba rendelkezel a kovetkezé kompetenciakkal: empatia,

-

kreativitas, pozitiv életszemlélet, érté figyelem és magas energiaszint.

5 . - ’
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A coaching ereje abban rejlik, hogy az utat segit megtaldlni az embereknek, amely a

valaszokhoz vezet, nem pedig a valaszokat. — Tom Mahalo, Coach

Am a life coaching nemcsak a segité szandéka embereknek ajanlott, hanem példaul theta
healing konzulenseknek is, akik béviteni szeretnék a szolgaltatasukat.

Esetleg pszicholégusoknak, terapeutaknak, HR-szakembereknek vagy

az egészségiigybendolgozoknak, akiknek eddig is az emberek fejlodésének segitése volt a

munkaja.

Es végiil eljutottunk a legfontosabb kérdéshez:

Hogyan valhatsz life coach-csa?

Elészor is el kell végezned egy coach képzést, ahol elsajatitod a sziikséges elméleti és
gyakorlati alapokat. Meg fogod ismerni a coaching eszkozoket, megtanulod a testbeszéd
értelmezését, a verbalis és a nonverbalis kommunikaciot.

Az én coach képzésem baratsagos, oldott hangulatban, am kell6 komolysaggal zajlik. A
tanuloknak lehetdségiik van magukon és egymason gyakorolni, és megtapasztalni, hogyan
zajlik egy tanacsadas élesben. Igy egyrészt van sajat élményiik, masrészt nyomon tudjak
kovetni a folyamatot, a fejlodést.

A képzés elvégzése utan megajandékozlak egy szerzdésmintaval is, amelyre sziikséged lesz
a munkad soran az tigyfelekkel.

A dontés a tiéd.

Tegyiik még jobba a vilagot egyiitt!

Forras:
[1] http://www.nationalcoachacademy.com/what-does-a-life-coach-do
[2] https://web.wellness-institute.org/blog/top-10-reasons-to-become-a-life-coach

[3] https://www.withlaurasimms.com/blog/should-you-be-a-life-coach

[4] https://www.life-coach-training-sa.com/life-coaching.html
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Ugye, milyen hasznos az onfejlesztés és a Life Coaching?
Itt az ideje, hogy valtoztass! Indulj el az uton!

Ha tetszett az ingyenes tanulmanyom, csatlakozz a Facebookon a zart csoportjainkban, ahol
tovabbi hasznos tudassal, és tamogatd kozosséggel varunk Life Coaching témaban, valamint
siker és célkitlizés témaban, hogy még konnyebben és gyorsabban haladj az utadon. Itt fel
tudod tenni az esetleges kérdéseid, megoszthatod a tapasztalataid és tamogatd kozosségre, 01
ismerdsokre tehetsz szert, akik ugyanezen az ton jarnak, és egy a célunk.

Tedd fel kérdéseidet a zart csoportokban és személyesen valaszolok rajuk!
Ha még nem tetted, kérlek nézz ra a facebook oldalamra és ahova rendszeresen tesziink fel 0j

anyagokat, friss cikkeket hasznos tartalommal pedig itt talalsz és a Youtube csatornamon,
valamint a Soundcloud csatornamon!

Oriilok, hogy uiton vagy, maradj veliink tovabbra is és fejleszd magad!

Kérlek, ird meg nekem e-mailben, hogy mit adott Neked ez a tanulméany? Milyen témarol
olvasnal szivesen bévebben?

Fontos szamomra, hogy a lehetd legjobbat kihozd magadbol!

Kérlek ird meg, milyen téma foglalkoztat mostanaban? Mi az, amin valtoztatni szeretnél?
Erdeklédve varom!

Barmilyen tovabbi kérdésed van, irj batran! Ordmmel allok a rendelkezésedre!

Szép Napot!

Udv,

Kolozsi Mariann

Fejleszté pedagogus,

Noiesség & Business coach,

Theta Healing tanar,

Kolozsi Mariann Tréning K6zpont alapitoja

www.kolozsimariann.hu
+36-20/40-82-816
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