

http://www.siker-kalauz.hu/

LEGYEL ONMAGAD COACHA ES VALOSITSD MEG ALMAIDAT!

Manapsag sokak laba alol
csuszik ki a talaj - tele vannak
bizonytalansaggal és
szorongassal, nem tudjak
hogyan éljék az életiiket. Szinte
mindenki keresi a lelki
egyensulyanak helyreallitasahoz
a lehetoségeket. Ehhez
szeretnék neked otleteket adni,
melyekkel segitek tjragondolni
¢és ujrainditani az életedet.
Segitek, hogy ne csak
elszenvedodje, hanem alakitoja
legyél az életednek, még

ezekben a nehéz idékben is!

A self coaching a fejlodést jelenti,
az Oonsegitést, onfejlesztést,
onmagunkkal valo belso
parbeszédet. Ezzel a modszerrel
megoldhatjuk életiink problémait,
valtoztathatunk a viselkedésiinkdn,
hozzaallasunkon és segit, hogy
konnyebben elérjiik céljainkat.

A self coaching szinte mindenre
hasznalhato! Az életiinkben
gyakran el6forduld problémara: a
parkapcsolati, egészségiigyi, vagy
karrier gondokon at az életed
céljanak megismeréséig ad

modszert, technikat.



Udvozollek a 30 napos kihivashan, ahol a
kérdések megvalaszolasaval és feladatotok
megoldasaval mar el is végzeted a nagy
munkat és mar be is inditottad a
valtozasokat az életedben.

Life ¢és Business coach, tréner, életvezetési

tanacsado és asztrologusként dolgozom
mar tobb mint egy évtizede. Segitek az

embereknek, hogy jobban megérthessék
onmagukat és a vilagukat, hogy az életiik

barmelyik teriiletén sikereket érhessenek el,
az egészségi allapotuktol kezdve a spiritualis

céljaik megvalositasaig.

A munkam soran sok emberrel talalkozom
és az 0 problémaik ihlettek arra, hogy
elkészitsem ezt a 30 napos kihivast.

Barmikor, ha elakadnal a munkaban, vagy
ugy érzed, hogy nagyon mélyen felkavar,
megérint egy-egy téma, feladat, akkor
feltétleniil hivj fel, és segitetek neked!

Szeretettel
koszontelek és
gratulalok a
dontésedhez,
hogy belevagsz
az onfejleszto
programbal

A programban elofordulo kérdések és
gyakorlatok sok tigyfelemnél
rendszeresen felmeriiltek a
tanacsadasok alkalmaval. Amikor
megvalaszoltak a kérdéseket, és
kiprobaltak a gyakorlatokat, hatékonyan
tudtak a mindennapjaik soran
alkalmazni az Gjonnan tanultakat.
Ugrasszeruen nott az onbizalmuk, az
onértékelésiik és sokkal konnyebben
tudtak megvalositani a sziikséges nagy
valtoztatasokat az életiikben, és
tovabblépni, elengedni azokat a
szamukra mar nem hasznos dolgokat,
melyek akadalyoztak dket a boldogabb,
kiteljesedettebb élet felé vezetd uton.
Sok sikert és joO munkat kivanok!

T (O Ji
Téth Rita
+36-30-2355-550

www.siker-kalauz.hu



Ingyenes onismereti és

b . -\_,

onmenedzselési program

CSATLAKOZZ HOZZANK, LEGYEL A SAJAT COACHOD!

Fektess be idot, energiat, odafigyelést magadba, és
az ¢letedbe!

A selfcoaching alapokra épiil6 Ujratervezés 30
napos kihivas program konnyen kiévetheto,
1épésrol 1épésre vezet. Nem egyszert mert ki kell
lépned a komfortzonadbol, és Gj viselkedést, és
gondolkodasmoddot kell kiprobalnod. De hidd el,
ahogy valtozol, a vilagod is valtozni fog koriilotted.
Az Uj modszerek alkalmazasaval, sokkal tobb
lehet6séged, eszk6zod lesz a mindennapok
harcainak a megvivasahoz!

Az életiinkben vannak olyan iddszakok, amikor jol
érezziik magunkat a bériinkben, viszont idénként
vannak olyan periédusok is, amikor kizokkeniink az
egyséehol. Ilyenkor jo, ha az ember elkezd dolgozni
onmagan! Ezt megteheted kiils6 segitséggel, egy
coach-csal, pszicholégussal, trénerrel is, de ha nem
tul nagy az elakadas, akar 6nmagad is dolgozhatsz
onmagadon. Ezt a modszert hivjuk
selcoachingnak. mellyel 6nmagunk segitoi, belso
tamogatoi lehetiink. Sajat magunk
finomhangolasahoz, az utunkon valo elindulashoz
ez egy nagyon hatasos modszer.

Te is régota gondolkodsz azon, hogy szivesen részt
vennél egy onismereti tanfolyamon vagy elmennél egy
szakemberhez, de valahogy sosincs ra idéd, vagy
pénzed?

Szeretnél jobban ralatni az életedre, kezedbe venni az
iranyitast? Jol jonne egy kis inspiracio és szakmai
segitség? Akkor neked ajanlom ezt a programot! Most
ingyen kiprobalhatsz egy olyan 4j technikat, mely
konnyen és jatékosan segit neked az 6nismeret,
onfejlesztés folyamataban.

A selfcoaching egy remek eszkoz ahhoz, hogy jobban
megértsd, megismert onmagadat. A testileg-lelkileg
egészséges embereknek legtobbszor nincs is masra
sziiksége. Ha ezen kiviil megvan a hited onmagadban, és
abban, hogy tudsz valtoztatni a dolgokon, a
kortilményeken és persze énmagadon, akkor a
selfcoachingot neked talaltak ki!

A selfcoaching nem helyettesiti teljesen a profi
coachingot, de megteremti az alapjait a fejlédésnek.

Lépj egyet hatra, és mint a moziban, nézd meg a
torténetedet, az életedet kiviilrol. Ha kiils6 szemléloként
nézel onmagadra mas dolgokat is észre fogsz venni, mert
kiviilr6l nézve konnyebben atlathatod a torténetet.
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A selfcoaching modszereit, eszkozeit hasznalva
valodi valtozasokat hozhatsz az életedbe. Nagyobb
felelosséget vallalhatsz a kapcsolataidért,
kornyezetedért, a karrieredért és a pénziigyeidért.
Fektess be id6t, energiat, odafigyelést magadba, és
az ¢letedbe!

e A selfcoaching feladatok elonye, hogy azonnal
alkalmazhatoak, anélkiil, hogy sok idot vagy
pénzt kellene elkoltened konyvekre,
képzésekre, vagy arra hogy kiilso segitséget
kérj minden egyes elakadas alkalmaval.

e Akurzus anyagat barhonnan elérheted,
barmilyen eszkozon

e Sajat tempodban haladhatsz

e A gyakorlatok nem épiilnek egymasra, tehat
barmikor, barmelyikkel elkezdheted, barmikor,
barmelyikkel folytathatod.

Néhany jo tanacs:

e Légy magadhoz nagyon 6szinte

e Nem baj, ha sirsz egy-egy feladatnal, enged,
hogy kioldddjanak a régota visszafolytott
érzelmeid

e Hidd el, amikor a jo, a pozitiv oldalad,
tehetséged keriil elotérbe

o Hasznald fel a korabbi tapasztalataidat a
jovoben. A rosszakat igyekezz elkeriilni, a jokat
¢ld ujra és épitsd be az ¢életedbe.
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A selfcoaching alapokra épiil6 30 napos kihivas
program konnyen kovetheto, 1épésrol 1épésre vezet
végig Téged a gyakorlatok soran.

A kihivas 1 honapja alatt, minden napot Kkiilon-
kiilon, szamozott oldalon talalsz, és minden napra
2 feladatot kapsz!

Az egyik egy kifejtos, elgondolkodtatd, magadba
mélyen nézos feladat. Javaslom, hogy ird le a
gondolataidat, meglatasaidat, hogy késébb is
visszaolvashasd! Ezek a feladatok segitenek
feleleveniteni a mar megélt, megtapasztalt maltadat
és segitenek megtervezni e jovodet.

A kihivasok segitségével jobban megértheted,
feldolgozhatod, atértelmezheted az eddigi életedet,
¢és uj motivaciot kapsz a jovodhoz. Jobban
megismered 6nmagad, tisztabban lathatod az eddigi
sikereidet, a képességeidet és ez erét ad az
elkovetkezendo életedhez.

A nap masik, kisebb feladatat, sokszor csak par
percig tart elvégezni, de segit mas szemszoghol
nézni a mindennapokat.

Inditottam egy Facebook csoportot is! Csatlakozz
Te is hozzank, ha szeretnél a tobbiekkel
beszélgetni, megosztani az élményeidet, segitséget
kapni, esetleg adni masoknak, egymast motivalni,
tamogatni! Varunk téged is!
https://www.facebook.com/groups/selfcoachingcs
oport

SOK SIKERT ES JO MUNKAT KiVANOK!




Ma nagyon egyszeru lesz a dolgod! Csak
Mosolyognod kell!

A munka elején egy feladat erejeig nezzunk Baérkire, mindenkire, vadidegenekre is, akkor is,

vissza az elmult id6északra, hisz a jelen ha nincs kedved!

alapjainak a lerakasanal szukségunk vana  Kézben két dolgot figyelj meg:

mult felelevenitésére is. e Hanyan mosolyognak vissza rad? De ugyis

Ahhoz, hogy egy uton el tudjunk indulni, kerdezhetném, hogy ugye mindenki
visszamosolygott rad?

szukseg van a kezd6épont meghatarozasara.
Ennek egyik lenyeges pontja, hogy tudjuk,
hogy mik azok a dolgok, kik azok az

* Hogyan eérzed magad kézben? EIGsz6r
lehet, hogy egy kicsit zavarba leszel, de
ahogy egyre tébb emberrel mosolyogtok

emberek, akikhez ragaszkodunk és nem dssze, ugy leszel egyre pozitivabb,
akarunk elszakadni téluk. vidamabb.

Nem minésittink, csak 6sszeirjuk, végig Hidd el, hogy fel fogsz toltédni ettdl a naptol,
gondoljuk, hogy mik és miért fontosak pont ezért ne is hagyd abba! A jovben
szamunkra. tudatosan legyel vidam, mosolygos!
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- Aztan a nap folyaman elmélkedjunk egy

kicsit azon, hogy tényleg szuksegunk van

ezekre a dolgokra, emberekre? /
- Ha igen, mieért? Mit adnak nekunk, vagy mi

mit adunk nekik? Mit jelentenek
szamunkra?

- Ha nem, akkor miért ragaszkodunk
hozzajuk? Mi torténne vellnk, ha
eltinnének az életinkbdl?




Milyen lenne az
életed, hogyha
barmi lehetséges
lenne szamomra?
Miben valtoztatnal?

Jatszunk egy gondolat kisérletet!
Felejts el minden korlatozo
tényezot és almodd meg, hogy
hogyan éInél, hogyan telnének a
minennapjaid.

Mikor kelnél, mit-hol-kivel
regeeliznél?Aztan mit csinalnal?
Dolgozni mennél? vagy hol lennél
szivesebben.... és igy végig az egész
napot, hetet tervezd meg...

Ma engedd meg magadnak, hogy
teljesen elrugaszkodj a valdsagtol!

Oveket bekapcsolni, repiilésre
felkésziilni! Ha sikeriilt
megalmodnod,akkor indulj el és
kezdj el tenni is érte!

Ma sportolj fél orat,
mindegy, hogy mit

Foga, Pilates, bringa...Bdrmi
lehet, a lénvyeg, hogy a testedet
mozgasd dt, a szivverésedet
avorsitsd fel. Az uj, pozitiv
gondolatokhoz kell, hogy
datszelloztesd a lestedet, fejedet!




Vedd szamba a veled, korulétted
elé embereket, majd egyesevel
gondolkodj el azon, hogy kik
azok, akikkel igazan jo egyutt
lenni, akik boldogsagot, 6rémot
hoznak az életedbe. ...majd azt is
gondold vegig, hogy te hogyan
viszonzod ezt? Tehetnél-e
tobbet? Megmondtad-e nekik,
hogy mennyi 6romet szereznek
neked, milyen boldogga
tesznek? Legyen ez az a nap,
amikor megk6szondd nekik!

Segitseget, szivesseget
kerni sokunknak nagyon
nehéz, ezert probald ki ma,
hogy neked hogyan megy?
A keresnél, csak az
elfogadas nehezebb!




Soroljon fel 5 olyan jé6
szokast,
viselkedésmodot,
amelyeket szeretnél
birtokolni!

Miért pont ezeket a

.| szokasokat szeretnéd?
Mit adnanak ezek
neked?

Ma az elsajatitando jo szokasokat,
tulajdonsagokat keressuk. Azokat,
melyeket a jelenlegi
élethelyzetedben a leginkabb
szuksegesnek erzel.

Majd mindegyiket fogalmazd meg,
hogy:

Haidén ......leszek, akkor .....
(elérhetem, sikerulhet) az a célom,

hogy.....!
Sok sikert kivanok!

Ma este készits
magadnak egy

Az egeszseges test felepitésenek
elengedhetetlen feltetele az
egeszseges taplalkozas, de mint
mindent, ezt is kis lepesenkent
kell elkezdeni. :-)El6sz6r csak egy
kis vacsora, aztan egy teljes nap,
hét, stb...Jo étvagyat a
kostolohoz!




[RJ OSSZE MINDEN OLYAN
DOLGOT AZ OTTHONODBAN,
AMIT JAVITANI, CSERELNI
SZERETNEL!

Ha azt szeretnéd, hogy belul jol
érzed magad, korulotted is
rendnek kell lennie!

ird 6ssze azokat a sokat halogatott
tennivaldkat az otthonodban,
szobadban, amiket javitani,
cserélni kell!l Akar rendezd at,
csinositsd ki a lakasodat, engedd

be az uj energiakat!

A hataridoékrél se feledkezz meg!

A NAP FOLYAMAN LEGALABB
3 EMBERT OLELJ MEG!

Ne mondj semmit, csak
Oleld at és szoritsd
magadhoz!

Engedd meg magadnak,
hogy feloldodj az
Oleléesben, erzed, ahogy a
szivedben tulcsordulnak

az érzelmek..




Vannak olyan dologok Ird Ie, hogy
az életedben, amiket .

megbantal, amiket
soha nem tudsz

szamodra milyen
lenne eqgy
toRkeletes nap!

megbocsatani
6nmagadnak? Mik azok Kezdis el a

és miért nem? megvalositasat!
Sikerult 6sszegyljtened ezeket « Biztos, hogy rossz volt a
az alkalmakat? Akkor most dontes? Honnan tudod?

» Sikerult-e a dontés
kovetkezmeényeit mérsekelni?

e Tudtal-e javitani, valtoztatni
késdbb a helyzeten?

emlékezz vissza, olyan pontosan
a torténtekre, amennyire csak
tudsz és valaszold meg a

kovetkezd kérdeseket: o Tanultal-e az esetekbol
e Tényleg dontoéttél, vagy csak ugy valamit? Mit?
alakultak a dolgok? o A kdovetkezd hasonlo helyzetben
e Téenyleg TE dontottel, vagy mar sikerult jobban dénteni?
magadeva tetted mas elvarasat?
e Milyen volt a déntési folyamat? Gratulalok, ezt hivjak tanulasnak,
Gondolkodtal sokat rajta, vagy fejlodeésnek! Csak igy tovabb,

hiszen aki dént, hibazni is fog! A
legtébb, amit elérhetiink, hogy
kijavitjuk a hibainkat!

hirtelen otlettol vezerelve tetted
le a voksodat? Ha igen, miért?
Maskor is igy szoktad?



Sajnos nagyon szeretiink
panaszkodni, sirankozni, de ez
nem viszi elérébb a dolgokat,
s6t ront rajtuk, hiszen a
negativ hangulat, hozzallas
miatt még nehezebb nekiallni,
befejezni a tennivaldinkat.
Helyette inkabb legyiink
pozitivak és ezt sugarozzuk
masok felé is. Biztos vagyok
benne, hogy a kapcsolataink is
javulni fognak!

Sorolj fel 10 olyan dolgot amit
nagyon szeretsz a teendoéid
kézil! (a munkadban, csalddban,
haztartasban,
pdrkapcsolatban)

Igyekezz a jbvében minel tobb
idot eltolteni ezekkel a
tevekenysegekkel, hiszen ezek
feltoltenek, boldogga tesznek. A
tébbit igyekezz csbkkenteni,
vagy massal elvegeztetni.




IDEZD FEL ESMESELD EL

VALAKINEK A LEGVICCESEBB

EMLEKEDET, NEVESSETEK
EGYUTT RAJTA

Szeretném, ha ma nagyon jé kedved
lenne, ezért kérlek, hogy elevenitsd fel,
és éld dt ujra életed egy, vagy tobb
vicces emlékét, helyzetét!

Ha madsok, bardtok, csaladtagok,
kollégdk is érintettek a torténetben,
hivd fel 6ket, és emlékezzetek egyiitt a
kéz6s emlékekre, hogy Ok is egy jot
nevethessenek!

GYUJTS 0SSZE HAROM OLYAN
DOLGOT AZ ELETEDBEN, AMIT
MOST CSINALSZ, BAR
KORABBAN ELKEPZELNI,
REMELNI SEM MERTED, HOGY
KEPES LESZEL RA, HOGY LESZ
ELEG MERSZED KIPROBALNI?

Az egyik legnehezebb dolog az
életben a komfortzénankbal kilépni,
kiprébalni 0j dolgokat, olyant csinalni,
amilyent még korabban sohasem!
Onmagunk félemét legydzni a
legnagyszerlbb dolog! Gratulalok
hozza!



MENNY| PENZT KELLENE
KERESNED HAVONTA
AHHOZ, HOGY AZT AZ
ELETMODOT ELERHESD,
AMIT SZERETNEL? MIRE
LENNE SZUKSEGED,
HOGY EZ LEHETSEGESSE
VALJON?

Alom élet, dlom pénz? Neked hol

kezdbdik az elég? Szamold ki, hogy

mennyi pénzt kellene keresned
havonta? Aztan gondolkodj el a

hogy a tényleges és a tervezett

Z0nN,

bevétel ko6zotti kUlonbséeg potlasara

milyen otleteid, lehetbségeid

vannak?
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A NAP FOLYAMAN
LEGALABB HAROM
EMBERNEK MONDD,
HOGY SZERETED!

A szeretet adadsa es
kapasa feltolt. Merd
kimondani és szerezz
egy JO napot harom

embernek!



Miért nem merted megtenni,
vagy miért tetted meg, pedig
tudtad, érezted, hogy nem
kellene? Kinek, minek akartal
megfelelni?

Milyen tanacsot
adnal 6nmagadnak
most, amikor mar
ekkora elet
tapasztalattal
rendelkezel?

Mit csinalj, milyen
legyél, mire figyelj,
vagy min valtoztass a
jovoben?



A szolgaltatasokréol, canfolyamokrol a
www.siker-kalauz.hu honlapon bovebben

olvashatsz!
Minden szolgalcatas online is elérheto!
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Eletvezetési tanacsadas Onismereti tanfolyam
Asztrolodgiai elemzés Onbizalomerésit6 tréning n6knek
Parkapcsolati tanacsadas Péfkap?s?l?ti tanfolyam
Szinasztria (kapcsolati elemzés) As”z.trglog|a| tanfolyam
Palyavalasztasi, karrier NGi sikerkalauz

Egyeéni fejleszto tréning, coaching
Horoszkop navigacio

tanacsadas
Uzleti, vallalkozoi mentoring

Toth Rita
Eletvezetési és iizleti tanacsadas. Coaching, Asztrolbgia
+36-30-2355-550
sikerkalauzom@gmail.com


https://www.siker-kalauz.hu/coaching/
https://www.siker-kalauz.hu/astrocoaching/
https://www.siker-kalauz.hu/parkapcsolati-tanacsadas-konfliktuskezeles/
https://www.siker-kalauz.hu/szinasztria/
https://www.siker-kalauz.hu/palyavalasztasi-asztrologia/
https://www.siker-kalauz.hu/progress-together/
https://www.siker-kalauz.hu/onismereti-trening/
https://www.siker-kalauz.hu/onbizalom-trening/
https://www.siker-kalauz.hu/parkapcsolati-trening/
https://www.siker-kalauz.hu/asztrologiai-tanfolyam/
https://www.siker-kalauz.hu/noi-karrier-kalauz/
https://www.siker-kalauz.hu/egyeni-trening/
https://www.siker-kalauz.hu/horoszkop-navigacio/
http://www.siker-kalauz.hu/

KERD MEG A '
BARATADAT, MONDJAK
EL, HOGY MILYENNEK
LATNAK?

NEVEZZENEK MEG 5
POZITIV ES 5 NEGATIV
TULAJDONSAGODAT.

A feladat utan nagyon meg fogsz lep6édni, hogy masok
milyennek latnak téged, mindenki mas-mas dolgot
emel ki, esetleg olyant tulajdonsagodat szeretik, amit
te nem is talalsz jonak, pozitivhak.

A HETEN IGYAL
TOBB VIZET, ES
HAGYJ FEL MINDEN
SZENSAVAS ES
CUKROS ITALLAL.

Szukségunk van sok és
tiszta folyadékra, vizre,
hogy atmossa a
testunket, hogy
megtisztulhassunk!




Ma beszelgessunk a
munkarol, karrierrol

A boldog, kiteljesedett élethez

hozzatartozik a karrierunk, munkank

milyensege is.

Nem mindenkinek vannak "nagy karrier

almai”, de mivel manapsag szinte

mindenkinek kell dolgoznia, nem

mindegy hogyan érzzuk magunkat

kdzben.

« Szereted-e a munkadat, a

kollegaidat, a munkahelyedet?

« Megfelel-e neked hosszutavon is az
az élet- és munkastilus, ami Ne legy kiszolgaltatott, tervezz

jelenleg van? és készulj tudatosan a jovoére!

Gondolj arra is, hogy a csaladi
eletedet ez hogyan fogja
befolyasolni és kezd el mar most a
modositasokat!

Gondolkodj el azon is, ha a a
valaszod az volt, hogy te semmin
sem szeretnél valtoztatni, vajon a
sors is igy akarja-e? Manapsag
barmikor megszinhet egy
munkahely, csédbe mehet egy ceg...

Ha NEM a valaszod a kérdesekre, akkor
tervezd meg a valtoztatast! Ha megvan
az elerendo cel, akkor a hozza vezetd
utat is teremtsd meg.

Bontsd le resz célokra, hogy hogyan
valosithatod meg a jovdben a karrier
almaidat: milyen iskolat, tanfolyamot
kell elvegezned, milyen képességedet
kell megerdsitened, vagy milyen rossz
szokasodat kell elhagynod.

Ma lepd meg
magad valami

kedvességgel,

aprésaggal!




KERESS EGY PELDAKEPET, EGY
ALTALAD CSODALT EMBERT. LEHET
TORTENELEM KARAKTER, iRO,
UZLETEMBER, VAGY AKAR AZ
ANYUKAD, VALAKI OLYAN, AKI
JOBBA TESZI-TETTE A VILAGOT.
TANULMANYOZD AZ ELETET,
OTLETEIT, SZOKASAIT, CELJAIT

Gondold végig, hogy kik azok az
emberek (él6k, vagy irodalmi-, esetleg
film hésdk) akiket csodalsz!

Mik azok a tulajdonsagaik, amiket
szeretsz, esetleg irigyelsz bennuk?
Szeretnéd, ha benned is meglenne ez
a vonas, tehetség, tulajdonsag?

Ha sikerult megfogalmaznod
ezeket,kezdj el ugy viselkedni, mintha
mar te is olyan lennél. Fake it until you
make it - egészen addig, mig mar jol

nem megy!

MILYEN IDEZET
VAGY DALSZOVEG
JUT MOST ESZEDBE?
VAJON MIERT? MIT
MOND EL, MIT
TANACSOL A MOST
MEGOLDANDO
FELADATAIDROL?



o AZELSO FELADAT, HOGY VEDD ESZRE,
HOGY STRESSZES VAGY!

« HOL ERZED? A FEJEDBEN, TORKODBAN,
HASADBAN, STB..

o AZTANTEGYEL TUDATOSAN ELLENE
VALAMIT, NE CSAK REAGAL)!

« PROBALJ KI TOBB MODSZERT A STRESSZ
KEZELESRE, ES FIGYELD MEG, HOGY
NEKED MELYIK VALIK BE A LEGJOBBAN.

« HANEM VALNAK BE A KORABBI
MODSZEREID, TANULJ UJ TECHNIKAKAT!

mondatot onmagad szdmdra.
Valahogy ugy, mintha egy
szurkolo korus szavalnad!
Olvasd fel 6ket minden nap
hangosan!



Milyen
egyeduilalloe
képességekkel
és tehetséggel
rendelkezel?

Ma vegyunk szamba, hogy milyen szuper
képességeid vannak!

Ne mond, hogy neked nincsenek, mert
ugysem hiszem ell Mindenki tehetséges
valamiben! Minden szoba johet, attol
kezdve, hogy remek a nyelvérzéked, nagyon
jo a kézugyességed, kitartoan bringazol;
senki sem tud olyan finom turos pogéacsat
sutni, mint te, stb.

Szoval a vilag 6sszes készsége, képessége
szoba johet, hisz mindig van olyan helyzet,
amikor pont arra van szuksége a vilagnak!
Utdana gondolkodj el azon, hogy elég
sokszor és sokféle helyzetben hasznalod-e
az er6ssegeidet? Kihasznalod-e,
megmutatod-e a vilagnak, hogy milyen jo
vagy?

Ha a valaszod NEM, a j6v6ében tudatosan,
minél tobbszo6r hasznald a képességedet,
tehetségedet, mert nem véletlenul kaptad!

Oszd meg valakivel ezt
az onfejleszto kihivast.
Ki lehetne az?

Ma vagyunk a kihivds felénél! Gratuldlok, hogy
eljutottdl iddig! Gondolom, hogy nem volt
mindig kénnyd megcsindlni a feladatokat, de
Te kitartottdl!

Oszd meg valakivel ezt kihivdst, akinek
szerinted ugyancsak sztiksége lehet
oncoachingra, és segitsétek, tdmogassdtok
egymdst a siker felé vezeto tton!



GYUJTS OSSZE
AZOKAT A
KULONLEGES
PILLANATOKAT,
MELYEK BOLDOGABBA
TESZIK A NAPODAT

A Boldogsagra mindig ugy gondolunk, mint valami hatalmas,
nagy dologra. Ezért van azt, hogy sokszor nem is vesszuk észre
azokat az apro, pici torténéseket, kedves kis aprosagokat a
mindennapjainkban, amik tulajdonképen "okozzak" ezt az
érzést, legyen az egy kedves mosoly, érintés, a napsutés, egy
finom étel, egy kocka finom csoki...Ma figyelj tudatosan és csipd
nyakon ezeket a "boldogité" pillanatokat!

FIGYELD MEG ES iRD
FEL AZOKAT A
NEGATIV
MONDATOKAT,
MELYEKET NAPONTA
MONDOGATSZ
MAGADNAK. HA
EZZEL KESZ VAGY,
CSERELD KI OKET
POZITIVAKRA ES
FIGYELJ, HOGY
MINDIG iGY
HASZNALD OKET!




Elégedett vagy a napi
rutinoddal?

Ha nem, talalj ki 3
dolgot a javitasahoz? Ja
és prébald ki (ma is)!

irj egy napirendet, amibe beépited a
valtoztatasokat és tedd ki jol lathato
helyre, hogy mindig szem el6tt
legyen!

Menj el ma sétalni. Figyelj
a testtartasodra,
egyenesitsd ki a vallaidat,
emeld fel a fejedet, és
prébalj meg ne magad elé,
hanem a koérilétted lévo
vilagra, a természetre, az
emberekre figyelni.

Az életed minden tertiletével folyamatosan
és pdrhuzamosan kell térédndd, ha
szeretnéd jol érezni magad.

Ma a fékuszadlj a fizikai testedre és menj el
egy hagyot sétdlni!

Hidd el, pdr perc séta nyitott szemmel és
szivvel a friss levegbn és mintha
ujjdsztiletnél!




GONDOLKODJ EL AZON, HOGY MI
VOLT AZ A LEGJOBB TANACS,
AMIT AZ ELETEDBEN KAPTAL?

MIERT VOLT ENNYIRE 30?

MOST IS FELHASZNALHATNAD EZT

A TANACSOT?

Eletink folyaman sok-sok tanacsot
kapunk, a szuleinktdl, baratainktol,
tanarainktol,

Mi volt az a tanacs, ami a legnagyobb,
legmaradanddbb hatast gyakorolta rad?
Eleted melyik tertletérdl szdl és kitdl
kaptad?

Ma is eszedbe jut idénként?
Beépitetted a mindennapjaidba?

...es megkdszonted?

...s6t tovabb adtad?

KEZDJ EL OLVASNI EGY 30
REGENYT VAGY EGY
POZITIV ES MEGNYUGTATO
KONYVET.

Az elménket és a szivunket is kell
taplalni! Ennek egyik legjobb mddja,
ha elmerulsz egy masik vilagban, amit
példaul egy jo regény nyujthat neked.
Csendben huzdodj vissza egy
kényelmes helyre és éld bele magad

egy alomvilagba!




Mi volt eleted legnagyobb eredmeénye?
Hogyan, miert sikerult?Hogyan sikerult az
akadalyokat legy6znod?

Gyujtsd 6ssze legalabb 5 olyan

eredmeényes tettedet, valasztasodat,

eseményedet az életedben, melyeket gz emberek, akikre mindig
sikerkent eltel meg.

A csalddod, a szeretteid azok

, e szdmithatsz.
Elevenitsd fel, eld at ujra, erezd az ] ]
oromot, amit akkor erzetel. Hivd fel, vagy ’atocgan meg
S6t, Unnepeld, jutalmazd is meg Oket, hogy érezzétek ezt az

magadat, koccints egyet az unnepelt
sztarral, azaz magaddal!
Az akadalyok legy6zése megerésit

osszetartozast, szeretetet.

benniunket, ezért jo, ha idonkeét MUtan kl cl
visszaemFékezi,lnk a. sikereinkre! CsalédOd tagjai
e Mennyire mult rajtad? ., ., , i
« Kaptal segitseget, csapatban |rant| erzeseldet,
tal?
Vot szeretetedet.

o Mit tettél, vagy nem tettel akkor?
o« Milyen készségedre, képességedre
volt szukseged?
Ha mindez megvan, dolgozd ki a sajat
"sikerreceptedet” és alkalmazd
maskor is!




Melyik 5
tulajdonsagodat

szereted a
legjobban

A legjobb és a leginkabb értékelt tulajdonsagaid azok az er&forrasok,
amikre a leginkabb tdmaszkodhatsz az életedben! (Ne felejtsd el, hogy
vannak olyan tulajdonsagaid is, amik néha idegesitbek, "nem szeretem-

ek", de viszont pont ezek nélkil6zhetetlenek!)!

A nap folyaman
adjunk egy kicsit a
kreativitasnak - irj,

rajzolj, tancolj,
énekelj, suss-fézz,
vagy kézzel készits
valami
csodalatosat!

A kreativitads kibontakozdsdnak az a feltétele, hogy teret kaphasson.
Sosem dertil ki valakirél, hogy milyen kiilonleges tehetség, ha nem
proébdlja ki magdt kiilonbozé dolgokban. Sosem lehet tudni, mi

minden rejtozik még benned! Kalandra fel!
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ONLINE ONISMERETI TRENING AZ

ASZTROLOGIA SEGITSEGEVEL

Onismeret] tréning
— Bsiumerali Sdning ar axcbrolégi wgitaigival —

Eleged van a konzerv megoldasokbol? A sajat egyedi utadat
akarod jarni? Itt a lehetdseg, vegyél részt az asztrologiai alapu
oOnismereti tanfolyamunkon!

A kiscsoportos, online, asztrologiai alapu dnismereti tanfolyam
harom honapig tart. Havonta 2 alkalommal tartunk
csoporttalalkozot, mely soran elmondom az uj anyagot,
megbeszeljuk a felmerult problemakat, visszajelzlink
egymasnak a haladasunkrol.

A tréning azért kiscsoportos, hogy mindenkire jusson elég idé
és odafigyelés., igy jobban megismerhetjuk &nmagunkat és a
csapat tobbi tagjat. Visszajelzést adunk és kapunk arrol, hogy
milyen benyomast, érzest keltunk masokban, illetve 6k
mibennunk.

Az online tréninghez barhonnan csatlakozhatsz, csupan
internetkapcsolatra és szamitogépre, vagy okostelefonra van
szukséged.

Ha most jelentkezel a tréningre, ajandékba megkapod
a szemeélyes horoszkop elemzésedet!

Mi az amit a kurzus megvasarlasaval kapni fogsz?
e 6 modulos online kurzus
o 0 eldadas, elméleti tudas megosztasa
e 6 hanganyag + meditacids gyakorlatok
o Korlatlan hozzaférés a kurzushoz, amikor idéd engedi
o A konzultaciok kozott hazi feladat
e Facebook csoport

Miben segithet neked ez az 6nismereti tréning?

e Azonnal hasznalhato, gyakorlatias ismereteket ad.

e Segit 6hmagunk megismeréseben.

o Egyszeru, erthetd, konnyen feldolgozhato tananyag,
mely a személyes tudatalattiban azonnal elkezd
dolgozni és 6sszekapcsolja azt a kollektiv
tudatalattival az archetipusok réven.

« Megtudhatod milyen életfeladatot vallaltal.

e A helyes 6nismereten alapulo énelfogadas,
Onbizalom né

e Az 6bnmegvalositasi folyamat, valos motivaciokkal a
hétkéznapokban beindul.

e Segit a maganéletik rendezésében (kapcsolati
konfliktusok, hivatas, munka, anyagiak)

» Segit sajat kezlkbe venni és felndtt modon vallalni a
felelésséget a sajat életukert.

Amikor mar ismered 6nmagadat, amikor tudod, hogy mit
varhatsz el magadtél, mihez van tehetséged, akkor
jonnek az igazi valtozasok az életedben, kuldnben csak a
sotétben tapogatozol és kidbrandult és szomoru leszel,
eés ertetlenul figyeled, hogy masnak miert mukodik, ami
neked nem!

Az asztrologiai alapu dnismeret kurzus segit megismerni
€s megeérteni dnmagadat és ez a tudas beépul az
életedbe, megvaltoztatja azt.

Varunk Téged is, jelentkezz a kévetkezé
tanfolyamunkra!


https://www.siker-kalauz.hu/onismereti-trening/
https://www.siker-kalauz.hu/onismereti-trening/
https://www.siker-kalauz.hu/onismereti-trening/

HA KIPROBALHATNAL
BARMILYEN MUNKAT,
MI LENNE AZ?

Fejezd be a mondatot: Az én idealis
munkam a ....lenne!

Légy teljesen &szinte 6nmagadhoz és
mint egy kisgyerek gondolt ki, hogy ki,
mi szeretnél lenni? Balett tancos,
Hercegnd, Superman, anyuka, vagy egy
viragzo fa?

..és miért? Mi lenne jobb akkor?

Jatssz el a gondolattal, hogy miben,
milyen munkaban probalnad ki
szivesen magadat, és miert? Mit
tudhatnal meg magadrdl, ha lenne

merszed kiprobalni? ...és

tulajdonképpen miért is nem teszel egy

probat?

MA SEGITS EGY
IDEGENNEK!

A mai kihivas nagyon egyszerd,
segits valakinek, egy
vadidegennek, valamiben, teljesen
onzetlenul (de a nénit csak akkor
kisérd at az uton, ha tényleg at
akar menni :-))

Milyen érzés volt?




MI AZ AZ 5 DOLOG AZ
ELETEDBEN, AMIT
AZONNAL ABBA KELL
HAGYNOD?

MI LENNE A POZITIV
HOZADEKA?

Mi a Te 5 rossz szokasod, tulajdonsagod, amitél szeretnél
megszabadulni? Gyuljtsd ossze oket!

Hogyan akadalyoznak ezek téged abban, hogy boldogabb,
sikeresebb, nyugodtabb, stb. lehess?

..s ha ez megvan, akkor nézzik meg pozitiv nézépontbadl is
a dolgokat. Ha nem lennék............, akkor képes lennék,
(tudnék, elérhetném) azt a célomat, hogy .......

Javaslom, ha van oka, értelme, pozitiv hozadéka a
valtozasnak, akkor tedd meg MOST!

A MA ESTE LEGYEN
TELJESEN A TIED ES
DOLGOZZ KI EGY
PIHENTETO ESTI
RITUALET.
TISZTITSD MEG
TESTED, LELKED!
KEZELD MAGAD
KivUL, BELUL!




\.

Mik azok a targyak
az eletedben,
amikhez még mindig
ragaszkodsz, pedig

ideje lenne kidobni
oket?

Szabadulj meg a holt terhektél, a
regi emlekektol, a lim-lomoktol!
Dobd ki 6ket, hogy a k6zelg6
tavaszt, a megujulast
beengedhesd a lakasodba is!
Gondold végig, hogy miért, mire
emlékeztetnek? Mivel nem mersz
szakitani, vagy mit nem mersz
elkezdeni?

Ma elevenitsd fel
életed "nagy
pillanatait”!

Mindegy, hogy vizsga, lanykérés,
gyermeked szliletése.... az a fontos, hogy
éld at ujra azt a felszabadult, oromteli
érzést és oszd meg mdssal is, akdr
veltink, itt a facebookon! Ha tudsz,
csatolj hozzd fotot, vagy egyéb emléket...
és készits beldliik egy albumot!




Hogy allsz az
anyagiakkal?

Van nyilvantartasod
a beerkezo es a
kifizetett pénzekrol?
Ha nincs, kezd el
meg mal

A tudatos pénzkezelés
legalapvetdbb eszkoze a
bevételek es kiadasok
vezetése. Igy mindig tudni
fogod, hogyan allsz.Ha
tanulmanyozos a listadat, arra
is ra fogsz jonni, hogy mely
kiadasaaidat csokkentheted
(ha akarod)

Ma gyakorold az asszertiv

kommunikdciot! El6szor mindig
azt fogalmazd meg, hogy Te mit
érzel, milyen hatdssal van rdd,
miért nem jo neked, ahogy veled
bdannak, viselkednek. Majd a mit
NEM helyett, mondd el, hogy mit
IGEN, azaz tegyél javaslatot a
probléma megolddsdra. Ne
felejtsd el, hogy mindig a tettet
kritizdld, ne az embert!

A nap folyaman adj
valakinek konstruktiv
kritikat.




Idénként érdemes végiggondolni, hogy
utunk soran, kiket hagytunk az utszélén,
kiket bantottunk, sértettunk meg, akar
akaratlanul is. Sajat és a masik fél lelKki
nyugalmaeért, kérj bocsanatot téluk! Ezt
sokszor nagyon nehéz megtenni, de
vegyeél magadon er6t, mert sajat
béklyoidtol szabadulhatsz meg. Ha a
masik fél esetleg nem hajlandd
megbocsatani, ne foglalkozz vele, te a

sajat részedet megtatted, a tobbi rajta

mulik.

A panaszkodas mindig az éppen létezd
el nem fogadasa. (...) Amikor
panaszkodsz, aldozatta teszed magad.
(...) Valtoztass hat a helyzeten tettel,
vagy szUkség esetén mondd el a
véleményedet, és |épj ki a helyzetbdl,

vagy fogadd azt el! (Eckhart Tolle)




Mi volt életed legnagyobb
kudarca? Miért
torténhetett ez meg?
Legyen ez szamodra egy

olyan értékes lecke,
amibol a legtobbet
tanulhatod!

MINDEGYIKUNK ELETEBEN VANNAK KISEBB, NAGY0BB

KUDARCOK, MELYEK A TANITOINK. IDEZD MA FEL EZEKET A hét minden

AZ ESEMENYEKET ES VIZSGALD MEG, I6Y A TERBEN- napjan szakits fél
IDOBEN BIZTONSAGOS TAVOLBOL, HOGY MI IS TORTENT orat arra, hogy
AKKOR PONTOSAN ES MIERT? ELKERULHETG LETTVOLNA?  tanu Ij valami Ujat
MIT TEHETTEL VOLNA MEG? az életed bérmely

teruletén!

A FEJLODESEDHEZ TEGYEL HOZZA
TUDATOSAN IS VALAMIT. AZ UJ TUDASSAL
EGYRE TOBB LESZEL, FOLEG HA BE TUDOD
EPITENI A MINDENNAPJAIDBA.

TELJESENS MINDEGY HOGY MI AZ?

.10 UJ SZ0 ANGOLUL, EGY UJ SULT HUS
RECEPT, ) SZAKMA, VAGY GYERE EL EGY
ONISMERETI TRENINGRE !




A HETEN ALLITSD LE A
MULTITASKINGOT, AZAZ IGYEKEZZ
EGYSZERRE CSAK EGY FELADATOT
CSINALNI, EGY FELADATRA
KONCENTRALNI! MEG FOGSZ
LEPODNI A HATEKONYSAGODON!

Felgyorsult vilagunkban ugy tunik,
hogy soha nem tudjuk utolérni
magunkat, mindig elboritanak

minket a teenddk. Ugy gondoljuk, ha

"multitasking” m’édban dolgozunk, MA KERULD EL TUDATUSAN A
gyersabbak, hatekonyapbak NEGATiV EMBEREKET (MEG

eredmeényesebbek vagyunk. Ez

azonban tévhit. Ha lemérjuk az idét, AKKUR IS’ HA A FUNUKUD'
kiderul, hogy pont forditva igaz, azaz \”-\GY A KUZVETLEN
igy lassabban, tobb hibaval és tobb MUNKATARSAD AZ)]

energiat felhasznalva, kevesebb
feladatmennyiséggel végzunk,
raadasul sokkal faradtabbak,

stresszesebbek leszUnk.

Ugyhogy ma prébald ki, hogy kulén-
kulon, koncentralva végez el egy-egy
feladatot, és ne hagyd, hogy a
kdrnyezeted rad kényszeritse az
Ossze-vissza kapkodast.

Legyél ma az Itt és Most-ban! Elj meg
minden pillanatot, lassulj le, szanj
idot és figyelmet magadra,

szeretteidre, munkadra. Erezni fogod

a kuldnbséget!



MENNYI PENZT AKARSZ KERESNI IDEN?

Sokan meég megtervezni sem merik, hogy
mennyi péenzt akarnak megkeresni egy-egy
evben, igy persze nagyon kicsi az eselye,
hogy a ki nem mondott kivansaguk
teljesuljon.

Te ki tudod hangosan mondani, hogy
ebben az évben .....forintot fogok kersni!
Akkor most ird fel egy jol lathato helyre, és
akarhanyszor ranézel, mond ki hangosan,
hogy idén ....... forintot fogok keresni!

Ha ezzel kész vagy, akkor lepjunk a tettek
mezejére, azaz a celt bontsuk le kisebb
részekre. Ird le, hogy mit kell hozza
tenned, minek kell megvalosulnia, hogy a
célodat elérhesd!

Ha ezeket a fontos lépéseket dsszeirtad,
tedd id6, vagy fontossagi sorrendbe 6ket,
majd irj melléjuk hataridot!

Gratulalok, kész vagy ezzel a kihivassal,
most hajra es allj neki a megvalodsitasnak!

A gyermekkori emlekeket
neha elfedi és betakarja
mindaz, ami kesobb
rarakodik, ahogy egy
felnétt zsufolt szekrénye
aljan az elfeledett
gyerekkori jatekokat, de
sohasem vesznek el
vegleg... (Neil Gaiman)




MEGTESZEL MINDEN
TOLED TELHETOT A
CELJAID ELERESE
ERDEKEBEN? HA NEM,
AKKOR MIERT NEM?

Lehet, hogy a korlatozé hiedelmeid akadalyoznak?

Olyan gondolatok kavarognak a fejedben, hogy: Nem vagyok
elég jo! Nekem semmi sem sikerul! stb.

Vagy csak lusta vagy?

Gyljts 6ssze minden érvet, ami eszedbe jut, majd vizsgald
meg alaposan az igazsag tartalmukat.

MA
NEVETESS
MEG

LEGALABB
HAROM
EMBERT!

Ordmet adni
nagyon jo,
ugyhogy
nevettess meg
ma valakit,
barmilyen
maodon!




o o

kovetkezo iddszakban,
évben? Az életed melyik
teriletén és mit kell
sUrgosen javitanod a

kovetkezo idoszakban?

(karrier, lakhely, munka,
parkapcsolat,
pénzigyek, stb.)

|

STNCSS Piw | V @ i Mit akarsz elérni a

Seneca szerint "'Semmilyen szél sem
kedvezo6 annak, aki nem tudja, milyen
kikotobe tart.”

+ Azaz, ha nem tudod mi a célod, hogyan
fogod észrevenni azokat a
lehetéségeket, amelyek a célod felé
visznek?

- ..vagy amik eltavolitanak téle?

Ird le egy papirra, hogy idén mi, vagy mik
a ceéljaid az életed osszes teruletéen és
tedd jol lathato helyre, hogy mindig
eszedbe jussanak!

A kovetkezo hét minden
estéjén sorolj fel 6t olyan
dolgot, amelyekért halas

vagy!
(tovabb is csinalhatod)

ldonkeént jo fel idézni azokat a
dolgokat eés embereket , amikert ,
akikert halasak vagyunk az
eletunkben es koszonjuk meg Oket!




+1 KIHIVAS

Milyen
Orokseéget
akarsz hagyni a
vilagra?
Nevezz meg

olyan dolgokat
amit csak toled
kaphat a vilag!

_ ...ES AZ UTOLSO, A +1 KiHIVAS!
GONDOLD VEGIG, HOGY A TE HOZZAJARULASODDAL, MIBEN
GAZDAGODHAT A VILAG, AZAZ MI VEGRE SZULETTEL, MIRE RENDELT A
SORS!
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P AstroCoaching

A LEGSZEMELYRESZABOTTABB ONISMERETI- ey A legszemélyreszabotabl
ES SZEMELYISEGFEJLESZTO COACHING AZ Hm erismeret & szEmeyieotae
ASZTROLOGIA SEGITSEGEVEL ONLINE IS! =

Vilagos stratégia a tudatos és sikeres élet 3 vagy 5 alkalmas AstroCoachingot valaszd,
optimalizalasara! ha nem csak ralatast szeretnél a témadra, problémadra,
Legyen sz6 dnfejleszteésrdl, onbecsulesrdl, dnbizalomrdl,  hanem szeretned, hogy a déontéseidben és a

gyermekkori tapasztalatokrol vagy a szulékkel valo megvalositasban is tamogassalak, mentoraljalak, akar tobb
kapcsolatrol, parkapcsolatrol, hazassagrol, karrierrdl, az eletterlleten is egyszerre. (parkapcsolat, palyavalasztas,
asztrologia segit feltarni és megeérteni a vagyainkat, munka, betegseg megeértése, vallalkozas inditasa,
kétségeinket, akadalyainkat. eletfeladatod elfogadasa és kiteljesitese)

A coaching hatékony technikai és stratégidja pedig

segitenek abban, hogy tényleg kihozd magadbol a Az AstroCoaching segitségével:

legjobbat és vegre elérd céljaidat! » No&ni fog az dnismereted

» Kiegyensulyozottabb es sikeresebb élete élhetsz

Szuletésed pillanataban az égen latszo csillagokbol o Ravilagitok az életed lenyeges kérdéseire, a rad varo
kirajzolodik egy kép. Ez a horoszkop abrad, mely feladatokra

megmutatja lehetésegeidet, kepessegeidet. » Visszajelzem erdssegeidet, gyengesegeidet

Az asztrologiai tanacsadas alkalmaval jobb ralatast kapsz o Ujterveid sziiletnek, jobban meg tudod hatarozni, mit
az életedre, s igy a tieéd a lehetdség, hogy valasztasaid akarsz elérni

altal a legjobbat hozd ki az életedbdl! o Uj perspektivak nyilnak meg elétted, és ezek a

Az asztrologiai coaching az dnismerethez, nézépontok lenduletet adnak neked

onelfogadashoz és a fejlddéshez vezetd egyik * Megszunnek a félelmeid, kétsegeid

legkomplexebb ut. » Motivalni tudod dnmagad és végre elkezdesz élni!
Varlak személyiség, illetve sorselemzésre online is! Toth Rita

Asztrologia tanacsadas, coaching
90 perc személyes vagy online konzultacié (Egyeztetés +36-30-2355-550
szerint: Messenger, Zoom, Skype) dimenzioasztrologia@gmail.com


https://www.siker-kalauz.hu/astrocoaching/
https://www.siker-kalauz.hu/astrocoaching/

GRATULA’LUKi

a kitartasodhoz, elkotelezettsegedhez, hogy vegigcsinaltad ezt a programot!
Remeélem, hogy jol erezted magad a munka soran és rengeteg dolgot
megtudtal 6nmagadrol!

Jo utat kivanok az elkovetkezo életedhez!

Kerlek, segits Te is masnak, es osztd meg ismerdseiddel is ezt a
lehetbseget!



