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KOSZONTELEK EGY KIS BELSO
UTAZASON!

Most nem a hagyomanyos evzaro,
evtervezo kerdesekrol lesz szo. Itt nem a
celok, a szamadatok vagy a listak
dominalnak, hanem a belso vilagod, az
erzelmeid es a lelki folyamatok.

Ez a kis konyv arra hiv, hogy megallj egy
pillanatra, es figyelj befele.

Az ev lezarasa es a JOovO epitese most nem
kivulrol, hanem belulrol tortenik. Hiszen
az Igazi valtozas mindig belso
eroforrasaink megertesebol es
harmonizalasabol szuletik.

A konyv celja, hogy segitsen tisztabban
latni az erzelmi utadat, felismerni a
blokkjaidat és olyan erdforrasokat talalni,
amelyek valoban teged szolgalnak.
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Ez az utmutato egy uj perspektivat ad: a
lelki ertelemben vett tisztulas, lezaras es
ujraindulas lehetoseget.

Ne hagyjuk, hogy a kulso vilag iranyitson
minket - most te vagy a sajat belso erod
vezetdje. Készen allsz ra, hogy felfedezd,
mi rejlik a lelkedben, es hogyan valhatsz
erosebbe a kovetkezo evben?

Ha igen, akkor kezdjuk el egyutt ezt az
utat!
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KI VAGYOK EN?
HID A BELSO VILAGODHOZ.

Szkalosi Rita Selina vagyok, holisztikus
mentor, onbizalomnagykovet es TAO
Csikung oktato.

Az elmult eveken azon dolgoztam, hogy
tamogassam a noket abban, hogy
ratalaljanak belso erejukre, harmoniat
teremtsenek az eletukben, es
onazonosan, boldogan eljenek.

Holisztikus szemlelettel kozelitem meg az
onismeret és a fejlddes temait: hiszek
abban, hogy test, lelek es szellem
egyensulya az alapja egy kiteljesedett
eletnek.
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Az oOnismereti workshopok, az egyeni
mentoralas es a TAO Csikung orak soran
IS arra torekszem, hogy a mult seruleseit
begyogyitva a jelen lehetosegeit
felismerve segitsem a velem tartokat a
vagyott jovo fele.

Ez az e-book Is ennek a szemleletnek a
szellemeben keszult. Bizom benne, hogy
segiteni fog abban, hogy elengedd
mindazt, ami mar nem szolgal teged, es
orommel, tisztan rajzold meg a kovetkezo
eved terkepet.

Induljunk el egyutt ezen a belso utazason!
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Elcsendesedés, megérkezés

Vegyel elo egy fuzetet vagy papirt, tollat
es javaslom, hogy kezzel irj, mert teljesen
mas erzes, mint a gepeles. :-)

Kapcsold ki a telefonod, vagy tedd erre a
kis idore repuld uzemodba, hiszen neki is
jar a pihenes.

Ha gondolod, gyujts meg egy gyertyat,
vagy indits el a hatterben egy lagy zenet.

Miutan elolvastal 1-1 kerdest, szanj
nehany percet az elcsendesedesre. Csukd
be a szemed, tedd a szivedre a kezed, es
csak figyeld a lelegzeted. Legyel jelen a
pillanatban. Erezz ra, hogy mit mond a
szived, a lelked!
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Hogyan ércékelem az elmale évem?

TN Luelled
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Milyen erzelmeket hozott szamomra az
elmult ev? Mik azok a pillanatok, amik
kulonosen erosen megmaradtak bennem?

Mi volt az, ami az ev soran nehezebben
ment, es hogyan kezeltem ezeket a
kihivasokat? Hogyan alakitottak ezek a
tapasztalatok a belso eromet?

Milyen kapcsolatokat, helyzeteket vagy
szokasokat szeretnek elengedni, hogy
tobb teret adhassak azoknak, amelyek
valoban taplalhak?
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Milyen sikereimre  vagyok buszke,
amelyekre ranezve ujra ertelmezhetem a
sajat eromet es kepessegeimet? Miben
fejlodtem, leptem eldre és ez milyen
erzeseket hoz fel bennem?

Hogyan ereztem magad az ev soran a
donteseim es cselekedeteim tukreben?
Hogyan valtoztak az erzelmeim az egyes
esemenyek hatasara?

Mi volt az a legfontosabb tanulsag, amit
az elmult evben megtanultam magamrol?

Melyik erzelmi pillanat volt az, ami

melyebb valtozast inditott el bennem az
ev soran?
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Hogyan alakithatom a j6v6met

a belsé eré6mre alapozva?

Milyen erzeseket szerethnek megelni a
kovetkezd evben, és hogyan tudom
ezeket elosegiteni?

Mi az a belso ero, amire a leginkabb
szuksegem lesz, hogy a celjaimat
eléerjem?

Hogyan szeretnem, hogy a napi rutinom

tukrozze azokat az ertekeket, amelyek
fontosak szamomra?
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Hogyan tamogathatom jobban
onmagamat a nehez pillanatokban?

Mi az, amit tobbet szeretnek erezni az uj
evben? (pl. belsd nyugalom, szeretet,
elégedettseq)

Milyen szemelyes kapcsolatokra
szerethem helyezni a hangsulyt, es mi
segithet abban, hogy ezeket jobban
apoljam?

Hogyan  tudom  erdOsiteni a  belso
bizalmamat, hogy batrabban vallaljak uj
kihivasokat?

Mi az, amit igazan varok a kovetkezo
evben, és hogyan alakithatom ugy a
mindennapjaimat, hogy kozelebb keruljek
ehhez?
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Rajzold meg az 4j évet

a belsé vilagod tiikkrében!

Kepzeld el, hogy a jovo ev egy ures
vaszon, es a koOvetkezO honapokat te
toltod meg erzesekkel.

Hasznalj szineket, formakat es vonalakat,
hogy megjelenitsd, hogyan szeretnel
erezni. Milyen erzeseket szeretnel atelni?
Milyen szinekkel, formakkal tarsitanad
ezeket?
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Ragadd meg a legfontosabb eérzelmi
pillanatokat! Mi az, amit a kovetkezo
evben biztosan szerethel megtapasztalni?
Milyen erzesekkel szeretned lezarni a
kovetkezO ev veget? Rajzold le ezeket az
erzelmi allapotokat, es gondold at, hogy
mikent hozhatod kozelebb magadhoz
Oket.

Tedd szemeélyessé! Minden szin, vonal es
forma a te belso vilagod tukrozodese. Ne
gondolkod)] a szabalyokon, ne torod]
azzal, hogy masok hogyan csinalnak -
csak engedd szabadjara a kreativitasodat,
es hagyd, hogy az erzesek iranyitsak a
kezedet.

Az évet te rajzolod meg, a te érzeseid
vezetnek majd.
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Amikor elkeszultel, alll meg és nezz ra a
rajzodral

Milyen erzeseid vannak most?
Hogyan kapcsolodnak a vagyott jovohoz?

Hogyan illeszkednek ezek az erzesek a
korabbi valaszokhoz?
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Még egy kis gondolatébresztd...
Pablo Neruda:

Egy himnusz az élechez

(Somlyo Gyorgy forditasa)
lassan meghal az,
aki soha nem megy utra,
aki nem olvas,
aki nem hallgat zenét,
aki nem tudja megtalalni a maga
bocsanatat

lassan meghal az,
aki elvesztette onszeretetét,
aki nem fogadja mas segitseget

lassan szokasainak rabja lett,
aki mindig ugyanazt az utat jarja,
aki soha nem valtoztat tamaszpontot,
aki nem meri oltozete szinet cserelni
vagy soha sem beszel ismeretlenekkel
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lassan meghal az,
aki elkeruli a szenvedelyt
es az izgalom orvenyleset,
amely a szeme fenyet gyujtja
es gyogyitja a sziv sebeit

lassan meghal az,
aki nem tudja celpontjat valtoztatni
mikor boldogtalan
a munkaban vagy szerelmeben,
aki nem mer veszelyt vallalni
az almai megvalositasara,

elj most!
legy meresz mal

cseleked) mindjart!

Ne hagyd magad lassan meghalni!
Ne vond magadtol meg a boldogsagot!
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Gratulalok, hogy vegig jartad ezt a belso
utazast! Az elmult oldalakon keresztul
talan ratalaltal nehany fontos valaszra,
felfedeztel eddig rejtett érzeseket, és
megalkottad a jovod terkepet - mindezt a
szived vezetesevel.

Emlekezz arra, hogy minden pillanatban
ott van benned az a kepesseg, hogy
ujraalkosd az eleted. Nem kell mindent
egyszerre megoldani, es nem kell mindig
mindent erteni - eleg, ha elindulsz. Az
erzeseid, a belso intuiciod mindig mutatni
fogjak az utat

Legyen az elotted allo ev tele
harmoniaval, batorsaggal és orommel! Es
ha néha elakadnal, ne feledd: mindig
visszaterhetsz ide, ehhez a Dbelso
terkepedhez, hogy ujra megtalald az
iranyt.
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NE FELEDD, NEM VAGY EGYEDUL!

Ha megvan a dontes es a szandek a
valtozasra, megerkezik a segitseg is az
eletedbe.

Kivanom neked, hogy uj alakuljon az
eleted, ahogy szamodra az a legjobb!

Szivesen veszem pozitiv tapasztalataidat,
a temaval kapcsolatban.

Ha ezeket megosztod, meg nagyobb tud
lenni az ereje, hiszen mikozben leirod, ujra
ateled a pozitiv erzeseket.
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Ha szeretnel magasabb szintre lepni, es
mas perspektivabol ranezni az eletedre,
problemaidra, akkor erre is van lehetoseg.

Ha keszen allsz arra, hogy meg
boldogabb, oromtelibb eletet elj, akkor
keress meg egy ingyenes ismerkedo
konzultaciora.

Varlak szeretettel.

gén%co @a 7L g;/é"/nﬂ'

ELERHETOSEGEIM

www.chi-coaching.hu

heeps://www.facebook.com/

rita.szkalosi

06-70-944-9712
szkalosi.rita.selina@gmail.com

A konzultdciéora Budapesten a

Margit koriiton személyesen van

lehetéség, vagy az online térben.
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