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MIERT FONTOS AZ ONBIZALOM
EGY VALLALKOZO NO ELETEBEN?

Kepzeld el magad, ahogy egy hegyteton
allsz, es vegignezel az elotted elterulo
tajon. A tavolban latod az almaidat, a
celjaidat, de a kozted es a cel kozott ott van
egy erdo: az akadalyok, ketelyek es a
stressz suruje.

Az Onbizalom az az iranytu, amely segit
eligazodni ebben az erdoben, es
megmutatja, hogy mindig van Kkiut, meg
akkor is, ha az osveny neha rejtve marad.

A vallalkozoi let tobb, mint szakmai
hozzaertes. Ez egy utazas, amely soran
folyamatosan szembesulsz a
bizonytalansaggal, az elvarasokkal es az
idonkent felmeruld kudarccal. Az onbizalom
azonban nem csupan egy belso tulajdonsag
- ez az a hajtoero, amely lehetove teszi,

hogy...

</
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e Merj nagyot almodni: Az onbizalom
felszabaditja a kreativitast és batorsagot
ad a korlataid feszegetésehez.

e Kitartéan haladj elére: A belso ero segit
atveszelni a hullamvolgyeket, amelyek
minden vallalkozas termeszetes
velejarol.

e Valoban kapcsolédj masokhoz: Az
onbizalom a hitelesseged alapja, ami
nelkulozhetetlen az ugyfelekkel es
partnerekkel valo kapcsolatokban.

Miért nem eleg "egyszeruen csak hinni
magadban”?

Az "higgy magadban” uzenet onmagaban tul
egyszeru. Sok no vallalkozokent nem azert
kuzd, mert nem hisz magaban, hanem azert,
mert...
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e Tul sok szerepben kell helytallnia
egyszerre: Anyakent, partnerkent,
szakertokent es vezetokent mindenhol
maximumot varnak el.

e Nem talalja a sajat hangjat: Gyakran
masok elvarasai szerint probal haladni,
es kozben elveszitik a belso iranyt.

e Nem tudja kezelni a stresszt: Az
onbizalom alaasasanak egyik legfébb
forrasa a folyamatos tulterheltseg eés
megfelelési kenyszer.

Az Onbizalom nem a zajos magabiztossag,
hanem egy csendes, belsd bizonyossag,
amely stabil alapkent szolgal a
legviharosabb napokon is.

WWW,CHI-COACHING.HU 3.O0LDAL



Gondolj az onbizalomra, mint egy belso
GPS-re, amely:

e Felismeri az akadalyokat, de nem reked
meg bennuk: Nem haritod el a
problemakat, hanem megtanulod oket
lehetosegkent kezelni.

e Folyamatosan igazitja az utvonalad: Ha
elvesznel vagy eltéernéel a celjaidtol,
emlekeztet arra, hogy mindig van mod a
visszateresre.

e Energiaval tolt fel: Az Onbizalom nem
csupan mentalis eszkoz, hanem egy
olyan eroforras, amely testileg és
lelkileg is fenntartja a motivaciodat.
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Az elso lepeées a
bels6 er6 megtalalasahoz

Ahogy olvasod ezt az ebookot, kerlek,
engedd meg magadnak, hogy lelassits, es
elgondolkodj azon: milyen “iranytu” vezerelt
eddig az eletedben?

Ha ugy erzed, hogy az iranyitas kicsuszott a
kezedbol, ne aggod) - az elso lepes mindig
az, hogy felismered, milyen hianyossagokon
szeretnél dolgozni. Es itt jén képbe az a
belso ero, amelyrol ez a konyv szol.

Kezdjuk el felfedezni az onbizalom
epitéesenek egyedi udtjat, amely nem
masokra alapoz, hanem beldled fakad.
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KI VAGYOK EN?
HID A BELSO VILAGODHOZ.

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

Az elmult evekben azon dolgoztam, hogy
segitsek a ndéknek felfedezni bels6 erejuket,
es egyensulyba hozni eletuk minden
teruletet. A celom, hogy tamogassalak
abban, hogy oOnazonosan, harmoniaban es
magabiztosan elhess, mikozben a
vallalkozasodban is kiteljesedsz.

Holisztikus szemlelettel kozelitem meg az
onismeret és a fejlédes temait. Hiszek
abban, hogy test, lelek es szellem
egyensulya az alapja egy Kkiteljesedett
eletnek.
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A sajat utam sem volt mindig kénnyu. En is
megtapasztaltam a stresszt, a kieges szelet,
es azt az erzest, amikor ugy tunik, hogy
mindenki mas elorebb jar. De pontosan ezek
a tapasztalatok tettek azza, aki ma vagyok,
es segitettek abban, hogy egy holisztikus
szemleletet kialakitva valodi valtozasokat
erjek el az eletemben.

Ez az ebook azert szuletett, mert hiszem,
hogy minden ndben ott rejlik az a belsd erd,
amelyre tamaszkodva nemcsak tulelni,
hanem szarnyalni is kepes. Ha te Is erzed,
hogy itt az ideje valtoztatni, akkor jo helyen
vagy. Lepjunk egyutt egy uj, magabiztosabb
Iranybal
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AZ ONBIZALOM REJTETT BLOKK]JAI -
HOGYAN AZONOSITSD ES GYOZD LE OKET?

Az oOnbizalom epitese nemcsak arrol szol,
hogy erdsitsd a pozitiv tulajdonsagaidat,
hanem arrol is, hogy felismerd és
megszuntesd azokat a rejtett akadalyokat,
amelyek visszatartanak.

Ezek a blokkok gyakran nem is tudatosak,
es ugy mukodnek, mint egy lathatatlan fal a
celjaid es kozted.
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Mik lehetnek ezek a blokkok?

Gyermekkori mintak és berogzodesek.

A csaladi kornyezetben szerzett
tapasztalatok es tanult viselkedési mintak
nagy hatassal vannak arra, hogyan latod
onmagad. Peldaul:

o Ha azt hallottad, hogy 'nem vagy
eleg jo', ez beepulhetett a belso
monologodba.

o Ha a hibazast buntettek, lehet, hogy
most felsz kockazatot vallalni.

Tarsadalmi nyomas és elvarasok.

A modern vilag elvarasai gyakran irrealisak.
Mindig elerhetonek kell Llenni, minden
szerepben a maximumot nyujtani - ez a
fajta nyomas alaassa az onertekelest.
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Belso kritikus és onszabotazs,
Az a belso hang, amely ketsegbe vonja a
kepessegeidet, gyakran erosebb, mint
barmely kulso kritika.
Az onszabotazs tipikus jelel:

o Halogatas.

o Tulzott perfekcionizmus.

o Olyan celok kituzese, amelyek tul

nagy nyomast helyeznek rad.

Felelem a sikertél vagy a kudarctol.
Paradox modon, sokszor nem a kudarc az,
amitol felunk, hanem az, hogy mi tortenik,
ha sikeresek leszunk. A "'mi lesz, ha nem
tudom fenntartani a sikert?" keérdes
megbenithat.
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Hogyan azonositsd a blokkokat?

Onismereti gyakorlatok

e irj naplot, és jegyezd fel azokat a
helyzeteket, amikor bizonytalansagot
erzel. Mi valtotta ki? Mit gondoltal
kozben?

Kerdezd meg magadtol: "Ez a gondolat

valoban az enyem, vagy valaki mas

velemenye?’

Pl
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Kalsé visszajelzések

Beszel eqgy bizalmas barattal,
mentortarsaddal vagy segito szakemberrel.
Gyakran egy kulsO nezopont segqit
ravilagitani a vakfoltokra.

é
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Mindfulness és csikung

e A csikung gyakorlatai segitenek abban,
hogy tudatosabban erzekeld a
testedben levo stresszt es blokkokat, és
kioldd azokat.

e Tamogat abban, hogy megeld az itt es
most pillanatat, kiuritsd az elmet es
befogadd az Uj lehetdéséegeket az
eletedbe.

Testi érzetek megfigyelése

e A Dblokkok gyakran fizikai szinten is
megjelennek: SZorito erzes a
mellkasban, nyomas a gyomorban vagy
feszult izmok. Tanuld meg érzekelni és
oldani ezeket a feszultsegeket
relaxacios gyakorlatokkal vagy csikung
segitsegevel.
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Hogyan gyézd le a blokkokat?

Atkeretezés - Az elsd lépés a blokkok
legyozeseben az, hogy uj nezopontbol
tekints rajuk. Peldaul.

e Nem vagyok eleg ugyes ahhoz, hogy ezt
megcsinaljam.” helyett: "Ez egy kihivas,
de tanulassal es gyakorlassal kepes
vagyok ra.’

Léepésenkénti haladas - A nagy valtozasok
apro lepeseken keresztul erhetdk el. Tuzz ki
kisebb, realis celokat, €s unnepeld meg az
elert eredmenyeket.

Belso parbeszéd fejlesztése - Csereld le az
onkritikus hangot tamogato belso
beszelgetesre. Peldaul:
e 'Ezt elrontottam”® helyett: "Ez egy
tanulasi lehetdseg, hogy legkozelebb
Jjobban csinaljam.”
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Holisztikus stresszoldas - A csikung, a
meditacio vagy akar a mely
legzbgyakorlatok segitenek ellazulni,
csokkenteni a feszultseget, és tisztabban
latni a probléemakat.

Tamogato kozeg keresése - Egy mentor,
segitd vagy tamogato csoport segithet
abban, hogy megertsd, nem vagy egyedul a
nehezsegeiddel. Az o0 Jelenletuk es
tapasztalatuk motivalhat es lenduletet

adhat.
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Az atalakulas kezdete

Minden blokknak ket oldala van: akadaly es
lehetdseg. Ha felismered dket, kepes vagy
valtoztatni a hatasukon, es a legnhagyobb
gatlo tenyezoidbol a legnagyobb
eroforrasaid valhatnak.

Ez az atalakulas folyamata - es mar azzal,
hogy elkezdtel ezen dolgozni, hatalmas
lepest tettel elore.

A  kovetkezo  fejezetben azt  fogjuk
felterkepezni, hogyan eéepitheted fel az
onbizalmad tudatosan, olyan eszkozokkel
es technikakkal, amelyek Kkifejezetten a
vallalkozo nok szamara lettek kialakitva.

Most pedig vegyel egy mely levegot, es
emlekeztesd magad: a belsd erod mar most
IS ott van benned - csak meg kell tanulhod
elohivni es hasznalni.
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AZ ONBIZALOM TUDATOS EPITESE —
ESZKOZOK ES TECHNIKAK A
MINDENNAPOKHOZ

Az oOnbizalom nem csupan egy allapot,
hanem egy kepesseg, amelyet tudatosan
fejleszthetsz. Olyan, mint egy izom: minel
tobbet dolgozol rajta, annal erosebbe valik.

Ebben a fejezetben gyakorlati modszereket,
technikakat es eszkozoket kapsz, amelyek
segitenek abban, hogy a belso erod
mindennapjaid terméeszetes reszeve valjon.
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A sikerek naplédja

Hogyan mukodik?

e Szerezz be egy jegyzetflUzetet vagy
hasznalj digitalis eszkozt.

e Minden este jegyezd fel a nap harom
legkisebb  sikeret. Lehet ez egy
eredmeny, egy jo dontes vagy akar egy
apro lepes, amit megtettel a celjaid fele.

Miert hatekony?

Ez a gyakorlat segit athangolni az elmedet
arra, hogy a pozitiv eredmenyeket
eszrevedd, es megerositi a belso
meggyozodest, hogy kepes vagy haladni
elore.
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.Atkeretezés” a gyakorlatban
Mi az atkeretezes?

Egy esemenyt, érzest vagy gondolatot mas
nezopontbol szemlelni, hogy az ne
korlatozzon, hanem erdositsen.

Hogyan alkalmazd?

1.Azonosits  egy  visszatero negativ
gondolatot, peldaul: ,Ez tul nehez
nekem.”

2. Kerdezd meg magadtol: ,Van mas
nezopont, ahonnan ez nem tunik ilyen
negativnak?’

3.Csereld ki a gondolatot egy tamogatobb
verziora, peldaul: ,Ez most nehez, de
tanulhatok beldle, és fejlodhetek.”
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~JOvokeép-tabla” készitése
Mi a jovokep-tabla?
Egy vizualis eszkoz, amely segit
osszpontositani a celjaidra, es naponta
emlekeztet arra, hogy miert dolgozol.
Hogyan keszitsd el?
e Gyujts 0ssze kepeket, szavakat,
idezeteket, amelyek inspiralnak
(hasznalhatsz magazinokat vagy online

forrasokat).

e Ragaszd fel oket egy tablara, vagy
keszits digitalis verziot.

e Helyezd el a tablat egy olyan helyen,
ahol minden nap lathatod.
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Pozitiv megerdsitések hasznalata

A megerositesek olyan rovid, pozitiv
allitasok, amelyek segitenek uj programokat
futtatni a tudatalattidban.

Peldak vallalkozo noknek:

e Kepes vagyok megoldani minden
felmeruld problémat.”

o ,Ertékes vagyok, és masok szamara is
inspiralo, amit csinalok.”

e Minden nappal kozelebb kerulok a
celjaimhoz.”

Tipp:
Mondd el a megerositeseket reggelente a
tukor elott, hogy erosebben hassanak.
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Jddoblokk” modszer a fokuszalt munkahoz

Hogyan mukodik?
1.0sszd fel a napodat 25-50 perces
blokkokra, amelyeket egy-egy konkret
feladatra szansz.

1. KOzOottuk tarts 5-10 perc szunetet.

1.Jegyezd fel, mit értel el az adott
blokkban.

Miert hatekony?
Segit elkerulni a tulterheltseget, es

strukturaltan haladhatsz elore, mikozben a
munkadra koncentralsz.
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Inspiracio
A mindennapok onbizalom-edzése

Az Onbizalomepites olyan, mint egy kert
gondozasa. Idore, figyelemre es turelemre
van szukseg ahhoz, hogy a magbol virag
nojon.

Minden egyes gyakorlat, amit beepitesz a
napjaidba, egy ujabb csepp viz a
ndvekedéshez. Es ne feledd: az énbizalom
nem egy fix allapot, hanem egy folyamat -
es minden nap, amikor teszel erte, erosebbe
valsz.

A kovetkezd fejezetben meéelyebbre asunk,
es osszeszedjuk, hogyan hozhatsz leétre
olyan tamogato kornyezetet magad korul,
amely erositi az onbizalmad és fenntartja a
motivaciod hosszu tavon.
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TAMOGATO KORNYEZET KIALAKITASA -
AZ ONBIZALOM NOVELESENEK KULCSA

Az onbizalomepites nem csak belso munka.
Az is kulcsfontossagu, hogy olyan kulsd
kornyezetet teremts, amely tamogatja a
fejlddesedet és a celjaid elereset.

Ebben a fejezetben megvizsgaljuk, hogyan
valaszthatod meg tudatosan azokat az
embereket, szokasokat es korulmenyeket,
amelyek erositik az onbizalmadat.
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Tudd, kikkel veszed korul magad
Miert fontos a tamogato kozosseg?

Azok, akikkel a legtobb idot toltod,
jelentosen befolyasoljak az erzelmi
allapotodat, a gondolkodasmododat es az
onbizalmadat. Egy tamogato kozosseg
inspiralhat, motivalhat, es segithet, hogy a
legjobb formadat hozd.

Hogyan epits tudatos kapcsolatokat?

e Azonositsd az energiavampirokat:
Figyeld meg, kik azok az emberek, akik
kimeritenek vagy negativan
befolyasolnak. Veluk probalj hatarokat
szabni.
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e Keress inspiralo tarsasagot: Csatlakozz
olyan kOozossegekhez, amelyek
osztoznak a celjaidban vagy erdeklodesi
korodben.

e Fejleszd a tamogato kapcsolataidat:
Tolts idot azokkal az emberekkel, akik
hitet es onbizalmat adnak neked.
Koszond meg nekik a tamogatasukat, es
te is legyel jelen szamukra.
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A pozitiv kdrnyezet megteremteése
Fizikai ter es hatasa

Az otthonod es a munkahelyed tukrozi az
erzelmi allapotodat. Ha a kornyezeted
kaotikus, az hatassal lehet a belso vilagodra
IS,

e Rend és harmonia. Szabadulj meg a
felesleges dolgoktol, amelyek zavaroak
vagy feszultseget keltenek. Tartsd
tisztan es rendezetten a teredet.

e Inspiralo elemek: Helyezz el olyan
targyakat, kepeket, amelyek
emlekeztetnek a celjaidra vagy erot
adnak (peldaul a jovokep-tablad).

e Kenyelem: Alakits ki olyan helyeket, ahol

pihenhetsz, meditalhatsz, vagy
feltoltddhetsz.
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Pozitiv szokasok bevezetése,
megerositése

Miéert fontos a szokasok ereje?

A mindennapi rutinjaid nemcsak az
iIdObeosztasodat, hanem az oOnmagadrol
alkotott képedet S formaljak. Az
egeszseges szokasok erositik a
magabiztossagot €s az onfegyelmet.

Javaslatok tamogato szokasok kialakitasara:

e Reggeli rutin: Kezdd a napot pozitiv

szokasokkal, peldaul meditacioval,
legzogyakorlatokkal vagy halalistaval.

e Mozgas: Az olyan gyakorlatok, mint a
csikung, erositik a testet és a lelket,
mikozben csokkentik a stresszt.

e Digitalis detox: Csokkentsd a kepernyo
elott toltott idot, kulonosen a kozossegi
media hasznalatat, ha az
osszehasonlitgatast vagy negativ

erzeseket valt ki beloled.
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A tamogato belso parbeszed kialakitasa
Hogyan ismerd fel a belsd kritikus hangot?

Figyeld meg, mikor jelenik meg benned egy
negativ belso parbeszed. Peldaul, amikor
egy hibad miatt onostorozasba kezdesz.

Hogyan alakitsd at?
e [smerd el az erzeseidet: Ne iteld meg
magad azert, amit erzel.

e Kerdojelezd meg a negativ gondolatot:
Tedd fel magadnak a keérdest: ,Ez
tenyleg igaz, vagy csak egy megszokott
felelem?’

e Csereld le pozitiv, tamogato

gondolatokra: Peldaul: ,Hibazhatok, es
ez is a fejlodes része!”
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Hatéekony idokezelés a belso nyugalomert

Az idogazdalkodas alapja a prioritasok
meghatarozasa. Ha kepes vagy tudatosan
donteni arrol, mire szansz idot, az noveli az
onbecsulesedet es a hatekonysagodat.

ldokezelesi tippek:

e Fontossag es surgosseg matrix: Hasznalj
egy egyszeru rendszert, amely segqit
eldonteni, mi az igazan lenyeges
(peldaul az Eisenhower-matrix).

e Nem”"-et mondani: Tanulj meg nemet
mondani azokra a dolgokra, amelyek
nem szolgaljak a celjaidat vagy energiat
rabolnak el toled.

e |d6 a feltdltddésre: Utemezz rendszeres

pihenoidoket a napodba, hogy megorizd
a lelki egyensulyod.
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Inspiracio
A kornyezet, mint tukor

Egy regi taoista mondas szerint: ,A kulso
vilagod a belso vilagod tukre.” Ha a
kornyezetedet tudatosan formalod, az
belsoleg is valtozast hoz.

Minden apro lepes, amelyet a tamogato
kornyezeted kialakitasaert teszel, kozelebb
visz egy harmonikus es onbizalommal teli
elethez.

A fokuszalt es motivalt elet titka, hogy
megertsd, mi az igazan fontos szamodra, és
minden nap tegyel egy apro lepest a celjaid
fele. Amikor elakadsz, emlekeztesd magad
arra, hogy az ut, amelyen jarsz, Kkicsit
kanyargos - es ez igy van rendjen.
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A SIKERES ES HARMONIKUS ELET

KULCSA

Az ut, amelyen elindultal, tele van

lehetosegekkel, tanulassal es
novekedessel. Mindaz, amit eddig
megertettel es magadeva tettel, seqit
abban, hogy magabiztosabban,

fokuszaltabban és kiegyensulyozottabban
haladj a celjaid fele.

Az elet azonban neha megis olyan

akadalyokat gordit elenk, amelyekkel
egyedul nehez megbirkozni.
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Merj segitséget kérni - ez a valodi ero jele

Miert termeszetes, hogy idonkent
elakadunk?

Mindannyian emberek vagyunk. Neha
elbizonytalanodunk, motivalatlanna valunk,
vagy az onbizalomhiany visszahuz.

Ezek az erzések nem a gyengeseg jelei,
hanem annak a jelei, hogy fejlodunk, és
talan uj szemleletre vagy tamogatasra van
szuksegunk, hogy tovabb lepjunk.
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Hogyan segithet a tamogatas?

e Uj nézépontokat hoz: Egy kulsé szem
sokszor meglatja azt, amit belulrol nem
tudsz felismerni.

e Erot ad a valtozashoz: Egy tamogato
szemely vagy kozosseg megerosithet
abban, hogy a celjaid elerhetdok, es
kepes vagy rajuk.

e | elki konnyebbseget hoz: Ha megosztod
a kihivasaidat, mar azzal is csokkented a
terheket, es megnyitod az utat a
megoldasok fele.
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A belsé harmonia és az 6nazonossag ereje

Az I1gazi siker nem csupan a kulso
eredmenyekben merheto. A belso beke, az
onazonossag es a harmonia megteremtese
ugyanilyen fontos, mert ezek biztositjak,
hogy valoban ateld az elert eredmenyeidet.

e« Onmagaddal valoé kapcsolat: Erdemes
rendszeresen 1dot szanni arra, hogy
meghallgasd a belso hangodat.

e Egyensuly megteremtese: Az egeszseq,
a kapcsolatok es az onmegvalositas
kozotti harmonia kulcsfontossagu ahhoz,
hogy hosszu tavon is elegedett legyel.
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Miért erdemes segitseget kerni?

Ha ugy erzed, hogy a lelki blokkok, az
onbizalomhiany vagy a motivacio hianya
visszatart, ne felj tamogatast keresni. Egy
szakember, mentor vagy kozosseg sokszor
nemcsak megoldast kinal, hanem egy olyan
utat is mutat, amelyre magadtol talan nem
talalnal ra.

Kepzeld el, milyen lenne..
e .ha ujra tele lennel energiaval es
lelkesedessel.
e .ha hatarozottan és magabiztosan
hoznad meg a donteseidet.
e .ha megszabadulnal azoktol a
gondolatoktol, amelyek korlatoznak.

Ez az ut nemcsak konnyebbe valik, hanem

oromtelibbe is, ha van melletted valaki, aki
hisz benned, es segit, hogy elerd a celjaidat.
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Soha ne feledd: a valtozas mindig egy
dontéessel kezdodik. Az elsO léepés lehet,
hogy neheznek tunik, de minden tovabbi
lepes konnyebb lesz, ha tisztan latod, merre
tartasz, és ha van egy tamogato kez, amely
segit az uton.

Ha egyeni vallalkozono vagy, akkor
csatlakozz ahhoz a vallalkozoi klubhoz, amit
azert hoztam létre, hogy tamogassuk,
inspiraljuk egymast.

Szdrnyalj magabiztosan!

Egyéni vdllalkozok néi k(')'zc')'ssége.

Ha szeretnél egy ingyenes 30 perces
konzultdciot velem, hogy megnézziik,
hogyan tudok segiteni az elakaddsodban,

akkor f_oglalj id()'pontot a honlapomon,_

vagy irj emailt, vagy messenger iizenetet.
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https://www.facebook.com/groups/1488643805843649/
https://www.facebook.com/groups/1488643805843649/
https://www.facebook.com/groups/1488643805843649/
https://chi-coaching.hu/kapcsolat/
https://chi-coaching.hu/kapcsolat/
https://www.facebook.com/rita.szkalosi
https://www.facebook.com/rita.szkalosi

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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Koszonom, hogy velem tartottal ezen az
utazason. Bizom benne, hogy ez a konyv
Inspiraciot adott ahhoz, hogy
magabiztosabban nezz szembe a
kihivasokkal, es hogy elindulj a belso
beke es a kulso siker utjan.

Ha kerdesed van, vagy szeretnel tovabbi
tamogatast, orommel allok
rendelkezesedre,

gzé” ;//@CL' C[/tfﬂ gﬂ/imm

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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