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Vajas Anita vagyok, coach, csalad- és szervezetallitas vezetd. Elképzelhetd, hogy
most taldlkozol velem el6szo6r, ezért szeretnék bemutatkozni Neked.

Az alapvégzettségem koézgazdasz és mindig is emberekkel, emberi
kapcsolatokkal, kommunikaciéval foglalkoztam a szakmamon belul. 2022-ben
elvegeztem a Life Coach képzést majd ezt kdvetben elkezdtem kdzelebbrél is
megismerkedni a csaladallitdts maoddszerével. Kezdetben csak &énmagam
gyogyitasa érdekében foglalkoztatott, de ahogy gyarapodott a tapasztalatom,
egyre inkabb hangosabba valt a a bels6 hivas arra, hogy a hivatasomma tegyem.
Ezért 2025-ben sikeresen elvégeztem azt a csodalatos Onismereti Uttal
egybekotott mesterkurzust, amelynek eredményeképp ma mar csalad- és
szervezetallitas vezetdként is dolgozom. 2026-ban Uj képzésbe kezdtem.
Business Coachnak tanulok, ezzel is mélyitve a coaching tudasom. Szintén ennek

az évnek az elején almodtam meg a MWW MJW ahol a fokusz



rajtad és az dnismereti utadon van. Ebben kisérlek és tdmogatlak mindazzal a
tudassal és tapasztalattal, ami mogottem van.

Fletink minden szakaszaban Ujra és Ujra valasztunk: hogyan tekintiink
dnmagunkra, hogyan kapcsolédunk a vilaghoz, és milyen minéségben haladunk
tovabb. A MW /(ﬁ/w MJW egy olyan tér, ahol mindezt megallva,
rahangolddva és mélyen 6nmagadra figyelve teheted meg.

Nem egy gyors megoldasokat kinalé program. Nem igér valtozast kivulrél, és
nem mondja meg mit “kellene” érezned vagy tenned. Ez egy megtarté folyamat,
ahol a bels6 munkat a sajat tempddban végezheted, jelenléttel, figyelemmel és
tisztelettel 6nmagad felé.

Ml o7 nevif véfngfffam?
A Mana Aloha egy hawaii kifejezés, amely két fontos fogalombdl all:

A M’WW az a spiritualis erd, belsd energia, életerd, ami minden él8lényben és
dologban jelen van. Az a megtart6 energia, amely segit iranyt talalni.

Az /({@/W képviseli a szeretetet, egyUttérzést, tiszteletet, kedvességet és
harmoniat. A szeretetteljes, tiszteletteljes jelenlét dnmagunk felé, masok felé és
a sajat életunk felé.

A z%’/bo% ezen kettdsére épul, a belsé erbre és a tiszta kapcsolédasra.

A programban a coaching strukturajat és tisztazo erejét 6tvozom a csaladallitas
mély, rendszeralapu megkdozelitésével. A modulok ugy épulnek fel, hogy 1épésrél
lépésre kisérjenek végig a sajat onismereti utadon a felismerésekhez, a
felszabadulashoz, az Uj néz6pontokhoz és konkrét, azonnal hasznalhatd
valtozasokhoz. Ez a bevezetd, nulladik modul arra hivatott, hogy izelitét adjon
abbdl a csodalatos belsd utazasbodl, amelyet a hat modul alatt végigjarhatsz itt a
MW ;Z(Z@/w/ 7 . A teljes program azzal a céllal sziiletett, hogy
biztonsagos, megtarto térben dolgozhass 6nmagaddal.

Yoy érdemeg rég7f venni e Mihelyen?

A tananyagok és gyakorlatok egymasra épulnek otvozve a coaching és a
csaladallitds modszertanat. Nincs lemaradas és iddre torténd teljesités. A
legfontosabb nem az, hogy mindent megcsinalj, hanem, hogy azt tedd meg,
amihez abban a pillanatban valédi kapcsolédasod van.

Minden gyakorlatnal talalsz instrukciokat. Ha egy feladat tul soknak tdnik,



megengedett megallni, szUnetet tartani, vagy késébb visszatérni hozza.

Foidey berdfeb & felelésséy

A M’WW’/ /({@M MJW nem helyettesit pszichoterapiat vagy orvosi ellatast.
Ha er6s szorongast, panikot, elaraszté érzelmeket tapasztalsz fontos, hogy
megfelel6 szakemberhez fordulj!

Hozzipn afpor évdfemeg forelfpe

(O ha elakadsz a gyakorlat értelmezésében
(O ha kérdésed van a folyamattal kapcsolatban
(O ha szeretnéd egyéni konzultacié soran tovabb mélyiteni a belsé munkat

Nem az a cél, hogy ujraéld a traumaid. A gyakorlatok a biztonsag, a ralatas és az
er6forrasok felé visznek.

Eqy et cmfikezfeft

Itt nem megjavitani kell magad. Itt emlékezni fogsz arra, aki mar most is vagy.
K6szondm, hogy itt vagy és idét adsz magadnak erre az Utra.

Csodalatos utazast kivanok és szeretettel kisérlek ezen az Uton!

Szeretettel,
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Néhany perc nyugalom és G&szinteség onmagad felé. A kérdések utan
jegyzetelhetsz ide a munkalapra is, de ha szamodra ugy kényelmesebb, nyithatsz
egy naplot, ami végigkiséri a M’WWV Q%WWV megtett utad. Nem kell
minden kérdésre valaszolnod. Nem kell semmit sem megoldanod. Nem kell
megfelelned, és ami a legfontosabb, nincs olyan, hogy “jo valasz”. Ez a gyakorlat
egyszerden arra hiv, hogy megallj egy pillanatra és ranézz arra, hogy vagy most
valdjaban. Minden feladatlap végén hagytam helyet, hogy datumozd, igy
kénnyen vissza tudod nézni, hogy mikor tetted meg a lépéseket.

Sokszor pontosan tudjuk, hogy milyen feladataink vannak. Azt viszont joval
ritkabban kérdezziuk meg magunktdl, hogy: és én hogy vagyok mindekdzben?

Miel6tt valaszolnal, hunyd le a szemed néhany pillanatra.
Vegyél 3-4 mély lélegzetet, orron be, szajon ki.

Kézben figyeld meg:

(O hogyan veszed a leveg6t?
(O milyen érzések vannak jelen benned?
(O mit Uzen most a tested?

Nem az a cél, hogy megvaltoztass valamit, csak figyeld meg.



gy vagyet wsgf vafijifan?

Hogy vagy most igazan?

Sokszor az is fontos informacié, hogy mi az, ami mar nem fér el az életiinkben.

Gondolod 4t mibdél van sok, nevesitsd 6ket:

O kotelezettségbdl:



Milt|) vas i, bevis a ifefeepen?

Most nézz ra arra, hogy mi az, amire talan vagyakozol.

(O pihenésére:

Képzeld el, hogy a kdvetkezd napokban és hetekben lenne idéd és energiad
egyetlen dologra kulonosképp figyelni.

Mi lenne az?



Ha most egyetlen szbéval kellene leirod azt az allapotot, amiben jelenleg vagy, mi
lenne az?

Az én szavam:

Zarasként irj magadnak egy rovid Uzenetet. ' I

Most arra emlékeztetem magam, hogy:

Nem kell mindig tudnod, hogy merre tartasz. Néha az is elég, ha tudod hol vagy.
Ez a feladat nem magoldasokat adott, hanem egy pillanatnyi talalkozast
6nmagaddal. Minden belsd utazas pontosan innen kezdédik.
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Néhany nyugodt percre és egy kis kivancsisagra énmagad felé. Amikor
nehézségek jelennek meg az életinkben, hajlamosank vagyunk csak a
problémara fékuszalni. Ez teljesen emberi reakcié. Kozben azonban gyakran
megfeledkezliink azokrél az er6forrasokrél, amelyek mar most is ott vannak
bennunk. Ebben a gyakorlatban erre a belsd kincstaradra fogunk ranézni.

Mifetf fel igzeinn

Gondolj olyan pillanatokra az életedben, amikor igazan jol -
érezted magad. Nem kell ennek valami kuldnleges eseménynek

lenni, az a fontos, hogy szamodra mit jelentett és hogyan érezted

magad benne.

Mikor éreztem magam igazan élének?



Kt e feff vagpefe Ww%w/

Az emberi kapcsolatok sokat elarulnak arrél, hogy hol
érezzUk magunkat biztonsagban.




4 / / ’
OW/M‘%/W/

Sokszor sokkal kdénnyebben soroljuk fel a

hibdinkat mint az erésségeinket. Most arra kérlek, l e
hogy szedd 6ssze a gondolataid és kezdj el arra
fokuszalni, hogy miben vagy jo. irj le legaldbb 5
olyan tulajdonsagot vagy képességet, amelyre ) :
mindig tamaszkodhatsz:

Mive vagy figepe?

Te mire vagy buszke igazan az életedben? Nem kell ennek
nagy dolognak, vagy latvanyosnak lenne. Az a fontos, hogy
amikor erre gondolsz, akkor azt érezd, hogy na ezért igazan I | ]
bluszke vagyok magamra.

Mire vagyok buszke az elmult évekbdl?

Milyen dontéseimre tekintek vissza jo érzéssel?



Ve Ve ’ ’
Most idézz fel egy id8szakot az életedbdl, amikor azt érezted, hogy ezen
lehetetlen tul lendulni.

Mi segitett abban az id6szakban?

Mi bizonyitja, hogy tébb erd van benned, mint amennyit néha feltételezel
magadrol?



A lelst evéforvig i

Zaraskeént ird Ossze egy listaba, hogy milyen er6forrasaid
vannak. Ehhez mindig vissza tudsz nyulni, akar egy
nehezebb napon. Csak emlékezz ra, hogy mit irtal le ide:

Az er6 nem mindig hangos és nem mindig latvanyos. Gyakran ott él azokban a
dontésekben, amelyeket meghoztal. Azokban a helyzetekben, amelyeket tuléltél,
azokban a reggelekben, amikor ujra és Ujra felalltdl és mentél tovabb. Lehet,
hogy tobb erd van benned, mint gondolnad. Lehetséges, hogy ez az erd eddig is
ott volt, csak most végre id6t szantal arra, hogy meg is lasd.
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Egy nyugodt helyre, néhany &szinte percre és arra a

magengedésre, hogy most ne akarj megoldani semmit. 6
Egy levelet fogsz irni 6nmagadnak. Ez a levél nem a !
multadnak és nem a hibaidrél fog sz6lni és nem is

arrél, hogy min kellene valtoztatnod. Hanem arrdl,

hogy megallj egy pillanatra és meghalld, mit Gzenne \
neked az a részed, aki valoban figyel rad.

)

\

Sokszor masoknak kdnnyebben adunk kedves szavakat, mint sajat magunknak.
Most itt az ideje, hogy adj magadnak is. Forditsd kérlek a figyelmed 6énmagad
felé.

Megil st cqy pilfanifra

Mielbtt elkezdenél irni, kérlek hunyd le a szemed néhany masodpercre és
kérdezd meg magadtél:

(O Mire van most leginkabb szikségem?
(O Mire vagyom most igazan?

(O Mit szeretnék, hogy valaki megkérdezzen t6lem?

Hfu cgy j# havifee [eond]

Képzeld el, hogy van egy baratod, aki pontosan tudja, min mész most keresztul.
Veled volt az életed nagyobb pillanatainal, igy pontosan tudja, hogy mikor mire



van épp szukséged. Ismeri a félelmeid, az 6romteli pillanataid, a félelmeid és
nagyon szeret téged.

Mit mondana most neked?



Wi az, agiaf mg] gzerdfnd mmegengedini magadna?

Sokszor tudjuk mire van szukséglnk, csak nem engedjik meg magunknak.
Fejezd be a mondatokat teljes 8szinteséggel valaszolva:

Megengedem magamnak, hogy:

Most kezdddik maga a levél iras. Kérlek fogalmazd bele ebbe a levélbe, hogy:

(O most hogyan latod magad

(O mire vagy buszke

O min mész keresztl

(O mire lenne szukséged

(O mit szeretnél megengedni magadnak a kdvetkezd id6szakban
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Eqy wwonf], ani magaddiaf vigod]

Most, hogy ezt a gyonyorl levelet megirtad magadhoz, kérlek irj egy mondatot,
amit magaddal viszel a kovetkezd hetekben.

Most erre szeretném elékeztetni 5Gnmagam:

Lehet, hogy ritkan allsz meg és kérdezed meg 6szintén magadtél, hogy mire van
szukséged. Pedig az Onismeret nem ott kezdddik, hogy mar mindent értunk
magunkrol. Hanem ott, amikor hajlandéak vagyunk figyelni onmagunkra.
Meghallani azt a belsd hangot, ami mar olyan sokszor meg akart szélalni. Kérlek
kdsz6nd meg magadnak ezt a néhany percet, amit 6nmagaddal toltéttél. Minden
belsd utazas egy nagyszerd |épés dnmagunk felé, ami azzal kezdddik, hogy id6t
szanunk 6nmagunkra.
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Vel fevisly indffg.
Most néhany percre megalltal. Talan most el6szor tettél fel magadnak olyan

kérdéseket, amelyekre nem kellett azonnal valaszolnod. Nem kellett
megfelelned. Nem kellett teljesitened. Csak figyelned ONMAGADRA!

Ez a rovid Ut nem azért szuletett, hogy mindent megvaltoztasson. Arra hivott,
hogy egy pillanatra kapcsol6dj 6nmagadhoz és az is lehet, hogy hogy ez most
pontosan elég volt szamodra.

De az is lehet, hogy ebbdl a néhany feladatbdl magaddal viszel egy felismerést,
egy mondatot vagy egy érzést, amely még sokaig elkisér.

Es az is lehet, hogy ez csak az elsé 1épés volt, valami nagyobb felé.

Ha szeretnéd jobban megérteni 6nmagad, a kapcsolataidat, a csaladi mintaidat
és azt a bels6 erdt, amely mindig is ott volt benned, akkor szeretettel varlak a
M@my%{%@/w J/L@éwteljes onismereti Utjan.

Ott mar lépésrdl |épésre dolgozunk:

(O az 6nazonossagon,

(O a csaladi rendszered megértésén,

O a belsé gyermekeddel val6 kapcsolédason,

(O a megtarto feln6tt részed megerdsitésén,

(O a kapcsolati mintaid atalakitasan,

(O és azon, hogy egyre inkabb 6nmagadként élhesd az életedet.

Ha pedig egyszer ugy érzed, hogy egy torténet, egy kapcsolat vagy egy ismétlddé
élethelyzet mélyebb figyelmet kér, szeretettel varlak egyéni vagy csoportos



csaladallitasokon is. Es ha gy érzed a coaching a te utad, ezt is megtaldlod
nalam.

Addig is emlékezz arra, amit er8sitettem benned mar most a folyamat elején:
Nem kell mindent egyszerre megoldanod. Elég a kdvetkezd |épést megtenni.

K&szédnom, hogy itt voltal!

JA belsé eré és kapcsoloddas mindig benned volt. Lehet, hogy most kezded igazdn
felfedezni.”

Szeretettel,
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