Szakmai bongészé

Srakéntéd vefloftorfenyben

Téma: Stresszcsokkentés
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IZkaoi bdngészd

L/CW%
Tudatos Uzletépités
Mentdlis egyensuly

A kiégés sokszor nem
a tul sok munkdabdl
fakad, hanem abbdl,
hog@hincs rendszer,
NinCEMrany €s nincs
valodi mikodd

| stratégia munka
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https://www.youtube.com/@FEMINAKADEMIATV
https://feminakademia.hu/
https://www.facebook.com/feminakademia
https://www.teimelzita.hu/
https://www.facebook.com/groups/tusarokkalazuzletivilagban
https://open.spotify.com/show/2jVn8Tv0ZwQqgsImv0nakV

Teimel Zita vagyok Uzleti mentor, projekt designer néi
vallalkozok szadmdra és a Feminakadémia alapitdja.
Tapasztalatom az, hogy a stressz gyakran ott jelenik meg, ahol
nincs &ésszhang a mUkodés és a belsé irdany kdzott, amikor a
vallalkozds nem tdmogat, hanem feszit.

Tébb mint 20 év Uzleti tapasztalattal abban tdmogatom a néi
vallalkozokat és seqité szakembereket, hogy letisztitsdk az
Utjukat, dnazonosan tudjanak megjelenni és olyan Uzletet
épitsenek, amelyben nem veszitik el sajdat identitdsukat.
Munkdm sordn a struktura és az énazonossdag taldlkozik:
segitek finomhangolni a mikdédést, hogy a vallalkozds ne
kimeritsen, hanem megtartson és erdsitsen.

Hiszem, hogy a valddi egyensuly nem kevesebb feladatbol
szUletik, hanem abbdl, amikor tisztdn latod az irdnyod, a sajat
ritmusodban mUkddsz, sajat hangodon szdlalsz meg.

BURNOUT PREVENCIO SUMMIT

%ﬁm&é Zita

Ismerd meg hogyan |§ I' Vi h FE.I-EI:EM.A
gondolkozom: TR _ LATRATOSAGTOL
FELELEM AZ ELTUNESTOL

&’ Ketveglet, ugyanaz a kiegesi kockazat

ESZKOZEIM, MODSZEREIM
TUsarokkal az Uzleti vildgban FB kdzdsség és podcast csatorna
Egyéni Mentordlds
Brandépités, projekt design
Tréningek, workshopok
Elvonuldasok
Orszdgos online summit szervezése
Kerekasztalok

Spotlight Szakmai béngészé kiaddsa



https://youtu.be/BRB36-i8aCI?si=wewHHE7DnRZ1su4M

Ha ndlam kotottél ki,
- mdr régdta uton vagy:

- tudod mdar, hogy valami
. nem stimmel, csak azt
nem hiszed el, hogy

sokkal tébb van Benned,
| mint amennyit
" magadrodl hiszel. Segitek

felfedezni, mi blokkolt
és merre tudsz elindulni.



https://mirevagykepes.hu/
https://www.facebook.com/marti.varga.733
https://www.linkedin.com/in/marta-varga-870427/
https://www.tiktok.com/@mirevagykepes.hu
https://www.instagram.com/skuolfi87/

VARGA MARTI

Hiszem, hogy ér segitséget kérni: vannak helyzetek, ahol kell a tér, amit egytt

létrehozunk. Ez lehetévé teszi, hogy oda kipakoljuk azt, ami Téged foglalkoztat

és birdlat, eléitélet, megfelelési kényszer nélkdl rd tudsz nézni mindarra, amivel
egyedul nem boldogultdl.

Nemzetkozileg mindsitett coach vagyok, tréner, szervezetfejlesztd és agilis
szakember, de ennél is fontosabb, hogy ember vagyok, aki a maga utjat jarja
és tudatosan vdltoztat, ha érzi, hogy erre van szUkség.

Tudom, hogy sokmindent elértél, tudom, hogy volt célod. Azt is értem, hogy
nem biztos, hogy minden, amit anno elhatdroztdl, most még mindig aktudlis.
Batorftalak, hogy fogadd el: ER eltérni attél, amit eddig hajszoltdl.

Van tétje: tudom, hogy nehéz. Vajon igazad lesz? Vajon megengedheted
magadnak? Vajon a valtozds jar Neked? Milyen lehetdségeid vannak? Hogy
kUzdhetsz meg a félelmeiddel? Mi tapldlja &ket? Merre van az elére?
Partnerként fogunk rdnézni.

Ha azért valtoztatndl, mert érzed magadon az extrém nyomdst, az
elvardsokat, a sokféle szerepben vald megfelelést, a feszitést, hogy
szétdarabolnak a mindennapi teenddk: j6 helyen vagy. Ranézink. Nem
hagylak kétségek kdzott és megerdsitelek: a legjobb megoldds mdar most
Benned van.

BURNOUT PREVENCID SUMMIT

Ca tge € PHine

CETLIK, SZINEK ES A
SAIAT SZABALYAID

Nem tobb id6 kell, hanem jobb
rendszer a kiéoés megelozésenez



https://www.youtube.com/watch?v=VJjGCjolZyw

Segitek kilépni a
kronikus stresszbol,
kUlonosen k6zépkoru
néknek, amikor a
hormonok vdltozdsa is
neheziti az életunket.
Célom, hogy kilépj a
tulélé Uzemmodbdl és
visszaépitsuk a
hormonadlis,
idegrendszeri és
érzelmi egyensulyt.
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https://radzsajoga.com/
https://www.facebook.com/radzsajogam

HIRSCH KATALIN

Hirsch Katalin vagyok, légzésterapeuta és a hormonhangold légzésprogram
megalkotdja. Elsésorban 40 feletti, tartds stresszben élé ndkkel dolgozom, akik
hosszu ideje tulterhelten mUkodnek, és ugy érzik, testileg, lelkileg kimerUltek.
Hozzdm gyakran alvdaszavarral, szorongdssal vagy belsé fesziltséggel
érkeznek.

A kdzds munkdban nem pusztdn a helyes 1égzés elsajatitdsa torténik, hanem
az idegrendszer és a stresszhormon-vdalasz Ujraszabdlyozdsa Tudatos
Légzésen keresztul.

A rendszeres gyakorlds hatdsdra stabilabb energiaszint, mélyebb alvds,
érzelmi kiegyensulyozottsdag és tisztabb elme mUkddés érezhetd. Szemeélyesen
is megtapasztaltam, mit jelent tuléld Uzemmaddban mUkédni, amibdl a Tudatos
Légzés segitett kilabalni.

Ezért szdmomra a légzés nem csak technika, hanem egy uUt, ami
olyan élethez vezet, amit szeretek ELNI.

Qloracn Katatin ‘

,‘ | TOLELES HELYETT
Ismerd meg hogyan |, UIRAHANGOLAS

gondolkozom: WE U ALEGZES MINT
_ '5 BELSO UJRAINDITO

N - okle, Gromnormonok fel

ESZKOZEIM, MODSZEREIM
N Csoportos, online légzésora
N Egyéni, személyre szabott légzéstréning
N Hormonhangold légzésprogram
N Idegrendszer-szabdlyozd légzdgyakorlatok
N Online workshopok és tematikus gyakorlé alkalmak
N Tudatos test- és légzésalapu dnszabdlyozdsi technikdak


https://www.youtube.com/watch?v=mGKf5tKOfu4&list=PLXiaAvnaN4vNJtOPr_ih42AWPbgNwpXX4&index=18
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Szakmai bongészé

Solidy Lille

Tudatos életvezetés
Energetikai Ujrahangolds

Segitek a
tulterhelt,
magas
felel6sségben
élo n6knek
visszataldlni a
belsd
stabilitasukhoz.

ELERHETOSEGEIM

{16



https://luminacoaching.hu/toldi-lilla-lumina-coaching/
https://www.facebook.com/tlilla1/
https://www.instagram.com/luminacoachingbylilla/

TOLDI LILLA
Szakmailag mentor-facilitdtorként dolgozom, és az emberi mikodés
meélyebb, tudati és idegrendszeri rétegeivel foglalkozom. Legszivesebben
olyan nékkel dolgozom, akik kivil erések, helytalinak, mikédtetik az
életUket, de belUl mdr érzik a kimerUlést, az 6nazonossdgvesztést vagy a
belsé eltdvoloddst onmaguktdl. Hozzam gyakran kiégés kdzeli dllapotokkal,
életforduldkkal, tulterheltséggel, identitdsvalsdggal vagy ismétlédd
életmintdk elakaddsdaval érkeznek. A k6z6s munka sordn nem csupdn
megértés sziletik, hanem egy mélyebb belsd Ujrarendezddés indul el, amely
visszavezeti 6ket az Snazonos mukddéshez, a belsd stabilitdshoz és a
fenntarthatébb életvezetéshez. Folyamatkisérésem integrdlja a tudati
mintdzatok feltérképezését, az idegrendszeri szabdlyozdst és a holisztikus
szemléletU onkapcsolati munkdt. Személyes kapcsoldddsom a témdahoz mélyen sajat
élettapasztalatbol ered: évtizedeken keresztil éltem tulterheltségben, tébb tertleten
helytdllva, egyeduildlléd anyaként mikddtetve az életet, mignem a test és a belsd
rendszer jelezni kezdte a hatdarokat. Ez inditott el azon az Uton, ahol
nemcsak dnmagam muUkodését kezdtem ujraértelmezni, hanem szakmailag
is elkdtelezédtem az dnfeladdsbdl vald visszakapcesolddds kisérésében.
Munkdm kdzéppontjdban az dll, hogy a vdltozds ne eréfeszitésbdl, hanem
belsd kapcsoldddasbdl és tudatos jelenlétbdl szilessen meg. Hiszem, hogy
amikor valaki visszataldl 6nmagdhoz, az nemcsak az 6 életét rendezi dt,
hanem a kapcsolataira és a kérnyezetére is kiegyensulyozé hatdssal van.

BURNOUT PREVENCI0 SUMMIT
Botas Ltta

smerd meg hogyan /(N A\SZUPERND
gondolkozom: SZINDRUMA

o "% i a7 6rocs ds a tudat kizott
a burnout megeldzése érdekeben

ESZKOZEIM, MODSZEREIM
Allapotfeltérképezés (aktudlis tudati és idegrendszeri mikddés vizsgdlata)
Tudati mintdzatok azonositdsa és elemzése
Energetikai blokkfeltdrds és blokkoldds
K&zbs energetikai térmunka
Személyes muiukddési térkép felépitése
Strukturdlt Ujrarendezé stratégia kialakitdsa
Tudati Ujrakalibralds / Ujraprogramozds



https://youtu.be/jbyjBbp7OOM?si=lE9wEak9_qR8Vx-J

Segitek a
tulterhelt,
kiegéskozeli
embereknek
visszataldlni a
testuk
természetes
egyensulydhoz,

hogy Ujra
energikusan és
onazonosan
élhessenek.



http://www.lifelong-balance.com/
https://www.facebook.com/rekafarkas86
https://www.tiktok.com/@lifelongbalance?is_from_webapp=1&sender_device=pc
https://www.youtube.com/@lifelong-balance
https://www.instagram.com/lifelong_balance

FARKAS REKA
Farkas Réka vagyok, a Lifelong-Balance szemlélet
megalkotdja és holisztikus mentor. Olyan tulterhelt emberekkel
dolgozom, akik hosszu ideje sokat adnak mdsoknak, mikdzben
a sajat idegrendszerUk csendben tulterhelédik. Hozzdm
leggyakrabban kimerultséggel, alvaszavarral, hormondlis
egyensulytalansaggal vagy megmagyardzhatatian testi
tUnetekkel érkeznek. A k&zds munka sordn nem csupdn @
tunetek enyhtlnek - mélyebb stabilitds és belsd biztonsdag
alakul ki. A cél nem a ,javitas”, hanem az idegrendszer
Ujrahangoldsa és a test természetes egyensulydhoz vald
visszatérés. Sajat életemben is megtapasztaltam a kiegés
dllapotdt, ezért pontosan tudom, milyen, amikor a test, a lélek
és a szellem egyszerre jelez. Hiszem, hogy a stressz nem
ellenség, hanem jelzés, amely megfeleld tdmogatdassal valddi
dtalakulds forrasava valhat.

r. BURNOUT PREVENCID SUMMIT

{ Charbad SHba

Ismerd meg hogyan | ALATHATATLAN
gondolkozom: c S TULTERHELES

\eayi ingerek és illatok hatasa
az idegrendszerre

Egyéni holisztikus
konzultdcio
Lifelong-Balance
mentorfolyamat

AromaTouch technika ITOVi méres
Symphony of the Cells Online edukacios anyagok és workshopok

protokollok Kooperdcidban sziletett k6zds projektek:
SlowBody szemlélet( o Gyogyitd mezd - Csaladdallitas

idegrendszeri témogatds esszencidlis olajokkal
o |élekrezgés - Hangfurdd esszencidlis

olajokkal

Energetikai harmonizdld kezelések



https://www.youtube.com/watch?v=Wx71pLnWQYY

ISzokmo bongeszo ; ; _

Omsmeret SOrsS |smeret
Testi- Erzelmi felszabadulos

Segitem a sorsuk
meélyebb megértését
kereso, a lelkuk
hivasdara nyitott
embereket, akik
készek felelosséget
vallalni azért, hogy ne
| csak megértsék,
hanem &t is irjak az
életforgatékdényvuket.

ELERHETOSEGEIM



http://www.maszknelkul.hu/
https://www.facebook.com/1978sasagi/
https://www.tiktok.com/@sasagikineziologus
https://www.youtube.com/@sasagikineziologus
https://www.instagram.com/sasagikineziologus/

SAS AGI

Halak jegyUként 24 éve uszom az dnismeret vizeiben, mert
sohasem elégedtem meg a felszinnel. Izgat a dolgok mélysége.
Van valami bennem, ami folyamatos uton levésre, kutatdsra és

tanuldsra késztet. Szenvedélyem a lélekben [évé mély
dsszefuggések nyomozdsa,
melyek a sorsunkat alakitjak. 19 éve foglalkozom emberekkel.
A hivatdsomban megtapasztalt kifdradds és Ur ébresztett ra arra,
hogy ezen az élettertleten is szUkségem van megujuldsra.
Mindenek el6tt egy Uj Uzenetnek kell megsziletnie bennem,
ami Ujra tud motivalni, Ujra fel tud tdlteni szenvedéllyel és
lelkesedéssel. gy szUletett meg Teimel Zita és a Feminakadémia
seqgitségével a ,Maszk nélkul” brand, ami az egész dnismereti
utamat fémjelzi.
Az én életem kis haldlok és Ujjasziletések sorozata.
A Fonix utjat jarom.

Ismerd meg hogyan , - ne
JIESEE e - MASIK

)

A

gondolkozom:

ESZKOZEIM:

e Személyes és online egyéni Sors és életfeladat, szUletési
kisérések energidk.
Self Essence karakter Analodg terdpia és utazds a
elemzés - Kronobioldgia lélekhez
Kinezioldgia Tarot kartya elemzés
Eletforgatdkdnyv- Sors Osho transzformacios
analizis kartya



https://youtu.be/mUVXE-7yN78?si=ccgAymvHtle2r5gS

Mentdlis egyensuly
Erzelmi felszabadulds

Akkor tudok segiteni,
amikor nem veled van
a baj, hanem a
méltésagod sérolt.
Vannak élethelyzetek,
ahol az ember tul
sokat tur,

nem hallatja a
hangjdat, nem meri
elfoglalni a helyét.
Nem azért, mert
gyenge, hanem mert
ezt tanulta meg
biztonsdgosnak.

ELERHETOSEGEIM



https://inspiralomuhely.hu/
http://www.linkedin.com/in/inspir%C3%A1l%C3%B3-m%C5%B1hely-kis-julianna
https://www.facebook.com/inspiralomuhelyjulcsival
https://www.instagram.com/inspiralo_muhely/

KIS JULIANNA

Mentdlhigiénés szakemberként, csaldakonzulens jeldltként
és gyogypedagoguskeént azokkal dolgozom, akik gyakran
taldaljdk magukat méltanytalan élethelyzetekben.
Olyan emberekkel, akik sokszor tul sokat tirnek,
akik nehezen huznak hatdrt,
vagy akikben mélyen ott él a kérdés:

,Miért kerUldk mindig méltanytalan helyzetekbe?

A munkdm kdzéppontjdban a meéltdsag helyredllitasa all.
Nem erét adok, hanem segitek visszataldlni ahhoz, ami
mindig is benned volt.

Biztonsdgban dolgozunk.

[télet nélkul.

A sajat tempodban.

BURNOUT PREVENGIO SUMMIT

K-

AZEL NEM
FOGLALT HELY

Az emberi méltosag hidnya,
mint a kieges eqyik korai forrasa



https://www.youtube.com/watch?v=MoALtTQ9n2g&list=PLXiaAvnaN4vNJtOPr_ih42AWPbgNwpXX4&index=29

A valtozékor egy Uj
néi identitds kapuja.
Segitségemmel
stabilan,
onbizalommal és belsd
erdvel léphetsz 4t
rajta, hogy ezt az
életszakaszt
tudatosan,
egyensulyban és

onazonosan élhesd
meg.



https://inspiralomuhely.hu/konyv-feliratkozas/
http://www.mentalchill.hu/
https://www.facebook.com/mentalchill.hu
https://www.instagram.com/mentalchill.hu?igsh=c3FhcTcwbm4xbDAx

VASS NORA

A Mental Chill alapitéjaként valtozdkorban lévé ndket tdmogatok
abban, hogy a vdaltozdkori életszakasz térténéseit ne veszteségként,
hanem belsd Ujrarendezédésként és erdforrdsként éljek meg.
Coachként és spiritudlis életvezetési tandcsadoként elsésorban olyan
nék fordulnak hozzdm, akik egyszerre dlinak helyt csalddban,
munkdban és tarsadalmi szerepeikben, mikdzben belUl fadradtsdagot,
bizonytalansagot lelki- vagy identitasvalsagot élnek meg. Gyakori
témadink a stresszkezelés, az dnbizalom megingdsa, a testi-lelki
valtozdasok elfogaddsa, valamint az ,Ujrakezdés” kérdése.

A k&zds munka sordn nem csupdn megkuzdési stratégiakat épitunk,
hanem egy mélyebb dnazonossdagot is. A klienseim nagyobb belsé
stabilitdst, érzelmi egyensulyt és tisztadbb onképet tapasztalnak,
valamint Ujra kapcsoldédnak sajat néi erejikhdz. Szdmomra ez a téma
szemeélyes kuldetés: hiszek abban, hogy a vdltozokor nem leépulés,
hanem tudatos dthangolddds - és ha megfeleld tdmogatdst kapunk,
életUnk egyik legerdsebb, legszabadabb id6szakava valhat,

- BURNOUT PHEVENGI(] SUMMIT
Ismerd meg hogyan ¢ A Qs o

gondolkozom: [l] R"'MUS KE|_|_
NEMITOBB ERD

ESZKOZEIM, : - | I(Eletclklustultlatus?]ag
, a valtozd korral ard Kicges megelszesenez
MODSZEREIM: UG 1

e Egyéni coaching konzultdcio Vezetett imagindacio es
e Csoportos dnismereti relaxdcio
workshopok Kreativ onismereti

o N&i kdrok és beszélgetds eszkdzok (mandala, vizudlis
kdvéhazi estek gyakorlatok)
e Mindfulness alapy Irdsos onreflexiods feladatok

stresszcsdkkentd Felnapos és egynapos
gyakorlatok tematikus mUhelyek



https://www.youtube.com/watch?v=8BZ3TRaiw0s&t=135s
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Szakmai bdngeészé

Mentdlis egyensuly
Tudatos életvezetés

Ha eleged van az
dllandd stresszbol és
abbdl, hogy mindig
csak tulélni prébalsz,
és szeretnél tudatos
egyensulyt teremteni
az életedben,
szeretettel varlak a
coaching alkalmakon.

ELERHETOSEGEIM
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http://kadarszilvi.com/
https://www.facebook.com/kadarszilvi.coaching
https://www.instagram.com/kadarszilvi.coaching?fbclid=IwY2xjawQpCBtleHRuA2FlbQIxMABicmlkETFYWE5pQjdmcjFXVGdoSXJsc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHrXVyuuvq7ySq0dq6CtKv_pyClnHnQ-9mxiVF8Oy58RB6LEKuGR9VZ5-NPwS_aem_i5m13hskQ1A_v-JhXGpDfw

KADAR SZILVIA

A sajat kiegésem ota tudom, hogy a kiégés nem “normdlis”™ és nem egyéni
kudarc, hanem egy tulfeszitett miokodés kovetkezmeénye.

KUldetésem, hogy tdmogassam a tulterheltségbdl a belsé egyensulyod felé

valé elmozduldst.

Az elmult éveket annak szenteltem, hogy mélyen megértsem a stressz és a
kiegés hatterét, és olyan eszkdzoket és modszereket sajatitsak el, amik
valddi segitséget nyujtanak a magas stresszszinttel kizdd embereknek.

A coaching folyamataimban a kotetlenséget, a partnerséget és a komoly
elmélyllést egyszerre tartom fontosnak. Olyan biztosdgos teret hozok létre,
amiben 6szintén rd tudsz nézni arra, mi torténik benned és koroldtted. A
széles coaching eszkoztarbol (pl. testérzetek, kreativ eszkdzdk, érzelmi
mélyulés) mindig azokat valasztjuk, amik a leginkdbb illenek hozzdd és a
helyzetedhez.

A kozds munka sordn abban tdmogatlak, hogy egy tiszta és teljes képet
kapj a sajdt mikddésedrdl: megértsd, mi okozza szdmodra a stresszt, és
elinditsd azokat a valtozdsokat, amik egy fenntarthatobb,
kiegyensulyozottabb életstilus felé vezetnek.

Jelentkezz be az ingyenes bemutatkozd beszélgetésre, és nézd meg, hogy
hogyan dolgozndnk egyUtt!

BURNOUT PREVENCIO SUMMIT
Ismerd meg hogyan Rt Seatira W

gondolkozom: | ¢ = EGYENSULY
% &) AKAOSZBAN

ESZKOZEIM,
MODSZEREIM:

Egyéni coaching folyamat - személyre szabott folyamat a munkahelyi,
magdnéleti és vallalkozoi stressz és kiegés kezelésére

Csoportos coaching - tdmogatd kdzegben torténd kdzds gondolkodds
és fejlédés

Well-being workshopok és tréningek - szervezeteknek és
kozdsségeknek

IrdnytU az Egyensulyhoz digitdlis kérddivek és munkafuzetek - gyors
mankok a stresszforrdsok és mikddeési mintdzatok megértéséhez



https://youtu.be/If5guA8ToDQ?si=unFgGpApomKfpJGS

Segqgitik azzd az
erzelmileg érett
felnotté valni,
akire
gyermekkeént
szUkséged lett
volna.
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http://www.olahviktoria.hu/
https://www.facebook.com/tudatosanno
https://www.instagram.com/tudatosan_no/

OLAH VIKTORIA

Trauma-informdlt dnismereti mentorként tobb modszert dtvdzve dolgozom. A
folyamatokban féként csaldddllitdssal, trauma-informalt légzésterdpidval és a
pdrkapcsolati coaching eszkdztardaval kisérem a hozzdam forduldkat, hogy
raladthassanak a mdgodttes csaladi mintdkra, kapcsolati dinamikdkra és sajat
belsd folyamataikra.

Edesanydm akkor kezdett el dnismerettel és csaldddllitassal foglalkozni, amikor
én 15 éves voltam, igy mar fiatalon megtapasztaltam, milyen ereje van annak,
amikor egy szUl6 tudatos a sajdt mikddésére. Lattam, hogy amikor egy felndtt
érti a sajat reakcidit és elakaddsait, sokkal nagyobb tér nyilik a valodi
kapcsoldddsra is.

Taldn ezért lett szdmomra kiemelten fontos a tudatos parvdalasztds, a tudatos
gyermekvdllalds és a férfi-néi mindéségek mukoddése. Sokan érkeznek hozzdm
pdrkapcsolati nehézségekkel, nehezitett gyermekvdallaldssal vagy a férfi-néi
szerepekben megélt bizonytalansaggal.

Azt tapasztalom, hogy amikor egy né képes megérkezni a sajat belsé
biztonsdgdba, és elengedni a folyamatos feszulést és kontrollt, a kapcsolatban a
férfiis fellélegezhet. llyenkor Ujra lehetdség nyilik arra, hogy egységben
mUkddjén a legkisebb, mégis egyik legfontosabb rendszerink: mi magunk és a
csaladunk.

A stressz és a kiégés az egyik legnagyobb népbetegség napjainkban. En is
megtapasztaltam annak a nehézségét, milyen mikor nincs meg a belsd biztonsdg
és mindent egyedUl akarok megoldani. De ennek a vége, mindig a kiégés és a
tulterheltség lett. Tudom, hogy emdgott valdjaban rengeteg félelem és hiany
rejtézik, de azt is tudom, hogy ezekkel a félelmekkel mind szembe lehet néznil

BURNOUT PREVENGIO SUMMIT
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Ismerd meg hogyan '\ M.EGZES,
gondolkozom: & MINT TEREMTO ERD

Amikor az agyalas mar nem segit

ESZKOZEIM,

MODSZEREIM: rebirthing légzésterdpia

® egyéni konzultdcio - terdpidas szUletésdllitdas
jellegl kerdezes technikaval rendszer és szervezetdllitds
egyeni és csoportos szUletés és szilésélmény
csaladdllitas feldolgozds
egyeni €s csoportos trauma- pdrkapcsolati coaching
informdadlt |égzésterdapia perinatdlis gydszkisérés



https://www.youtube.com/watch?v=uLDvLMDq8pk&t=130s
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Szakmai bdngeszé

Erzelmi felszabaditds
Energetikai Ujrahangolds

Abban tdmogatom a
szUl6ket, hogy a
napi fesziultséget és
tehetetlenséget a
szelid jelenlét és az
elfogadds valtsa
fel, igy a harcok
helyett végre békés,
valddi kapcsoldéddast
élhessenek meg a
gyermekukkel.

ELERHETOSEGEIM
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http://www.csaladszelidito.eu/
https://www.facebook.com/dallos.babu

DALLOS BABU

Trauma-informdlt dnismereti mentorként tobb modszert dtvdzve dolgozom. A
folyamatokban féként csaldddllitdssal, trauma-informalt 1égzésterdpidval és a
pdarkapcsolati coaching eszkdztdardval kisérem a hozzdm forduldkat, hogy
raldthassanak a mogdttes csalddi mintdkra, kapcsolati dinamikdkra és sajat
belsd folyamataikra.

Edesanydm akkor kezdett el dnismerettel és csaldddllitassal foglalkozni, amikor
én 15 éves voltam, igy mar fiatalon megtapasztaltam, milyen ereje van annak,
amikor egy szulé tudatos a sajat mikddésére. Lattam, hogy amikor egy felnétt
érti a sajat reakcidit és elakaddsait, sokkal nagyobb tér nyilik a valodi
kapcsoldddsra is.

Taldn ezért lett szdmomra kiemelten fontos a tudatos parvdalasztds, a tudatos
gyermekvdllalds és a férfi-ndi mindéségek mikddése. Sokan érkeznek hozzdm
pdrkapcsolati nehézségekkel, nehezitett gyermekvdllaldssal vagy a férfi-néi
szerepekben megélt bizonytalansaggal.

Azt tapasztalom, hogy amikor egy né képes megérkezni a sajat belsé
biztonsdgdba, és elengedni a folyamatos feszilést és kontrollt, a kapcsolatban a
férfi is fellélegezhet. llyenkor Ujra lehet6ség nyilik arra, hogy egységben
mUkddjén a legkisebb, mégis egyik legfontosabb rendszerink: mi magunk és a
csaladunk.

A stressz és a kiégés az egyik legnagyobb népbetegség napjainkban. En is
megtapasztaltam annak a nehézségét, milyen mikor nincs meg a belsd biztonsdg
és mindent egyedUl akarok megoldani. De ennek a vége, mindig a kiégés és a
tulterheltség lett. Tudom, hogy emdgott valdjaban rengeteg félelem és hiany
rejtézik, de azt is tudom, hogy ezekkel a félelmekkel mind szembe lehet néznil

BURNOUT PHEVENGI(] SUMMIT
Ismerd meg hogyan Dattos Babe

W, b A A LATHATATLAN
) EROTER

ES,ZKOZElM’ ugvan valhat a lathatatlan csaladi halo
MODSZEREIM: meatartoerdve hetkoznapi praktikakkal

Egyéni konzultdciok: Személyre

szabott kisérés

Workshopok és eléaddsok: Energetikai megerdsités: A korlatozd
Gyakorlatias tuddsmegosztds és mentdlis blokkok és régzuilt

tdmogatd kdzdsségi éimény nézépontok kitisztitdsa a kénnyedebb,
BEMER fizikai érterdpia: A stressz itélkezésmentes jelenlétért.

fizikai lenyomatainak olddsa és a Erzelmi edukdcio: Gyakorlati technikak
szervezet regenerdcios folyamatainak az érzelmek azonositdsdra és tiszta
tdmogatdsa mikrokeringés-javitdassal. kommunikdaldsdra



https://www.youtube.com/watch?v=FSZmUQV3Vdc
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Szakmai bongészé

Erzelmi felszabaditds
Lelki erd erdsitése
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Azoknak a ndknek és
férfiaknak segitek,
akik manipuldciéval
és érzelmi
bantalmazdssal teli
kapcsolatokbdl
érkeznek, hogy
visszaszerezzék az
onbecsulésuket és
ujra a sajat életuk
foszereploiveé
valjanak.
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https://lelkieroklub.hu/
https://www.facebook.com/lidia.vida
https://www.tiktok.com/@lelkieroklub?_r=1&_d=secCgYIASAHKAESPgo8yx%2FIQVqVTFefxmOSuD0Fe3br2M12u7jDc%2BF2TPuawhKBSzIZdqq8kPLcubm70W2zrswvC1EieuXTC7lMGgA%3D&_svg=2&checksum=1c314c8e86a550ebf734fe9a2350af712cadb1dbd93b6a360112b9618f9a7a1d&item_author_type=2&sec_uid=MS4wLjABAAAAWgGcfgGmB5HhhL1BeSOHTv1khrGJIIeQZCA9-X-z4dqeB7ELkW4a8XqlT4FgzmdO&sec_user_id=MS4wLjABAAAABWA-MEnoGAD6jy04nsPXYfrCcKzyCk1TTTLgtkZ3Gm6Ee74K18HFJimWE44TJwcX&share_app_id=1233&share_author_id=7234954575782282246&share_link_id=234491DC-4B7D-499D-B9E6-646B7E6E9F37&share_region=HU&share_scene=1&sharer_language=hu&social_share_type=5&source=h5_m&timestamp=1773940035&tt_from=copy&u_code=dcle4la3aglh81&ug_btm=b6880%2Cb5836&user_id=6836046058134307845&utm_campaign=client_share&utm_medium=ios&utm_source=copy

VIDA LIiDIA

Munkdm kozéppontjdban azok az emberek dallnak, akik érzelmileg megterheld,
bdantalmazd vagy ndrcisztikus kapcsolatok utdn szeretnék ujra felépiteni
dnmagukat.

Nokkel és férfiakkal egyardant dolgozom, akik gyakran hosszu idén keresztul éltek
olyan kapcsolati helyzetekben, ahol a bizonytalansdg, az érzelmi manipuldacio
vagy a folyamatos stressz a mindennapjaik részéve valt.

Sokan ugy érkeznek hozzdm, hogy kételkednek &nmagukban, nehezen taldaljak
meg azt a belsé stabilitdst, ami egy egészséges élethez és kapcsoldddashoz
szUkséges.

A kb6zbs munka sordn abban tdmogatom &ket, hogy megértsék a kapcsolati
mintdikat, feldolgozzdk a bennUk maradt sériléseket, és Ujra kapcsolatba
kerUljenek a sajdt belsé erejukkel.

Nagyon fontos szdmomra, hogy a felismerések mellett valodi belsé valtozdas
térténjen, amelynek hatdsara az ember képes lesz hatdrokat huzni, tisztadbban
l&dtni a kapcsolatait, és egy sokkal nyugodtabb, stabilabb életet kialakitani.

A hozzdm forduldk gyakran szémolnak be arrdl, hogy a kdzés munka utdn
visszatér az onbizalmuk, erésebbé vdlik az donbecsUlésuk, és Ujra képesek
biztonsdgot, 6romot és valodi kapcsoldddast megélni az életUkben.

A stresszcsdkkentés és az egyensuly megteremtése szdmomra nem csupdn egy
technika, hanem egy mély belsé folyamat, amelyben az ember visszataldl a sajat
lelki erejéhez.

A munkdm mogdtt személyes tapasztalat is dll, ezért kGlondsen fontos
szadmomra, hogy azok, akik hozzam fordulnak valdban megerésddve,
tudatosabban és szabadabban tudjanak tovabblépni.

BURNOUT PREVENCIO SUMMIT
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MODSZEREIM: &7 J0l csindlni mindent til nagy aron

Online egyéni konzultdcid,személyre Traumafeldolgozdst tdmogatd
szabott kisérés. gyakorlatok.

Workshopok és csoportos alkalmak. Onbecsilést és hatdrhuzdast erdsitd
Vezetett meditdciok és belsé gyermek modszerek.

gyakorlatok. Online k6z6sségi tdmogatds
Onismereti és kapcsolati mintdkat feltard  Lelkierd klub.

beszélgetések.



https://youtu.be/n9fHh4WQcxI?si=Ikgq8bux5Vj4gzGY

I Szokmm bdngészd

Testi és erzelml felszabaduld
Trauma-alapu mentordlds

A tested nem
akaddly,
hanem a kulcs.

ELERHETOSEGEIM
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https://testimesek.hu/
https://www.facebook.com/erintes.intimterapia
https://www.youtube.com/watch?v=aSJaHMN8Tms&t=4s
https://www.instagram.com/testimesek_nagylivia?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==

NAGY LIVIA

A Testi Mesék - A tulélésbél az életbe” mddszer azoknak
szol, akik mUkddnek, teljesitenek, helytalinak — mégis
gyakran befeszulnek, tulhajtjadk magukat, vagy a kiégés
hatdrdn egyensulyoznak. Akik érzik, hogy tébb van
bennUk anndl, mint amit a tulélés enged. A munkdm nem
arrdol szol, hogy mashogy gondolkodj, hanem arrdl, hogy
a testedben régzilt mintdk elkezdjenek oldddni — ott,
ahol létrejottek. Mert a valtozds nem csak felismerés,
hanem testi élmény. Tobb mint tiz éve kisérek embereket
ebben, trauma-alapy, szomatikus megkdzelitéssel —
hogy a testUk ne akaddly legyen, hanem a valtozds tere.
Mert attdl, hogy fejben mar rég érted, a tested még
ugyanugy reagdl. Es amig ez nem valtozik, minden
visszarendezddik. A test nem opciondlis része a
valtozdasnak, hanem az alapja. A megértés és a valodi
valtozds kdzott a tested a hid.

BURNOUT PREVENCIO SUMMIT
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MODSZEREIM:

Szomatikus (testalapu) dnismereti munka TALALKOZASI PONTOK
Biodinamikus légzésmunka (BBTRS®)

Fascia- és érintésalapu terdpids munka (MER) - Egyéni konzultdcidk

IFS - Internal Family Systems (belsd - Csoportos workshopok
csalddrendszer) - Elvonuldsok

Sexological Bodywork (CSB)



https://youtu.be/aSJaHMN8Tms?si=20qjKiJQCP87YSv-

Szakmai bdngészé

Dol Ciilla

Testi regenerdcio
Tudatos életvezetés

A menopausa egy
orédmteli valtozas
kezdete!
Megmutatom
neked, hogyan
hangolddj at az
élet ritmusdadra,
hogy a
menopausat
boldogan tudd
megeélni.

ELERHETOSEG
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https://csillagbowen.com/
https://www.facebook.com/groups/csillagbowen
https://peto-csilla.bemergroup.com/hu_HU/kezdolap
https://aquafitt40felett.hu/
https://www.facebook.com/groups/1953399288383107
https://www.facebook.com/groups/1021561906189775

PETO CSILLA

Aktivan és fitten! -vallom.
Ez nem csupdn a magdnéletemben, hanem a
hivatdsomban is ezt tanitom.
Kdzel 30 éve elkdteleztem magam @
tudatos egészség mellett.

Diplomds Bowen alkalmazdként és IAA
International Aquafitness edzéként segitem
azokat a ndket, akik
szeretnék tUnetmentesen megélni a
menopausat.

Segitek megérteni a testben zajlé folyamatokat
és igy kdnnyebb dthangolddni egy Uj ritmusra.

PAllZA KoRol
TEVHITEK ARA\.

nanem gy.



https://www.youtube.com/watch?v=CbfJnkxuID0

Csalddos, sikerre
vagyo vallalkozo
noket kisérek, akik

szeretnék
megeldzni a
kieégést, megtartani
a munka és a
magadnélet kénnyed
egyensulyat, és
harmodnidban
megélni a
pdrkapcsolatukat,
mindezt Ugy, hogy
kdzben
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https://www.heart-code.eu/
https://www.facebook.com/gabi.barts
https://www.facebook.com/groups/239726204509809/
https://www.instagram.com/gabriella.barts

BARTS GABI

Sajdt életutam és tapasztalataim vezettek ahhoz, hogy a belsé egyensuly és az
érzelmi felszabadulds Utjan kisérjem a hozzdm forduldkat.
Munkdm sordn az érzelmi és testi szinteket egyardnt figyelembe vevd szemlélettel
kisérem a csalddos, sikerre vagyod vdallalkozo ndket.

Kezdetben Testneveld Tandrként, Edz6ként, Nemzetkozi Sportaerobik Biroként,
Sportvezetdként mikddtem, majd egy csalddban eléforduld tragédia hatdsdara
Gyogytorndszként folytattam pdlyafutdsomat.

A fizikai fajdalmak és mentdlis elakaddsok kivaltd oka a testben tarolt és tudat alatt
elraktdrozott gatld érzelmekben rejlik, ezért dontdttem az energia gyodégydszat mellet.
2016 6ta dolgozom a fizikai/érzelmi egyensulyteremtés Ujszer( technikdjdval
Emotion-Heart Code terapeutaként jelenleg Anglidban, tébbnyire online. A
folyamatokban fontos szdmomra a biztonsdgos keret, a tudatos jelenlét, valamint az,
hogy az egyUttmUkodés a sajdt tempoddban tdrténjen. Munkdmat azok a modszerek
inspirdljak, amelyek a gatld érzelmi blokkok olddsat és az életcélok elérését helyezik
a kdzéppontba a pdrkapcsolat harmonikus kialakitdsa és mUkodtetése mellett.
Magam is pdrkapcsolatban élek(65 évesen mentem férjhez mdasodszor) és seqgitd
tandcsaddkeént mikodtetem eredmeényes vdllalkozdsomat. Sajat béromon is
tapasztalva a kiégést, fé szempontom ennek prevencioja, a munka-magdnélet
egyensulyanak kdnnyed, tartds elérése és fenntartdsa.
EgyiuttmUkddésiunk sordn nem csak megérted, mi térténik benned, hanem
megerésodve onértékelésedben a céljaid elérésében is tdmogatlak.

‘L BURNOUT PREVENGIO: SUMMIT
Ismerd meg hogyan A L8N Bovs G
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. Q=7 ol eoyensily és érzelmi
ESZKOZEIM, tenermentesnes a kieogs megelGzasében
MODSZEREIM:

Emotion Code - Body Code - Belief Code és Heart
Code mellett az Intuitiv Life Coaching
eszkdzrendszerét kuldnbdzé pszicholdgiai
iranyzatok eszkdztardaval egészitem ki.



https://youtu.be/-oFfTw07dR8?si=-TrqBryO9UlsLvdw

	Spotlight
	Szakértők reflektorfényben
	Téma: Stresszcsökkentés holisztikus szemlélettel

	Együtt a kiégés megelőzéséért

	Spotlight
	Szakmai böngésző
	Teimel Zita
	Tudatos üzletépítés Mentális egyensúly

	TEIMEL ZITA

	Teimel Zita vagyok üzleti mentor, projekt designer női vállalkozók számára és a Feminakadémia alapítója. Tapasztalatom az, hogy a stressz gyakran ott jelenik meg, ahol nincs összhang a működés és a belső irány között,  amikor a vállalkozás nem támogat, hanem feszít. Több mint 20 év üzleti tapasztalattal abban támogatom a női vállalkozókat és segítő szakembereket, hogy letisztítsák az útjukat, önazonosan tudjanak megjelenni és olyan üzletet építsenek, amelyben nem veszítik el saját identitásukat. Munkám során a struktúra és az önazonosság találkozik:  segítek finomhangolni a működést, hogy a vállalkozás ne kimerítsen, hanem megtartson és erősítsen. Hiszem, hogy a valódi egyensúly nem kevesebb feladatból születik, hanem abból, amikor tisztán látod az irányod,  a saját ritmusodban működsz, saját hangodon szólalsz meg.
	Ismerd meg hogyan gondolkozom:
	Spotlight
	Szakmai böngésző
	Varga Márti
	Ha nálam kötöttél ki, már régóta úton vagy: tudod már, hogy valami nem stimmel, csak azt nem hiszed el, hogy sokkal több van Benned, mint amennyit magadról hiszel. Segítek felfedezni, mi blokkolt és merre tudsz elindulni.
	Tudatos életvezetés Mentális egyensúly

	VARGA MÁRTI

	Ismerd meg hogyan gondolkozom:
	Spotlight
	Szakmai böngésző
	Hirsch Katalin
	Mentális egyensúly Érzelmi felszabadulás
	Segítek kilépni a krónikus stresszből, különösen középkorú nőknek, amikor a hormonok változása is nehezíti az életünket.  Célom, hogy kilépj a túlélő üzemmódból és visszaépítsük a hormonális, idegrendszeri és érzelmi egyensúlyt.


	HIRSCH KATALIN

	Ismerd meg hogyan gondolkozom:
	Spotlight
	Szakmai böngésző
	Toldi Lilla
	Segítek a túlterhelt, magas felelősségben élő nőknek visszatalálni a belső stabilitásukhoz.
	Tudatos életvezetés Energetikai újrahangolás
	ELÉRHETŐSÉGEIM


	TOLDI LILLA

	Ismerd meg hogyan gondolkozom:
	Spotlight
	Szakmai böngésző
	Farkas Réka
	Segítek a túlterhelt, kiégésközeli embereknek visszatalálni a testük természetes egyensúlyához, hogy újra energikusan és önazonosan élhessenek.
	Testi regeneráció Energetikai újrahangolás
	ELÉRHETŐSÉGEIM


	FARKAS RÉKA

	Farkas Réka vagyok, a Lifelong‑Balance szemlélet megalkotója és holisztikus mentor. Olyan túlterhelt emberekkel dolgozom, akik hosszú ideje sokat adnak másoknak, miközben a saját idegrendszerük csendben túlterhelődik. Hozzám leggyakrabban kimerültséggel, alvászavarral, hormonális egyensúlytalansággal vagy megmagyarázhatatlan testi tünetekkel érkeznek. A közös munka során nem csupán a tünetek enyhülnek – mélyebb stabilitás és belső biztonság alakul ki. A cél nem a „javítás”, hanem az idegrendszer újrahangolása és a test természetes egyensúlyához való visszatérés. Saját életemben is megtapasztaltam a kiégés állapotát, ezért pontosan tudom, milyen, amikor a test, a lélek és a szellem egyszerre jelez. Hiszem, hogy a stressz nem ellenség, hanem jelzés, amely megfelelő támogatással valódi átalakulás forrásává válhat.
	Ismerd meg hogyan gondolkozom:
	Önismeret - sors ismeret
	Testi- Érzelmi felszabadulás
	Kineziológia
	Életforgatókönyv- Sors analízis
	Sors és életfeladat, születési energiák.
	Analóg terápia és utazás a lélekhez
	Tarot kártya elemzés
	Osho transzformációs kártya
	Akkor tudok segíteni, amikor nem veled van a baj, hanem a méltóságod sérült.
	Mentális egyensúly
	Érzelmi felszabadulás
	Ahol a méltóság sérül, ott nem a személy gyenge, hanem a történet nehéz.
	mentálhigiénés szakember,
	pszichopedagógus,
	tapasztalati szakértő
	Mentális egyensúly
	Tudatos életvezetés
	Mindfulness alapú stresszcsökkentő gyakorlatok
	Mentális egyensúly
	Tudatos életvezetés
	Tudatos életvezetés
	Érzelmi felszabadítás
	Érzelmi felszabadítás

	Spotlight
	Szakmai böngésző
	Nagy Lívia
	A tested nem akadály, hanem a kulcs.
	Testi és érzelmi felszabadulás Trauma-alapú mentorálás
	ELÉRHETŐSÉGEIM


	Testi regeneráció
	Érzelmi felszabadítás


