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Van lehetoség részletfizetésre?
Nincs. Ha most nem tudod befizetni a tréning Osszegét, akkor vasarold meg a par napos
tanfolyamot. Ennek az arat be tudod valtani a 10 hetes tréning dijaba. Amikor megvan a kiilonbozet
irj ram, hogy mikor indul 4j csoport és felveszlek a listara.

Vajon meg tudom tanulni én is a technikakat?
Barki el tudja sajatitani ezeket a technikakat. Még egy butacskabb ember is, amennyiben nem
értelmi fogyatékos, nincsenek fejlodéi rendellenességei és nincs sulyos mentalis betegsége. Tehat
egy total hétkoznapi atlagember siman meg tudja tanulni ezeket az eszk6zoket és alkalmazni is
tudja majd!

Félek, hogy elfelejtem majd az eszkozoket. Mit csinaljak, ha megtorténik?
Ha valamit nem hasznalunk és nem alkalmazunk, eldbb-utobb elfelejtjiik. Ez mindenre igaz, igy
ezekre a technikékra is. De mivel az anyagokhoz valo hozzaférésed 6rokre szol, ezért barmikor Gjra
hallgathatod a hanganyagokat, elolvashatod az irasos dokumentumokat, és igy barmikor ujra
kezdheted a gyakorlast!

Tehat ha elfelejtetted a technikakat, csak keresd el6 a leveleket, nyisd meg az anyagokat és hajra!
Ha nem talalnad az anyagokat, irj nekem és ujra elkiildom neked. ird meg a szdmlan szerepld
nevedet és Ujra elkiildom neked az anyagot az ellenérzés utan. Email: belsotukorkep@gmail.com.
24 6ran beliil megkapod az anyagokat.

A tréning utin stresszmentes lesz az életem?
A tréning utan eszk6zok lesznek a kezedben, amiket alkalmazhatsz a stresszes helyzetekben és le
tudod nyugtatni magad, le tudod allitani a tGlagyalast és a szorongast.

A tanult technikdk mikddnek a hétkdoznapokban. Ha gyakorolsz, automatikussa valik ezeknek a
hasznalata, igy meg tudod altaluk teremteni a kiegyensulyozott életet. De valdjaban nem az életed
lesz kevésbé stresszes, hanem te fogod kevésbé stresszesen megélni a hétkéznapokat!

Technikai probléma esetén, hogyan tudok segitséget kérni?
Ha a 4 vagy 5 napos tanfolyamra jelentkeztél és kimarad egy levél, akkor kérlek irj nekem egy mail
a kovetkez6 cimre: belsotukorkep@gmail.com. Megnézem, hogy mi torténhetett és természetesen
megkapod az anyagot.

Ha a tréning soran meriil fel technikai probléma, akkor is kérlek emailt irj nekem:
belsotukorkep@gmail.com. Amennyiben hang és képbeallitasi probléma van, tudok segiteni.
Mondanam, hogy egyediil akkor nincs mit tenni, ha nincs neted, de erre is van megoldas (az élet
produkalt mar ilyet). Kicsit kékorszaki, de meg tudjuk gy oldani, hogy felhivsz telefonon és te
ugy hallgatod végig az online alkalmat. Itt annyi a korlat, hogy nem telefonboltban tartom a
tréninget, igy egy max. két f6 esetén tudok ilyen barlanglak6és modon segiteni :)

Ha nem tudok részt venni az egyik online alkalmon, be tudom potolni?
Barkivel el6fordulhat, hogy valami kdzbejon. Foleg anyukaként tudjuk ezt nagyon jol, hogy egyik
naprol a masikra is valtozhat a forgatokonyv és rohanni kell az orvoshoz stb. Ebben az esetben
valdjaban a csoportos élményrol maradsz le. Ez az €16 alkalom varazsa, ezt semmilyen moédon nem
tudom szamodra visszahozni.

Egy olyan lehetség van, hogy ha az els6 harom alkalom egyikén fordul ez el és épp fut egy masik
csoport, akkor oda beugorhatsz. Késébb sajnos nem miikddik ez az opcid, mert az a tapasztalat,
hogy Osszeszokik a kis tarsasag és furcsan hat oda-vissza egy j arc a csoportban. De irj ram és, ha
ugy van, rakérdezek a masik csoportnal, ha épp fut egy masik parhuzamosan.



Van lehetoség ismételni?
Ha valamiért ugy érzed, hogy egy masik csoporttal is meg akarod élni a 10 hetes élményt, akkor
lehetdségedben all ezt megtenni. Kérdés, hogy ez szamodra elégedettséget hoz-¢ majd. A tematika
ugyanaz lesz, de természetesen mindegyik csoport kicsit mas, mast adnak hozza a tagok. Masok a
kérdések, igy masok a valaszok, mas a hozzaadott tudas. Ezt neked kell mérlegelned, hogy megéri-
e szamodra.

Ha ugy dontesz, hogy szeretnél ismételni, jelezd nekem kiilon levélben, hogy ismétldre jonné és
szamodra elengedem a tréning dijanak harmadat (33,3%-o0s kedvezményt kapsz).

A gyerekeim mar Kirepiiltek, de stresszelés, szorongés vagyok. Nekem jé a tréning?
Természetesen neked is segithet a tréning abban, hogy megkiizdj a szorongds dolgaiddal és lekiizd
a folyamatosan porgd belsé lemezt, ami negativ dolgokkal magiaz téged. Te is végigmentél az

crer

jon. S6t! Lehet, hogy neked is be fog ugrani par korabbi szitu, amit igy utélag megérthetsz.

Jelentkezz batran a 10 hetes tréningre és tanuld meg, hogyan tudod kezelni a benned rejld
fesziiltséget.

AKKor is jelentkezhetek a tréningre, ha nincs gyerekem, de folyvamatosan orlom magam?
Mivel ez most ndknek szolo lehetdség, ezért te is részt vehetsz rajta. Ritkan el6fordul, hogy a
szervezési szempontok miatt bekeriil egy-két jelentkezd, akinek nincs gyereke. Nem szokott
probléma lenni bel6le. S6t! Szuper, hogy te mar eldre gondolkodsz és fel akarsz késziilni az
esetleges anyasagra. Ha téged nem zavar, hogy lesznek gyerekes példak és kérdések, gyere
nyugodtan.

Egy esetben nem tanacsos a részvétel: Ha nem lehet gyermeked €s nagyon vagytal/vagynal ra. Ez
a helyzet dnmagaban is megterheld tud lenni lelkileg. Egy alapvetéen anyukaknak szo6ld csoport
olyan mélybe tolt érzéseket és fajdalmakat hozhat a felszinre, amelynek kezelésére a csoportos
foglalkozas nem biztosit megfeleld kereteket. Ha esetleg ebben a témaban vagy benne, biztatlak,
hogy vedd fel velem egyéniben a kapcsolatot és beszéljlink rola.

Terhesen részt vehetek a tréningen?
Az 6nallo feldolgozast igényld tanfolyamokat siman megveheted és gyakorolhatod a technikékat.
A tréningen valo részvétel a 3. trimeszterben nem ajanlott. Mivel 10 hetes a tréning, ezért szamold
ki, hogy még belefér-e az esetedben vagy inkabb majd a baba sziiletése utan. Ha belefér, akkor is
jelezd kérlek nekem kiilon, hogy allapotos vagy! Neked igy is lesz egy-két olyan tartalmi
valtoztatas, ami csak neked szl és errdl kiilon levelet fogsz kapni télem.

Hidd el, utana is jol fog jonni az a lehetdség, ha hozzad hasonld cipdben jaré vagy mar tul levo néi
tarsasagban vagy! A sziilés utani regeneralodas sok n6t megvisel érzelmileg. Nem csupan a testi
valtozasok miatt, hanem az egész élethelyzet miatt. Egyesek szeparacids szorongast élnek meg,
mert kevesebbet taldlkoznak a baratndkkel, rokonokkal és egy mama-baba buborékban ¢lik az
életiiket. Ez az allapot egyeseknek csodas, masoknak viszont nagyon megterhel6 és depressziv tud
lenni.

A feleségem sokkal idegesebb midta anya lett. Megvehetem neki ajandékba?
Dicséretes, hogy torddsz a kedveseddel és segiteni szeretnél neki atlendiilni a belsé akadalyain.
Természetesen megvasarolhatod neki barmelyik tanfolyamot. Ha a 10 alkalmas tréningre fizeted 6t
be, biztositsd 6t, hogy a tréning id6pontjaban szamithat arra, hogy megoldod a gyerekfeliigyeletet.
Tamogasd 6t.




Igényed szerint ajandékkartyat készitek személyre sz6lo kedves iizenettel és ezt atnyujthatod a
kedvesednek. Ha ezt az opcidt szeretnéd, ird meg nekem az 1-2 mondatos lizenetet és valasz
emailben kiildok tobb tervezetet.

Ciki nonapra vagy anvak napjara vasarolni egy ilyet?
Nem! A masikrol valo gondoskodas és az, hogy tamogatni akarjuk 6t, sosem ciki! Nyugodtan vedd
meg €s add at neki, ezzel kimutatva, hogy szereted 6t!

Ha szeretnéd ajandékkartyat is készitek személyre szol6 iizenettel. ird meg nekem az 1-2 mondatos
izenetet ¢s kiildok sablonokat valasztasra.

Sziilés utini depresszidm van. Részt vehetek a tréningen?
Az Onalldéan feldolgozhatd tanfolyamokat vedd meg nyugodtan, de a tréningen vald részvétel
kérdéses. Ha jobb allapotba hoz téged a tarsasdgban tartozkodas és nem vagy nagyon mély
depresszioban, akkor végig tudod csinalni. De ha nagyon mélyen vagy és erds gyogyszereket
szedsz, akkor nem biztos, hogy szdmodra megfelel6 lenne a csoportos munka.

Beszéljiink miel6tt jelentkeznél, hogy lassam rajtad az allapotodat, halljam a hangodat és
megbeszéEljiik a részleteket. Fel kell mérnem a motivaciodat is.

Tobbszor elvetéltem, ami nagyvon bant. Jelentkezhetek a tréningre?
Ha amiatt szorongsz nagyon €s szenvedsz, mert nem sikeriil a baba, akkor szamodra nem tenne jot
a 10 hetes csoportos tréning. Sebeket téphet fel és a tarsas dsszehasonlitas miatt lehet, hogy még
mélyebbre keriilnél.

Sajnalom, hogy ebben a helyzetben vagy, de erre is van megoldas. Vedd meg az Onalldan
feldolgozhato tanfolyamok valamelyikét és utdna egyéni pszichologiai tandcsadas keretében egyiitt
tudunk dolgozni, ha van ra nyitottsagod.

Nemrég halt meg az egvik gyerekem. A masikat tulféltem és allandoan szorongok. Johetek?
Nagyon sajnalom, hogy meg kellett élned ezt a tragédiat. Egy gyermek elvesztése mindig felér egy
traumaval. A talféltés egy bizonyos szintig normalis. Mivel a tréningen nem torténik
veszteségkezelés, illetve gyasz feldolgozas, ezért szamodra inkabb az Onalléan feldolgozhato
anyagokat javaslom.

Miutan feldolgoztad a tanfolyam anyagait, keress bizalommal. Gyaszképzésen is részt vettem a
Napfogyatkozas egyesiileténél, ezért tudok segiteni neked abban, hogy miel6bb ki tudj jonni a
mérhetetlen fajdalom volgyébol.

Mentalis betegséggoel élve csatlakozhatok a tréninghez?
Attol fligg, milyen tipusi a betegséged. Szorongdsos zavar esetén hatasos Ilehet. Ha
személyiségzavarod van, akkor szamodra a tréningen vald részvétel nem javasolt. De az 6nalldoan
feldolgozhato anyagokat megvasarolhatod és tanulhatsz beldle.

PTSD (poszttraumas stressz zavar) esetén sem ez lesz szamodra a megoldas, hiaba stressz zavarrol
beszéliink. Fobiak (pl. szocialis fobia) kezelésére sem alkalmas a tréning. Ezekben mas mdédon
tudok segiteni, keress meg privatban és megbeszéljik. Az 6nalldéan feldolgozhatdé anyagokat
megveheted, azzal is nagy 1épést tettél mar magadért!

Mivel nem szeretném az Osszes jelenséget leirni, arra kérlek, jelezd nekem, ha mentalis betegséggel
élsz és megmondom, hogy szamodra ajanlatos-¢ a tréning.



Gyereknevelési tanacsokat is kapok a tréningen?
Hatarozottan nem a valasz. A tanfolyamok és az online tréning rélad szl elsGsorban, hogy te sajat
magadat hogyan tudod menedzselni. Azt tanulhatod meg, hogy hogyan érd el a belsé nyugalmat
olyankor, amkor nagyon fesziilt vagy. Azt is megtanulod, hogy milyen moédszerekkel tudod kihozni
magadat az allando agyalasbol, hogy ne kergesd sajat magad Oriiletbe. Tehat megkapod a
kiegyensulyozott élethez vezetd kulcsokat. Ez persze visszahat arra, ahogy a kdrnyezetedhez
kapcsolodsz, ahogy a gyerekeiddel viselkedsz.

Ha sajatos nevelési igényi (SNI) gyerkdcod van és ez a téma érdekel, akkor szamodra azt
javasolndm, hogy vegy¢l szakkonyveket a témaban, illetve jarjatok fejlesztésekre a gyerekkel. A
fejlesztéseket végzo kolléga tud majd neked olyan gyakorlati tanacsokat adni, ami a gyermekedre
vonatkozik.

Széval akarmilyen fura is, de ezen a tréningen te vagy az elsé! Rolad van szd, magaddal
foglalkozol. EN-IDO! Az altalad tanultakat pedig a gyerekek is el tudjak majd tanulni. Vannak
olyan gyakorlatok, amikbe Oket is be tudod vonni jatékosan.

Ki nem allhatom néha a kolykoket! Magammal is nagyon elégedetlen vagvok! A tréning
segithet?
HU, ez egy elég nehéz témakor és kettds, hisz a gyerekek felé és magad felé is iranyul. Neked
kifejezetten a tréninget ajanlom, ne is szorakozz azzal, hogy elére megveszed az alaptanfolyamot.
Az neked olyan lesz, mint a veszett fejsze nyele. Szamodra az fog nyugtaté megoldast adni, hogy
10 héten keresztiil kitartasz és kapod a pozitiv impulzusokat. Folyamatos tdmogatas kell ilyenkor,
hogy a gondolkodasunk valtozzon.

A tréning elvégzésével elorébb leszel az Onelfogadas és Onszeretet témajaban. Ez varhatéan
pozitivan hat majd a gyerekeiddel valo kapcsolatodra és vélekedésedre is. De nem tudhatom, hogy
mekkora rosszcsontok a gyerekek. Tényleg az 6 viselkedésiikbol fakadnak a gondolataid vagy épp
a te viselkedésed mar a trigger szamukra.

Lényeg a Iényeg, te a tréninget valaszd! Esetleg el6tte az ingyenes konzit. De total felesleges lesz
szamodra, hogy megkapsz gyakorlatokat a 4-5 napos tanfolyam keretében, mert lehet, hogy lesz
egy 6sz hajszalad, hogy ra kell venned magad még arra is. JO lesz neked a tréning! Kényelmes
tempo a feldolgozasra, folyamatos tamogatas és fokozatos épiilés szamodra.



