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Udvozoller!

vagyoR,
tarskeresési szakérto,
integral szemléletii coach, onismereti mentor.

Tarskeres6Rkel dolgozom, akik

elkRotelezettek az Gnismereti Ut és a fejlédés mellett, annak

érdekében, hogy megeérkezzen a tarsuk.

Bar az internet ¢s az online tarskeresé applikaciok térnyerése manapsag lehetoséget ad
arra, hogy sokkal tobb embert érjiink el, mint hajdanén, és joval nagyobb meritésbdl valo-
gathatunk, manapsag a tarskeresés sokaknal hossza évekig tart. Egyre tobben vannak, akik
még a harmincas évek végére, negyvenes éveikre sem talaltadk meg a tarsukat.

A 2016-0s Mikrocenzus eredményei szerint, ma Magyarorszagon az egyediilallok szama
soha nem latott mértékli — a lakossag 12%-4at teszi ki —, szamuk a nyolcvanas évek ota nagy-
jabol megduplazodott.

Ez a tendencia azonban nem rendkiviili a vilag szamos mas orszagaban hasonld trend
tapasztalhato, van, ahol ennél sokkal sulyosabb a helyzet.

De vajon miért ilyen nehéz ez manapsag?
Hogyan lehetséges, hogy ennyi a sikertelen probalkozas?
Mi az oka annak, hogy nem talalunk egymasra?

Engedd meg, hogy egy kis attekintést adjak a mai helyzetr6l, hogy jobban értsd, mi is
torténik tulajdonképpen.

A varosiasodas, az emancipacid, a nemi szerepek valtozasa, a hagyomanyos élet és gon-
dolkodas hattérbe szorulasa, az erkolcsi €s etikai korlatok fellazulasa, a felgyorsult vilag, az
internet €s az online vilag adta szdmos lehetdség, az individualizacio jelensége, a kiilsdségek
felértékelodése stb. folytan a minket koriilvevd vilag és igy az emberek gondolkodasa,
értekrendje €s viselkedése rengeteget valtozott az elmult évtizedekben.

Ezen valtozasok 0sszessége nem csak az onmagunkkal és a kiilvilaggal kapcsolatos elva-
rasainkra hat, hanem a boldog élettel, a leendd partnerrel és parkapcsolattal 6sszefiiggd el-
képzeléseinkre, a tarskeresési szokasokra és annak folyamatéra is.

Ennek megfeleléen a parkapcsolatra vonatkozé igényeink is jelentésen atalakultak, mar
nem ,,csak” férjet és csalddfenntartot, illetve, feleséget és anyat keresiink magunk mellé, mint
akar csak otven évvel ezel6tt is. Igényeink kore ma sokkal szélesebb: a masikban szellemi
partnerre, baratra, bizalmasra, cinkostarsra, szexualis partnerre, gyakran spiritualis
partnerre is vagyunk, am ezen igényekhez azonban magunknak is fel kell néni és olyan
kvalitasu partnerré kell valnunk, mint akit magunk szdmaéra keresiink.
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A parkapcsolatokrol valo elképzeléseinket a minket koriilvevd vildg €s az onnan ben-
niinket ért hatasok, tarsadalmi-kulturalis iizenetek nagyban formaljak, befolyasolja mindaz,
amit a kiilonbozo feliileteken, a kozosségi médidban, konyvekben ¢€s filmekben latunk é€s
olvasunk. Manapsag szinte alig talalni olyan regényt és filmet, amelyben nincs szerelmi szal.

Tudtad azt, hogy az, ahogyan a szerelemrél manapsag gondolkodunk, vagyis a mai kor
szerelemidealja a 18. szazad vége felé¢ kialakult miivészeti iranyzatra, a romanticizmusra
vezethetd vissza? Ebben a korszakban, a regényekben jelent meg el6szor az a szerelmi
abrazolas, amivel ma is azonosulunk, tehidt a hds alakja, aki szerelmét bizonyitva
meghodditja a nét. Ezek a ma romantikus regénynek nevezett torténetek mesés elemekre €s
erds tilzasokra épiiltek, szerelmi drama ¢€s langolo érzelmek alltak a kozéppontjukban. A kor
emberének segitettek megfeledkezni a vald vildg nehézségeirdl, reményt adtak, hogy
torténhetne masképp is. Mindez pedig olyannyira beépiilt a kdztudatba, annyira tudunk vele
azonosulni, hogy még ma is ezzel a szerelem-abrazolassal taldlkozunk a filmekben, az
ujsagokban és a modern regényekben.

Sokan hiszik ugy, hogy minden parkapcsolat igy indul, ezeket a langold érzéseket és a férfi
heves udvarlasat varjak az ismerkedés soran. Ehhez az iranyzathoz tartoznak az olyan el-
képzelések is, hogy mindenkinek létezik egy lélektarsa valahol, aki 6t keresi, akivel szavak
nélkiil is megértik majd egymast, és az ismerkedés soran egybdl felismerik azt, aki szamukra
rendeltetett. Bar az esziinkkel tudjuk, hogy a romantikus torténetek a fantazia sziileményei,
¢s a valosag egészen mas lehet, mégis sokan ezeket az alomképet vagyjak és varjak ma is.

Manapsag a tarskeresés teriiletén nagy a kuszasag, szdmos trend megfigyelhetd és leginkabb
az ellentmondasok jellemzoek ra. A sziileink és Oseink €letmadja, illetve az altaluk képviselt
értékrend mar nem feltétleniil ¢lhetd, mashova helyezddtek a hangstlyok, felgyorsult a vilag
korulottiink. Sokan a régi értékrend szerint élnek még és azzal probalnak érvényesiilni
mind a munkaban, mind a maganéletben, masok az djban hisznek, ami jelentds litk6z6
feliiletet, bizonytalansagot okoz az ismerkedés soran vagy a sziil6i elfogadas terén.

Korabban — az online tarskeresés, a social media és a sok utazas idészakat megelézden — a
felek szamara korlatozott szamban voltak elérhetéek potencialis jeldltek, veliikk leginkabb a
sajat lakokornyezetiikben €s a mindennapi életiik szinterein taldlkoztak, ami miatt egysze-
ribb ¢és konnyebb volt part valasztani, és a felek elégedettebbek voltak a valasztasaikkal.
Miutéan a sziikds keretbdl elkeltek a legvonzobb ndk és férfiak, a tobbiek a sajat vonz-
erejiikh6z mérten hasonlo partnert tudtak valasztani maguk szamara.

Bar manapsag az internet és a koz0sségi média térnyerésével latszolag rengeteg a lehetoség
az ismerkedésre, mégis tomegek vannak tartésan egyediil, nagyjabol kétszer annyian, mint
egy generacioval korabban.

A virtualis térben elérhet6 nagyszamu jelolt ugyanis azt az illuziot kelti, hogy a legszebbek
¢s legjobbak is elérhetéek barki szamara. Bejelolhetjiik Oket ismerdsnek, like-okat ¢€s
tizeneteket kiildhetiink nekik, kommentelhetjiik a fényképeiket — akar ismeretleniil, kéret-
leniil és kolcsonds szimpatia hianyaban is. Azonban ez nem a valdsag, masképp miikodik a
virtualis tér, mint a valés emberi kapcsolatok, és e felismerés hianyaban sokaknak éveik
szallnak el eredményteleniil. Rdadasul a feltételezett, de legtobbszér nem valds lehetdségek
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bdsége ahhoz vezet, hogy a ndk a naluk kopogtatdo férfiakat nagy részben elutasitjak, a
ferfiak pedig olyan ndk irant vagyakoznak, akik nem elérhetéek szamukra.

Tovébbi befolyasolo tényezd, amit érdemes megemliteni, hogy a felgyorsult vildg és a nagy
kindlat miatt manapsag tiirelmetlenebbek, kevésbé toleransak vagyunk, gyorsan tovabb
1éplink, ha valaki els6re nem bizonyul tokéletesnek. A modern vilag barmi elérhetd, barmi
lecserélhetd mentalitasa, a kiils6ségek szerepének térnyerése, a celebkultura, az elkotelezett,
hosszu tava és egymasért feleldsséget vallalo kapcsolatok, a csaladi élet €és gyermeknevelés
helyett a felszines, ropke kalandokra, a manak élésre csabit, a mércét magasra €s a kiilso-
ségekre teszi, mig parhuzamosan sokak 6nbizalmat, dnértékelését is nagyban rombolja.

Tovéabba a virtualis tér moralitasa kiforratlan még, jelenleg igen alacsony szintii. Sok a
megtévesztés, az alprofil, a tisztességtelen €és direkt szexualitasra hivd kommunikécid, ami
sok tarskeresoben érthetd ellenérzéseket kelt.

A fenitek 6sszessége folytan igy sokaknak egyre inkabb elmegy a kedve az online probal-
kozastol. A tarsukat keresok a sokszor hosszu évekig tarté egyediillét és a fenti koriil-
mények osszessége folytan olyan uj kihivasokkal talalkoznak, amelyekre még nincsenek
jol bevalt és tarsadalmilag elfogadott szabalyok és megoldasok.

A régi mar nem mikodik, az 0 még kiforratlan, igy konnyli elveszni a tarskeresés
labirintusaban. Az evolacios pszicholdgia kutatasai szerint pedig, egyszertien még tul kevés
id6 telt el ahhoz, hogy mindezekhez alkalmazkodjunk és kifejlessziik magunkban az Uj
koriilményekhez jol alkalmazkod6 mitkodési modokat és sziikséges készségeket.

Ahogy latod kedves olvasd, szamos tényezd megneheziti a tdrs megtalalasat és még emellett
is oka van annak, hogy nem talalunk manapsag egymasra. De ki vagyok én, hogy err6l irok
neked?

Bilics Timea, integral szemléletii coach, 6nismereti mentor vagyok.

Onismereti mentorként tarskeresékkel foglalkozom, akik elkdtelezettek az dnismereti munka
mellett annak érdekében, hogy megérkezzen a régen vart tars az életiikbe. Praxisomban
gyakorlatilag 6nismereti és személyiségfejleszté munkat végzek a hozzam fordulokkal.
Van egy om, ahol a tarskereséssel kapcsolatos kérdésekrdl irok, irtam egy et
Tudatos tarskeresés cimmel, okat, okat tartok, tovabba

eket szervezek.

pedig a tarskeresOket kisérem a tarskeresés soran: eligazodni a tars-
keresés utvesztdjében és abban, hogy ne csupan partnerre, hanem szamukra valéban kie-
1égité parkapcsolatra talaljanak, az addig vezetd uton pedig minél inkébb kiegyensulyozott,
elégedett ¢letet élhessenek.

A folyamat célja megtalalni és kihangstlyozni a pozitiv tulajdonsagaikat és arra épitkezve

hitet, reményt, biztatast adni a hozzam forduloknak, illetve parhuzamosan feloldani azon
tényezoket, ami miatt nem tud megérkezni a leendo partner a tarskeresd életébe.
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Lehet az 6nbizalomhidny, a rossz tapasztalatok miatti félelem, bizonytalansag, a pontatlanul
kitizott célok, ha nem sikeriil egyértelmiien lefektetni a hatarokat, ha nem elég hatékony a
kommunikaci6 és még szamos mas ok.

Meggy6zddésem, hogy a fenti blokkok eltavolitasaval és az onismeret fejlesztésével, az 6n-
bizalom ndvelésével a tarskeresd kiegyensulyozottabb €s elégedettebb életet élhet, igy joval
nagyobb eséllyel talal ra a remélt tarsra és parkapcsolatra is.

A

. Hasonl6 tapasztalataim vannak, hasonlé gondokkal és félelmekkel kiizdottem,
hasonl6 akadalyokba botlottam és hasonld érzéseket éltem meg, mint amiket Te is a minden-
napokban. Evek teltek el sikerteleniil és uigy éreztem, barmit teszek, nem segit, nem
valtozik a helyzet. Nem lattam a kiutat és sokszor el voltam keseredve.
Szerencsére ratalaltam az Onismereti Utra. Remek tanaraim és segitéim voltak, akik mind-
mind hozzéjarultak ahhoz, hogy fejlddjek, hogy tobbet lassak magambdl és a vildg miiko-
désébdl. Ahogy haladtam az dnismereti munkaban, ugy valtozott az életem is, naprol napra
jobban lettem, 1) képességeket fedeztem fel magamban. Sok mindent megértettem, atdol-
goztam, atértékeltem, valtoztattam és ennek folytan tudott megérkezni a tarsam az ¢letembe.

Végiil pedig, most mar jo par évvel ezel6tt karriert valtva, szentelem az idomet és energiamat
arra, hogy a hozzam hasonlo cipOben jard tarskeresoket tamogassam a tarsuk felé¢ vezetd
uton.

Szeretettel nytGjtom at ezt az Gsszeallitast azokrol a tévedésekrdl, amelyeket szamos tars-
keresOnél tapasztalok és nem csak ramutatok a tévedésekre, hanem igyekszem azok pszichés
hatterét 1s megvilagitani és egyben utmutatoval szolgalni, merre van a kivezetd ut.

Fogadd szeretettel!



16 tevhit, amiért még nem talaltal tarsat

.. .s ami megoldas lehet

A szerelemrdl, szeretetrdl és a parkapcsolat miikodésérdl, s6t egyaltalan az érzelmekrdl nem
tanitanak az iskoldban, dnmagunktol pedig természetszeriileg nem tudjuk, hogyan miikod-
nek, igy a hozzam fordulok gondolkodasmoédjaban szamos hasonlosagot tapasztalok.

A tarskeresést sokaknal athatja néhany torzitas, hitrendszer, tévhit, korabbi negativ tapasz-
talatokra adott téves reakcio. Mivel ezek észrevétleniil is ellehetetlenitik a tarstalalast, a
tarskeresok legnagyobb tévedésinek nevezem ezeket. A tarskereso azt gondolja, jo Gton jar,
csak 1d6 kérdése megtalalni a parjat, de kdozben hamis az t, nem oda visz, ahova érkezni
szeretne. Fontosnak tartom kiigazitani ezen tévhiteket, hogy kikiisz6boljiik az utban all6 aka-
dalyokat és meg tudjon érkezni a régen vart tars a tarskereso életébe.

Hiszek abban, hogy mindig a megértéssel kezdddik a valtozas és a sikerhez vezet6 ut. Ebben
az anyagban ezért nem csak ramutatok a tévedésekre, hanem igyekszem azok pszichés
hatterét is megvilagitani és egyben Gtmutatoval szolgalni, hogy mit gondolj at, mit valtoztass,
hogy mihamarabb megérkezzen hozzad a tarsad. Szoval szuper, ha itt-ott egy-egy dologban
magadra ismersz ¢és megallsz egy rovid idore, atgondolni a helyzeted és a TIPP-ek kozott
felvetett kérdéseket.

Vagjunk is bele!

1. tévhit: Ha majd lesz pArom, megvaltozik az életem

Egyik leggyakoribb tévhit, amivel talalkozom, igy hangzik: ,,Ha majd megtalalom a parom,
akkor megvaltozik az életem, akkor majd boldog leszek.” Ha jobban megnézziik, akik igy
nyilatkoznak és éreznek, nagyon nehezen élik meg a mindennapokat, sokszor elveszettnek,
maganyosnak érzik magukat, ami egy hangulatilag lefelé iveld, 6rdogi korbe huzhatja ket
bele. Tarsra persze szinte mindenki vagyik és ennek érdekében keres, fejleszti magat. Az is
rendben van, ha van egy olyan elképzelés benne, hogy a tars majd rengeteg 6romet hoz az
¢letébe.

Am felvetddik a kérdés — és most mar kozvetleniil hozzad szolok, aki hasonldan éli meg a
helyzetet —, hogy mi torténik addig, amig megérkezik a tarsad? Mi van, ha nem jon még
évekig? Akkor mit csinalsz? Evekig szenvedsz? Ne adj’ Isten, ha nem jon egyaltalan? Akkor
ez mar egy gyotrelmes élet marad o6rokre? Semmi mas 6rém nincs benne? Semmi mas célja
nincs?

Neked vajon hogy telnek a mindennapjaid?
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Eled az életed ES keresed a tarsad?
Vagy: ¢led az ¢életed VAGY keresed a tarsad?
Jol latszik a kiilonbség a két mondat kozott, azt hiszem, Iényegre mutato.

Hasonl6 mondat ehhez, amit szintén gyakran hallani: , keresem a masik felem”.

Ha egyik vagy masik, akar mindkét fenti allitds gyakran meriil fel benned, akkor érdemes
végig gondolni par dolgot. Az egyik aspektus, amit felvetnek ezek, hogy 6nmagadban nem
vagy egész, nem ¢lsz teljes ¢letet, illetve, amig nem lesz parod, a te ¢leted nem is lehet
boldog.

Képileg gyakran igy jelenitik meg ezt a szituaciot, lehet mar te is olvastad ezt a hasonlatot:
ha két biciklit egymasnak tdmasztunk és az egyiket elvessziik, akkor a masik el fog ddlni.
Vagyis, nem allsz szilardan a sajat labadon, tulajdonképpen kiviilre helyezed a sajat ¢leted
feletti iranyitast, nem gondoskodsz onalléan 6nmagad jollétérol. Tamasztékot, keresel aki
megtart, potlékot, aki kiegészit, anélkiil ugyanis ugy érzed, nem lehet teljes az életed.

Az a baj ezzel a gondolatmenettel, hogy tarskeresoként nehéz hozza csatlakozni, az 6n-
allotlan, folyton masok segitségére, kozbenjarasara, jelenlétére szamitd, sokszor tarsfiiggd
emberekkel 1gazabol szinte senki nem szeretne parkapcsolatban €lni, az egy oriasi teher a
masik fél szamara. Az emberek ugyanis kolcsondsségre €piilé parkapcsolatot keresnek, ahol
egyensulyban van az adok-kapok, ahol az 6 igényeik is figyelembe vannak véve, senki sem
tamaszték szeretne lenni.

TIPP neked:

Fontos, hogy ne a kesergés és a szomoru varakozas toltse ki az életedet. Ha nem vagy jol,
keress segitseget, hogy tul tudj lendiilni rajta. Sajnos ilyenkor a kisugdarzdasodon is érzodik a
hiany és messze el fognak keriilni a tarsjeloltek. Figyeld csak meg, hogyan nyilatkozol,
gvakoriak a negativ tartalmu, keserti, ironikus hozzaszolasaid? Mit veszel észre a koriilotted
lévo életbol? \nkabb a bosszanto, szomoru eseményeket vagy az oromet is?

Ajanlom szamodra az énismereti munkdt, amely soran visszaveheted az irdanyitdst a sajat
életed felett, ahol megtaldlhatod onmagadat, a sajat erdsségeidet, jo tulajdonsdagaidat, akar
tehetségeidet is és ki tudsz alakitani egy elégedett életet, ami a kisugdrzasodat is nagyban
megvaltoztatia és amihez aztan jo érzéssel és szivesen csatlakozik majd a leendé parod.

A tarskeresés idoszaka nagyon szép is lehet. Soha vissza nem téro alkalom, rengeteg
lehetéség a mélyiilésre, fejlodésre, toltédésre. Sose lesz annyi idéd MAGADRA, mint
olyankor. Tanulni, magadat fejleszteni, régi sérelmeket feldolgozni.

Nagyokat aludni, a kedvenc sorozatod nézni, fél napokat bekuckézva olvasni. Sportolni,
baratndkkel kozos programot csinalni, kavézgatni, beszélgetni. Kirdandulni, bulizni, a lakdst
dtrendezni, a sziileiddel idot tolteni, 6nmagadra talalni.
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Régéta ki akartad probalni a salsat vagy a meditaciot, szivesen trndl verseket? Erdekes
eléadds cimet lattal? Erdekel a természetvédelem?

Szivesen onkénteskednél?

Fejlesztenéd az angolod vagy a fozotudomanyod?

Most van erre idod!

Te mire hasznalod fel az idodet, mivel toltod magadat? Mi van a bakancslistadon? Apropo,
van bakancslistad?

Miiller Péter szépen irja le mindazt, amirdél most irtam:

"Tanulj meg vidaman varakozni. Egy¢l, igyal, ¢lvezd a jelenedet, és ne rontsd el azzal, hogy
tirelmetlentil varsz valamit vagy valakit."

,»Az ¢életiink: gyongysor. Minden nap €s minden 6ra egy-egy gyongy rajta. Ha nem ragyog
kiilon-kiilon mindegyik, vacak lesz az életed. Azt varni, hogy a holnap vagy a holnaputian
megvaltja a jelenedet, hamis reménység és Onbecsapas. Mert holnaputan mar Gjra varod a
holnapot, és holnap a j6v6 hdnapot és évet - ha nem tudsz teljes szivvel és lélekkel jelen
lenni, soha nem jon el a beteljesiilés. Az "akkor' most van! Hidd el!,,

2. tévhit: A partnerem majd becsatlakozik a mostani életembe

Ha parkapcsolatot szeretnél valakivel, akkor bizony fontos arra is felkésziilni, hogy meg fog
valtozni az életed. Most persze bologatsz, hogy tudod, de TENYLEG meg fog valtozni.
Sokan ¢Inek abban a tévhitben €s az az elvarasuk is, hogy a leend6 partner az becsatlakozzon
az 6 életiikbe anélkiil, hogy ott barmi megvaltozzon. Tehat gyakorlatilag ,,Ha néha van egy
kis szabadidém, azt vele t61tom, de mast nem valtoztatok. Ha pedig nem tetszik, ne legyen a
parom, mert én ilyen vagyok ¢€s igy kell szeretni.”

Ha ismerds a gondolat, akkor érdemes ezt végig gondolni a masik fél szemszogébdl is.
Illetve itt visszatér a korabbi kérdés, hogy mire is kell neked a parkapcsolat, milyen
mindségii kapcsolatra vagysz?

Tehat ha parkapcsolatba keriilsz majd valakivel, akkor egy csom6 minden meg fog valtozni.
Eldszor is a napirended, mert k6zos idépontokat kell talalni, amikor taldlkoztok, ehhez lehet,
hogy le kell mondani néhany mas elfoglaltsagrol.

Aztan, ha sokat talalkoztok, egyiitt kell kitaldlni, hova mentek, mit csinaltok, mit esztek
kozben. Azutan egyszer csak ott hagy egy fogkefét, par ruhat nalad. Fidkot készitesz neki,
vagy neked készitenek fiokot. Ha pedig Osszekoltoztetek, gyakorlatilag majdnem minden
valtozni fog, onnantdl kezdve, hogy mikor keliink és feksziink, egészen odaig, hogy hol
nyomjuk a fogkrémes tubust, ki viszi ki a szemet, a ko6z0s pénziigyekig és akkor még a
gyermekaldasrél nem is beszéltiink.

Fontos gondolat: nem fog a masik betagozddni a mostani életedbe, nem a szabad kedd-
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TIPP neked:

Két felnott embernek az életét osszeegyeztetni és abbol egy kozoset kialakitani sok-sok ido és
munka, rengeteg kompromisszum, ezért elengedhetetlen az empdtia, a rugalmassig és a
figyelem. Azt gondolom a kulcsmondat: meghallgatni és meg is hallani a masik felet, elfo-
gadni, ami fontos szamdra, még akkor is, ha nem értjiik, hogy miért az és miért ugy. Enged]
teret neki akkor is, ha te masképp cselekednél, vagy legalabb keresd a kézés megoldast.

Most valosziniileg sokat adnal azeért, hogy legyen egy tarsad. Emlékezz erre a pillanatra
majd akkor és arra is, amikor alkalmazkodni kell, vagy lemondani néhdny dologrol. Ahogy
megtaldljdatok a harmoniat, rengeteg szép dolog és szeretet érkezik az életedbe.

3. tévhit: Semmirol nem vagyok még lekésve

A klienseim jo része ezzel a kéréssel érkezik hozzam: ,Félek, hogy lekések a gyerek-
vallalasrol, segits nekem!”. Ilyenkor mar béven a harmincas éveikben jarnak, de sokan
¢rkeznek akar a negyvenes éveik kdzepén, végén is ezzel a kéréssel.

Fontos, hogy az életben mindennek megvan a helye és az ideje. A parodat megtalalhatod
akarhany évesen, a karrieredet is épitheted egészen nyugdijas korodig vagy akar utana is, de
gyermeket vallalni id6hataros dolog.

Amikor megkérdezem oket, mivel teltek az elmult évek, nagyon kiilonbozé valaszokat
kapok, de egy kozos benniik: az idé mulasaval nem szamoltak, azt hitték, még boven
raérnek.

Azzal sem szamoltak, hogy a megfeleld tarsat manapsag a megndvekedett lehetdségek
ellenére sokaknak joval tovabb tart megtalalni, mint korabban. Mivel késébb is kezdjiik
magat a tudatos keresést, konnyen azon kaphatjuk magunkat, hogy elillantak az évek.

Tipp neked:

Azt szoktam tandcsolni, hogy ha nagyjabdl tudod, mikorra szeretnél csaladot, onnan kell
visszaszamolni, vonj le beldle harom-ot évet, de legkésobb a huszas évek masodik felében
mar mindenképpen dolgozz magadon és jarj nyitott szemmel, keresd a tarsad és uj emberek
tarsasagat. Ha még nem talalkoztdl a jovendobeliddel, akkor legkésobb akkor kezdj erre az
életteriiletre is koncentralni. Természetesen mindenkinél masképp alakul és egyénenként mas
idotartam egy kapcsolat beérése és a csaladalapitas, illetve mindenki mas életkort lat
megfelelének mindezekre. Am azzal még nem is szamoltunk, hogy nem biztos, hogy elsére
sikeriil a baba.

Ha mar 30-40 felett vagy, vagy ennél idésebb korosztalyba tartozol se ess kétségbe, a mai
vildgban nagyon kitolodott az a kor, amikor tarsat keresiink, s6t a harmincas évek kozepétdl

e

sokan valnak, sokan keriilnek vissza a tarskeresok piacara.



Ami pedig a gyermekvallalast illeti, sokan mar a harmincas évek vége felé, negyvenes évek
elején elengedik. En ugy latom, a mai viligban ez egy korai zaras. Manapsag akar
negyvenes évek kozepéig, st meg kicsivel utdna is lehetséges gyermeket sziilni. Nyilvan
nem ez az optimalis életkor és egy egész sor kérdést vet fel, de semmiképpen sem lehetetlen.

Tipp neked:
Ha 35 felett vagy és eddig nem talaltdal part, nem voltal hdzas vagy nem voltak komoly

kapcsolataid, neked mindenképpen ajanlom a komoly onismereti munkat és egy szakember
felkeresését. Azt kell latnod, hogy neked mdar nincs idéd tovabb varni, sodrodni vagy bizni
abban, hogy bevonzod a tarsad.

Nézzetek ra egyiitt arra, hol lehet az elakadads, milyen tényezdk jatszottak szerepet abban,
hogy még nem talaltad meg a padrodat, melyek az ismétlédd mintak, miben lehet vagy
erdemes fejlodnod, hol tudjatok megtamogatni a folyamatot, és hogy mely teriileteket kell
megdolgozni, hogy mihamarabb révbe érj.

4. tévhit: Még valtoznom/fejlodnom kell, mielétt randizni kezdek

,Meég le kell fogynom par kilot”, ,,elobb még lejarok edzéterembe”, ,,megvarom, amig tobb
lesz a fizetésem”, ,,elébb elkolt6zok egy jobb albérletbe”, ,,elobb veszek egy autot”, ,,elobb
még elmegyek szakemberhez”, ,,el6bb még megtanulok jol kommunikélni”, ,,még fejlédni
akarok, mielott belekezdek az ismerkedésbe”.

Ismer6sek szamodra ezek a mondatok? Hogy mieldtt még elkezdenél ismerkedni, elobb még
valamiben fejlodnod kell? Majd azutan minden masképp lesz, majd akkor probalkozol tarsat
talalni?

Ha ismerdsek a mondatok, arra kérlek, miel6tt tovabb olvasol, picit figyelj befelé és tedd fel
magadnak a kérdést:

Vajon mi az oka annak, hogy ugy érzed, elobb még fogyni, izmosodni, vagyonosodni,
fejlédni stb. kell?

A valasz jo eséllyel valami ilyesmi lesz: mert még nem vagyok elég j6. Nem vagyok elég
vékony, izmos, nem kommunikalok jol... 1ényegében: nem vagyok elég vonzo.

Ugye, hogy ilyesmi gondolat, félelem all ennek a hatterében?

A félelem, hogy ugy, ahogy vagyok, nem kellek majd senkinek, a mostani énem nem
értékes.

Ez egy fontos, korlatozoé hitrendszer, ami a te fejeben létezik csak és amirdl a ,,engem senki
nem akar” pont alatt bévebben olvashatsz.

Amikor a kiils6 tulajdonsagokrol beszéliink, gyakran sérelmezziik, hogy ,,csak a kiilsé
szamit”, — errdl is olvashatsz ebben a dokumentumban — sokszor érezziik azt, hogy
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targyiasitva van a testiink, 4m ha jobban megnézed, most épp te is ezt csinalod, épp sajat
magaddal, azaz feltételezed és megerdsited, hogy valoban csak a kiilsé szamit.

Felvet a kérdéskor egy olyan aspektust is, hogy a jovébeli 6nmagadhoz keresed a tarsad, nem
ahhoz, ami most van, nem a mostani énedhez.

Es ha tovabb megyiink, még mit latunk itt? Némi halogatést is felfedezhetiink, hogy majd
egyszer...

A klienseimmel ilyenkor arrdl is szoktunk beszélgetni, el6fordulhat-e, hogy valamiféle
félelem lappang benned a parkapcsolattal szemben?

Van olyan is, hogy a tarskereséssel kapcsolatos készségeidet szeretnéd fejleszteni. Ez
mindenképpen hasznos és lehet relevanciaja, azt magadért teszed. Baj akkor van vele, ha
tulzasba esel és a randizas helyett Gjabb és ijabb dolgot szeretnél mindig megtanulni és ez
kvazi egy indokként all a tarskeresés megkezdésének utjaban.

TIPP neked:

Az a tapasztalatom, hogy bdr van, aki a fenti gondolatok felbukkandsa utan valoban erét vesz
magan, megtanulja, amit még ugy érzi, meg kell, valoban lemegy a konditerembe, vagy lead
par kilot, valtoztat, amin szeretne, de a tobbség nem teszi.

Epp ezért arra biztatlak, hogy 1épj, menj, ismerkedj, az élet til rovid ahhoz, hogy valamitdl
fliggové tegyiik a boldogsagunkat, ami egydltalan nem biztos, hogy bekévetkezik. Persze, a
koriilmények sokszor lehetnének kedvezébbek is az ismerkedéshez, de ez ne dllitson meg.
Tervezd el, hogy heti 1-2 alkalommal mindenképp elmész vagy tarsasagba vagy 1-1 randira,
ha masért nem, tapasztalatot gytijteni.

Probalj onbizalom néveld gyakorlatokkal foglalkozni, hogy fejlédi abban hogy elhidd, a jelen
adottsagaiddal és készségeiddel is kellesz, hogy vonzo lehetsz mas szamdra.

Egy aprocska gyakorlatot ide is szurok: allj meg egyenesen, hiizd ki magad és emeld meg az
dlladat csak 2cm-el és figyeld meg mi torténik. Abban a pillanatban sokkal magabiztosabb
leszel. Persze, ez csak datmenetileg miikodik, a téma ennél sokkal mélyebb és szerteagazobb.
Az onbizalmadat érdemes rendbe tenni, foglalkozz vele célzottan, ha kell, szakember
segitségével. Ha félelmeket fedezel fenn magadban, azokkal is foglalkozz, hogy ne tartsanak
vissza, mert gyorsan elszallnak az évek a halogatas kézben.

5. tévhit: Barmikor talalok valakit

Amikor valaki szajabol elhangzik, hogy barmikor talal maganak valakit, felteszem a
kérdést, hogy akkor vajon miért nincs tarsa? Mi az oka annak, hogy egyediil van? Erre
természetesen mindig létezik valamilyen racionalisan jol védhetd indok, &m bennem mégis
megjelenik egy jo nagy felkialtojel, hogy vajon milyen haritas van benne, mit takargat vagy
mi az, amivel nem tud szembenézni az illetd (féként, amikor a tarskeresok korében hallom
ezt a valaszt).
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Tipp neked, ha hasonldan érzel:

Gondold dt, vajon eldfordulhat-e, hogy ez csak amolyan énigazolds/énbiztatds, ha szigoriibb
szemmel nézem, onbecsapas, a sikertelenség ellenszere, amikor nem merSz szembenézni a
realitassal? Eléfordulhat-e, hogy félelem bujik meg mogotte és inkabb elkeriilod a
kapcsolatot vagy mar a randeviizas lehetosegét is? Valosziniileg tagadasban leszel elsore, de
gondolj csak vissza, van-e olyan multbeli tapasztalatod, ami még eszedbe jut, amire azt
mondod, olyat biztos, hogy tobbé nem? Elofordulhat, hogy tébbszor probalkoztal és ugy
erzed, kudarcot vallottal? Elofordulhat, hogy nagyon megbantottak, nagyot csalodtal? Talan
elment az egész ismerkedestol a kedved?

Adj ennek par percet, légy csendben, figyeld meg, ha az ismerkedés maga szoba jon, milyen
gondolatok, érzések meriilnek fel benned?

A fentiek persze szorosan dssze is fiigghetnek egymdssal. Ha ezek a kérdések hoztak
felismerést vagy valami halvany sejtést legalabb, ajanlom, hogy foglalkozz veliik. AKKor is,
ha nem!

6. tévhit: Nincs sziikségem senkire

Amikor ugy érzed, nincs sziikséged senkire, 6nmagadban is jol vagy, annak tobbnyire
valamilyen félelem, korlatozé hitrendszer all a hatterében. Lehet ez egy korabbi rossz ta-
pasztalat, amely ugy csapodott le, hogy ha lesz valaki az életedben, akkor a szabadsagod
csorbul, akkor a masik korlatoz, feléd kerekedik, megbant vagy elhagy, de lehet valamilyen
sziil6i minta is, amit nem szeretnél ismételni. Epp ezért talan Gigy gondolod, neked nincs is
szlikséged tarsra, jobb egyediil, mert akkor nem fenyeget ilyen veszély.

A sziileink idejében még sok olyan kapcsolatot lattunk, ahol igymond a ,,férfi az ur a haznal
¢s a nd aldveti magat neki, az 6 ¢élete a csaladrol szol. Sok nd a mai napig ezt viziondlja még
¢s ezért tart az elkotelezddéstdl, nem akar ,,cseléd” vagy ,,hdztartasi robot” lenni, szeretne 6
is kiteljesedni €és a sajat életét €lni. Szeretne ugyanakkor egy meleg és szeretetteljes
kapcsolatban élni egy megérté, kommunikativ férfival.

A férfiak pedig sokszor azt lattdk, hogy az 6 csaladjukban a né mintegy uralkodott a férfi
felett, korlatozta 6t a szabadsagaban nagy veszekedések vagy martirkodas zajlott otthon. A
mai modern férfi altal elképzelt kapcsolat is sokban kiilonbozik ettdl a képtdl, 6k is
kiegyensulyozott, timogato tarskapcsolatra vagynak.

TIPP neked:

Fontos azt latnod, hogy ahany ember, annyiféléek vagyunk, igy két egyforma kapcsolat sincs
és ahogy valtozik a vilag, a parkapcsolatok és a veliik szemben tamasztott elképzelések is
sokat valtoztak, foként, ha vdrosban élsz. Manapsag egyre tobben élnek olyan
parkapcsolatban, ahol a masikban egyenrangu partnert keresnek és egymds korldtozdsa
helyett a partnerek tamogatjak egymdast mindabban, hogy a szamukra kielégité és boldog
életet élhessék.

Neked azt a partnert kell megtalalnod, akivel olyan kapcsolatban élhetsz, mint amire vagysz.

Vajon miért is kéne egy normalis kapcsolatban a szabadsdgunkat elvesziteni vagy aldcstiszni
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a masiknak? Vajon miért ezt jelenti szamodra egy kapcsolat? Honnan jon ez a félelem? Ilyet
lattal a kornyezetedben vagy te magad voltdl ilyen kapcsolatban? Ha ez a félelem benned
van, akkor komoly jelzés, hogy ezzel a temaval foglalkozni kell!

Ha pedig korabbi tapasztalataid mentén alakulnak az elképzeléseid és félelmek kapcsolodnak
hozza, akkor bizony 6k is feldolgozdsra varnatk.

7. tévhit: Velem minden rendben van

Bar biztosan csodalkoztok, amikor azt mondom, ez sokban hasonlit az el6z6 ponthoz. Olyan
szempontbol vonok parhuzamot koztiik, hogy mindkét kijelentés az Onismeret és felelds-
ségvallalas hianyara utal, ugyanis ahogy nincs olyan, hogy valaki teljes csédtomeg, olyan
sincs, hogy valaki tokéletes lenne. Aki tokéletesnek hiszi magat, az egyben ugy is vélekedik,
hogy az valamilyen kiilsé koriilmény és/vagy a masik nem miatt van, hogy neki még nem
¢rkezett meg a tarsa. Természetesen itt ne a beképzeltségre gondoljatok - az csak kovet-
kezménye mas belsé folyamatoknak - hanem egyfajta elzarkozasra a kiilvilag eldl. Ilyenkor
az illetd gyakorlatilag nem mer szembenézni sajat magaval, az életével, a feleldsségével,
mert az tul nehéz, f4j6 lehetne. Természetesen az is el6fordulhat, hogy a személy megrekedt
egy alacsonyabb, egocentrikus tudatszinten, de 6k ezeket a sorokat nem fogjak olvasni nagy
valoszintiséggel és annak kifejtése meghaladné ennek a dokumentumnak a korlatait.

TIPP neked:
Sajat érdekedben ajanlom az énismereti munkat, hogy meg merd latni a félelmeidet és
mindazon teriileteket, ahol tér van szamodra a fejlodésre.

8. tévhit: Engem senki nem akar

A hozzam érkezok koziil sokan arrol szamolnak be, hogy ugy érzik, kutyanak sem
kellenek, pedig évek ota keresésben vannak. Amikor megnézziik kozelebbrdl a tarskeresési
szokasaikat és hogy maga a tarskeresés hogyan van benniik, szdmos dologra deriil fény:
félelem magatol a kapcsolattol és az elkotelezodestol, feldolgozatlan multbeli kapcsolatok, a
tapasztalatok hidnya, rossz sziiloi mintik, magas elvarasok, pontatlan énkép, korldtozo
hitrendszerek, a valodi nyitottsag hianya, onbizalomhidany. Ezek a leggyakrabban eléforduld
esetek és problémak, amelyek akadalyozzak Oket az Onfeltarasban, onatadasban és a tars
befogadasaban. Jo hir, hogy ezeket meg lehet dolgozni, helyére lehet tenni, és akkor
szabadda valik az ut a tarsad felé.

Jomagam is ebben a cipdben jartam hossz évekig. Szamos helyre jartam, ) emberekkel
ismerkedtem, figyeltem a kiilsdmre és megfogadtam a tarskeresd oldalak Osszes javaslatat,
mégsem taldltam meg a tarsamat. Amikor elmentem egy szakemberhez és listat irtunk arrol,
hogy szamomra melyek egy tartds parkapcsolat elonyei és hatranyai. Végig nézve rajtuk,

e



bizony, az utdbbi lista hosszabb volt, tele az dsszes félelmemmel. Akkor jottem rd, hogy
amig jobban félek, mint amennyire akarom, nem tud hozzam senki érkezni.

A mostani fejemmel mar azt is latom, hogy évekig gyakorlatilag az esélytelenek nyugal-
maval €ltem, nem hittem el, hogy kivanatos lehetek a par plusz kildbmmal. El6fordult, hogy
sorban mondtam le vagy bujtam ki mar megbeszElt talalkozok aldl vagy egyszerlien csak
nem tettem oda magam, elére eldontdttem, hogy én nem fogok kelleni a masiknak. Amikor
felismertem a néhanyadik alkalom utan, hogy ezt csinalom, akkor tudatosult bennem, hogy
nem allok még készen.

Tipp neked:

Ha van kedved, csinald meg te is a listat: egyik oldalon a tartos parkapcsolat elonyei, a
masikon a hatranyai, majd nézd ossze, melyikhez hany tételt irtdl és nézd meg mit tizen neked
a kapott eredmény. Ha pedig érzed, hogy valos félelmeid vannak, azokat kezdd el feldolgozni,
hogy ne hatraltassanak tovabb a tarsad megtalalasaban.

Egy masik fontos tipp: Ne donts a masik helyett! Sokszor elofordul, hogy a sajat onbizalom
hianyunk folytan mi elore eldontjiik, hogy ugy sem fogunk tetszeni a masiknak és ezért nem
kezdeményeziink, nem hivjuk fel, nem megyiink utdina és a randin is elére leirjuk magunkat.
Fontos latni, hogy ez a benned ¢l6 kép, ami nem feltétleniil all osszhangban a mdsokban
rolad kialakult képpel. Hagyd meg a masiknak a dontést!

9. tévhit: Egy cs6dtomeg vagyok

Amikor cs6dtomegnek érzed magad, tudod, hogy tulajdonképpen mi torténik veled?
Olyankor a multban élsz és a negativ dolgokra, torténésekre koncentralsz, azokat ujra és Gjra
felhanytorgatod magad szamara. Elboritanak a negativ gondolatok, képtelen vagy tallépni a
kellemetlen tapasztalatokon, ami gyakorlatilag egyfajta besziikiilt tudatallapothoz vezet.
Oszintén szolva én még olyan emberrel nem talalkoztam, akinek semmi, de semmi pozitiv
¢lménye nem volt.

Biztositalak arrél, hogy neked is szamos jo tulajdonsagod van és voltak sikereid mar, nem
csak sikertelen probalkozasok, mint mindannyiunknak. Am nalad a pozitiv tapasztalatok,
kisebb-nagyobb sikerek nem esnek latba, kiesnek a szamitasbol, amikor a multadra gondolsz.
Lehet ennek oka az, hogy maximalistaként mindig a tokéletesre torekszel, gyermekkorodban
az volt ,természetes”, hogy jol teljesitesz, nem dicsértek meg amikor elértél valamit vagy
eredményes voltal valamiben.

Tipp neked:

a)Ami instant segitség tud lenni szamodra, ha irsz egy listat arrol, hogy milyen sikereid
voltak eddig életedben. Probalj tiszta fejjel leiilni, félretenni a negativ gondolataidat és
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elvonatkoztatni a jelen dallapottol. Barmilyen pici dolog szamit, ami eszedbe jut: lehet, hogy
az életre szolo tarsad meég nem érkezett meg, de voltak kapcsolataid, randijaid, jo
beszélgetéseid? Mondtak mar rad, hogy helyes vagy, jo volt veled kapcsolodni? Volt olyan,
hogy valaki érdeklédott irantad egy bardtodnal/ismerdsédnél? Voltak match-eid a randi
applikaciokon? Volt, hogy valaki rdd irt? Vagy vdlaszolt, ha kezdeményeztél?

Ugyanezt a listat megirhatod ugy altalaban az életedre, a karrieredre is. Mi az, ami valaha
sikeriilt, amiben jo voltdl, amiért megdicsértek vagy legalabb részeredményeket elértél?
Amiért ezt a listat irjuk, hogy ldsd, nem igaz, hogy csodtomeg vagy. Lehet, nem ugy mennek a
dolgaid, ahogy szeretnéd, de attol még vannak sikerek/részeredmények is az életedben.

b)A masik legfontosabb dolog kihuzni a méregfogat, feldolgozni a rossz tapasztalatokat,
kozben pedig fontos rtalalnod egy kitorési pontot. Kitérési pont lehet az 6rdogi korbol egy
olyan tevékenység, ami feltlt, energiat, motivaciot ad, a legjobb, ha sikerélményt is, ami
lényegében kimozdit abbol a negativ érzésbol, ami benned dul.

Ebbdl pedig el tudsz kezdeni épitkezni, jovoképet és oOnismeretet épiteni és fejleszteni
mindazt, ami a tarskereséshez sziikséges lehet. Pl. kommunikdcios készségeket, testbeszédet,
onbizalmat, a kiilson is lehet dolgozni, at lehet nézni az elvdrdsokat és lehetéségeket kell

teremteni az ismerkedésre.

Ez munka? Igen. Sok és nehéz? Igen. Id6be telik? Igen. De lehet valtozni.
Vagy lehet igy maradni. De az kinek lenne j6?

10.tévhit: Ki akarom élni magam

Van, aki beleveti magat, stirtin éli az életet. Ugy érzi, most kell éIni, mert ha megérkezik a
parkapcsolat az €letébe, valami orokre elveszik. Azért kell erre a jelenségre odafigyelni, mert
ez 1s egyfajta tulzds, egyensulyvesztés tulajdonképpen. A ,nagyon bulizas” hatterében
valamilyen félelem, korlatozo hitrendszer all. Példaul az, hogy egy kapcsolatban mar nem
lehet az illeté 6nmaga, teljes mértékben megsziinik a személyes tere, szabadsadga. Menekiil az
illeté a sajat élete, a gondolatai, az érzései eldl, mert azok valamelyike nehéz valamiért,
ijjeszt6 egyediil maradni veliik. Persze, ez nem tudatos dolog, igy ha valakinél ramutatunk
erre, valosziniileg tagadassal taldlkozunk, hisz 6 ebben latszélag otthonosan érzi magét, jol
szorakozik a felszinen.

TIPP neked:

Azon érdemes ilyenkor elgondolkodni, hogy mi ujat ad vajon a kétszazhuszonnyolcadik buli?
Mi van ott, ami nem volt ott az el6z6 kétszazhuszonhétben? Mi az az uj inger, ami miatt ujra
és ujra elmész, ami ujra és ujra odavisz? Mit veszitesz, ha nem mész el? Mirél maradsz le
vajon? Milyen gondolatokat, érzéseket hoznak ezek a gondolatok? Ha nem vagy fiiggd, meg
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tudod-e tenni, hogy most egy hétig, sot kettéig nem mész el? Vajon mit nyerhetsz azzal, ha
otthon maradsz, pihensz és befelé figyelsz picit?

11.tévhit: Minden eseményre elmegyek, hogy megtalaljam a parom

Nagyon hasonl6 az el6z6 ponthoz az ember, aki minden programon és buliban ott van,
egy este akar tobb helyre is elmegy felmérni a tarsasagot. Gyakorlatilag minden nap van
programja, ha még sincs, 6 fog szervezni. A lényeg, hogy nyiizsogjon. Ez két dologrol
szolhat: fél egyediil lenni és picit a sajat életén gondolkodni vagy annyira rd van gorcsolve a
tarskeresésre, hogy ugy érzi, ha kimarad, akkor lemarad. Van erre egy kifejezés: FOMO
(Fear of missing out something), vagyis attol valo félelem, egyfajta fiiggés, hogy ha az illetd
valahol nincs ott, akkor valami fontos torténésrol lemarad és lehet az egyediilléttol,
maganytol valo félelem is.

Természetszeriileg sziiksége van az embernek a csendre és a pihenésre. Manapsag olyan
mennyiségll inger ér benniinket, muszaj id6t hagyni az agyunknak, mindazt feldolgozni, ami
veliink torténik. Csak ezutan hallod meg a belsé hangod, ezutan jonnek felszinre az
érzéseid, ezutan lesz figyelmed magadra és tudnak megsziiletni a felismerések és megindulni
a bels6 gyogyito folyamatok.

Természetesen én is voltam hasonldban, ebbdl a szempontbdl is. Amikor a valasom utan
tancolni kezdtem, rengeteg tanfolyamra, buliba jartam, sok 1d6t toltdttem baratokkal, nem
volt szabad hétvége, de még egy hétvégi nap sem. S6t, nem volt szabad péntek este sem.
Otthon iilni hétvégén, szamomra egyet jelentett a ,,halallal”. Tudom, erds kifejezés, de ott és
akkor ugy éltem meg. A hétvégék utan a hétkoznapok is bekeriiltek a programok kozé, akkor
is volt hova menni. Egy id6 utan osszefolytak a napok, a munkahelyemen pedig alig birtam
¢bren maradni. Egy husvét hétféi késé estén is épp tancolni tartottam. A mai napig
emlékszem, ahogy megiitott a gondolat, amikor ott iiltem este tiz utan a villamoson, ahol
rajtam kiviil szinte senki nem volt, hogy egy hosszu hétvége utan, a masnapi munkanap elott
az emberek tilnyomo tobbsége mar pihen. En pedig buliba tartok, hisvét hétfon is.
Visszagondoltam akkor és szdmba vettem: ez a nyolcadik este volt egymas utdn, amit nem
otthon toltottem. Az eltelt hét napbol volt kettd nagyon jo este, kettd siralmasan rossz és
harom kozepes. Es akkor arra gondoltam, hogy mégis hova megyek allandéan, kiért, miért?
Ugy éreztem magam, mint egy é&jjeli pillangd. Nagyon elszomorodtam és akkor lattam ra
arra, hogy olyan vagyok, mint egy tizott vad, akinek allanddan uton kell lennie, allanddéan
menekiil valami el6l.

Tipp neked:

Hagyj magadnak minden nap legalabb fél orat, amikor csak magadban vagy és minden kiilsé
zavaro tényezot kizarsz. Menj ki a természetbe, iilj ki egy padra, csendesedj el, fekve akar.
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Figyeld meg, ahogy a kavargo gondolataid egy idé utan elcsendesednek és megsziiletik
benned egyfajta nyugalom. Lélegezz mélyeket és engedd, hogy torténjen, ami akar.

Van egy kis padom a hazunk el6tt. En oda iiltem le minden este egy fél orara, amikor
hazaértem. Még be se mentem a hazba, magas sarkuban, a taskaimmal {iltem oda, a cicam ott
stindorgott a labaim koril. Elcsendesedtem ¢és elszalltak a napi gondok. Fellélegeztem,
megkonnyebbiiltem és tiszta fejjel mentem be az otthonomba. Ezutan tudtam magamra
koncentralni. Egy 1d0 utan ezt a fél orat vartam legjobban a nap folyaman. Prébald ki Te is!

12.tévhit: Sodrédom, majd bevonzom a tarsam

Sodrodni j6 dolog, néha kell is. Olyan esetekben példaul, amikor az ember lemeriilt vagy
elfaradt és pihenésre vagyik. Nehéz életszakaszokban, amikor mashol van a fokusz, ha tal
sok energia megy el bizonyos nagyon fontos projectre vagy ha éppen szakitottal. Olyankor
lehet, s6t talan tanacsos is kicsit sodrodni, mert sem érzelmileg, sem mentalisan, idonként
fizikalisan sem vagy parkeresésre alkalmas allapotban.

Fontos azonban, hogy ez nem alkalmazhat6 hossza idén keresztiil, életvitelszertien. Ertem itt
ezalatt, hogy ha tarsat keresel, ne varj évekig arra, hogy majd szembejon az utcan vagy
egymasnak toljatok a kosaratokat a boltban (bar épp van egy baratném, aki igy ismerte meg a
férjét — kivétel erdsiti a szabalyt!).

Mert mit csinal az, aki sodrodik?

Atadja az iranyitast. Masoknak vagy a véletlennek. Ami onnantdl kezdve nem arrél szol,
hogy Te mit szeretnél, neked mi esne jol. Hanem gyakorlatilag a Te beleszélasod nélkiil
torténnek veled a dolgok. Az is lehet, hogy nem torténik semmi, ez is realis opcid, ha ugy
nézziik, aminek legalabb 6tven szazalék az esélye.

Tipp neked:
Biztatlak, hogy vedd a kezedbe az iranyitdst és teremts alkalmat az ismerkedésre, mas nem

fog neked. Keress olyan csoportokat, kozosségeket, hobbit, ahol uj embereket ismerhetsz
meq. Valaszthatod azt, hogy havonta Ix elhivnak valahova, vagy valaszthatod azt is, hogy
hetente 1-2 alkalommal Te mész el hasonlo érdeklodésii tarsasagba. Ha csak egyszer egy
héten igy teszel, maris négyszer akkora esély, mint nélkiile. Amennyiben kétszer mész el
hetente, az mar nyolcszoros, ha raadasul azonos érdeklodésii emberek tarsasagat keresed, az
megint jocskan noveli az esélyeidet. AkKkor olyan helyen vagy, ahol jol érzed magad, mas a

kisugdrzasod és rogton van a beszélgetéshez is alap.
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Vagy: Te is szervezhetsz eseményeket, pl. kerti siitogetést, strandolast, tarsasozdst,
kirandulast, kozos mozit, amit utana megbeszéltek, kinek mi tetszett benne. Mindenki hozzon
magdaval még eqgy embert. Kész is az wj tarsasdg. Bardtod, baratndd, kollegdd, testvéred,

unokatestvéred is elvihet az 6 tarsasagaba, bemutathat uj embereknek.

Regisztralj fel tarskeresore is! Minél tobb szal, anndl jobb. Ha félelmeid vannak, ha az

onbizalmad nem elég hozza, kérj segitséget egy szakembertol, hivji magaddal baratokat!

13. tévhit: Csak a kiilso szamit

Sokat olvasni errdl a vélekedésrdl és igen, a mai vilagban a kiilsé is fontos szempontta valt a
tarskeresés soran. Valoban vannak sokan olyanok, akiknek szinte csak a kiils6 szamit, illetve
ez az els6 szamu szempont.

Ugyanakkor felteszem a kérdést: Te ilyen ember vagy? A legjobb baratod/baratndd ilyen
ember? A tarsasdgodban hany ilyen ember van? Nos?

Szerintem megegyezhetiink abban, hogy a fenti kijelentés egyaltalan nem igaz. Sét, kozel
sem tartozik mindenki kozéjiik. Fontos latni, hogy a tarskeresés soran mi nem azokat az
embereket keressiik, akiknek ez a legfobb értékrendjiik, hanem a hozzank hasonléan gon-
dolkodokat, akik szamara egyéb értékeink nagyobb hangsullyal esnek latba.

Tipp neked, ha épp egy ilyen emberre vagyakozol:

Gondolkodj el azon, miért akarnal egy olyan emberrel lenni, aki csak azt nézi, hogy kiilséleg
megfelelsz-e egy bizonyos trendnek? Aki csak akkor akar veled lenni, ha ez igy van? Vagy,
aki nem veled akar lenni? Mi a jo neked ebben? Ha a legjobb bardtodnal latnal hasonlot, mit
gondolndl rola és mit tanacsolnal neki? Adj ennek néhany percet, ne ugord at a kérdeést! A
legjobb, ha felirod a kérdést magadnak és irdasban probalod megvalaszolni.

Leginkdbb holgyeknél szokott ez a téma problémat okozni, ezért rajuk hegyezem ki ezt a
pontot, de természetesen férfiak is érezhetik hasonlo helyzetben magukat, igy 6k is tudjak
magukra vonatkoztatni az ebben a pontban leirtakat.

Szoval, holgyek... a férfi szdmara fontos a kiilsd, ez tény. Ez evoluciésan kédolt benniik,
hisz a fiatal, pirospozsgas, sima hajl és arcu nd volt a termékeny ¢és ez a tudattalan igény él
a férfiban, hogy tovabbadja a génjeit. Mig benniink, nékben ébredhet vonzalom olyan
ember irant is, aki elsére csak szimpatikus volt, a férfiak elsé korben a szemiikkel tapasz-
talnak és valasztanak. Szamukra fontosabb, hogy a tarsuk vonzé legyen, biiszkén vonul-
hassanak az oldalan.

De mennyire vonzd? Hogy nézzen ki? A valasz: SZAMUKRA VONZO. Ez pedig nagyon
kiilonb6z6, mindenkinek teljesen mas alkat, arc, forma tetszik.
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Van olyan baratom, akinek kimondottan a nagyon vékony, csontos lanyok tetszenek, egy
masiknak a fenék nagyon fontos, harmadiknak pedig a mell, negyediknek a bor. Van, aki azt
mondja, a nd arca legyen sz€p, masik pedig Ugy nyilatkozik, hidba szép az arca, ha nem
vékony. A parom azért valasztott engem, mert 6 pedig az én alkatomat kedveli, holott a
vékonynak hirbdl sem vagyok a kozelében.

Ahogy sokfélék vagyunk, Ggy a férfiak is sokfélék és hidd el, lesz olyan, akinek épp Te vagy
a zsanere, még ha az nem is az az ember, akire elsOre szdmitottal.

TIPP 2 neked:

Tedd a szivedre a kezedet és gondold at:
Akarsz-e olyan emberrel lenni és egy életet leélni, aki nem valaszt Téged teljes testével és
lelkével? Tényleg kellene egy olyan férfi, aki egyfolytiban csak megjegyzéseket tenne az

alakodra és kézben mas nok utan forgolodik?
Akarsz-e orok félelemben élni, hogy mikor jon szembe egy olyan, aki egy pillanat alatt
elcsavarja a fejét a parodnak, mert épp az az alkat, akire 6 vagyik?

Fontos, hogy lasd és elhidd ezeken tul, hogy a kiilsé nem minden. Ha van valaki, aki
szimpatikus, jo vele beszélgetni és idot tolteni, vagysz a tarsasagara, tégy egy probat. Sok-
féle arc ¢€s alkat (ha szamodra nem is mind) meg tud szépiilni a lelki kozelség fényében.

Ez a férfiakra is érvényes. Ahogy emlitettem, a férfi megtapasztal. Ha sokat vagytok egyiitt,
jo neki veled egyiitt lenni, jokat tudtok beszélgetni, jokat nevettek, sok a kdzds program,
naluk elindulhat a vonzalom és megsziilethet bel6le egy nagyon szép kapcsolat.

Arra biztatlak, hogy figyeld a jeleket! A sajat szandékunk, hogy megszerezziink egy ndt vagy
férfit, sokszor elvakit és nem akarjuk latni a valosagot. Ha a masik nem Keresi a
tarsasagodat, bizonytalan vagy benne, hogy 6 akar vagy sem, akkor altalanossagban
elmondhaté, hogy nem akar. Lehet, hogy szimpatikus vagy és szivesen tolt veled id6t, de
nem akar téged tarsanak. Ilyenkor ha felajanlkozol, sem oldja meg a problémat, ne is
reménykedj. Lehet, hogy elveszi, amit ajanlottal, de az szinte kizart, hogy véltoztatni fog a
kapcsolatotokon.

TIPP 3 neked:

Ettol fiiggetleniil biztatlak arra, hogy fordits gondot a kiilsodre, apoltsagra, ruhdzkodasodra,
jarj sportolni, egy edzett, feszesebb test mindig vonzo lesz. Ha bizonytalan vagy a kiilsodet
illetoen, kérj visszajelzést, tandcsot, a bardtaidat, lanyismerdseidet hivd el vdsdrolni vagy
nézzétek at a gardrobodat (és ne az édesanyadd legyen az, hanem a korban kézeldllok).
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En mar tobb fiu ismerdsommel mentem vaséarolni és néztilk at a ruhasszekrényiiket. N&i
szemmel elmondtam, hogy latom Oket és a ruhazkodasukat, min lenne érdemes valtoztatni.
Ha 1gy érzed, minden tokéletes, vigyazz! Kérdezz meg akkor is par hozzad koézel allot,
nehogy tévhitben élj.

14 .tévhit: Csak a pénz és siker szamit

Ez leginkébb a férfiak megélése szokott lenni, igy ezt a pontot pedig rajuk hegyezem ki.
Persze a felvetésben van némi igazsag, de korant sem igaz a fenti allitas egy az egyben.
De hogy is van ez pontosan?

A nok szamara gyakorlatilag ezzel kapcsolatban az a fontos, hogy ha gyermeket sziilnek, ne
kelljen azon gondolkodni, mib6l vesznek pelenkat vagy meg tudja-e venni a gyereknek a
gyogyszert, Ki tudja- e fizetni a rezsit?

Szoéval, normal esetben, ha a fenti veszélyek egyike sem all fenn, nem lesz semmi gond,
talalsz hozza tarsat. Nem kell hozza porschéval jarnod, nem kell, hogy draga lakasod legyen,
stb. Azt sem varjak el a ndék, hogy draga ajandékot hozz, de egy szal virag, apro
figyelmesség, egy vacsora mindig 6rom lehet.

Szeretném, ha latnad, hogy ez nem szamitads a nok részérdl, hanem evolucidsan beléjiik
taplalt igény, a n6 szamara a legfontosabb az, hogy a gyermekét biztonsagban fel tudja
nevelni. Ha mégis azt érzed, hogy valaki nagyon anyagias, akkor 6 nem a te embered lesz.

Természetesen mas szempontok is kozrejatszanak. Ha a nd megteremtett maganak egy
¢letszinvonalat, nem szivesen eszik Ujra parizsis zsemlét, mert lett egy parja, akivel nagyon
tavol allnak egymastol, ami az anyagiakat illeti. Ebben az esetben viszont biztosan nem a
vagyonodért lesz veled. Az Osszes tobbi, hogy ki mennyit dolgozik, mennyit ad a rezsibe
stb. az mar a koztetek 1évo egyeztetés targya.

TIPP neked:

Ha azt érzed, hogy sok az elvards a kiszemelted részerdl, akkor biztatlak arra, hogy beszél-
jetek arrol, hogy ki hogyan képzeli el az életét az anyagiakat illetéen, milyen igényei vannak
es ehhez hogyan jarul hozzd. Ezt a beszélgetést amugy minden kapcsolatban érdemes
megejteni. Ha tulzonak érzed a valasztottad elvdrdsait, ha azok teljesitését ugy éled meg,
hogy nagyobb részben vagy egészében rad harul és nem taldaltok kozos kompromisszumot,
akkor jobb, ha tovabbmész, mintha az évek alatt belekeserednél és belerokkannal a
megfelelési kényszerbe.

Illetve, hasonloan az el6z6 ponthoz, a kovetkezdket érdemes datgondolni:

Ferfiként miert is kellene neked egy olyan no, aki nem rad kivancsi egy kapcsolatban, hanem
a vagyonodra? Aki nem veled akar idot tolteni, beszélgetni, hanem csak egy gondtalan és
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kényelmes estére vagy programra vagyik, ahol az 6 igényei keriilnek kielégitésre? Ahol o
nem egyenrangu partnerkent vesz részt, hanem elvar helyette?

15.Minden férfi csak azt akarja

Ha rossz tapasztalataid vannak és sokan csak testileg akartak megszerezni, akkor jogosan
meriil fel benned ez a félelem. Arra kérlek, probalj erre ugy gondolkodni, hogy EDDIG igy
volt és keresd az okat.

Hihetetleniil sokan vannak, akik azt gondoljak, hogy az a szexi, ha kicsit tobbet mutatnak
magukbol, kozszemlére teszik a bdjaikat, itt-ott picit tobbet villantanak, mint az sziikséges.
Ennek valdsziniileg meg is lesz a hatdsa, de nem biztosan ugy, ahogyan 6k szeretnék. Az
ilyen fajta kitarulkozas nem azt a k6zonséget szokta vonzani, akit 6k szeretnének, hanem épp
azokat, akik nem keresnek komoly kapcsolatot, inkabb kalandoznanak. En tgy latom, hogy
mindennek megvan a maga helye és az ideje. A bajok villantasanak a haldészobaban, a
megfelelé embernek, a megfeleld idében, semmiképpen sem a korai ismerkedési szakaszban
¢s az els6 randi eldtt vagy utan kozvetleniil. Sokkal izgalmasabb egy férfi szamara, ha
sejteted a korvonalaidat, mintha nyiltan kézszemlére teszed a melleidet vagy tal rovid a
szoknyad. Ez utoljara gy tizenéves korban volt mend és szexi.

Vannak olyanok is, akiknek folyamatos visszajelzésre van sziikségiik az onbizalmuk fenn-
tartasahoz és ezért nagyon kacéran viselkednek. Lehet, hogy nem 61t6zkddnek kihivoan, de
szemérmetleniil flortdlnek, igy probalva elismerést szerezni az alacsony Onbizalmukra, mert
ez bizony arrdl szol, nem masrol. Lehet, hogy nem is akarnak semmit a férfitdl, egyszeriien
csak vagyjak a bokot és a figyelmet, igy sikamlos megjegyzéseket tesznek, terelik a
beszélgetést a szexualitas fel¢, dllandoan huzzak a férfiakat, nem tudjadk megtartani a mit,
mikor és kinek szabalyt.

Sokan az online ismerkedés soran mennek bele tal koran szexualis tartalmu beszélgetésbe,
kérésre erotikus képeket kiildenek a férfiaknak, igazabol ¢k is meg szeretnének felelni a
masik félnek, a reakcioktol teszik fiiggévé az Onértékelésiiket. Mindezek utan senki ne
csodalkozzon, ha a férfi a szexualitdsan keresztiil akar hozza csatlakozni, hisz ezt az énjét
lattatta csupan.

TIPP neked:

Ne feledd, olyan emberrel beszélgetsz tobbségében, akivel még nem is talalkoztal vagy taldan
1-2 alkalommal. Ha a férfi kénnyen kapja a szexi fotot, feltételezi, hogy mdsnak is ilyen
kénnyen adod és azonnal bekeriilsz az alkalmi kaland halmazba, konnyen fog tovabblépni is.

A virtudlis beszélgetések azért veszélyesek, mert kvazi félig inkognitoban tarsalogsz, egy
fénykép mogé bujva. Nagyon kdnnyen nyilsz és az ember hamar egyfajta kozosséget érez a
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masik féllel anélkiil, hogy barmit is tudna réla. Sistereg a leveg6, ropkddnek a bokok és
csdbito az erds flort.

Annak idején szamtalanszor kértek télem is szexi képeket a férfiak. En kivétel nélkiil mind
elutasitottam az ilyen kéréseket és sosem bantam meg. Erdekes, hogy a parom is beprobal-
kozott ezzel az clején, amikor ismerkedtiink. Neki is azt valaszoltam, hogy a bajaimat a
leendé paromnak tartogatom. Joval késObb beszélgettiink errél és ezt mondta, amikor ezt
valaszoltam neki, akkor keriiltem at nala a lehetséges kapcsolat kategoriaba. Mert a
lanyok tobbsége elsore kiildi a képet €s az els6 randin odaadja magat.

A fenti gondolatmenetet folytatva, van olyan eset is, amikor tiul hamar odaadod magad.
Attol tartasz, hogy kiilonben nem fogsz kelleni a férfinak, méas nét vélaszt, ha elutasitod az
els6é par randin. Ha valoban ez torténne, akkor tulajdonképpen a masik nem lat téged, az
értekeidet, nem is akar veled mélyiilni, hanem lecserélhetdnek érez, csak egy vagy a sok
kozilil szamara. Tudom konnytli ezt igy kimondani, de fontos, hogy elhidd, hogy egyszer
majd valakinek Te és csak Te kellesz. Sose add oda magad félelembdl, akkor ugysem fog
jol sikeriilni az egyiittlét, mert alarendeled majd magad, nem tudsz magadra koncentralni.
Példaul nem jut arra figyelmed, hogy 6 odateszi-e magat, hogy neked is jo és élvezetes-e az
egylttlét vagy csak elveszi, amit felkinaltal neki.

TIPP neked:

A fentieken kiviil, ha ugy érzed, csak szexet akarnak téled, azt is gondold at, hogy beszélsz és
viselkedsz a férfiakkal.

A magabiztos né a szexudlis kisugdrzdasdt vissza tudja vonni és csak ott engedi szabadjara,
ahol annak helye van. A férfiak szeretik és keresik a szexet, igen. De a dontés mindig a no
kezében van, ezt sose feledd.

Figyeld meg, hogy mikor engeded szabadjdara a szexualis kisugarzdasodat és mikor hiizod
vissza. Megy-e a szabalyozdsa? Ha ez mar menni fog, akkor nem azt fogod tapasztalni, hogy
mindenki csak ,,azt” akarja.

Ha pedig félelem van benned, hogy nem kellesz, hogy ha nem adod oda magad, masokhoz
partol a férfi, akkor nagyon fontos az onértékeléseden és azon dolgozni, hogy te mit varsz egy
kapcsolattol, milyen az a banasmod és hozzadlldas a mdsik nem részérdl, ami szamodra

fontos, amihez szivesen adod magadat és az érzelmeidet.

16.Szexszel megfogom a férfit

A masik tipust nd, aki épp arra baziroz, hogy a férfiak konnyen elcsabithatoak a szexszel
magaval. Titokban abban reménykedik, hogy majd annyira j6 lesz a szex, hogy azzal meg-
fogja a férfit. Bar észleli, hogy a férfi gyakran valtogatja a noket, de ugy gondolja, hogy ha
elég gyakran, elég intenziven, elég szexisen, elég vadul odateszi magat, akkor kozben lesz
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id6 beszélgetni, csiszolodni, ismerkedni, a férfi idovel pedig meglatja benne az értéket és
megvaltozik.

Mindannyian voltunk mar ebben a cipdben, én is. Hat... a helyzet nem valtozott meg. Akkor
sem ha latta a masik az értékeimet, akkor sem, ha jo volt a szex, mert egyszerlien nem én
voltam szdmara az Igazi, nem engem keresett. Csak szexszel férfit megfogni nem lehet.
El6fordulhat, hogy a férfi elveszi, ha talcan kinalod magad neki, az is lehet, hogy révid idére
meg is pihen nélad, de ez nem készteti maradasra, annél sokkal tobb kell. Példaul, hogy jol
¢rezze magat veled mas tevékenységek kozben is, bizzon benned, el merje mondani a
gondolatait és érzéseit, legyen megérkezés élménye, amikor melletted van.

Végiil, belegondoltal-e mar abba, hogy mi torténik akkor, ha a férfi visszautasit?
Belegondoltal mar abba, hogy akkor a te néi onbecsiiléseddel mi toérténik? Ahhoz nagyon
magas tudatossagi szinten kell lenni, hogy ezen taltedd magad. Vagy Osszeroppansz vagy
elfojtod és betegség formajaban manifesztalod a sériilést. Mondjuk egy jo kis cisztaval vagy
endometriozissal.

Am az is eléfordulhat, hogy azért teszi, mert van lelkiismerete, mert mashol van érzelmileg
elkotelezve, mert mégsem csak egy 0sztonlény. EzZ nem arrol szol, hogy nem vagy kivanatos,
hogy nem vagy szexi, hogy nem jo veled. Ez réla sz6l. Szdmara nem te vagy kijeldlve. Az
Igazi az lesz, aki szamara Te is az Igazi vagy. Egyébként csak egyoldalu vagyakozas, sziv-
fajdalom az egész.

Ha egy férfi akar, az egyértelmii, az nem bizonytalan, olyankor fel sem meriil a kétely, hogy
akar vagy sem. Olyankor, levakarni sem lehet, ott lohol a nyomodban, jon, ir, hiv, nyomul
ezerrel. O lesz az, aki hivogat, csalogat, koriilotted sertepertél, keresi az alkalmat és a helyze-
tet a kapcsolodasra. Mit jelent egy férfi utan futni? Azt, hogy nem bizol abban, hogy hozzad
is érkezik valaki. Valaki, aki szamodra is kedves €s vonzo, és aki csak téged akar. Akinek

elég vagy, éppen ugy, ahogy vagy.

TIPP neked:

Egy szamomra nagyon kedves és nagyon vagyott, de elérhetetlen ferfitol kaptam évekkel
ezelott egy bolcs tandcsot, ezt adnam dt most én is neked: , Valj olyannd, akivel egyiitt
akarnak lenni masok. Légy olvasott, légy nyitott, légy érdekes, lehessen veled beszélgetni,
lazulni, nevetni!”

Sokat szenvedtem azért, hogy ot megkapjam, és bizony én is kivetettem a halomat. De
barmennyire is akartam, barmennyi triikkot vetettem be, barmennyire is kellettem magamat,
nem tudtam becserkészni. Szamara ugyanis nem én voltam a vagyott vad.

De a tanacsot megfogadtam és a vaddaszat helyett inkabb magamon dolgoztam, magamat
csiszolgattam. Es megvdltozott a vildg. Olyan férfiak kezdtek el ram figyelni és olyanokkal
keriiltem kapcsolatba, akikkel kordabban nem. Erdekes lettem szamukra, beszélgetni akartak
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velem, kozeledtek. Kivancsiak voltak, ki ez az egyenes dereku, biiszke tartasu, mosolygds no?
Tavolrol sem voltam az est kirdalynodje a kerek arcommal és a gombolyded idomaimmal.
Csillogott a szemem, nevettem, jokat kérdeztem, jol érezték magukat velem. Ez pedig a
férfinak érdekes és vonzo, jobban odafigyel, mint a rajta fiirtokben 10go, mézes-mazos,
felcicomazott nokre.

Maradj meg hat nonek. Nonek lenni jo. Nonek lenni azt jelenti, emelt fovel és egyenes
derékkal varni. Csillogo szemmel, nevetosen odavonzani és a tartalommal megtartani. Az
udvarlot, a lovagot, a ferfit. Azt az udvarlot, azt a lovagot és azt a férfit, aki téged, csak téged
akar.

**k*

Ezek voltak a tévhitek, amikkel leggyakrabban taldlkozom, igyekeztem Oket érthetden atadni.
Hiszek abban, hogy a megértés mindig az elsé 1épés a valtozas felé és remélem, neked is
szolgalt a fenti anyag felismerésekkel.

Tobbszor leirtam ebben a letdlthetd anyagban, hogy dolgozz magadon, ezt szeretném Kki-
fejteni kicsit bévebben, mert sokan sokfélére gondolhatnak ezalatt és igy magaban a biztatas
nem hoz valtozast.

Ko6z0s jellemzdje ebben az anyagban emlitett tévhiteknek, a korlatozoé hitrendszereknek ¢€s
tudattalan miikodéseinknek, hogy maguktol nem valtoznak meg. Ez az jelenti, hogy egé-
szen odaig, amig nem kezdesz el veliik foglalkozni, jelen lesznek az életedben és elkisérnek
mindenhova, az 0sszes randira, ismerkedésre és a hétkoznapokba is, amikor még csak gon-
dolkodsz azon, hogy jo lenne egy tars. Elkisérnek és befolyasoljak az érzéseidet, az érzéseid
befolyasoljak a gondolataidat, a gondolataid pedig a cselekvéseidet.

Vannak koztiik olyanok, amik viszonylag konnyen, onreflexioval, ralatassal, atkeretezéssel,
bizonyos gyakorlatokkal megvaltoztathatok, de van sok olyan is, ami kimondott Gnismereti
vagy terapids munkat igényel.

Tudni kell az énismereti munkarél, hogy az egy olyan ut, amire ha ralépsz, messzire
vihet, egy kiegyensiilyozott, boldog élet felé. Am ez az it nem rovid és nem mindig kénnyii,
viszont mindenképpen megéri, mert az életmindséged ugrasszeriien né meg téle. Sok nehéz-
ség elszall kozben, megoldast lelsz a korabban nehéz szituaciokra, egyre magabiztosabban
tudsz részt venni benniik. Egyre kevésbé hat rad a kiilvilag, a sajat vilagod felkonnyiil,
kinyilik, szinnel, elégedettséggel boldogsaggal telik meg.

Ne gondold azt, hogy chhez elégséges, ha elmész 2-3 alkalommal egy-egy elGadasra,
programra vagy szakemberhez jarsz egy honapig és akkor rogton hatalmas valtozas all be az
¢letedben.

A tobb évtized alatt vésodott mintakat nem lehet par alkalom alatt megvaltoztatni.
Elészor fontos felismerni, hogyan mitkddsz, ralatni erre a hétkbznapokban, tudatositani azt.
Majd meg kell figyelni a hozza kapcsolodo érzéseket, félelmeket, azokat elfogadni, megélni
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¢s atdolgozni, egyesével és kdzben szép lassan fordul az életed egy 1j iranyba, akar csak egy
hajo orra, amikor félretekerik a kormanyt.

Sokan kérdezik télem, hol érdemes kezdeni az 6nismereti munkat?

Ha ugy érzed, elszant vagy és valtoztatnadl a mostani koriilményeiden, a leggyorsabb és
leghatékonyabb ut az, amikor egy szakember veled foglalkozik célzottan. Ilyenkor csak rad
koncentral, kimondottan a te problémaddal foglalkozik. Fontos, hogy olyan szakember ke-
ress, akihez szivesen jarsz és aki elfogado, tamogato veled, bels6 munkat csak ilyen légkor-
ben lehet végezni. Természetesen ez nem mindenkinek fér bele, de szamos mas lehetéség is a
rendelkezésedre all, csak azokkal masképp és lassabban érsz célba.

Legtobben az omismereti munkat akkor kezdik el, ha mar egy kapcsolatuk vagy ha-
zassaguk tonkrement, masok akkor, ha mar attol tartanak, hogy eljar a fejiik felett az
ido és nem akarnak tovabb tétleniil iilni.

Ha te let6ltotted ezt az anyagot, jo eséllyel kozéjlik tartozol.

Legtobben el6adasokkal, konyvekkel kezdenek. Ez valoban jo kezdet lehet, itt-ott magadra
ismersz, megérzed, hogy nem vagy egyediil a problémaddal, batorsagot adhat ahhoz, hogy a
kovetkezd szintre 1épj és elmenj egy workshopra, csoportba masokkal egylitt tanulni.
Ilyenkor mar nem csak latod magadat (sokan itt megragadnak, de attol tobbségében nem
valtoznak a dolgok), hanem célzott feladatokkal is tudsz haladni. A leghatékonyabb pedig a
szakmai segitség. Ha erre szavaznal, nézz korbe, keresd azt, aki személyiségében vonzod
szamodra, akinek ugy érzed, bizalmat tudsz szavazni.

Ennek az anyagnak nem fér bele a kereteibe az, hogy melyik szakember pontosan mivel
foglalkozik, ezért batoritalak, hogy olvass utana, kérj segitséget, hogy szamodra melyik
modszer lehet megfelel6: onismereti csoport, coach vagy pszichoterapeuta, mindegyik
massal foglalkozik és mast ad neked.

Kedves Tarskereso!

Kivanom neked a legjobbakat, hogy mihamarabb megtalald a parodat és egy teljes és boldog
¢letet! Ha pedig tigy érzed, jol jonne egy kis segitség, nézz koriil a honlapomon, blogomon,

varlak az eloadasokon, workshopokon, rendezvényeken!

Ha most indulsz az 6nismereti Gton vagy ha szeretnél tobbet olvasni arrdl, hogyan érdemes a
mai vilagban a tarskeresésrol gondolkodni, mit tegyél és mit ne, akkor ajanlom figyelmedbe
a TUDATOS TARSKERESES cimii kényvemet is, ami mind nyomtatott, mind e-book
formaban elérheto.

Konyv:
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Ha tetszett, amit eddig lattal-halottal t6lem, és foglalkoztat az egyéni folyamat gondolata, élj
a 30 perces dijmentes konzultaciéval, ahol elmesélem, én hogyan dolgozom, felteheted a
folyamattal kapcsolatos kérdéseidet és elmondhatod, miben varnal segitséget, a végén pedig
eldontheted, szeretnél-e velem dolgozni.

Egyéni foglalkozasokon megkeressiik, vajon miért nem jott el eddig az Igazi, mi hianyzik
még hozza, miben lehet vagy kell még fejlodni és megdolgozzuk, fejlesztjiik a sziikséges te-
rileteket. Ranéziink arra, mit tapasztaltal eddig, hol akadtal el, atbeszéljiik a félelmeidet, a
vagyaidat és minden olyat, ami foglalkoztat téged.

Szeretettel,
Bilics Timea — a tudatos tarskeresés szakértoje
integral szemléletli coach, 6nismereti mentor

Konyv: https://www.bilicstimea.hu/konyv-2/
Honlap: www.bilicstimea.hu
Facebook blog: https://www.facebook.com/BilicsTimea.tudatostarskereses

E-mail: hello@bilicstimea.hu

Bilics Timea

Onismereti mentor,
tarskeresési szakértd

" bilafmen
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