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Szerz6i jogi nyilatkozat

Ez az E-book Bilics Timea szellemi tulajdona.
A benne taldlhaté szovegek, kérdések, gyakorlatok, felépités és grafikai elemek szerzdi
jogvédelem alatt allnak, és kizardlag a vasarlé személyes felhasznalasara késziiltek.

A tartalom egészének vagy barmely részének:

° masolasa,

o tovabbkildése,

(] online vagy nyilvanos fellileten valé megosztasa,

(] oktatasi vagy kereskedelmi célu felhasznaldsa

kifejezetten tilos a szerz6 elbzetes irdsos engedélye nélkdl.

Ezért arra kérlek, hogy ne add tovabb masnak, és ne oszd meg,
mert ez a te személyes fejlédési eszkozod.

Kosz6nom, hogy a sajat utadon valé elkételez6dés mellett
az én munkam értékét is becsulod.



Ahogy kozeledik az advent, mindenhol ugyanazt hallod:
lassulj le, figyelj befelé, teremts meghittséget magad koral.
Es bar ezek szépen hangzé mondatok, kdnnyen lehet, hogy
benned egészen mast inditanak el.

Ha idén sem talaltad meg a tarsad és idén is egyedul toltod az
Unnepeket, akkor a lassulas inkdbb szomoru, fajdalmas és
felkavard allapot lehet, mint békés megérkezés.

Lehet, hogy ilyenkor teljes sulyaval érkezik meg a gondolat,
amelyet egész évben sikerult valahogy elnyomni: eltelt egy
Ujabb év, és még mindig nincs tarsad.

Ilyenkor kdnnyebben talal utat maganak a fajo kérdés is:
»Mivan akkor, ha ez 6rokre igy marad?”

Ottvan ez az érzés:

e amikor egy aruhazban boldog parokat latsz karacsonyi
diszeket valogatni, mikdzben te egyedul tolod a kocsit

e amikor avillamoson eléd tarul egy-egy meghitt jelenet:
kézfogasok, kozos tervek, dlelkezd parok

o amikor a kollégak a Szentestérél, ajandékokrol
beszélgetnek, te pedig prébalsz mosolyogni, de a
szived dsszeszorul

Lehet, hogy még a lakas feldiszitése is tehernek tlnik.
Nem azért, mert ne szeretnéd az uUnnepet, hanem mert nehéz



ugy innepbe oltdztetni a szivedet, hogy az GUnnepi fény mogott
ottvan a hiany.

Es ott vannak a reklamok, filmek, csaladi jelenetek — olyan
pillanatok, amelyek intenzivebben érzékeltetik a maganyt.

Erthetd, ha ilyenkor inkabb menekulnél:

Van, aki teljesen leall a tarskereséssel, mert tul sok a zaj
Masok még inkabb probalnak belehulzni, de a hattérben ott a
kétely: ,,Ha eddig nem sikerult, miért pont most sikerulne?”

Barmennyire is nehéz, lassulni és magadra fékuszalni az ut
befelé vezet.

Nem most van a mély 6nismereti munkanak az ideje.

Ez az id6szak arra vald, hogy megengedd magadnak, hogy
odafordulj 6nmagadhoz, pont annyira, amennyit elbirsz.

Most elég lehet kimondani magadnak:
»Ez most nehéz, ez most faj, csalédott vagyok — etté6l még
rendben vagyok, ettél még értékes vagyok.”

A lassulas most nem a meditaciorél vagy a csend heroikus
vallalasarél szol, hanem arrdl, hogy idénként megallj, és
meghalljad magad.

Keress olyan programot vagy embert, ahol nem kell szerepet
jatszanod: séta, hangflirdd, koncert, egylitt f6zés
Most nem a mennyiség, hanem a minéség szamit.

A tarskereséssel is tarthatsz kis szlinetet.
Ez nem feladas, hanem pihenés és alapozas.



Az év végeéhez kdzeledve gondold at, mit hozott szamodra ez
azév:

Mikor voltal batrabb?

Milyen mintat ismertél fel?

Mikor tudtal nemet mondani?

Mikor képviselted jobban a sajat szukségleteidet?

Milyen kis lépéseket tettél meg magadeért
Ezeket fel is irhatod papirra, akar mini mindmap-ként, hogy
lasd a sajat novekedésed.

Amit most atélsz, az teljesen érthetd. Az Unnepi id6szak
sokszor felerdsiti mindazt, ami hianyzik, és ilyenkor konny(
azt érezni, hogy a jelen allapot egyenld lesz a jovovel is.

Talan most még nem az a fontos, hogy megoldasokat talalj
vagy messzire elére gondolkodj. Sokkal inkabb az, hogy egy
kicsit mas szemszogb6l is ranézhess arra, amiben benne vagy.

Az alabbi gondolatok ebben szeretnének melléd allni: nem
elvenni azt, amit érzel, hanem segiteni abban, hogy tagabb
térben lasd ezt az id§szakot.



Az alabbi pontok els6 része (1-5) a gondolkodasmédunkat
segit rendezni, a tovabbiak pedig (6-20) konkrét kapaszkodokat
adnak az iinnepi id6szakra.

Ha egy kicsit hatrébb lépsz, és nem csak az érzések szintjén nézel
ra erre az idészakra, hanem a gondolataid iranyabdl is,
eléfordulhat, hogy talalsz olyan kapaszkoddkat, amelyek
enyhithetik a bels feszultséget. Az alabbi gondolatok nem arra
valék, hogy elnyomd, amit érzel, hanem arra, hogy segitsenek
tisztabban latni, és ne sodrddj bele egy olyan belsd spiralba, ami
még nehezebbé teszi az linnepeket.

1. JELENTESADAS

Pszicholégiai tény, hogy mindig ugy érezziik magunkat, amilyen
jelentést adunk a dolgoknak és a veliink torténteknek. Erzelmi
befolyasoltsag alatt hajlamosak vagyunk a legrosszabb dolgokra
szamitani a felmerulé lehetéségek kozlil, és abba beleélni
magunkat.

Tehat ha te el6re eldontod, hogy a karacsony tars nélkiil egy
szornyen maganyos dolog, akkor egész biztosan ugy is fogod
magadat érezni. Persze ez nem azt jelenti, hogy meg kell ezt
tagadni és nem kornyékeznek meg majd a rossz érzések, de
egyaltalan nem kell ennek egy szorny( érzésnek lennie, hisz az egy



széls6 érték az érzelmi skalan, amelybdl rengeteg mas érzés is
megtapasztalhatd.

2. ERZELMEK AZONOSITASA

Praxisom soran tanitom a mentoraltaimnak, hogy ha nem jél
vagyunk, de azonositjuk és kimondjuk a bennunk lévé érzéseket,
az maris arnyalatnyit konnyit rajtunk. Ilyenkor nem egy nagy,
nyomaszto felhd il rank, hanem tudjuk, mi torténik velliink és ez
mar onmagaban egyfajta biztonsagérzetet hozhat. Tehat figyeld
meg magad és mondd ki legalabb magadnak, ami benned van.
Példaul: ,,Maganyosnak és elhagyatottnak érzem magam.”, ,,Attél

félek, hogy sosem lesz parom”, ,,Attél tartok, hogy végleg
elrontottam az életem”.

Utana pedig fontos magadnak feltenni a kdvetkez6 kérdést:
Mit tehetek itt és most magamért, hogy picit jobban érezzem
magam?

3. TORZITASOK FELISMERESE

Erdemes a karacsonyhoz kapcsolédé érzelmi torzitasokat
felismerni és rendezni magunkban, mert sokszor azok huznak be
egy negativ érzelmi spiralba, ahonnan utana nehéz lehet
kikeveredni. Fontos felismerni, hogy ezek mindenképpen tilzéak,
kozel sem fedik az igazsagot és tudattalanul és akaratlanul sajat
magunknak okozzuk nehéz perceket veluk.

Ilyenek példaul:



En mar 6rokre egyediil maradok.
Helyette: Ez egy pillanatnyi allapot, ami lehet szomoru, ugyanakkor
amult és jelen nem predesztinalja a jovét.

Rajtam kiviil mindenkinek van parja.

Helyette: Lehet, hogy a kdrnyezetemben sokaknak van tarsa, am
rajtam kivul szazezres nagysagrendben vannak tarskeresok, akik
hasonléan érzik most magukat, mint én.

Ez a szeretet linnepe, mindenki boldog rajtam kiviil.

Helyette: Biztosan vannak, akiknek ez az linnep szeretetteljes
csaladi korben telik, am sok csaladban ez ugyanolyan feszult
egyuttlét, mint maskor, csak az linneptél nem leszlink hirtelen jobb
emberek és nem rendezddnek a kapcsolatok. Sok helyen vitaval,
veszekedéssel telik az tinnep, ilyenkor dontenek legtobben a valas
mellettis.

Vajon mi a benned él6 mondat és mi annak a pontos valésaga?
Arra hivlak, gondold at!

4. EZ VAN - ERZELMEINK ELFOGADASA

Ha félre tudjuk tenni a torzitasainkat, eljuthatunk odaig, hogy itt és
most ez a valésagom, hogy egyedl toltom a karacsonyt és ez
elszomorit. Fontos latni, hogy ez természetes allapot, hisz
mindenki vagyik valakihez tartozni, szeretetet adni és kapni. Te is
vagysz ra és természetes, hogy elszomorit és ez igy teljesen
rendben van, széval ne bantsd magad azért, halennvan a
hangulatod vagy esetleg a kdnnyed is kicsordul.



5. HASONLITGATAS

Napjaink kozosségi média felliletei nagyon karosak rank nézve
abbdl a szempontbdl, hogy masok életet folyamatosan latjuk. Bar
tudjuk, hogy mindenki a legjobb, tobbszordsen beallitott és
retusalt képeket osztja meg az élete néhany csucs pillanatarol,
mégis, ez a kép él bennuink, mint masok valésaga, szemben a
mienkkel, ahol reggel kdcosan keluink taskakkal a szemiuink alatt,
hol idénként odaég a stitemény és nem biztos, hogy mindig 6szinte
a mosolyunk. Erdemes ezekre is tigy nézni, hogy vajon mi a
valdsaguk, mi van akkor, amikor épp nincs jelen a kamera és mi
van nalunk, melyek a mi emlékezetes pillanataink?

A fenti gondolatok abban segithetnek, hogy egy kicsit
rendezettebben lasd, mi zajlik benned, és ne sodrddj el annyira az
unnepek érzelmi hulldmaival. Ugyanakkor teljesen érthet6, ha
mindez 6nmagaban még nem hoz megkonnyebbulést, és jolesne
valami kézzelfoghatdbb kapaszkodd is.

Eppen ezért allitottam dssze az alabbi listat. Ezek nem nagy,
életmegvaltd dolgok, és nem is kell mindet megfogadnod. Inkabb
lehetdségek, amelyekbdl valaszthatsz. Olyan apré lépések,
amelyek segithetnek abban, hogy az tinnepi id8szak egy kicsit
elviselhetébb, konnyebb legyen szamodra, még akkor is, ha most
nem Ugy alakul minden, ahogy szeretnéd.



6. Teremts magadnak linnepi hangulatot

Az Gnnepi hangulat nem masoknak szdl, hanem neked. A
kornyezet, amit magad koré teremtesz, visszahat rad, és akkor is
adhat egyfajta megtartottsagot, ha bellil épp nehezebb érzések
vannak jelen.

Teremts magadnak linnepi hangulatot, diszitsd fel a lakast, allits
fat, helyezz fel Unnepi fényeket, gyujts gyertyat, tegyél be tinnepi
zenét. Meglatod, a meleg kornyezet téged is jobb kedvre derit
majd.

7. Adj magadnak pihenést és menedéket

Nem kell most ,,hasznosan” toltened az id6t: az is rendben van, ha
egyszerden eltereled a figyelmedet, pihensz, és hagyod, hogy ez a

par nap elteljen anélkil, hogy tul sokat varnal magadtol.

Nézd at a karacsonyi misort, készitsd be a kedvenc filmjeidet,
huzz meleg ruhat, f6zz egy kakadt magadnak és csinalj
filmmaratont, vagy aludj nagyokat, olvass, sétalj sokat. Igazabol
egy estét és maximum két napot kell atvészelni, utdna megy
tovabb az élet, addig pedig egy j6 sorozat is kitart.

8. Add meg a modjat az linnepi étkezésnek

Az étkezés ilyenkor nem csak evés, hanem egyfajta 6nmagadrol
valé gondoskodas: ha megadod magadnak azt a figyelmet, amit
maskor masoknak adnal, az segithet abban, hogy kevésbé érezd
magad kiviil az innepen.
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Legyen linnepi étkezés nalad is, készllj valami finom étellel,
desszerttel magadnak, stiss mézeskalacsot, vegyél szaloncukrot.
Terits meg szépen, tegyél szép szalvétat, add meg a médjat az
étkezésnek, ez is hozzajarul a hangulatodhoz.

9. Gondold végig, mit ad most az egyediillét

Lehet, hogy most nehéz ezt igy latni, de az egyedullét nem csak
hiany, hanem lehet6ség is. Olyan tér, ahol nem kell alkalmazkod-
nod, magyarazkodnod, megfelelned, és ahol szabadabban
alakithatod a napjaidat.

Gondolj arra, hogy abban, hogy most egyeduil vagy, milyen érték
lehet. Mire ad lehetéséget, amire amugy nem lenne lehetdséged?
Nagyokat aludni? Meguszni a csaladi vitakat és a sok utazast?
Ugy alakitani a napokat, ahogy te akarod? Pizsaméaban tolteni a
napot? Blintetlenul megenni egy egész tabla csokit?

10. Ne maradj teljesen egyediil

Azért, mert egyedil vagy, nem kell egyedul lenned teljesen, nem
jelenti azt, hogy teljesen el kell szigetelé6dnod. Sokszor csak egy
kérdés vagy egy meghivas valaszt el attdl, hogy legyen melletted
valaki, aki hasonlé helyzetben van, mint te.

Gondold at, van-e masik egyedilallé ismerdsod, kollégad,
baratod, és hivd 4t magadhoz. Ha nem is Szentestére, de akar
masik karacsonyi napra. Az emberek sokszor sokkal nyitottabbak
és egyuttérzébbek, mint ahogy azt elére gondolnank.
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11. Kapcsolddj masok linnepéhez

A kapcsolddas nem mindig jelent hosszu vendégeskedést vagy
nagy tarsasagot. Néha elég egy rovid latogatas, egy kozos tea, egy
szelet bejgli, ami megtori az egyedullét érzését.

Az el6z6 ponthoz kapcsolddik, nalunk szokas egymas
karacsonyfajat meglatogatni ilyenkor. Ez persze egy vendégség
lényegében, de mindenki szivesen mutogatja a fajat, és j6 kis
beszélgetések kerekednek ilyenkor a bejgli felett.

12. Kapcsolédj akkor is, ha nem személyesen

A kapcsolddas nem csak fizikai jelenléttel valdsulhat meg. Sokszor
mar az is sokat szamit, ha hallod egy ismer&s hangjat, ha van kivel
megosztani par gondolatot, nevetést vagy akar csak a csendet. Az
unnepek alatt ez kiilondsen megtartd lehet.

Ha a személyes egylittlét nem is lehetséges, ma mar batran lehet
hosszan telefonalni, videotelefonalni. Ismerek olyanokat, akik
amikor nem tudtak egyuitt tolteni az innepeket, gyakorlatilag
»egyutt” diszitettek és féztek igy 6rakon keresztiul. Megteheted azt
is, hogy mindenki otthon nézi ugyanazt a filmet, kézben pedig
tartjatok a kapcsolatot online, telefonon, és ,,egyutt” isztok egy
pohar bort.
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13. Menj ki, mozdulj ki egy kicsit

A bezartsag sokszor feler8siti a nehéz érzéseket. Mar egy rovid
séta is segithet abban, hogy kiszell6ztesd a fejed, és kicsit mas
perspektivabdl lasd azt, amiben épp benne vagy.

Mar az is sokat segit, ha kimész kicsit sétalni, megnézegeted a
karacsonyfakat masok ablakdban. Gyerekkoromban mi sokszor
szamoltuk 6ket, és ezt most is igy teszem. Néha elképzelem, vajon
kik laknak odabenn, milyen a fajuk, és szeretem a sajat fankat is
megnézni kivulrdl, az utca feldl.

14. Mozogj annyit, amennyi most jol esik

A mozgas nem teljesitménykérdés, kilondsen nem az linnepek
alatt. Sokkal inkabb egy eszkdz arra, hogy levezesd a fesziltséget,
és kapcsolatban maradj a testeddel akkor is, amikor a lelked
elfaradt.

Ha pedig edzésre is jut energiad, akkor te laposabb hassal mész
majd neki az 4j évnek, mint a tobbiek, akik teli hassal toltotték az
unnepeket. Az edzés amugy is levezeti a stresszt, a kedved is jobb
lesz téle, nem beszélve az 6nbecsuilésedrdl, hogy még linnepek
alatt is tettél magadért.

15. Fordulj oda magadhoz egyiittérzéssel

Ilyenkor sokan 6sztonosen befelé forditjak a kritikat, pedig pont
most lenne szlikség arra, hogy gyengéden banj magaddal. Az
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egyuttérzés onmagaddal nem gyengeség, hanem egy nagyon
fontos bels6 tdmasz.

Gondolatban oleld at magad, érezz egylitt magaddal, vigasztald
meg magad. Furcsanak tlinhet, de csukd be a szemed, és prébald
elképzelni, ahogy a szomoru énedet megolelgeted. Maradj benne
par percig, és figyeld meg, mi torténik benned.

16. Keress olyan programot, ami kimozdit

Az Gnnepi id6szak nem csak csaladi egyuttlétekrél szolhat. Sok
helyen vannak ilyenkor olyan programok, amelyek kifejezetten
azoknak adnak teret, akik nem a klasszikus karacsonyt élik meg.

Karacsonykor sok a szinhazi eléadas, szingli tura. Egy
ismer6sémnek ilyenkor van a szliletésnapja, hatalmas parti van
26-an minden évben. Nézz korul, mik a lehetéségek, és élj vellk,
ha megszolitanak.

17. Adj masoknak — amennyit most elbirsz

Masok segitése sokszor visszahat rank is, és képes egy kicsit
kimozditani a sajat nehéz érzéseinkbdl. Nem kell nagy dolgokra
gondolni, mar egy apro gesztus is hozhat kapcsolodast és
értelmet.

Sokan visznek ilyenkor ételt a hajléktalanoknak, latogatnak meg
idés, maganyos embereket vagy segitenek, amiben tudnak. A
testvéred gyerekeivel is elmehetsz sétalni, addig 6k tudnak picit
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pihenni a zsivaj utan, te pedig toltédsz a lurkokkal.

18. Engedd meg magadnak a lelassulast

Az Gnnepi id6szak j6 alkalom lehet arra, hogy egy kicsit lelassits.
Nem azért, mert most mindent meg kell értened vagy
feldolgoznod, hanem azért, hogy legyen néhany csendesebb
pillanatod, ahol nem kell teljesitened és megfelelned.

Sokat segithet ilyenkor a relaxacio vagy a meditacio is. Ha még
nem probaltad, tegyél be halk, meditativ zenét, gyujts egy gyertyat,
és probalj a fényre fékuszalni, a gondolatokat pedig hagyd
tovabbmenni. Ha mar van sajat technikad, figyelheted a
légzésedet, vagy kivilrél, itélkezés nélkiil ranézhetsz arra, hogyan
érzi magat most az az ember, aki ott Ul. Mire lenne sziksége? Mit
tudsz most adni neki?

19. Mozgasd at a tested finoman

A test megmozgatasa nem csak fizikai, hanem lelki szinten is sokat
adhat. Egy gyengéd nyujtas vagy lassu mozgas segithet oldani a
feszultséget, és visszahozni egyfajta bels6 egyensulyt.

Nekem egy halk meditativ zenére torténd nyujtas minden
alkalommal rengeteget segit. Kisimitja a lelkemet, és az egész
napom jo hangulatban telik utana. Prébald ki te is, akar csak par
perc erejéig.
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20. Tamaszkodj arra, ami tulmutat rajtad

Az Gnnepi idészak sokakban felébreszti az igényt arra, hogy
kapcsolédjanak valami nagyobbhoz, ami tulmutat a mindennapi
gondokon. Ez lehet hit, spiritualitas, természet, csend vagy
egyszerlen az az érzés, hogy nem vagy egyedul ebben a vilagban.

Ha hivd vagy, az is kimozdithat kicsit, ha elmész a szentmisére
vagy istentiszteletre, énekelsz, imadkozol, és lelkileg
toltekezhetsz. Ha inkabb spiritualisan kapcsolddsz, segithet egy
elcsendesedés, meditacid, séta a természetben, gyertyagyljtas
vagy egy olyan ritualé, ami szamodra jelentéssel bir. Ha pedig nem
hiszel semmilyen transzcendens dologban, akkor is
tamaszkodhatsz arra, ami 6sszekot masokkal és 6nmagaddal: egy
mély beszélgetésre, zenére, milvészetre, vagy egyszerlien arra a
felismerésre, hogy az emberi kapcsolddas és jelenlét 6nmagaban
is megtarto lehet.

+1: Tekints vissza, és nézz elére

Az év vége természetes id0szak az 6sszegzésre. Ha ranézel arra,
mit éltél meg, miben valtoztal, és mi mindenben fejl6dtél, az
segithet abban, hogy ne csak a hianyt lasd, hanem az utat is, amit
mar megtettél.

Végll pedig gondold at, mi az, amit jol csinaltal idén, és mit lenne
j6 még bevezetni a kdvetkez6 évben. ird dssze azt is, mire vagynal,
almodozz, alkoss célokat. Ha elképzeled, hogy maris
megvaldsultak, az adhat egy kis lendlletet ahhoz, hogy a
kovetkez6 évbe reménnyel lépj at.
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Higgy a karacsony csodajaban!

Hogy kinek mit jelent ez a csoda, és kinek mit hoz, az nagyon
kiulonbozd lehet, de a lényege ugyanaz: annak a megtapasztalasa,
hogy a sotétség nem tart orokke.

A téli napfordulé finoman emlékeztet arra, hogy a fény lassan,
fokozatosan tér vissza: naprél napra egy kicsivel tobb lesz beléle.
Nem egyszerre, nem latvanyosan, hanem lassan, szinte
észrevétlenul - mégis biztosan. Ez a folyamat nemcsak a
természetben zajlik le, hanem az emberek lelkében is, a te
lelkedben is.

A nehéz érzések nem maradanddak, és a remény gyakran akkor is
visszatalal hozzad, amikor éppen nehéz hinni benne.

Sokszor apro jelek formajaban jelenik meg: egy megkdnnyebbuilt
sOhajban, egy csendesebb reggelben, egy gondolatban, ami mar
nem faj annyira, mint korabban.

Talan most arra is emlékeztet ez az id6szak, hogy az életed még
nem ott tart, ahol szeretnéd. Am ez egy pillanatnyi allapot, ami
alakul és formalddik, és nem ezen az egy karacsonyon mulik, merre
tart az utad.

Lehet, hogy ez a karacsony fajdalmasabb.

Lehet csendesebb.

Lehet olyan is, amit egyszer(ien csak tul szeretnél élni.

Es kdézben lehet benne megnyugvas, egy-egy j6 pillanat, egy apré
orom vagy fellélegzés is. Az is rendben van, ha egyszerre van jelen
benned a nehézség és a vagy arra, hogy torténjen benne valami jo.
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Ez a karacsony szélhat rélad is — arrél, hogy ezuttal 6nmagadat
ajandékozod meg magad.

Lehet ez annyi, hogy nem hajtod tul magad.

Hogy nem varsz el magadtol tobbet, mint amit most elbirsz.

Hogy id6t, figyelmet és pihenést adsz magadnak.

Hogy megengeded az érzéseidet, és kdzben figyelsz a hataraidra, az
energiadra, arra, mire van most valéban sziikséged.

A figyelmedet, az idédet, a gydgyulasodat ajandékozod magadnak.
Es azt a hitet, hogy bar most talan nem igy képzelted el, jovore
egészen masképp is alakulhat.

Es valéban:
masképp alakulhat.
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Bemutatkozas - Rolam

Bilics Timea vagyok, integral
tanacsadd, coach, onismereti mentor,
a tudatos tarskeresés szakértdje.

Praxisomban személyiségfejlesztés,
szemléletformalas és készségfejlesz-
tés keretében foglalkozom azokkal a
tarskereso6kkel, akik elkotelezettek az
onismereti Ut és a fejlédés mellett,
annak érdekében, hogy a tarsuk minél
hamarabb megérkezzen az életukbe.

A tudatos tarskeresés témajaban cikkeket irok, videdkat készitek, és
2023 decemberében masodjara kerllt kiadasra Tudatos tarskeresés
cim( konyvem. Az egyéni konzultaciok mellett eléadasokat, dnisme-
reti csoportokat és tarskeresd rendezvényeket tartok. Emellett szak-
mai Facebook oldalam és zart csoportom is van, idénként pedig sza-
badmozgasos, mozgasmeditacios foglalkozasokat vezetek.

A hozzam fordulék gondolkodasmaédjaban sok hasonlésagot tapasz-
talok. A szerelemrél, a szeretetr6l és a parkapcsolatok mikodésérél
- s6t, altalaban az érzelmekrél — nem tanitanak benntinket az iskola-
ban. igy sokszor egy, a média altal kozvetitett eszménykép alapjan
képzeljik el mindezt, ami nem feltétlentll egyezik a valdsaggal és
annak mukodésével. Fontosnak tartom ezeket a tévedéseket fino-
man kiigazitani, hogy kdzelebb keruljlink a realitdsokhoz és a valadi,
megélheté boldogsaghoz.

A kulsé elvarasok altal formalt élettel szemben nem tudom eléggé
hangsulyozni a tudatos életvezetés és az 6nismereti munka jelent6-
ségét. Meggy6z6désem, hogy egy tartalmasabb, elégedettebb élet-
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hez ez elengedhetetlen, a tarskeresési folyamatban pedig lerovidit-
heti az utat, és sok felesleges fajdalomtol kimélheti meg az embert.

A k6zos munka soran célunk, hogy felismerjuk és megerdsitstk a
tarskeres6k pozitiv tulajdonsagait, ezekre épitkezve hitet, reményt és
onbizalmat erdsitstink bennik. Ezzel parhuzamosan megkeressuk,
mi hianyzik még ahhoz, hogy a leend6 partner megérkezzen az éle-
tiikbe. Atnézziik és helyére tessziik az elvarasrendszert, feltarjuk a
fejlédési terlleteket, oldjuk az érzelmi blokkokat, és dolgozunk az
akadalyozdé mintakon.

A k6z6s munka része lehet a fényképek, adatlapok, levelezési és is-
merkedési szokasok attekintése is.

Tapasztalatom szerint az dnismeret mélyitésével és az onbizalom
novelésével a tarskeres6k kiegyensulyozottabbd valnak, elégedet-
tebb életet élnek, és joval nagyobb eséllyel talalnak ra a szamukra
megfeleld tarsra. A visszajelzések nagyon pozitivak: sokan mélyuld
onismeretrél, javuld kapcsolati és kommunikacios készségekrol, ki-
egyensulyozottabb hétkdznapokrol szamolnak be.

A legnagyobb 6rom szamomra, hogy egyre tobben vannak azok is,
akik mar igéretes tarsjeloltekkel ismerkednek, tobben parkapcso-
latban élnek, és az elmult években tobb eljegyzés, hazassag és kis-
gyermek szlletése is kapcsolddik a kozos munkankhoz.

Ez az e-book azért késziilt, hogy ebben az idészakban ne maradj
egyedul a gondolataiddal és érzéseiddel. Hogy legyen melletted egy
hang, ami nem slrget, nem itél, csak emlékeztet arra, hogy az utad
alakul, és te rendben vagy azon a ponton is, ahol most tartasz.

Ha ugy érzed, megszdlitottak ezek a gondolatok, és szivesen
mennél tovabb az 6nismeret és a tudatos tarskeresés utjan,
tobbféleképpen is kapcsolédhatsz hozzam.
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Talalkozhatsz velem egyéni konzultacidkon, dnismereti
csoportokban, eléadasokon és tarskeresé rendezvényeken. Ezeken
a tereken biztonsagos, elfogad6 kézegben dolgozunk azon, hogy
jobban értsd 6nmagad, tisztabban lasd a kapcsolati mintaidat, és
kozelebb kerulj ahhoz a parkapcsolathoz, amire valdban vagysz.

Ha egyel6re csak figyelnél, olvasnal, kapcsolédnal, akkor is jé
helyen vagy. A szakmai oldalaimon és a zart kozosségben
rendszeresen osztok meg gondolatokat, kérdéseket és
felismeréseket a tudatos tarskeresés témajaban.

Ha megszuletett benned egy belsé ,,igen”, itt talalsz meg:

www.bilicstimea.hu
hello@bilicstimea.hu

Barholis tartasz most, kivanom, hogy ez az idészak hozzon neked
megértést, megkdonnyebbulést, és apro lépéseket egy szamodra
igazabb kapcsolddas felé — 6nmagaddal és masokkal is.

Szeretettel,
Timi
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