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Keépzelj el egy idoszakot, amikor minden, amit eddig
magadrol hittel, egyetlen pillanat alatt kezd elporladni.
Egy reggel arra ebredsz, hogy a vilag, amit felépitettel
magad kore, sziirkévé valt. Az onbizalmad, ami egykor
a szemed ragyogdsdban tiikrozodott, mintha -eltiint
volna, és a helyéet az a makacs belso hang vette volna dt,
amely folyton azt suttogja: ,,nem vagy elég jo.”
Emlékszem, milyen volt nap nap utdn azzal a
nyomaszto erzessel kelni, hogy semmire sem vagyok
kepes...

Anyakent, noként, emberkent megkerdojeleztem a sajdt
értekemet. Mintha egy porrd zuzott lélek lettem volna.

Ez volt az en életkozepi valsagom — egy idoszak, amit
akkor meg nem ertettem, ¢és amely szép lassan
beszippantott. Probdltam kizdrni a kiilvildgot,
magamra zdrtam a szobdam ajtajdat, mert azt hittem,
egyediil kell megkiizdenem ezzel. Ls bdr a bardtok, és a
csalad néha pillanatokra fel tudott viditani, az igazi
gyogyulds valahol mélyebben kezdodott.

Hat honap elteltével jott a fordulopont.

Rdjottem, hogy amit dtelek, nem a vég, hanem egy uj
kezdet. Felfedeztem, hogy az onmarcangolds, a
kerdojelek, es a fdjdalom mind egy dtalakuldsi folyamat
reszei.



Elkezdtem tudatosan dolgozni onmagamon, hogy tjra
megtaldljam azt az erot, amit elveszettnek hittem. Ez a
felismerés vezetett el oda, hogy kidolgozzam a Re: Me
modszert — egy olyan dtfogo, lépésrol lépésre epitkezo
folyamatot, amely segit mdsoknak is megtaldlni az
utjukat, és megujulni eletiik nehez szakaszdban.

A Re:Me modszer ceélja, hogy kézen fogjon, ¢és
vegigvezessen egy olyan uton, amelyen megtaldalhatod
az elveszett onbizalmadat, ¢és ujra rdtaldlsz a belso
eértekeidre.

Az életkozepi vdlsdg sokak szamdra ismeros, megis
ritkdan beszéliink rola nyiltan. Az én feladatom az, hogy
tamogatdst nyujtsak, amikor a legsotetebb ordkat éled
dt, ¢s emlekeztessek arra, hogy van kiut. Mert van!

Es amikor ezt felismered, érezni fogod, ahogy a nehéz
kovek legordiilnek a szivedrol.

Ahogy mds nok torténeteit hallgattam, lattam, hogy
nem vagyok egyediil. Minden torténet, minden
fdjdalom, es felismerés arra késztet, hogy megertsiik:
kozosen erosebbek vagyunk. Ezert hoztam létre a

Re: Me modszert — hogy legyen egy kapaszkodo, egy
biztos pont az életedben, amikor minden mds
bizonytalan.

A Re:Me nem csupdn egy modszer, hanem egy uij kezdet
igerete.

Zz L.
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A Re:Me modszer az onismeret, ¢s a megujulds hat
kulcsfontossdagu pilleréen alapul, amely celzottan
tamogatja a nok dtalakuldasdat az eletkozepi kihivasok
idejen. A program segit felismerni a vdlsdg mogott
meghuzodo valodi problemdkat, eszkozoket nyujt az
érzelmi, és testi egeszseg helyreallitasahoz, valamint uj
iranyokat mutat az életcelok és kapcsolatok terén.

Az életkozepi valsdg nem csupdn egy dtmeneti zavar.

Ez az élet kozepeén jelentkezo identitds- és célvdlsdg nagy
hatassal lehet a mindennapi életre, a kapcsolatokra és az
érzelmi, mentadlis és fizikai jolletre.

Az idoben tortend felismerés a legfontosabb lépés ahhoz,
hogy a valtozdst ne csak datveszeljiik, hanem irdnyitsuk is
— ujra felfedezve onmagukat, ¢és megteremtve a
boldogsdguk alapjait.

Az ¢eletkozepi valsdg sok no szamdra nehéz eés megterheld
idoszak, de egyuttal lehetoségeket is rejt a megujuldsra.
A Re:Me modszer hat lépésben segit abban, hogy ujra
megtaldljuk onmagukat, felismerjiik valodi igenyeinket,
és visszanyerjiik az életiik iranyitdsdat. Az aldbbiakban
bemutatom ezt a hat lépést, amely a személyes novekedés
¢s a boldogabb, kiegyensulyozott élet fele vezet.

Re .
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e Onismeret mélyitése : Segit ujra felfedezni valddi
éniinket, megerteni értekeinket ¢és prioritdsainkat.
Olyan  gyakorlatokat  alkalmazunk, amelyek
tamogatjdak az onbizalom noveléset, és az onszeretet
kialakitdsat.

o Fletcél és jovokép kialakitdsa : Tdmogatdst nyiijt a
jovobeli célok meghatdrozdsdban, hogy uj értelmet
taldaljunk az eletiinkben, legyen sz0 karrierrol,
személyes fejlodesrol vagy mads teriiletekrol.

o Erzelmi és mentdlis egészség tdmogatdsa : Az érzelmek
feldolgozdsa, es a stresszkezelesi technikdk kiemelt
szerepet  kapnak,  beleertve a  meditdciot,
légzogyakorlatokat, és a mindfulness-t.

e Kapcsolatok ujradefinidaldsa : Segit dtgondolni a
kapcsolatok  dinamikdjat,  egeészseges  hatdrok
kialakitasdt, és uj kapcsolatokat épiteni, tamogatni az
dtalakuldst.

o Testi megujulds és vitalitds : Az életkozepi valsdag testi
vonatkozdsait is figyelembe veszi, segit visszanyerni
energiaszintiinket, elfogadni ¢és dpolni testiinket a
vdltozdsok soran.

e (Cselekvési terv es lépésenkenti megvalositds : Konkrét
megoldast keresiink a vdaltozdsok megvalositdsahoz,
hogy ne csak felismerjiik, hanem be is épitsiik a
tanultak mindennapjaikba.



A Re:Me egy olyan utmutato, ¢és dtalakuldsi rendszer,
amely az erintett nok célethelyzetére épiil. A sajdt
tapasztalataim, és coachkent szerzett tuddsom alapjan
dolgoztam ki ezt a hatékony, személyre szabott
megkozelitest. A Re:Me eszkozt ¢s bdtoritdst ad, hogy ne
csak megertsd, hanem ujraalkosd onmagad.

Remélem, hogy a Re:Me modszer inspirdciokent, ¢s
tamogato erokent szolgdal majd a nok szdmdra az
onismeret utjukon, és segit nekik megtaldlni az uj,
boldogabb cletiiket.
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