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Joshnak ajanlom ezt a konyvet.
Szeretlek.



Koszonetnyilvinitis

Kedves Olvasd, koszonom, hogy megvasaroltad ezt a meggy6z0
és  uditd6  konyvet, hogy  kibontakoztathasd  sajat
ellenallhatatlansagodat. A konyv irasa kézben mindvégig az
olvasok nagysaga lebegett a szemem eldtt.

Koszonom tanaraimnak és mentoraimnak, akik tanfolyamok,
konyvek és hanganyagok formajaban, illetve
telefonbeszélgetéseink és ebédjeink soran megosztottak velem
bolcsességuket. Halds vagyok nektek azért, amiért ilyen sokaig
életben tartottatok, és atadtatok nekem a bolcsességeteket.

Végil hadd mondjak kdszonetet mindennél fontosabb, szeret6
csaladomnak, barataimnak, pacienseimnek és kollégaimnak,
amiért meghallgattak, tdimogattak, batoritottak és felviditottak.
Nektek kulonosen halas vagyok: Josh Pais, Ron Forleo, Miriam
Forleo, Ronny Forleo, Kelli Dalrymple, Marc Santa Maria, Donna
Cyrus, Fernanda Franco, Lenore Pemberton, Caitlin Ward,
Roderick Hill, TAG Online, Lynne Klippel, Deborah-Miriam Leff,
Bill Gladstone, Waterside Productions, John Aherne, McGraw-
Hill, a lanyok (Melissa, Ginger, Simone, Tracy, Semira, Michelle
és Kristin), Monika Batista, a Tuesday Night, a Crunch tancosok,
a Crunch fitnesz, Joe Polish, Piranha Marketing, az egész
Transformational kozosség és végil, de nem utolsdsorban Ariel
és Shya Kane — imadlak titeket sracok!



Eloszc

Mi lenne, ha most azt mondandm neked, hogy ugy egy oran
belul olyan informacidkat fogok megosztani veled, amikkel
perceken belil boldogabb, egészségesebb és vonzdbb lehetsz?

Mi lenne, ha azt mondandm, hogy ugyanezek az informaciok
orokre atalakithatjak a szerelmi életed?

Mi lenne, ha tudnad, hogyan lehetsz ellenallhatatlanul vonzo,
és hogyan lehet részed egészséges és kielégitdo kapcsolatokban,
anelkul hogy barkit is be kellene csapnod vagy manipulalnod?

Mi lenne, ha nem Kkellene jatszmdékat jatszanod, szabalyokat
kovetned vagy szamitonak lenned, hogy megkapd, amit akarsz?

Nos, érdekel a dolog? Van kedved eltolteni velem egy vagy
tobb orat? Szeretnél olyan atkozottul ellenallhatatlan lenni,
hogy kedved lenne randira hivni sajat magad?

Ha érdekel, hogyan lehetsz hiteles, kifejez6 és ellendllhatatlan
— és remélem, érdekel —, j6 helyen jarsz. Az Elbiivélé NO azért
irddott, hogy életének teljes atvaltoztatdsara buzditsa az
olvasot. Olyan uj lehet6ségekrol fogsz olvasni, amikr6l almodni
sem mertél, mindezt anélkil, hogy tul sok ero6feszitést kérnék
tdled (hat nem nagyszera?).

Lehet, hogy eltiin6dtél az alcimen — Minden pasi engem akar -,
és most azt mondod: ,Nem akarom, hogy minden férfi engem
akarjon! Mar egy is elég lenne!” Nos, be kell vallanom valamit.
Azért talaltam ki ezt az érdekesen csengd és figyelemfelkelt6



cimet, hogy ravegyelek a konyv elolvasasara. Most mar te is
latod, mit kell megtanulnod: azt, hogy radikdlisan 1uj modon
kozelits a bels6 és kiilso ellenallhatatlansag kérdéséhez, és hogy
fantasztikus kapcsolatod legyen mindenkivel az életedben.

Tobbek kozott meg kell tanulnod tokéletesen ellentétesen
gondolkodni arrol, amit hittél, vagy amit tanitottak neked a
multban a kapcsolatokrél. Mindig tartsd szem el6tt, hogy most
nem olvasndd ezt a konyvet, ha nem lennének
megvalaszolatlan kérdések az életedben.

Fs maris elérkeztiink az elsd tippemhez: ha valami nem
miikodik az életedben, jusson eszedbe, hogy rossz informaciora
épitesz. Ne aggodj, ez nem olyan nagy baj, s6t tulajdonképpen
aldas. Azt jelenti, hogy tudataban vagy annak, hogy rossz uton
jarsz, és megtetted az elso lépést, hogy kijavitsd a hibat.

Ha nyitott az elméd, és hajlandé vagy ellendllhatatlan
életmodot €élni, jo uton haladsz afelé, hogy felfedezz egy egészen
Uj ,nem gondoltam volna, hogy ez ennyire jo lehet” vilagot,
melyben szeretet, kot6dés és hiteles parkapcsolat var rad.

Hogyan hozd ki a legtobbet ebbol a konyvbol?

Ez a konyv azért irodott, hogy felvilagositson, szorakoztasson és
megvaltoztasson. Ahol szikséges, Dbeiktattam nehany
gondolkodasra  0szténzd  kérdést, hogy  0sztonds  és
ellenallhatatlan ,akciotervet” inditsanak be benned, és
segitsenek elsajatitani azt a tudast, ami hosszu tavu és jelent0s
valtozasokat indit el az életedben.



Ha még tobb iranymutatasra és tamogatasra lenne szukseéged,
készitettem egy ingyenes internetes ,ellenallhatatlansagi
cselekvési programot”, amely nemcsak a konyv valamennyi
gyakorlatat, hanem egy igazan csdbitd négyhetes tanfolyam
hanganyagat is tartalmazza. Ez segit, hogy lelkes maradj, és ne
térj le az utrol. Latogass el a
www.makeeverymanwantyou.com/actionguide  oldalra, és
toltsd le az ott talalhaté ingyenes programot, valamint a szamos
tovabbi informaciot.

Ne felejtsd el, hogy az olvasas és a megértés fényévnyi
tavolsagra van attol, hogy valamit a gyakorlatban is
kiprébalunk. En példaul hidba olvasgatnék egész nap arrol,
hogy hogyan irjunk onsegité konyveket, és hidba érteném meg,
hogy sziikségem van egy Otletre, egy vazlatra, egy szamitogépre
és egy nyomtatora, ha nem Ulnék le és nem kezdenék el irni,
sohasem szilletne meg az o6nsegitd konyvem! Es ez rad is
vonatkozik, kedves Olvasd! Gyakorolnod Kkell, hogyan legyél
ellenallhatatlan, ha tényleg azt akarod, hogy minden férfi téged
akarjon. Elképzelni nem elég.

Ez a konyv arrol szol, hogy legyunk tudatosak, és hogyan
oldjuk fel régi, rejtett hajlamainkat és viselkedésformainkat,
melyek megakaddalyozzdk a Kkapcsolatainkat. Nekem az a
tapasztalatom, hogy ha tudatositjuk magunkban és
észrevesszuk azt a viselkedésformat, ami az utunkban all -
anélkuil, hogy itélkeznénk onmagunk felett —, az sajat magatol
feloldodik. Az itélkezés nélkiili tudatossag eldsegiti a konnyed,
er6lkodésmentes eredményt.




Ez a szemléletmdd nem arrdl szol, hogy azt a célt tlizzuk ki
magunk elé, hogy jobb és ellendllhatatlanabb emberreé valjunk.
Ha azt akarjuk, hogy jobbak legyunk vagy jobba valjunk, két
dolog fog torténni. El6szor is, azt az egyértelmid uUzenetet
kuldjuk a vildgegyetemnek, hogy elromlottunk, és meg kell
minket javitani, ez a gondolat pedig abban a szOornylseges
mentalis csapdaban tart minket fogva, hogy ,nem vagyok elég
j0”. Masodszor, valdszinlileg azokat a szokdasainkat vagy
hajlamainkat fogjuk elutasitani, amiket az elménk rossznak itél,
és jol tudjuk, hogy amit elég kitartéan utasitunk el magunkban,
azt a szokasunkat vagy hajlamunkat még jobban magunkhoz
vonzzuk. Bizonyitékot akarsz? Nézd csak meg, hanyszor tettél
ujévi fogadalmat, és latni fogod, hogy a ,jobb 6nmagam akarok
lenni” hozzaallas nem kifejezetten hatasos.

Most lehet, hogy a kovetkezéket gondolod: ,Ossze vagyok
zavarodva. Hogyan vehetnék észre valamit, ami az utamban all,
anelkul hogy itélkeznék felette vagy azt az uzenetet kildeném a
vilagegyetemnek, hogy valami baj van velem?” Megmondom,
hogyan.

Viszonyulj gyengéden és kivancsian onmagad felfedezéséhez.
Légy gyermekien kivancsi. Ha észreveszel magadon valamit,
mondd azt, hogy ,,0, milyen érdekes”, vagy hogy ,,hoppd, nézziuk
csak meg”. Egyszeriien csak figyeld meg, ami van, anélkil hogy
meg akarndd valtoztatni. Ne kényszeritsd magad arra, hogy azt
a megfoghatatlan, altalad idealizalt képet testesitsd meg, ami
st0kéletes” énként él az elmédben. Az altalanosan elfogadott
nézettel ellentétben anélkil is fejlédhetsz és tanulhatsz, hogy
barmilyen hibat ki kellene javitanod magadon.



En példdul tudom, hogy jé tdncos vagyok, és mindig készen
allok arra, hogy fejlesszem a képességeimet. Ahanyszor csak
latok egy uj, kihivast jelentd tancmozdulatot, megvizsgalom,
teszek-e (vagy nem teszek) valamit, ami megakadalyoz abban,
hogy elsajatitsam a mozdulatot. Kulénb6zd dolgokat prébalok
ki a testemmel, és mas tancosok vagy tanarok segitségét kérem.
Borzasztoan érdekel a latas, a fejlddés és a tanulds. Néha
gyakorlas kozben sajat magam jovOok ra a megoldasra, maskor
pedig egy gyakorlottabb tancos mutat rd arra, amit én nem
veszek észre. Ilyenkor azt mondom: ,0, igen, mar eértem.
Koszénom.” Es ennyi elég is. Valtozds. Fejlédés. Novekedés.
Mindezt nem oOonmagunknak tett szemrehanyasokkal, hanem
onmegfigyeléssel.

A leggyorsabb moaddja, hogy eredményt érjunk el ezzel vagy
mas programokkal, hogy csapatban, masokkal egyuttmiikodve
cselekszuink. Szamtalan tanulmdany bizonyitja, hogy azok, akik
masokkal egyitt tornaznak, gyorsabban fogynak, hosszabb
ideig kitartanak, és sokkal elégedettebbeknek, illetve
tamogatottabbnak érzik magukat a folyamatban. Ez az
ellenallhatatlansdggal sincs masképp: ha csatlakozol masokhoz,
gyorsabban veted le magadrél a  nemkivanatos
viselkedésformakat, sokkal kovetkezetesebben tartasz ki
onmagad mellett, és tObb szeretetet, illetve tAmogatast érzel a
kulvilag részerdl.

Masokkal is beszélgess arrol, mit tanultal — a barataiddal, a
hugoddal, a batyaddal, a kollégaiddal, az anyukaddal, a
tandaroddal. Barkivel, akivel kiilonleges a kapcsolatod.
Csoddalatos és varazslatos a pillanat, ami akkor torténik meg,



amikor két vagy tobb ember taldlkozik, hogy megosszak
egymassal vizioikat.

Ez a konyv a tiéd. Olvasd at jo alaposan! Probald ki az
elméleteket! Fejezz be minden gyakorlatot! Prébald ki, és
fedezd fel a sajat igazsagaidat! Engedd szabadjara a konyv
lapjaibdl aradd varazslatot, hogy kifejezhesd a benned rejlo
er6t, varazslatot és érzékenységet.

A vilagnak sziuksége van arra az okos, vicces és gyonyori
ndre, akit mar nagyon szeretnél szabadjara engedni.
Megtiszteltetés a részemro6l, hogy megmutathatom neked a
hozza vezet0 utat. Na, gyerunk!

A ,minden pasi engem akar” sztori

A ,minden pasi engem akar” torténet egy kicsi e-book projekttel
kezd6dott tobb mint hat évvel ezel6tt. A huszas éveim elején
jartam, és a vélegényemmel €éltem egy apro, egyszobas West
Village-i bérlakasban New Yorkban. Epphogy elkezdtem
életvezetési tanacsadoként dolgozni, miutan otthagytam Wall
Street-1 divatszakért0i és hirdetésszervez6i munkamat. Alig
vartam, hogy irjak egy konyvet, és elkezdjem felépiteni a sajat
markamat. Es mi mas is lett volna ehhez jobb téma, mint a nék
és a parkapcsolatok! Csak egy bibi volt: a sajat kapcsolatom.

Itt voltam én: egy fiatal, sikeres és vonzé nd hatalmas
gyémantgyurivel, kovér bankszamlaval, egy joképl és cuki
vblegénnyel, bardtok hadaival és egy, az eskliivét izgatottan varé
csaldddal. En pedig nem tudtam madsra gondolni, csak arra,
hogy a fenébe szabadulhatnék meg ettdl az egésztdl. Hogyan



népszerusithetnék egy parkapcsolatokrol irott konyvet, ha az én
kapcsolatom romokban hever? Egyszeriien nem voltam ra
képes. Az e-book tehdat lekerilt az internetr6l, és ment a
sullyeszt6be.

Mélyen legbelil tudtam, hogy ki kellene lépnem ebbél az
eljegyzésb6l, de hat hosszu honapig meég nem mertem
megtenni. Mit mondjak? Es hol fogok lakni? Mi fog térténni a
karrieremmel? Mit gondolnak majd rélam a sziileim? Es mit
gondolnak majd rdélam masok? Mit fogok gondolni én sajat
magamrol?

Minden egyes nappal egyre nagyobb, fajdalmasabb és
nyomasztobb lett a hazugsag, amelyben éltem. A harcok, amiket
a vOlegényemmel folytattam, olyan gyakoriva valtak, hogy mar
majdnem azt éreztem, nem tudok egy térben létezni vele. Egy
reggel minden megvaltozott. Felébredtem, és azt gondoltam:
»,EZ egyetlen masodperccel sem mehet igy tovabb. Véget kell
vetnem ennek most azonnal. Az életem mulik rajta.” Mar nem
emlékszem pontosan, mit mondtam neki, csak azt tudom, hogy
amint elhagyta a szamat a ,vége” sz0, olyan hatalmas
megkonnyebbulést és OrOmet éreztem, amit elOtte meg
sohasem. Természetesen mindketten sirtunk, amikor
visszaadtam neki a jegygyurimet, de meélyen belul tudtam,
hogy mindketténk szamara ez volt a legjobb dontés, amit
hozhattam.

Ettdl a pillanattdl kezdve minden megvaltozott az életemben.
Mintha ujrakalibralodott volna a lelkem, amikor 0sszeszedtem
a batorsagom, hogy kimondjam az igazsagot. Elkezdtem
onfejleszt6 tanfolyamokra jarni, és mindent megtettemm annak



érdekében, hogy megtudjam, hogyan élhetek igazan csodas
életet. Kulonosen az irdnt érdeklédtem, hogyan élhetink egy
igazan m(ikodo kapcsolatban, és mit kell tennink azért, hogy
boldog és elégedett életet éljink. Konyvek garmaddjat olvastam
el, szamtalan tanfolyamon részt vettem, és a lehetd legjobb
tandcsadokhoz jartam. Ami ezutan tortént, az valoban
varazslatos volt.

Az életem, ami eldtte sem volt rossz, tokéletesen atalakult, és
valami egészen varazslatos dolog lett bel6le. Mivel hajlandé
voltam megvizsgdlni, hogyan iranyitom az életemet, és
észrevettem, mi a kotelességem, azok a személyes és
munkahelyi sikerek, amik addig olyan sokaig elkeriltek,
hirtelen a helyukre kerultek.

El6szor is, talalkoztam egy hihetetlen férfival, Josh-sal, akivel
azota is egy part alkotunk. Vele olyan, mintha egy alom valt
volna valora (hogy 6szinte legyek, még jobb). Kreativ, tamogato,
Oszinte, sikeres, szeretetteljes és hihetetlenul szorakoztato. Egy
masik, sokdig megvalosithatatlannak tartott almom is valdra
valt altala, méghozza igen gyorsan: kislany koromban tancosno
akartam lenni. Mivel sohasem jartam tancordkra, ugy
gondoltam, hogy huszonhat évesen mar tul oreg vagyok ahhoz,
hogy elkezdjem. Nos, honapokkal azutan, hogy elkezdtem
tancolni, tanitani kezdtem, nem sokkal kés6bb pedig mar az
Music Televisionnél dolgoztam koreografusként, producerként
és eldaddoként. Nem sokkal kés6bb mar nemzetkozi szinten is
tanitottam és tancoltam, és amidta elkezdtem, nék és férfiak
ezreit tanitottam vilagszerte tanfolyamokon, workshopokon és
egyéb kiulonleges eseményeken. Rendszeresen dolgozom egyttt



fantasztikus magazinokkal, mint példaul a Selffel, a Women’s
Healthszel és a Preventionnel, valamint olyan szervezetekkel,
mint a Crunch Fitness és a Nike. A konyv irasa kozben
készitettem négy nagyon sikeres tancos és fitnesz DVD-t, melyek
kozul kettére — a Nike Elite Athlete-ra és a Master Trainerre —
kulonosen buiszke vagyok.

Egy évvel ezelStt az jutott eszembe, hogy ,Uristen, ez a
»vizsgald meg az életed« dolog tényleg miikodik!”. Eletemben
eldszOor azt éreztem, hogy vilagosan és tudatosan élem az
életemet. Alig vartam, hogy masokkal is megosszam, amit
felfedeztem: megtapasztaltam és felfrissitettem életvezetési
tanacsadoi képességeimet. Az ugyfeleim olyan sikeresek és
elégedettek lettek, mint elGtte még soha, és én tudtam, hogy itt
az ideje, hogy megirjam az Elbiivél6 NO — Minden pasi engem
akar 1j, tovabbfejlesztett valtozatat.

Mindazt, amit felfedeztem, és mindazt, ami oly dramaian
megvaltoztatta az életemet — kilonosen azt a képesseégemet,
hogy parkapcsolatban éljek —, te is meg fogod tudni ebbdl a
konyvbdl. De készilj fel, mert ami rad var, még ennél is jobb
lesz.

Ugyanazok az elvek, amik megvaltoztatjak a szerelmi
életedet, életed egyéb tertileteit is el fogjak darasztani. A
karriered, a pénzigyeid, az egészséged és a Kkozérzeted,
valamint a csaladtagjaidhoz, a barataidhoz és a kollégaidhoz
fliz6d6 kapcsolatod is sokkal erdsebb és kielégitobb lesz annal,
mint amit valaha is el tudtal volna képzelni. Mindent megtettem
annak érdekében, hogy semmit se hagyjak ki, és olyan
konnyldveé és hatasossa tegyem az ellenallhatatlansag felé



vezet6 atvaltozdsodat, amennyire csak lehetséges. Nos, készen
allsz? Itt az ideje az els6 leckének: ellenallhatatlansag 1.0.
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Titkok, hogy minden past
(¢s mindentd mdys is) te'yea aéai]'o//t

Ha tudassal rendelkezel, hagyd, hogy masok is
meggyujtsak benne a gyertydikat.

Margaret Fuller ird, filozéfus



1. fejezet

Ellend(lhatatlansdg 1.0

Tedd meg az elso lépeést, és higgy. Nem Kkell ldtnod az
egeész lépcsot, csak tedd meg az elso lépést.

Dr. Martin Luther King, Jr.

Frezted mar valaha, hogy csodalatos dolgokra teremtettek?
Mikor kislany voltal, tudtad, hogy valami kilonlegeset Kkell
adnod a vildgnak? Mi, nék nagyon sokszor elveszitjik a
kapcsolatot furcsa, n6i, sajat nagysagunkrol szovogetett
almainkkal, és férfias, sikert hajszolo almokra cseréljik Oket.
Pedig jobban tennénk, ha elfogadnank, hogy azért szulettink,
mert kildetésink van: be kell bizonyitanunk, hogy éppen olyan
jol, vagy még jobban meg tudjuk csinalni, mint a férfiak.
Mindannyian kétséghbeesetten probdljuk elérni, amirdl azt
képzeljik, hogy egyenl6vé és boldogga tesz minket — a sikeres
karriert, a hazassagot, a csaladot és a két gyereket —, és kozben
elfelejtjik, kik vagyunk valdjaban: brilians, szexi és varazslatos,
massal 6ssze nem tévesztheto 1ények.

Elfelejtettik, hogy az eronk nem a férfiakkal wvald
versenyzesben vagy az abban vald erdlkodésben rejlik, hogy
hasonlitsunk hozzajuk, hanem abban, hogy elfogadjuk
természetes noi erdsségeinket: az egyuttérzést, a bel6link



sugarzo varazslatot és a finomsagot. Osztonds gyogyitok és
mesteri szeretOk vagyunk. A szivink tele van szeretettel, és
fogékonyak vagyunk a spiritualis igazsagokra. Szexualis és noi
fortélyaink masokat is 0sztonoznek, lelkesitenek és erdvel
toltenek fel. Rendkivuliek vagyunk.

A vilagnak kétségbeesetten szuksége van ellenallhatatlan
ndkre. NOkre, akik a koriulményekt6l fliggetlenil hajlandok
lelkesen, elevenen és KkifejezOen élni. N6kre, akik nem félnek
kimondani az igazsagot vagy kiallni amellett, amiben hisznek.
NOkre, akik nem félnek egyszerre intelligensek, érzékiek és
konyoriletesek lenni, és ndkre, akik nem versenyeznek vagy
harcolnak a férfiakkal (vagy mas nokkel), hanem mindenkit
olyannak latnak, amilyenek valojaban: embertarsaknak, akik
egy jo életet, a szeretetet keresik.

Vegyuk tudomasul, hogy csupadn a szeretet az, amire
szikségunk van. Bar folyamatosan a tokéletes frizurat, a
tokéletes ruhat, a tokéletes munkat és a tokeletes kapcsolatot
hajszoljuk, igazadn csak arra van szikségink, hogy szeretve
érezzik magunkat, és minden rendben lesz.

Tudod mit? Mar most is szeretnek, és mar most is rendben
vagy. Minden mas csak illuzid. Az aggodas, a sajnalkozas és a
szorongds mind az elme alkotdsa, az elme szilemeénye, ami
elvalaszt minket attol a félelmetes felismeréstol, hogy mindezek
mogott tokéletesen rendben vagyunk. Ha elfogadjuk és
belenyugszunk sajat ,rendbenlévdségiinkbe”, felszabaditjuk
ellenallhatatlansdgunkat. Az almaink ujra visszakerulnek a
sziviinkbe, és a lelkiink ujra szabadon szarnyalhat. Ha nem
pazaroljuk el tobbé az energidinkat sajat elképzelt



neurozisainkra, elég idénk és energiank lesz a céljainkra, és
egyszer vegre megvaltoztathatjuk a vilagunkat. Te is rendkiviili
nd vagy! Célod van ebben az életben, ami nem az, hogy elbujj
egy Kkitalalt tOrténet mogé, ami azt sugallja, hogy rossz és
tokéletlen vagy. A vilagnak sziiksége van rad. Sziiksége van arra
a nagyon kulonleges valakire, akit te is ismertél, amikor meg
kislany voltal.

Ellenallhatatlansagod elfogadasa a kulcsa annak, hogy noként
és emberi lényként is kibontakoztathasd a benned rejld
lehetOségeket. Ez a kulcsa annak, hogy azt a hatast gyakorold a
vilagra, amit neked szantak.

Fogadd el teljes mértékben a benned rejl6 noi és férfi
energiakat. Mindannyiunkban megtalalhato mind a kettd, és ha
kiegyensulyozott moddon épitjuk be Oket az életiinkbe,
kibontakoztathatjuk a benniink 1év0 lehetOségeket. Kovess
annyira, amennyire vezetsz. Engedj annyira, amennyire
parancsolsz. Tancolj a benned 1év6 férfi és n6i energiak orokké
valtozo aramlasaval, és ereszd szabadon dicsOséged egészét,
hogy a benned rejl6 ellenallhatatlansdg mindenen keresztiil
megmutatkozzon. A benned 1évd n6i oldal sokkal lenyligoz6bb,
mint azt valaha is képzelted. Lagysagod és sebezhetdséged
varazslatos. Ellenallhatatlan nd vagy. Légy buszke! Legyen szo
egy tandcsteremrol vagy a firddszobardl, a csatamez0orol vagy
egy élelmiszerboltrdl, a vilagnak olyan nagy szuksége van
ellenallhatatlan nékre, mint még soha. A gyermekeinknek is
szukségik van rajuk, ahogyan a vallalkozasainknak is. Az
iskoldinknak és a kormdanyainknak is sziikségik van rajuk. A
vilagnak sziiksége van arra, hogy elfogadd és masokkal is



megoszd csodalatossagod. Mutass peldat a vildgnak, mennyire
fantasztikus ellendllhatatlan néként élni.

Az ellenallhatatlansag 1.0 az alapokat fekteti le ahhoz, hogy
fantasztikus életed és varazslatos kapcsolataid legyenek, illetve
hogy hiteles és ellendllhatatlan legyél. Ennek a fejezetnek az a
célja, hogy kitard az elméd az uj lehet6ségek és a nagyobb
tudatossag eldtt. A tudatossag a kulcsa annak, hogy tobbé ne
tegyél automatikusan olyan dolgokat, amelyekkel eltizod a
férfiakat, illetve hogy 6sztonosen olyan dolgokat tegyél, amikkel
elGsegited a boldog és kielégito kapcsolatokat. Sajatitsd el ezt az
anyagot, és azt fogod tapasztalni, hogy a férfiak, a nok, a
gyermekek, a Kkis- és a nagy allatok, a porcicak és minden, ami él
és mozog, szo szerint ellendllhatatlannak fog talalni téged.

Ellenallhatatlansagod a jelen pillanatban
rejlik
Végy egy mély leveg6t, és lazitsd el a vallaidat. Lazitsd el az
allkapcsodat, és koncentralj a pillanatra. Engedd meg
magadnak, hogy egyszerlien csak legyél. Feledkezz meg a
feladataidrol. Engedd el azokat a gondolataidat, hogy mit
kellene f6zndd vacsorara, és ne sajnalkozz azon, mit nem tettél
meg a mai nap.

A tokéletes ellendllhatatlansag képessége és annak a titka,
hogy minden férfi minket akarjon, a jelen pillanatban rejlik. Ha

tokéletesen jelen vagy (ez azt jelenti, hogy egész figyelmed a
,most”-ban van), hozzaférsz a szépség és a jelenlét ki nem



apado forrasahoz, ami minden €10 teremtményben benne van.
Eggyé valsz a kozmikus intelligenciaval és a mindenben benne
rejlo iddtlen nagyszertiséggel.

Fiziologiai szempontbol a ,jelen lenni” azt jelenti, hogy nem
mész mentalis vakaciéra, hanem aktiv kapcsolatba 1épsz az
elméddel, a testeddel és a lelkeddel, barmit tegyél is ebben a
pillanatban. Elengeded a multra, a gondokra és a jovore
vonatkozé gondolataidat, és egész figyelmedet arra irdnyitod,
ami ebben a pillanatban veled szemben van. E konyv olvasasa
kozben a jelenlét azt jelenti, hogy arra irdnyitod teljes, osztatlan
figyelmedet, hogy mikdzben olvasol, ,meghalld” az olvasott
szavak mogott rejlé6 mondanivalot.

Probdlj ellenallni a kisértésnek, hogy osszehasonlitsd ezt a
konyvet olyan Onsegitd6 konyvekkel, amiket mar olvastal, vagy
hogy azon tlinddj, segit-e majd rajtad vagy sem. Az elme
fecsegése csak eltavolit a pillanattdl és a sajat
ellenallhatatlansdgodtol. Ha a sajat magaddal folytatott
beszélgetésre figyelsz, els6sorban azt fogod hallani, ki okozta a
szenvedésedet vagy azt, hogy 0ssze vagy zavarodva.

Ebben a konyvben rengeteg bolcsességgel talalkozhatsz,
amelyek orokre megvaltoztathatjak az életed. Készen allsz ra?

Nem vagy egyenlo az elméddel.

Van elméd, de nem vagy azonos vele. Azzal a beszélgetéssel
sem vagy azonos, amit sajat magaddal folytatsz az elmédben.
Most lehet, hogy azt gondolod: ,Milyen beszélgetés? Mirol
beszél?” Pontosan arrol!

Természetesen felmertilhet benned a kérdés, hogy ki is
vagyok én valdjaban?” Te vagy a tundokl6é lény az elméd



mogott. Te vagy a tudatossag, a megfigyel6 és a hallgatd. Te vagy
a bolcs, az elegdns, a nagylelki és a szeret0 tudat, ami pontosan
tudja, mirol beszélek most éppen.

Azt is tudnod Kkell, hogy ellenallhatatlansagod akkor a
leger6sebb, ha jelen vagy, és el tudsz vonatkoztatni a mentalis
fecsegésedt6l. Ez azért van, mert lényed tokéletessége és
dics6sége atsugarzik az elméden. Lényed legmagasztosabb
onmagad, és a legnagyobb Kkifejezése annak, aki vagy. Id6tlen és
gyonyord, tele van szeretettel és nagylelkiiséggel,
megbocsatassal és érzékiséggel. Semmire nincs szuksége, és
nem vagyik engedélyre. Ez az, aki igazan vagy, aki az
aggodalmaid, a gyotrelmeid és a félelmeid mogott rejlik.

Masreészrol az elméd egy olyan multtél/jov6tol szorongo gép,
ami elsGsorban a tulélésedért aggodik. Folyamatosan
o0sszehasonlit, elemez, sémakat allit fel, és arrél beszél neked,
mire van szuiikséged ahhoz, hogy jobb, csinosabb, sikeresebb és
vonzobb  legyél. Az elméd nem = tdmogatja az
ellenallhatatlansadgodat. Arrol szeret beszélni, miben hibaztal,
és mennyire rossz, taszito, ostoba és értéktelen vagy. (Apropo,
semmi sem igaz, amir0l az elméd beszél, azonban ha nem
tudatositod magadban, hogy nem vagy azonos az elméddel,
igaznak hiszed oOket.)

Az igazsag az, hogy teljesen mindegy, hany hibat kovettél el a
multban, vagy hany kapcsolatod ment tonkre. Az sem szamit,
hany kilo és hany éves vagy, illetve hogy mib6l élsz. Ha
elkezded, mar most is tokéletesen ellenallhatatlan lehetsz. A
konyv tovabbi része azt mutatja meg neked, hogyan.



Minden olyan, amilyennek lennie kell

Nincsenek véletlenek. Mindazt, ami korulvesz az életedben, te
vonzottad magadhoz, tudatosan vagy tudattalanul. Minden
pontosan olyan, amilyennek lennie kell. Minden 0rom, kihivas,
lehetOség és korulmeény — beleértve azt a tényt is, hogy most ezt
a konyvet olvasod — pontosan az, amire sziikséged van ahhoz,
hogy sajat személyes, ellendllhatatlan fejlodésedet szolgalhasd.
Egyik sem véletlen.

Sok n0 panaszkodik arra, hogy mik torténnek vele, és ugy
tesz, mintha a dolgoknak masképp kellett volna alakulniuk.
Nem veszik észre, hogy ha harcolnak a pillanat ellen,
tulajdonképpen az egész vilagegyetem ellen harcolnak. Ez az
allandé harc haldlos csapast mér az ellenallhatatlansagunkra.
Az altalunk megtapasztalt csalodds, harag, fajdalom,
szomorusag eés diszharmodnia minden egyes cseppje az
ellenallasunk és az ellenérzésunk eredménye.

Kovetkezésképp, ha nem ellenallassal és ellenérzéssel
viszonyulunk azirdnt, ahogyan az életink alakul, és megadjuk
magunkat annak a ténynek, hogy minden olyan, amilyennek
lennie kell, ujra harmonidaba kerulink a vilagegyetemmel, és
azonnal nagyobb személyes erOben, tisztanlatasban és
ellenallhatatlansagban lesz részunk.

Fontos megjegyeznunk, hogy a ,minden olyan, amilyennek
lennie kell” elv megértése nem egyenl6 azzal, hogy feladjuk a
terveinket és tehetetlenné valunk, hogy benne maradunk egy
beteges és szeretet nélkuli kapcsolatban, vagy hogy martirként



élunk. A valdsag elfogadasa erdvel ruhdaz fel: életiink autojanak
vezetOulésebe helyez minket, és bekapcsolja a gyujtast.

A valdsag elfogadasanak gyakorlata azt jelenti, hogy
»,vansagga” valtoztatjuk a korulottink zajlo életet, azaz nem
azon panaszkodunk vagy sodhajtozunk, hogy a dolgok
masmilyenek legyenek, hanem elkezdiink valoban érdekl6dni a
valdsag irant. (Megjegyzés: a ,vansag” Kifejezését a vallasoktol
kezdve a spiritualitason és az onfejlesztésen keresztil egészen a
tudomanyokig mindenhol megtalalhatjuk. Bar nem én alkottam
a kifejezést, rendkivil hasznosnak talalom, ahogyan te is annak
fogod.)

Roviden 6sszefoglalom, mit jelent, hogy vansagga valtoztatjuk
a korulottunk zajlo vilagot: éld olyan lelkesedéssel az életed,
amennyire megérdemli, fuggetlentl attél, hogy mit szeretsz
vagy nem szeretsz, mik a preferenciaid, az elképzeléseid, miben
hiszel, és mit gondolsz arrol, milyennek kellene lennitk a
dolgoknak. Feltétel nélkil engedd meg nekik, hogy olyanok
legyenek, amilyenek. Ha azzal foglalkozol, hogy mi van, azaz a
vansagoddal, akkor ki tudod valasztani, ki szeretnél lenni a
kapcsolatban.

Fleted vansagga tétele a titka annak, hogy erfs és vonzo
legyél az életben. Ha kovetkezetesen ugy viszonyulsz az
életedhez, amilyen — nem ugy, amilyennek szeretnéd —, nem
leszel tobbé a korulmények rabja, és nem valsz az élet
aldozatava. Hadd emlitsek egy példat: tegyuk fel, hogy éppen
egy dugoban ulsz. Ebben a pillanatban az a vansagod, hogy egy
kozlekedési kaoszban ilsz. Természetesen nem orulsz annak,
hogy dugoban rekedtél, de ez a helyzet. Két valasztasod van:



elkezdhetsz panaszkodni (ilyenkor elutasitod a vansagodat),
vagy megadod magad (vansagga valtoztatod a korulotted zajlé
eseményeket), és élvezed a helyzetet. Példaul radiot hallgatsz, és
tombolsz a kedvenc zenédre (ezt én elGszeretettel hivom
autostancnak), oktaté vagy személyiségfejlesztd CD-ket
hallgatsz, elintézed a fontos telefonhivasokat, vagy egyszeriien
csak hatradodlsz és relaxalsz. Rendkivil felemel6nek taldlom,
hogy az esetek tObbségében, amikor mar tényleg elkezdem
megadni magam a dugonak, nem csak a frusztraciém illan el
villamgyorsan, de a forgalom is elkezd haladni, méghozza
egészen gyorsan.

Arra azonban hadd figyelmeztesselek, hogy az ugyek
vansagga valtoztatdsa nem egyenld azzal, hogy manipulacidval
tesziink jobba egy helyzetet. Oszintén el kell hinned, csak igy
torténhet csoda. Ennek az univerzalis igazsagnak a megértése
alapvet6 fontossagu a ,minden pasi engem akar” elméletében,
ez biztositja ugyanis, hogy elérjik személyes viragzasunk
egeészét.

Ellenallhatatlan belso kérdések

1. Eszrevetted, hogy amikor ellendllsz a vansagodnak,
mindig frusztracio az eredménye? Latod, hogy ha
szembeszallsz azzal, ami van, az mindig fajdalmat és
szenvedést okoz, kilonosen benned?

2. Hogyan alakulna az életed, ha mindig vansagga
valtoztatnad az ugyeket? Mit gondolsz, jobban vagy



kevéshe szeretnél? Hatékonyabb lennél vagy sem?
Ellenallhatatlanabb lennél vagy sem?

3. Milyen most a kapcsolatod? Nem arrol beszélek, milyen
lenne, ha ti ketten abbahagynatok a veszekedést, vagy
tobb pénzetek lenne, hanem arrol, milyen most, ebben a
pillanatban. Képes vagy arra, hogy visszafogd magad, és
elkezdj szeretni? Milyen hatassal lenne az egytuttérzés a
kapcsolatotokra?

4. Hajlando vagy feladni a frusztraciot és a duhot, és
inkabb egy 1j lehet6ség felé fordulni? Mennyire
engeded meg az életednek, hogy jo legyen?

Honnan erednek az elképeléseink?

Gyermekként imadtam a zenét. Volt egy énekes, Falco, akinek a
dala még ma is visszarepit kedves gyermekkori emlékeimhez.
Falconak olyan filbemdaszé volt a hangja, hogy én is vele
énekeltem, és tancoltam a dalt. Kilencévesen nagyon tetszett,
hogy volt egy pici akcentusa, és forré krumplikrdél énekelt
(tudom, hogy ez ma mar furcsdn hangzik, de emberek, ez a
nyolcvanas években volt, és Falco osztrak szarmazasu volt!). A
dal valahogyan igy szdlt:

sForro krumplik, forréo krumplik, forro krumplik, forro
krumplik, forré krumplik - 6h, 6h, oh, forr6 krumplik...”. A
dalnak funkys, elektronikus hangzasa volt, és 1985 nyaran,
amikor kilencéves voltam, borzasztéan tetszett. Es most
ugorjunk elGre kilenc évet: éppen egy slagerlistat néztem az
MTV-n, amit a nyolcvanas évek topslagereibdl allitottak Ossze,



amikor a bemondo kozolte, hogy a kovetkez6 szamot Falco
énekli. ,Ez szuper - gondoltam magamban -, most végre
megtudom, miért énekelt ez a ficko forré krumplikrol.”

Nos, legnagyobb meglepetésemre és csaldédottsadgomra, a
dalnak semmi kdze nem volt a forré krumplikhoz: a dal cime
Rock me Amadeus volt. Kilencévesen fogalmam sem volt arrol,
ki az az Amadeus - a sz6 nem szerepelt a szotaramban.
Gyermeki elmém azonban lecserélte a szot egy olyanra, ami
mar ismerésen hangzott (az angolul forro krumplik jelentési
,hot potatoes” kiejtése hasonlit az Amadeuséra), és amig nem
tudtam meg az igazsagot, azt hittem, hogy Falco slagere g6z01go
burgonydakrol szol.

Ellenallhatatlan akcioterv

Az elkovetkezend6 huszonnegy oraban tedd a vansagot
életed kozeppontjava! Mindegy, mi torténik - ledll a
nyomtatdd, lemondjdk a randit, vagy késik két oOrat a
repuléd -, tégy ugy, mintha te akartad volna, hogy ez
torténjen. Azt is mondhatod, hogy ,,Ez az, amit akartam!”,
még azokban a helyzetekben is, amiket az elmed a
legszivesebben elutasitana. Példaul:

Tegyuk fel, hogy negyvenot percre ledllt a
mobilszolgaltatod. Mondd azt magadnak, hogy ,,Hu... nem
voltam elérhet0 negyvenot percig... €és épp ez az, amit
akartam.” Amikor elveszited a jelet és szétkapcsol a vonal,
amint éppen az ugyfélszolgalattal beszélsz, mondd a
kovetkezdket: ,, Te jo ég, szétkapcsolt a vonal. De éppen ez



az, amit akartam.” Lehet, hogy ez kissé furdn hangzik, de
hidd el, azonkivil, hogy megnevettet, abban is segit, hogy
tudatositsd magadban, mikor utasitod el a vansagod, és
krealsz tudattalanul szenvedést, csalodottsagot és
szomorusagot az életedben.

A torténet lényege, hogy bemutassam, mindaz, amit tudunk,
azoknak a gondolatainknak és informdacioinknak az 6sszessége,
ami eddigi életink soran rogzult az elménkben. A legtobben
kozulink soha nem vizsgaljak meg, hogy ezek a gondolatok és
informdciok  helyesek-e. Ha  példaul ferfiakrol  és
parkapcsolatokrol van szo, a nék tobbségének olyan mélyen
beivodott elképzelései vannak, melyek nemcsak hogy nem
helyesek, de azt a képességiinket is alaassak, hogy egészséges és
kielégito szerelmi életben legyen résziunk.

Mit is jelent ez pontosan? A szuleid valoszinlileg nem vettek
részt egyetlenegy ,Hogyan legyen boldog a parkapcsolatunk?”
cimii tanfolyamon sem. Es mi a helyzet a nagysziileiddel? Nekik
talan szeret0 és hosszan tartdé parkapcsolatban volt részuk?
Kétlem. Ok is a sziileikt6] tanultdk meg, hogyan él két ember
egymas mellett, az 0 szuleik pedig ugyancsak a szuleikt6l
tanultak ezt meg, és igy tovabb generaciorol generaciora vissza
az id6ben.

Nem a te hibad, vagy valaki masé, az id0k kezdete ota a
szul6kt6l gyermekeknek atadott informacioival rendelkeztél a
parkapcsolatokrdl, az azonban mar a te felelésséged, hogy
szembedllj ezekkel, és helyettik olyan informdaciokat hasznalj,



amelyek tényleg mikodnek. Ahogyan Maya Angelou mondja:
»Most, hogy mar jobban tudod, csinald is jobban.”

Vizsgald meg, mi a probléema a
gondolkodasoddal!

Ha meg akarunk szabadulni az alkoholproblémainktol, az az
els6 1épés, hogy beismerjik, problémank van az ivassal. Nos, a
nok tObbsége - engem is beleértve -, kuzd valamilyen
»sgondolkoddasi” problémaval, kilonosen akkor, ha férfiakrol és
parkapcsolatokrdl  beszélunk. Rendkivil  szélsGségesen
gondolkodunk, és a gondolataink tObbsége ismétlodo,
félrevezet6 és egyenesen meérgez6. Az els6 lépés tehat, hogy
megszabaduljunk  gondolkodasi  problémainktol,  hogy
beismerjuk, van nekunk ilyentink.

Ismert tény, hogy az embernek naponta atlagosan oOtven-
hatvanezer gondolat fut at a fejében, melyek kilencvenot
szdzaléka ugyanaz, mint az el6z0 napi gondolatok. Ez azt
jelenti, hogy tudattalanul mindannyian ugyanazokkal a hamis
informaciokkal etetjik magunkat. Nem csoda, ha ezek utan
semmi sem valtozik az életinkben.

A megoldas felé vezet6 tut a tudatossagon at vezet. Allj készen
arra, hogy megvizsgald, hogyan mikodik az elméd és a
hitrendszered, ha férfiakrol és parkapcsolatokrol van szo.
Figyeld meg, miben hiszel, és ami még fontosabb, miért hiszel
benne. Tedd fel magadnak a kérdéseket: Ki ultette el a fejemben



ezt a gondolatot? Ki mondta ezt? Engem szolgal ez a gondolat?
Az utolsé kérdeésre, azt hiszem, egyértelmien ,nem” a valasz.

Es most vizsgdld meg, mit gondolsz a parkapcsolatokrol.
Ahogyan azt a ,forré krumplik” dal kapcsan korabban mar
belattuk, igaznak hitt meggy6z6déseink tObbsége egyszeriien
csak gondolatok régi gyljteménye, melyet egy fiatalabb,
kevésheé tapasztalt onmagunk rakott 0ssze.

Ha férfiakra és parkapcsolatokra terelédik a szo,
elképzeléseink gyakran olyan elkeserit6 helyzetekbdl
szarmaznak, mint példaul egy szakitas. Ilyen elképzelések
példaul:

B Nem tudok bizni a férfiakban.

B Nem vagyok elég csinos, vékony, tehetséges és
szorakoztato.

®m Minden férfi hazudik.

B A parkapcsolatokért keményen meg kell dolgozni.

B Soha nem fogok part taldlni magamnak.

Amikor csalodunk, akkor olyan dontéseket hozunk az
elménkben, melyek a jovOben is akadalyt gorditenek a
lehetOségeink elé. Ezzel az a probléma, hogy gyakran
megfeledkeziink arrdl, hogy ezeket a dontéseket még azeldtt
hoztuk, hogy el6ébbre haladtunk volna az idében. Ezek a régi
dontések visszatartanak minket attdl, hogy egészen elevennek
érezzik magunkat, és Lképesek legyunk tokéletesen
rahangolddni a kapcsolatunkra.

Akdarcsak egy régi szamitogépnek, az elménknek is lejart a
szoftvere. Gondolkodasi problémaink megvizsgaldsa olyan,



mintha egy frissebb szoftverre cserélnénk a régit. Ahogyan azt
latni fogjuk, az elménkben tarolt informdaciok — kulonosen a
férfiakrdl és a parkapcsolatokrol alkotott informaciok — nem
csak elavultak, de teljes mértékben ellentmondanak annak,
amilyenek most szeretnénk lenni. Es most vizsgidld meg
onmagad. Egészitsd ki gyorsan a kovetkez0 mondatokat:

A SZETeleIM ooveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees

AJOPAST e

Fogadok, hogy voltak automatikus valaszaid 1is, melyek
tartalmaztak a ,vak” és az ,olyan, mint a fehér holl¢”
kifejezéseket. Még ha nem is hissziik igaznak ezeket a
kijelentéseket, elménk — akarcsak a szamitogép automatikus
frissités funkcidja — magatol olyan informadciokkal tolti fel az
ures helyeket, melyeket mar maskor is odatett, vagy régen
hallott. Ha azt akarod, hogy minden férfi téged akarjon,
tudatositanod és tisztaznod kell magadban, mi a probléma a
gondolkodasoddal. Ha nem  tudatositod, hogy régi
elképzelésekhez ragaszkodsz, csak leragadsz a multban, és
elutasitod a jelent, ahol sokkal kielégitdbb és boldogitobb
kapcsolatokban lehetne részed.

Az ellenallhatatlansag személyes felelosséget
feltételez



Személyes felelGsség alatt azt értjuk, hogy felel6sséget vallalunk
azért, amit tettink vagy nem tettink az életinkben. Még
pontosabban fogalmazva, a felel6sség azt jelenti, hogy képesek
vagyunk valaszolni az életinknek ahelyett, hogy csak
automatikusan reagalnank ra. Sokan kozulink ugy viselkednek,
akar a robotok, és automatikusan az Onsajndlat, a nyomaszto
harag és a sgvargas gondolatmintai altal vezérelve cselekednek.
Ahelyett, hogy felfedeznék, kik 6k most, vagy kivel vannak
most, ugyanugy reagalnak és ugyanazt teszik, amit egy
ugyanilyen multbeéli esemény hatdsara tettek.

A n6k gyakran eresztik szabadjara régi haragjukat és multban
eredd duhuket olyan emberekre is, akikkel ma randevuznak. Ez
a harag Aaltalaban az el6z0 baratok, férjek, fonokok és
kilonosen az apaval folytatott harcokban szerzett és érzett
sérelmekbdl ered.

Ellenallhatatlan akcioterv

Milyen elképzeléseket tartasz igaznak a szerelemrdl, a
férfiakrol és a parkapcsolatokrol? Milyen tipusu
igazsagokat mondtak neked a csaldadtagjaid és a barataid?
Milyen régi dontéseket hoztdl a férfiakkal és a
parkapcsolatokkal kapcsolatban, amikor csalodott voltal?
Szanj a gyakorlatra néhany percet, és jegyezd fel, mit
tartasz ,igaznak”.

Ezutan vizsgald meg az elsd ,igazsagot”, és valaszold meg
a kovetkezd kérdéseket. Ha végeztél, tedd ugyanezt
valamennyi ,igazsagoddal”, és jegyezd le a vdalaszokat.



Hany eéves voltadl, amikor el0szOr eszedbe jutott ez a
gondolat? Most is szolgal téged ez a gondolat? Készen allsz
arra, hogy megszabadulj problémas gondolkodasodtdl, és
visszanyerd az ellenallhatatlansagodat?

Az automatikus viselkedés megoli az ellenallhatatlansagodat.
Annak is ez az oka, hogy sok nd hidba él masik férfival,
mindegyikkel ugyanolyan lesz a parkapcsolata. Régi,
automatikus cselekvési mintdk alapjan mudkodnek, és
folyamatosan ugyanazokat a nemkivanatos eredményeket érik
el minden egyes férfival. Ahelyett, hogy felvallalndk a
felelGsséget, és megvizsgalnak, hogyan cselekszenek (vagy nem
cselekszenek), konnyebb a ,gonosz férfit” vagy a ,rossz
szerencset” hibaztatniuk a torténtekeért.

Ha felvallaljuk személyes felelosségiinket, feloldhatjuk a régi
programokat, és megfelel6en valaszolhatunk az életre, ahelyett
hogy — ahogyan azt a multban is tettik — csupan automatikusan
reagalndnk. A vildg, amiben élink, rendkivil izgalmas hely.
Személyes felel6sségunk felvallalasdval rendkivili kontrollt
gyakorolhatunk az életiink felett. Megszabadulhatunk az
orokosen ismétloddé mintdktol, és aktivan befolyasolhatjuk
kapcsolataink mindségét és 1étét.

A személyes felelGsség felvallalasanak els6 1épése, hogy
tudatositjuk magunkban, hogyan éljik az életinket. Ez azt
jelenti, hogy kutatunk, megfigyeliink, és nem itélkeziink. Két jo
baratom, Ariel és Shya Kane, nemzetkozileg elismert irok és
tanfolyamvezet6k, akik egy igen konnyd és hatdsos modszert
tanitanak ennek megvaldsitasara: tégy ugy, mintha



antropologus lennél, aki egy kivalasztott ember kulturajat
tanulmanyozza — a sajat magadét.

A Kane hazaspar arra batorit, hogy egy antropologus
szemszOgébdl kozelitsiilk meg az életiinket. Ok egyszertien csak
megfigyelik, ami van, anélkil hogy megjegyzéseket tennének
vagy Iitélkeznének. Egy antropologus példaul sohasem
mondana, hogy ,,azok az ostoba vademberek nevetséges tancot
jartak a tliz korul az éjszaka kells kozepén”. Egy antropologus
egyszertien csak ennyit jegyezne fel: ,A bennszulottek
tlizszertartast végeztek hajnali 3 6érakor.”

Ha ellenallhatatlanul vonzé akarsz lenni, ilyen itélkezéstdl
mentes formaban kell megfigyelned magad. Egyszeriien csak
figyeld meg, mit teszel. Ha itélkezel, szitkozodsz, kritizalsz,
panaszkodsz, vagy valamilyen méds modon teszel megjegyzest
sajat magadra, csak még jobban megerdsited a nemkivanatos
viselkedésformakat.

A kihivds abban rejlik, hogy az elménk egy automatikus
itelkezOgép. Folyamatosan jonak vagy rossznak értékel
mindent, amit tesziink. Ez szerencsére nem jelent olyan nagy
problémat. A trikk az, hogy egyszertien csak megfigyeled az
itéletedet, és nem itéled el sajat magad amiatt, amiért itélkeztél
magad felett. Ha ez nem megy, és tovabbra is elitéled magad,
amiért itélkezel magad felett, probald meg még egyszer, és ne
itéld el magad, amiért itélkezel magad felett, hogy itélkezel
magad felett. Ha sikeril, elérheted a semlegesség allapotat.

A fizika egyik torvénye azt mondja ki, hogy minden hatast két
masik hatas kovet: egy ugyanolyan és egy ellentétes. Mas
szavakkal: amit elutasitunk, tovabb folytatodik. Az itélkezés, a



szitkozddas, a Kritizalas és a panaszkodds mind az elutasitas
egyilk formdaja. Olyan semlegesnek cseppet sem nevezhet6
allitasok, melyek pillanatragasztoként viselkedve hozzank
ragasztjdk a nemkivanatos viselkedési formakat. Ha egyszeriien
csak észreveszed, mit teszel, ahelyett hogy elitélnéd vagy
kritizalnad onmagad, varazslatos atalakuldson mész keresztul.
Nem fogod tovdbb mi{kodtetni azokat a  szokasos
viselkedésmodokat, melyek megolik az ellendllhatatlansagodat,
és kart okoznak a parkapcsolatodban. Ezért van az, hogy amit
itélkezés nélkul nézunk, az el is tiinik.

[télkezés nélkiil nézni valamit semleges és felszabadité dolog.
Ha itélkezésmentesen figyelsz meg egy cselekedetet, valasztasi
lehetGséget viszel bele a helyzetbe, ebben a pillanatban ugyanis
szabadon donthetsz arrdl (feltéve hogy igy dontesz), hogy
felhagysz ezekkel a dolgokkal, és nem pusztitod tovabb az
ellenallhatatlansdgodat. @ Az  itélkezések  nélkili  élet
folyamatosan feloldja viselkedésunk eddigi, megszokott jellegét,
és lehet6séget kinal, hogy hitelesen, megfelel6en és
ellenallhatatlanul viselkedjunk.

Ha van olyan helyzet vagy korulmeény az életedben, amit nem
szeretsz (példaul a tény, hogy szingli vagy, elhiztdl, félénk vagy
férfiak tarsasagaban, vagy egy unalmas kapcsolatban élsz),
elutasitod. Masképp fogalmazva: amikor elutasitasz valamit,
még tobb energidaval toltod fel, hiszen folyamatosan azon
ragodsz, mennyire utalod, vagy azt kivanod, barcsak maskeépp
lenne. Ez folyamatosan ujrateremti a helyzetet az elmédben, és
kis id0 mulva mdar nem is tudsz masra gondolni.



Ha egyszerten csak megvizsgalod a helyzetet, akkor olyannak
fogod latni, amilyen, és nem vagysz majd arra, hogy barcsak
masmilyen lenne: a helyzet elvesziti az erejét feletted. Eltlinik
problémas  aspektusa. = Megkonnyebbiilsz, és  sokkal
szeretetteljesebben kezeled az életedet és a benne 1évd
embereket is. Ha tudatositod magadban, hogy mi van, anélkil
hogy itélkeznél felette, felébreszted a benned rejl6 feltétel
nélkili tudatossagot. Sokkal tisztabban és megértébben
tekintesz majd a vilagra, és a hatékonysagra valo képességed is
folyamatosan erdsodni fog. A semleges tudatossag segitségével
kibontakozhat valodi ellendllhatatlansagod, és a kovetkez6
dolgok térténnek veled:

B A szingliség nem lesz tobbé probléma, vagy olyan
allapot, amit6l meg kell szabadulni. Hanem lehet6ség
arra, hogy részt vegyél az életedben, és energiat fektess
spiritualis fejlédésedbe. Csodas kezdete az 6romnek, az
élményeknek, a romancnak és az onismeretnek.

B Az elhizds nem lesz mar jellemhiba. Egyszeriien csak
jelenlegi kezddbhelyzeted, amibol er6sebben,
egészségesebben és sokkal fittebben kertiilhetsz ki.

B Boldogtalan kapcsolatban €élni nem olyasvalami lesz,
amit feltétlenil meg kell valtoztatni (nem kell olyan
emberré valtoztatnod a melletted 1év6 férfit, aki soha
sem lesz). Mondd ki magadnak az igazsagot, hogy mar
nem muikodik tovabb, és add meg magadnak a
lehetOséget, hogy valami olyasmit alkoss, ami mukodik.



A széles korben elterjedt nézettel ellentétben nincs szikséged
évekig tartd0 Kkezelésre, hogy meggyogyulj, vagy valtoztass
nemkivanatos szokasaidon. A tudatossag segitségével
(ismétlésul: a tudatossdg azt jelenti, hogy itélkezés nélkul
figyelsz meg valamit) a megoldas folyamatosan jelen lesz az
életedben.

Mit is jelent ez a valosdgban? Azt, hogy ha huszonhatezer
dollaros addssagunk van, és itélkezés nélkil figyeljik meg a
helyzetet, sz6 szerint eltiinik? Barcsak igy lenne.

Az fog torténni, hogy nem a blintudat, az idegesség és a
félelem fog tobbé uralkodni rajtunk. Visszakapjuk az életiinket
és személyes erénket. Adossagunk svansaganak”
megfigyelésével olyan cselekedeteket indithatunk el, amikkel
csokkenthetjuk azt. A vilagegyetem példaul azzal tdmogat majd
minket, hogy tébb pénzt igényelhetiink vissza az adohivataltol,
megemelik a fizetésinket, U] Tugyfeleket nyerunk, vagy
valamilyen mas modon lelink ,talalt” pénzre. Ezenkivil nem
kinozzuk tobbé magunkat azokkal a mentalis parbeszédekkel,
amelyek azt sugalljak, hogy ,rosszak” vagyunk, amiért
adossagha keveredtiink, és nem a hiany tudataval éljuk az
életiinket.

Az elsd 1épés a személyes felel0sség felvallalasa, melynek
kulcsa a tudatossdg. Ha tudatositod magadban, milyen tetteid
jarulnak hozzad ahhoz, hogy nem vonzod magadhoz, illetve
tartod meg a férfiakat, és nem itéled el magad azért, amit
felfedezel, nem is fogod tobbé megtenni Oket.



Az ellenallhatatlan paradoxon: mar most is
ellenallhatatlan vagy, és méeg inkabb az
lehetsz

A paradoxon olyan allitds, ami el6szor ellentmondasosnak
tlnik, de kés6bb, alaposabb tanulmanyozast kovetden igaznak
bizonyul. Az altalam ismert noOk tobbsége tényleg
ellenallhatatlan, 6k azonban még nincsenek tisztdban ezzel.
Hamis, elavult elképzeléseket dédelgetnek magukban arrol,
hogy kik 06k, és olyan helyeken keresnek megerositést, ahol
sohasem taldlhatnak — példaul tokéletes testre, sikeres karrierre
vagy egy tokéletes kapcsolatra vagynak.

Az igazsdg az, hogy az ellenallhatatlansagod fuggetlen a
fizikai vilagtol és az életkorilményeidtdl. Kortalan, azaz a tér és
az 1d0 korlatain kivil helyezkedik el, és te nem vagy elvalasztva
t6le. Nem kell masmilyennek lenned vagy madst tenned ahhoz,
hogy hozzaférj.

Egyszeriien csak emlékezned kell a valodi természetedre és
létedre, és meg kell vizsgalnod azokat az akadalyokat, amelyek
az utadba kerultek, anélkul hogy itélkeznél onmagad felett
azért, amit felfedeztél.

Egyébkeént mar meg is tetted az els6 1épést. Volt batorsagod és
kedved megvasarolni ezt a konyvet. Ez arrol arulkodik, hogy
hajlando vagy megvizsgalni személyes birodalmadat, és készen
allsz arra, hogy izgalmas utazast tégy onmagad felfedezése felé.

Elarulok neked valamit: mar most is ellenallhatatlansagod
birtokdban vagy, van azonban még néhany informacid, aminek
nem vagy tudataban, ez pedig megakadalyozza, hogy ez az



ellenallhatatlansag virdgozhasson benned. Es bar mar most is
ellenallhatatlan vagy, mindig tobb rejlik benned, mint amennyit
lehetségesnek tartasz. Korlatlanok a lehet6ségeid, és ha
hajlandé vagy tovabb kutakodni 6nmagadban és gyakorolni az
ellenallhatatlan életstilust, még tobb és mélyebb részletét
fedezheted fel életednek. Vésd az eszedbe! Semmi sem szabhat
hatart annak, mennyire sugarzo, eleven és ellenallhatatlan

vagy.

A kielegito és szeretetteljes kapcsolat
velesziiletett jogod

Megérdemled, hogy egészseges, kielégit6 és szeretd
kapcsolatban legyen részed — ez veleszuletett jogod. Isten (vagy
egy istennd, a vildgegyetem, egy magasabb er6, a forras, vagy
barhogy is nevezzik) tokéletesnek teremtett téged, és minden
mast ebben a vilagegyetemben. Ez nem olyasvalami, amit ki
kell érdemelned, ki kell szamolnod, vagy amit neked Kkell
eléteremtened. Beléd van programozva. Semmi sem valaszthat
el a szeretettol.

Bizonyos szempontbdl a szeretet mindenttt jelen van. A
félelem, a harag, az elszigetel6dés és a magany mind az elme
altal krealt illuzidk, melyek elhitetik veliink, hogy elszakadtunk
masoktol és a sajat istenséglinktOl. Az elmének sziiksége van
ezekre az illuzidkra, hogy tuléljen, s6t még gyarapszik,
novekedik is altaluk. Valodi 1ényink azonban tudja, hogy az
illuziok mogott mindentitt szeretet van. Lényunk tudja, hogy a



szeretet forrasa kiapadhatatlan. A szeretet sohasem fogy el, és
senki sem veheti el t6liink, mert mi magunk vagyunk a forrasa.
Ha masoknak is adunk beldle, csak még tobb lesz. Ne
feledkezzink meg errol akkor sem, amikor
ellendllhatatlansdgunk akaddalyaiba utkozunk. A szeretet
uzemanyag, amely energiat ad a vilagnak, és a sotétség minden
formajat fénnyé valtoztatja. Hagyd, hogy elfeledtesse veled a
hamis gondolatokat és régi elképzeléseket, melyek
elhomalyositottak valodi, velesziletett ellenallhatatlansagodat.

Az ellenallhatatlansag életstilus, nem pedig
varazstabletta

Fedezd fel, hogyan szabadithatod fel természetes
ellenallhatatlansagodat — belil és kiviul is. Ez a legnagyobb
ajandék, amit magadnak és a vilagnak adhatsz. Ellenallhatatlan
modon élni azonban nem egy varazstabletta, amit elég egyszer
bevennink, hanem egy életstilus. Az edzOterembe sem csak
egyszer megyunk el, hogy aztan soha tébbé még a kornyékére
se menjunk, és otthon ulve varjuk, hogy fittek legytink. Hosszu
tdvu eredményeket az egészség, a fittség és a jo kozérzet terén is
csak akkor érhetink el, ha hosszu tavon kitartoak maradunk.
Ez az ellendllhatatlan ,fittséggel” sincs masképp.

A definici0 szerint az életstilus olyan életmdéd vagy
életvezetési stilus, ami visszatukrozi az adott személy
életszemléletét és eértékeit. Az ellenallhatatlan életstilus azt
jelenti, hogy tokeéletesen elevenek, nyiltak és egyitt érzok



vagyunk (Onmagunk és masok felé is). Azt jelenti, hogy
felvesszik a kapcsolatot legmagasabb oOnmagunkkal, és
folyamatosan tudatosan €ljik az életiinket.

Amikor az élet akadalyt gordit elénk, konnyen
megfeledkezhetiink az ellenallhatatlan életstilusrol. Példaul,
amikor elveszitjuk az allasunkat, amikor a nyomtatonk éppen
egy fontos megheszélés el6tt mondja be az unalmast, vagy
amikor eleinte csodasnak tind uj baratunkrol kideril, hogy egy
igazi idiota. Amikor szomoruak vagy csalédottak vagyunk,
teljesen normalis, hogy kizokkenink a kozéppontunkbdl, és
megfeledkeziink valodi ellenallhatatlan természetinkrol.
Ilyenkor hajlamosak vagyunk visszatérni regi, nemkivanatos,
jOl bejaratott szokasainkhoz. Nem arra akarlak buzditani, hogy
még akkor is rozsaszinben lasd a vildgot, amikor nem az. Csak
azt tanacsolom, hogy ne ragadj le ebben az allapotban.

Fejleszd ki sajat ellenallhatatlan ,életstilusizmaidat” a
kovetkezd harom lépés segitségével:

1. Gyakorold, hogy semleges megfigyel6je vagy annak,
amit érzel. Fogadd el az érzéseid. Mondd ki az igazat.
Fogalmazd meg, mi zajlik benned, anélkil hogy
tuldramatizalnad a helyzetet, vagy aldozatot krealnal
magadbol.

2. Engedd meg magadnak, hogy igazan atéld az érzéseidet,
anélkiul hogy meg akarnad valtoztatni, vagy
megprobalnad elnyomni 6ket. Tapasztald meg fizikai
szinten is az eérzelmeidet. Figyeld meg, mi torténik



érzelmi szinten, és ne vessz el abban a
gondolaterd6ben, amit az elméd kreal.

3. Térj vissza a jelen pillanatba, és innen valaszolj (ne
reagalj).

Kélek, ne érts félre! Nem azt akarom tandcsolni, hogy tettesd
magad boldognak, amikor nem vagy az, vagy hogy ne hagyd
szohoz jutni az elmeéd, amikor valami nem ugy alakul, ahogyan
azt szeretted volna. Egészen mas lehetOséget javaslok: alakitsd
ki az ellendllhatatlansag terét, melyben hiteles lehetsz, teljes
mértékben elmondhatod az igazsagodat, és mindig jo lesz a
kozérzeted.

Ne feledkezz meg a valddi természetedrol! Kuléndsen a
kihivasokkal teli id&szakokban fontos emlékeznink arra,
milyen  csodalatosak vagyunk. Hogy visszataldl] a
kozéppontodhoz, olvasd el meg egyszer ezt vagy mas
konyveket, melyekbdl inspirdciot és életet merithetsz. Kérj
segitséget! Kérd meg a tandcsadod vagy madsokat, hogy
segitsenek megtaldlni az utadat. Probalj kialakitani egy
ellenallhatatlan ndkbél (és férfiakbol) allé kozosséget, ahol a
tagok tamogatjak egymast, és nem egymas aldozati szerepéhbdl,
hanem egymas zsenialitasabol meritenek er6t.

Ezek a gyakorlatok ugy edzik és erdsitik ellenallhatatlansagod
izmait, akarcsak a testedzés a tested izmait. Fokozatosan
fejleszted vellik erddet és kitartasodat, és ha elbuksz, gyorsan és
konnyen visszatalalsz majd a Kkozéppontodhoz. Valddi
termeészeted az ellendllhatatlansag, ami szamodra és a vilag
szamara is gyogyulast jelent. Tedd életstilusodda!



Nincs manipulacio, triikk és egyéb modszer

A hiteles ellenallhatatlansag nem arrol szoél, hogy manipulaljuk
a férfiakat, vagy apro trukkoket, modszereket vetink be ahhoz,
hogy belénk szeressenek. Kulonben is, ha manipuldlnod és
trikkoznod kell, és kilonb6z6 modszereket kell bevetned, hogy
valaki szeressen téged, nem is fog igazan szeretni.

Csak a j6l miikodé mddszereidbe szeretett bele. Es ami még
rosszabb, ha manipulacidval vagy triukkokkel haloztal be egy
férfit, huszonnégy éran keresztil, a hét minden napjan fent kell
tartanod a latszatot, nehogy csak egy pillanatra is meglassa a
valddi énedet. (Ha meglatna, attol félneél, hogy elhagy!)

A ,minden pasi engem akar” megkozelitése teljesen mas.
Arrdl szol, hogy felébredink, és elevenek, nyiltak, és ami még
fontosabb, 6nmagunk vagyunk. Arrol szol, hogy meggyogyitunk
minden hamis gondolatot, amit valaha is gondoltunk a
szerelemrol és a parkapcsolatokrol. Arrol szol, hogy felfedezziik
termeszetes hitelességre, érzékenységre és
ellenallhatatlansdgunkra vonatkozo képességiinket, méghozza
oly médon, hogy ne aruljuk el a lelkiinket, és madsokat is
inspirdljunk. A trukkok és maddszerek olcs6 megolddsnak
szamitanak, a hiteles ellenallhatatlansag azonban tokéletes.
Valasszuk a megfelel6 utat!

Ne valjunk aldozatta!

Ellendllhatatlan dldozatok nem léteznek. Az ellenallhatatlansag
azt jelenti, hogy teljes mértékben felvallaljuk a felel6sséget az



életiinkért. Belatjuk, hogy pontosan olyannak alkottuk meg az
életinket, amilyen az most.

Sok né azt hiszi, hogy életének eseményeit olyan tényezdk
befolyasoljak, melyek kivil esnek a hataskorén. Sokszor hallok
ndéket arra panaszkodni, hogy nincs szerencséjuk a
parkapcsolatokban (és az életben), mintha ez az egész valami
toluk figgetlenil torténne. Azt mondjak: ,,Miért fogok ki mindig
ilyen fickokat, mint ezek?”, vagy ,Ha nem lenne ilyen ididta a
fonokom, tobb idém lenne edzeni, és jobb lenne az alakom.”

Mas noOk azt feltételezik, hogy pdarkapcsolati nehézségeik
ismétlddése egy benniuk rejld hiba kovetkezménye, és azt hiszik,
hogy valamilyen 0roklott jellemhibaval rendelkeznek, amit
nem kontrolldlhatnak. Ok ilyesmiket mondanak: ,Nem tehetek
rola. Muszdj vele lennem, egyszerten ilyen vagyok!”, vagy
»~Egyszerten tul lusta vagyok. Egy olyan embernek, mint én, tul
nagy megerdltetés lenne eljarni az  edzOterembe.”
Természetesen egyik allitas sem felel meg a valosagnak.

Ha képes voltal arra, hogy levedd a polcrol ennek a konyvnek
az egyik peéldanyat, arra is képes leszel, hogy hatat fordits a
dramadnak, felfedezd a benned rejld ellenallhatatlansagot, és
azt tedd, amit tenned Kkell: csak igy lehet részed csodalatos és
boldog parkapcsolatban.

Mindig mondj igazat!

Azok a ndk érik el a legnagyobb sikereket a ,minden pasi
engem akar” megkozelitéssel, akik hajlandok elmondani az
igazsagot — sajat magukrol sajat maguknak. Amikor észreveszik,



hogy eddig csak panaszkodtak, nyavalyogtak, vagy ugy
viselkedtek, hogy nem azt az eredmeényt érték el, amit akartak
(példaul nem lettek ellendllhatatlanok, vagy nem élnek boldog
kapcsolatban egy férfival) azt mondjak: ,Igen, megteszem!”
Nem ostorozzak vagy itélik el onmagukat azért, amit felfedeztek
onmagukban, egyszeriien csak meglatjak az igazsagot, eés
tovabblépnek.

Az ellenallhatatlan n6ék nem akarjdk, hogy mindig nekik
legyen igazuk, és nem védik meg mindenaron az alldspontjukat,
mintha mindent tudnanak. Az igazi fejlédés és tanulas annak
elfogadasabol ered, hogy nem tudunk valamit. Gondolkozz el
ezen! Ahanyszor csak van batorsagod kimondani, hogy ,nem
tudom”, vagy hogy ,lehet, hogy masképp is lehetne”, megnyilsz
az intuicié és a lehet6ségek el6tt. Mindig gyanakodni kezdek,
amikor a pacienseim azt mondjak: ,Igen, igen, ezt mar tudom.”
Ez a gyors és ingerilt ,igen, igen, én ezt mar tudom” arrol
arulkodik, hogy még egydaltalan nem tudjak, és nem akarnak
ostobanak tlinni el6ttem — vagy inkabb sajat maguk el6tt. Pedig
az az igazsag, hogy éppen az sodorta 6ket bajba, amit ,,tudnak”.
A nyitott, fogékony és nem védekezd hozzddallas sokkal
0szintébb és csodasabb lehet6ségekkel tolt fel egy kapcsolatot.

Készen kell allnunk arra, hogy elmondjuk az igazsagot — sajat
magunknak sajat magunkrol —, hogy lassuk és megoldjuk azokat
a dolgokat, melyekkel szabotdljuk a kapcsolatainkat. Az igazsag
felszabadit.

Humorra és oromre nagyon nagy szuikséeg van



Most egy olyan térképet tartasz a Lkezedben, amivel
fellebbentheted a fatylat az ellenallhatatlansagodrol — ebben a
folyamatban nagy sziikséged lesz a fényre

Ellenallhatatlan akcioterv

Nevezz meg legalabb hdrom olyan dolgot, amiben mar
most is ellenallhatatlan vagy! Nevezz meg legalabb harom
olyan dolgot, amit szeretsz magadon!

Tudatositsd magadban, hanyszor mondod ki hangosan
vagy gondolatban, hogy ,ezt mar tudtam”. Képes vagy
mosolyogni erre a gondolatra, és képes vagy finoman
visszairanyitani a figyelmedet arra, hogy ugy lass és hallj
dolgokat, mintha el6szor tennéd? Készen dallsz arra, hogy
egy tiszta festdvaszonna valtozz, amire az €let mindig 4j és
Uj dolgokat fest?

Légy vidam, kedvesem. Az emberek tobbsege tulsdgosan
is komolyan veszi magat (és az életét). Ez a sziikségtelen
,nyomas” szo szerint kinyirja az ellendllhatatlansagunkat
és a jo kozérzetunket. Teszteld onmagad: legkozelebb, ha
tul komolyan veszed az életet, vizsgdld meg a tested!
Megfeszil az arcod, és felhuzod a vallad? Hogy érzed
magad? J6 ez igy? Flvezed ezt az allapotot?

Ha humorral viszonyulsz o6nmagadhoz és a regi
kapcsolataidhoz, nem csak a sikereidhez jarulsz hozzda, de a
lelkedet is taplalod, és nevetéssel toltod be az utat, amin jarsz.



Ahhoz, hogy olyan dolgokat is észrevegyunk magunkon,
amiket ostobanak vagy zavarba ejtének talalunk, bizonyos foku
alazatra és konnyedségre van szikségink. Légy elnézd
onmagaddal szemben, és vedd észre, hogy nincs a f6ldon olyan
nd, akinek az életében ne lennének pillanatok, amikor azt
mondja: ,Uristen, milyen szérnyd gondolatok jdrnak a
fejemben!”



2. fejezet

Ot igazsdg, amit minden
ellendllhatatlon nénet, tudnia bellene

Ahhoz, hogy rabok legyiink, nem kell racsok mogott
élniink. Az emberek sajat elképzeléseik és gondolataik
rabjava is valhatnak, és onmaguk rabszolgai is lehetnek.

Prem Rawat szonok és békeaktivista

Most 0t olyan igazsagot fogsz megismerni, amelyek kapcsolati
dramaid, frusztraciod és mind eziddig megtapasztalt
bizonytalansagod kilencvenkilenc szazalékatol
megszabaditanak. Ha megengeded, ezek az igazsagok
megakadalyozzak, hogy ujbdl ilyen tapasztalatokban legyen
részed.

Ahogyan azt az elsO fejezetben mar emlitettem, sokan hamis
informdaciokbdl tajékozodnak. Mostanaig félreinformaltak
minket azzal kapcsolatban, mit kell tenniink, hogy csodas
kapcsolatokban legyen részink, és meg is tartsuk 6ket, illetve
hogy mit jelent kivil-belul ellendllhatatlannak lenni. Ha hamis
informdaciokkal dolgozunk, félrevezettek minket. Rossz irdnyba
haladunk, igy pedig lehetetlen megtalalnunk, amit keresunk,
hiszen nem is jo helyen keresstk.



Tegyuk fel, hogy sutemeényt szeretneél sutni, és én odaadom
neked a fasirt receptjét. Csodalkoznal, ha a stitid fasirtizii
lenne? Valdszinlleg nem. Ha tovabbra is kitartanék amellett,
hogy a recept, amit adtam neked, egy siitemény receptje, és arra
kérnélek, hogy tObbszor is susd meg, el6fordulna, hogy mégis
siteményt sitnél a fasirt helyett? Nem. Ennek az az oka, hogy
helytelen informdciokra alapoztal, és ezért tovdbbra is rossz
eredményekben lesz részed. Ez a férfiakkal és a kapcsolatokkal
sincs maskepp.

A legtobben kozulink hamis informacidkra alapoznak, igy
azonban lehetetlen megtapasztalni azt a szeretd és boldogito
kapcsolatot, amire vagyunk. Ha azonban hajlandok vagyunk uj
dolgokat felfedezni, és a megfeleld0 recept is a birtokunkban
van, pofonegyszerl lesz megsiitni és megenni azt a siteményt,
amit szeretnénk.

AZ ELSO IGAZSAG

Eqy kapesolat nem kepes megmenteni
minket

Ha mindig valaki mdsra vdrunk, vagy mindig valaki
mastol varjuk el, hogy gazdagabba, teljesebbé és
boldogabba tegye az életiinket, folyamatosan csak
halogatjuk az életet.

Kathleen Tierney Andrews iro



Sok no, beleértve magamat is, elkoveti azt a hibat, hogy azt
hiszi, ahhoz, hogy teljesnek, egésznek és kevéshé maganyosnak
érezze magat, illetve hogy érzelmi és/vagy anyagi biztonsaghan
és sikerekben legyen része, sziilksége van egy férfira vagy egy
kapcsolatra. A kulturank arra tanit, hogy elhiggyuk: amig nem
hazasodunk meg vagy nem élunk parkapcsolatban, nem
vagyunk egészek, csak a részei vagyunk egy egésznek. Ezt a
tévhitet én Jerry McGuire-féle ,te tégy teljessé engem”
szindromdnak nevezem. Lattad a filmet? A fGszereplOk, Renée
Zellweger és Tom Cruise szerelmesek lesznek egymadsba, és
szerelmi vallomasukban (amit konnyes szemmel, meghato
szavakat suttogva tesznek egymasnak) azt mondjak a
masiknak: te teszel teljesse.

Mig a filmekben ez a gondolat rendkivil édes és szorakoztato
tud lenni, a mozivaszonrol lelépve mar  karos
gondolkodasmodra sarkallja a nok (és a férfiak) jo kozérzetét és
arra valo képessegét, hogy mikodo6 kapcsolatban éljenek. Abbol
az elképzelésbdl kiindulva, hogy egy kapcsolat (vagy barmi
mas) teljessé tesz és megment minket, vagy varazslatossa teszi
az életinket, mi magunk tesszuk boldogtalanna és
nyomorusagossa az életiinket.

Ironikus modon ennek éppen az ellenkezbje igaz. Meg kell
értenliink, hogy rajtunk kivil semmi sem képes hosszu tavon a
teljesség, a biztonsag vagy a siker érzését biztositani
szamunkra. Egyetlen férfi, kapcsolat, allas, haz, autdé vagy
barmi mas, és semennyi pénz sem képes folyamatosan megadni
nekink a boldogsagot, az elégedettséget, a biztonsagot és a
beteljestlést.



A noék egy része osszezavarodik a ,megment” sz hallatan. A
mi esetinkben a sz6 arra a téves elkeépzelésre utal, hogy egy
kapcsolat megszabadit minket az TUresség, a magany, a
bizonytalansag vagy a félelem érzésétdl, melyek egyébként az
emberi élet természetes velejaroi. Azt a tévhitet jelenti, hogy ha
egyutt vagyunk valakivel, az valamiért ,megment” minket sajat
magunktdl. Mindannyiunknak fel kellene ébredniiink, és észre
kellene venniink, hogy ezek a kellemetlen érzések az emberi 1ét
természetes velejardi, és semmit sem kell beléjuk
magyaraznunk. Kizarolag azt a tényt tamasztjak ald, hogy
élink, és dobog a szivink. Az igazi kérdés az, hogy mire
aldozol: a biztonsagodra vagy az ellenallhatatlansagodra? A
dontés a te kezedben van.

Ha felfogod, hogy mar most is teljes és egész vagy, olyan
érzésed lesz, mintha megnyomtak volna egy gombot, amit6l a
randikon is azonnal vonzobbnak, hitelesebbnek és
nyugodtabbnak érzed magad. Mivel nem arra haszndlod a
kapcsolatod, hogy megmentsen, egy csapasra megszinik
benned a kétségbeesés, a nyomorusag és a tapaddas rezgése,
amitdl a férfiak megdrilnek. Az az igazsag, hogy mar most is
tokéletesen képes vagy arra, hogy megtapasztald a boldogsagot,
az elégedettséget és a teljességet. Csak annyit kell tenned, hogy
elkezded ugy élni az életed, hogy csak te szamitasz. Hogy te
vagy a lényeg. Hogy barmit is tegyél egy adott pillanatban, az
megvaltoztatja a vilagot. Mert tényleg megvaltoztatja.

Ez azt jelenti, hogy nem dobod el az dlmaidat, nem varsz a
megfelel0 alkalomra, és nem halogatod azokat a tetteket, amiket
nagyon szeretnél, csak mert meélyen legbelil abban



remenykedsz, hogy majd jon egy férfi fehér lovon, és mindent
rendbe tesz. Te is tudod, mirdl beszélek. Arrdol a szokasodrol,
hogy nem daldozol elég energiat a karrieredre, az egészségedre,
az otthonodra, az anyagi Uigyeidre és a csaladodra, csak mert
szingli vagy, és azt gondolod, hogy ha megtaldlod az ,igazit”,
majd megoldod ezeket a dolgokat.

Pszt! Elarulok egy titkot: amikor visszafogod magad az
életben, 6t tartod vissza.

Ne varj, amig talalsz valakit. Te vagy az a valaki.

Ha minden napot lelkesen élsz meg, mintha mdar most
meglenne mindened, érdekes dolog fog torténni: elkezded
boldognak, elégedettnek és biztonsagban érezni magad.
Ahelyett, hogy csak félgdzzel éled az életed, és arra varsz, hogy
minden jora fordul, ha majd egyszer talalkozol Mr. Tokéletessel,
ugorj fejest az életbe, és ébredj rd, hogy lakik benned egy
ellenallhatatlan 1ény, aki majd meghal azért, hogy végre
belevesse magat az élet show-jdba. Ha szdzszazalékosan éled az
életed (azaz mindent ugy kozelitesz meg, amennyire
megérdemli), a boldogsdg, az elégedettség és az
ellendallhatatlansdg a folyamat ,mellékhatdsai” lesznek. A 10.
fejezetben részletesen is leirom, mit értek azalatt, hogy minden
napot lelkesedéssel élhetsz meg, illetve hogy miért olyan vonzo
ez masok szdmara. EgyelOre elég, ha csak annyit tudsz, hogy a
széles korben elterjedt tévhit ellenére egy kapcsolat sem
boldogabba, sem elégedettebbé, sem teljesebbé nem tehet, és
nagyobb anyagi biztonsagot vagy érzelmi stabilitdst sem
nyujthat anndl, mint amennyit te nyujthatsz magadnak.



A MASODIK IGAZSAG

A kapesolat nem szikségletek cserdfe,
hanem spiritudlis lehetdsey

Egy kapcsolat az egyik legeroteljesebb eszkoz a
fejlodésre.

Shakti Gawain iro, spiritualis tanitomester

Sokan abban a tévhitben ringatjuk magunkat, hogy egy
kapcsolatnak az a célja, hogy valahogy teljesitse a
szukségleteinket és a vagyainkat. Csak azt nézzik, mit tudunk
kivenni egy kapcsolatbdl, ahelyett hogy arra figyelnénk, mit
tudunk beleadni. Ezt figyelembe véve a kapcsolatok tobbsége
kicsit olyan, mintha szukségletek vasara lenne. Nekink erre
van szukségink (biztonsagra, szerelemre, meghittségre), a
férfiaknak pedig arra (biztonsadgra, tarsasdgra, szexre). Ha
osszefutunk egy jo partival, mindketten hallgatolagosan
egyetértink abban, hogy jo uzletet kotottunk, amit aztan
szerelemnek hivunk. Ez a tranzakciéra épuld kapcsolatmodell
az oka annak, amiért idével olyan sok kapcsolat valik tiressé és
élettelenné. Ezek a kapcsolatok teljes mértékben elszakadtak a
valdsagtol és a meghittségtdl. Miutan véget ér a kezdeti izgalom,
sokkal inkabb egy uzleti szerz6désre hasonlitanak, mint szent
szovetségre.

Nem Aart tisztdznunk valamit: mindannyiunkat arra
tanitottak, hogy rossz célra haszndaljuk a kapcsolatokat. Arra,



hogy véget vessen a maganyunknak, hogy megszabaditson a
depressziotol, hogy kigyogyitson az el6z0 szakitas okozta
fajdalombdl, és hogy biztonsagot nyujtson. A probléma ezzel
csak az, hogy a kapcsolatokat nem erre talaltak Kki.

A parkapcsolatok spiritudlis lehet0ségek, melyek a személyes
fejlddésiinket szolgaljak. Csodas lehet6séget nyujtanak arra,
hogy felfedezziik sajat szeretetre, meghocsatasra, szenvedélyre,
szemeélyes nagysagra és onkifejezésre valo képességiinket. A
kapcsolatokon kivil sehol mdashol nem lelhetink ra sajat
magunk legnagyobb és legkisebb részeire. Sehol mashol nem
szembesilhetink jobban azokkal az Aaltalunk felallitott
akadalyokkal, melyek megakadalyozzak, hogy megtapasztaljuk
az igazi intimitast, és semmi mas nem nyujt jobb alkalmat a
mély és szeretetteljes megbocsatasra.

A kapcsolatok igazi célja, hogy szolgaljak a felek kodlcsonos
fejlodését és onkifejezését. Lehetdséget nydjtanak ahhoz, hogy
masokkal is megosszuk az afolotti lelkesedésunket, hogy élink,
és hogy adjunk magunkbol valaki masnak. A kapcsolatok
biztositjak a lehet6séget, hogy fénnyel arasszunk el magunkban
minden olyan teriuletet, amiben még mindig a félelem és a
bizonytalansag uralkodik, illetve hogy a férfiakban is meglassuk
a nagyszeruseéget, hogy képesek legyenek kifejezni a lelkiikben
lakoz6 varazslatot. Ebben a tekintetben a kapcsolatok jelentik
az egyetlen eszkozt onmagunk felfedezéséhez és a spiritudlis
fejlédéshez.

Ha ugy lépunk bele egy kapcsolatba, hogy nem azt nézzik,
mit vehetiink ki beldle, hanem azt, mit tehetiink bele, az egész
életink atalakul. Nem ellenségként tekintink tovabb a



partnerunkre, hanem tanarként és szovetségeskent, aki azért
van mellettiink, hogy segitsen felfedezni és megtapasztalni
dicsGséglinket.

Ez azt jelenti, hogy benne kell maradnod egy megnyomorito,
egészségtelen, vagy egyéb modon zsdkutcaba vezetd
kapcsolatban, és felil kell emelkedned a problémakon, csak
mert minden kapcsolat spiritudlis lehetdséget rejt magaban?
Uristen, dehogy! Ne felejtsd el, hogy az egész a kolcsénos
fejlédesrol és a 1élek kifejezésérol szol.

A HARMADIK IGAZSAG

Az a helyzet, hoqy az élet most
tortenck

Csak kétféleképp élheted az életet. Ugy, mintha semmi
sem lenne csoda, vagy pedig ugy, mintha minden az
lenne.

Albert Einstein

Volt néhany olyan év az életemben, amikor egyaltaldan nem
voltam elégedett az életemmel. Persze nem volt minden egyes
részlete szornyd: volt egy jo allasom, egy joképl parom, voltak
barataim és elég pénzem ahhoz, hogy kifizessem a lakbért,
bevasarolhassak és élvezzem az életet New Yorkban. Mélyen



legbelil azonban Aallandéan azon gyotrédtem, hogy valahol
egészen mashol kellene lennem.

Ekkoriban kezdtem el tanulni arrol, milyen eldnyokkel jar, ha
megeéljuk a pillanatot, és gyakran idéztem Deepak Chopra Az
élet hét torvénye cimi konyvébdl a kovetkez6 mondatot: ,,A mult
torténelem, a jové titok, a jelen pillanat pedig ajandék.”: El
kellett telnie azonban néhdny évnek, amig valoban
megértettem e kifejezés igazi jelentését. Eltartott egy ideig, amig
felfogtam, hogy ez a pillanat — pontosan az, ami most van — az
igazi.

Ahogy latod, sok éven at én is ugy éltem az életemet, mintha
nem lett volna az.

Volt egy allasom, de nem az, amelyikre vagytam. Csak egy
munka volt, amivel kifizethettem a szamldkat, és nagyobb és
jobb dolgokat vehettem magamnak. Nem kellett tuléraznom
vagy meger6ltetnem magam. A kapcsolatom sem volt az igazi. O
csak egy kényelmes és ideiglenes helyettesit§ volt, amig Mr.
TOkéletes fel nem bukkan. Bar nem kellett feladnom magam, ha
vele voltam, a szivemet sem tartam fel eldtte. A lakdsom sem
volt az igazi, killonben is csak béreltem. Nem kellett felujitanom
vagy allando otthonnd alakitanom.

Ez a ,nem az igazi” mentalitas napjaim kisebb mozzanatait is
megfertdzte. Eskuvokon vagy mas tunnepségeken példaul
gyakran éreztem, hogy nem a megfeleld asztalnal Glok. ,,Ez nem
az én helyem - gondoltam magamban —, a masik asztalnal
kellene ulnom.” Amikor éjszakai klubokba mentem, gyakran
volt az az érzésem, hogy nem a megfelel6 helyet valasztottam.
~Nem ez a nekem vald hely — gondoltam — a masik hely sokkal



bulisabb lett volna.” Ettermekben gyakran jart azon az eszem,
hogy ,ez nem az az étel, amit akartam. Nekem is azt kellett
volna valasztanom, amit 6”.

Sok éven at nem sikeriilt felismernem, hogy a jelenlegi
pillanat az, amim valaha is van. Ez a pillanat az igazi. Ahelyett,
hogy pontosan olyannak éltem volna meg az életemet, és
pontosan ugy €élveztem volna, amilyen volt, iddm nagy részét
panaszkodassal, tervezgetéssel, feladatok  gyartasaval,
reménykedéssel és azzal toltottem, hogy arra vagytam, barcsak
masmilyen lenne. Megprobaltam feloldani a multam, pozitiv
kijelentéseket mormoltam magamban, és célokat tlztem ki
magam elé, hogy majd a jov6ben minden jobb legyen. Es ez az a
pont, amiben Oriasit tévedtem: akaratlanul is arrafelé tereltem
magam, hogy kozépszeri életet €ljek, holott az €let most van. Az
élet csak most lehet.

Ha tetszik, ha nem, ez van. Barmid is legyen ebben a mostani
pillanatban - az allasod, a barataid, a csaladod, az otthonod, az
auto, amit éppen vezetsz (vagy nem vezetsz), az étel, amit
valasztottal az étteremben és a randi, amin éppen most is vagy
(vagy nem vagy) —, mind az. Ez természetesen nem azt jelenti,
hogy a dolgok nem valtoznak. Minden valtozik. Az élet valtozik.
De ha azzal a hozzaallassal éled az életed, hogy pontosan ez az,
ami Kkell, hatalmas mennyiségli valtozast tapasztalsz meg az
életedben. Sokkal nyugodtabb leszel, a jelenben élsz majd, és
valamilyen megmagyarazhatatlan modon az
ellenallhatatlansdgod is er6sodni fog.

Hé, te! Igen, te! Az a szexi csaj, aki ezt a konyvet olvassa. frd le
a kovetkez0 mondatot egy cetlire, és hordd mindig magaddal:



»,EZ az, amire vagyom” hozzaallas =
tokéletes ellenallhatatlansag

Azok a noOk, akik egyik pillanatrol a masikra élnek, és azt
valljak, hogy mindig a jelen pillanat a legjobb, természetesek,
hitelesek és sokkal ellenallhatatlanabbak azoknal, akikrél ez
nem mondhato el. Ahelyett, hogy panaszkodnanak,
ellendllnanak, nyavalyognanak vagy visszafogndk magukat,
mindenbe beleélik magukat, tokéletesen elevenek, és minden
élethelyzetbe ugy vagnak bele, hogy nyerjenek.

A tetszés tetszést arat. Ha ,ez az, amire vagyom” tipusu nd
vagy, sokkal inkabb magadhoz vonzod a vibralo, energikus, ,ez
az, amire vagyom” tipusu férfiakat.

Ellenallhatatlan akcioterv

Igazan konnyd sajat magadban is felfedezned az ,ez az,
amire vagyom” megkozelitést. Az egész olyan, mintha
megnyomnal egy gombot, ami bekapcsolna az
ellenallhatatlansdgodat és mindazt, amit megérintesz,
fénnyel darasztana el. Iranyitsd valamennyi figyelmedet
mindig a jelen pillanatra. Ne felejtsd el, hogy minden olyan,
amilyennek lennie kell. Ebben a pillanatban te is a tokéletes
valtozata vagy sajat magadnak.

Az aldbbiakban 0t olyan szdrakoztato maddszert
ismerhetsz meg, amikkel magad is megtapasztalhatod az
»,€Z az, amire vagyom” hozzaallast:



1. Ha ételt rendelsz egy étteremben, ne gondold at a
dontésedet. Bizz abban, hogy amit rendeltél, tokeletes
lesz. Eppen ez lesz az, amire vagytal.

2. A munkahelyeden ne almodozz, ne panaszkodj, és ne
vagyj arra, hogy valahol mashol 1égy. Tokéletesen
vegezd el, amit el kell. Ez az, amire vagytal.

3. A randikon ne itélkezz, és ne kritizald azt az embert, aki
veled szemben 1l. Egyszertien csak probalj meg jelen
lenni, €lvezd a pillanatot, és figyeld meg, milyen érzés
ezzel az emberrel lenned. Ez az, amire vagytal.

4. Gondosan takaritsd, diszitsd és tartsd rendben az
otthonodat. Szépen és precizen agyazz be. Figyelj oda,
hogy milyen képeket teszel a falra. Valaszd a szebb
torolkozot. Ez az, amire vagytal.

5. Oltozz fel, sminkeld ki magad, és szaritsd be a hajad,
mintha szamitana. Szanj ra 1ido6t, és figyelj a
részletekre. Ez az, amire vagytal.

Es most jon a legjobb rész: hogy gyakorold az ,ez az, amire
vagyom” hozzdadllast, életed valamennyi teruletén észre kell
venned a dramai, meglepd valtozasokat. Anélkul, hogy barmit is
jobban akarnal csindlni, sokkal szdérakoztatobbnak és kevésbé
megerdltetbnek fogod talalni a munkadat, mert nem fogsz arra
vagyni, hogy valahol mashol 1égy. Az otthonod is sokkal jobban
fog hasonlitani egy igazi otthonra, mert sokkal jobban fogod
élvezni, hogy ott laksz. A hétkoznapjaid is kevésbé lesznek
stresszesek és idegesek, amit6l sokkal fittebb és energikusabb
leszel.



Az ,ez az, amire vagyom” megkozelités a kilsddre, a
kapcsolataidra, a peénzugyeidre és a barataiddal, illetve a
csaladoddal valo kapcsolataidra is rendkiviili hatassal lesz. Nem
is olyan rossz egy ilyen rovid kis mondattol, ugye?

A NEGYEDIK IGAZSAG

A ferfiak olyanok, amilyenek:
vaqy szereted, vaqy elhagyod dket!

Ha szortit a cip0, a labadat cseréled ki?

Gloria Steinem feminista, Ujsagiro, politikai aktivista

Eszedbe jutott mar valaha egy randin, hogy ,,ez a férfi tokéletes
lenne, csak egy picit gyengédebbnek, kevésbé szigorunak és
onz6ének, kommunikativabbnak, fiatalabbnak, id&sebbnek,
gazdagabbnak stb. kellene lennie”? Hogyha valaha randiztal
mar életed soran, elég nagy az esélye annak, hogy eszedbe
jutottak ezek a gondolatok. A ,majd mellettem megvaltozik”
szemléletmod nem csak a tarsadalmunkon uralkodott el, de
abban is nagy szerepet jatszik, hogy rengeteg ember él
boldogtalan kapcsolatban. Az is lehet, hogy ez a berogz6dés az
oka annak, hogy te is szingli vagy.

Pszt! Most egy masik titkot is elarulok neked: a férfiak nem
szeretik, ha valaki meg akarja valtoztatni 6ket.



Gondolkozz el ezen. Te vonzodndl egy olyan férfihoz, aki
folyamatosan megprobalna megvaltoztatni vagy jobba tenni
téged? Egy olyan emberhez, aki azt kérné tdled, hogy fogyj le
néhany kilot? Aki azt akarna, hogy beszélj kevesebbet, és f6zz
vagy takarits tobbet? Nem hiszem. Ha ellenallhatatlan akarsz
lenni, nem szabad tobbé azt akarnod, hogy egy férfi mas legyen,
mint amilyen most. SOt, ,barcsak mas lenne” vagyaid tobbsége
éppen hogy megakadalyozza, hogy a melletted 1év6 férfi
megvaltozzon (gondolj csak arra, hogy amit elutasitunk, azt
magunkhoz vonzzuk).

De van még egy kérdésem hozzad. Voltal mar az IKEA
aruhazban a leértékelt aruk osztalyan? Ez egy hatalmas terem
kulonb6z6 Dbutorokkal, kis székekkel, nagy asztalokkal,
fotelekkel, lampdakkal és vegyes mintaju parnakkal telezsufolva.
Mig egyes darabok egészen ujak, talalhatunk koztik hasznalt,
kopott, sérilt és Kkisebb felyjitast igénylé butorokat is.
Mindegyik abban az allapotban és azon az aron eladod, ahogy
latod.

Ha ellatogatsz a leértékelt aruk osztalydra, megnézed, mi
kaphato, és vagy megveszed, vagy nem. Természetesen azzal is
elvesztegetheted az id0det, hogy mikozben nézegeted a
butorokat, azzal a gondolattal jatszol, milyen jo is lenne, ha ez
vagy az a butor masmilyen lenne...

,Ha ez a sz€ék sarga lenne, tokéletes lenne.”
,Ha ez a fotel picit szélesebb lenne, pont olyan lenne,
amilyet elképzeltem.”



,Ha ez az asztal egy arnyalattal sOtétebb lenne, pont illene
a konyhamba.”

De az ember azért megy el a leértékelt aruk osztalyara, hogy
megnézze, mi kaphatd, és eldontse, jo lesz-e neki vagy sem. Ha
igen, megveszi, ha nem tovabbdall. Tudod mit? A férfiak is
ilyenek. A ndk egyik legnagyobb tévedése, hogy olyanna
probaljak valtoztatni vagy javitani a férfit, amilyen sohasem
lesz. Ez azt is magadban foglalja, hogy megprobaljuk
megvaltoztatni, hogyan érez irantunk. Itt az ideje, hogy
helyrerakjuk ezt a dolgot, nincs igazam? Azon, hogy egy férfi
hogyan érez vagy viselkedik, nem valtoztathatsz.

Ne érts félre, nem azt akarom mondani, hogy a férfiak nem
szoktak megvaltozni, vagy hogy nem képesek ra. Az emberek
folyamatosan valtoztatnak az életukon. Ez azonban nem a te
feladatod - kulonodsen az nem, hogy megvaltoztasd vagy
megjavitsd a partnered. Ha barmit is meg akar valtoztatni vagy
rendbe hozni, azt a sajat mdédjan kell megtennie.

Ez igy mukodik. Minden emberi lény kulOonleges és tokeletes
kifejezGje annak, amilyen éppen ebben a pillanatban, de ha
akar, masmilyen is lehet (ez rad is igaz). Ellenallhatatlan néként
az a feladatod, hogy egyszeriien csak itt legyél, és kimondd, mi
tetszik, és mi nem. Az a dolgod, hogy megvaldsitsd a ,,vansagot”,
és olyannak fogadd el az életet, amilyen — nem olyannak,
amilyennek szeretnéd, hogy legyen.

Ha valami nem tetszik azon a férfin, akivel talalkoztal, két
valasztasod van: az els6, hogy nyiltan és egyenesen, de
kedvesen kozlod vele, mi nem tetszik benne, és az 0 véleményét



is kikéred. A masodik az, hogy lelépsz, mert egyszeriien nem a
te embered. Minden egészséges Lkapcsolat alapfeltétele a
kommunikécié. Oridsi kiilénbség van azonban akdzoétt, hogy
elmondod, mi jO neked, és mi nem, és akozott, hogy
megprobalsz ,megjavitani” vagy megvaltoztatni valakit.

Ha valami nem joé neked egy kapcsolatban, mondd el a
parodnak is! Mondd el neki, mit érzel, és mar az elején tisztazd,
hogy nem 6t hibaztatod az érzéseidért. Beszélj a lehetséges
megoldasokrol, és arrol, mi lenne jo neked, és az § valaszat is
hallgasd meg. Lehet, hogy abszolut nincs tisztaban azzal, mivel
bantott meg téged, és boldog lesz, amiért valtoztathat a
viselkedésén, hogy jobb legyen a kapcsolatotok. De akar ugy is
reagalhat, hogy ,szivem, én ilyen vagyok, ha nem tetszik, 1épj
le!”.

Egyik esetben se 6t hibaztasd az érzéseidért, és ne tegy ugy,
mintha 0 tehetne roluk (mert tényleg nem 6 a hibds). Ha ugy
teszel, mintha miatta éreznéd igy magad, automatikusan
vedekez0 izemmaodba kapcsol, és nem hallgat majd meg téged.
Nem fog milkodni koztetek a kommunikacio, és mindketten
szomoruak és csalédottak lesztek. Ha csak mondod, hogy nem
Ot hibaztatod az érzéseidért, de titokban mégis ezt gondolod,
meg fogja érezni, hogy nem vagy 0szinte hozza, és addig fogja
védeni magat, amig a dihtdl voros lesz a feje. Veszitesz a
szavahihet0ségedbdl, egyre kevésbé leszel vonzo szamara, és el
fog utasitani, ha valami fontos dolgot akarsz majd mondani
neki.

Rajtad kivil semmi sem valthat ki bel6led egyetlen érzést
sem. Ezek az érzések — a diih, a csalodottsdg, a szomorusag —



benned élnek. Bizonyitékot akarsz? El6fordult mar veled, hogy
éppen jokedvien vezetted az autddat, mikor valaki be akart
véagni el6tted a savodba, és te kegyesen magad elé engedted? Es
olyan, hogy valaki ugyanezt tette, de te 0rjongeni és kiabdalni
kezdtél, és ugy viselkedtél, mint egy idegbeteg? Az utdbbi
esetben az tortént, hogy mar el6tte is rosszkedvi voltal. Dih és
csalodottsag volt benned, és ez a két érzés a felszin alatt lapulva
varta, hogy kitérhessen. Nem maga az esemeény okozta a
dihodet — csak a kivalto oka volt, ami azt mutatta meg, mi
torténik benned, és mi var arra, hogy kitorjon. Amikor tehat
masokat okolsz az érzéseidért, a sajat felel6sségedet tolod félre.
Ossze vagy zavarodva, és a korillmények dldozataként tekintesz
onmagadra.

Kommunikalj akként a brilians és ellenallhatatlan n6ként, aki
vagy. Tartozkodj a madasokra mutogatastol, vagy hogy azzal
véded magad, hogy felsorolod, hogyan artottak neked masok.
Vedd észre a helyzetben rejld igazsagot! Lehet, hogy egy adott
helyzetben a nézeteltérés jelenti a konnyebbik utat, vagy hogy
nem kezded el bizonygatni a sajat igazadat, és azt, hogy miért
rossz a masik. Es lehet, de tényleg csak lehet, hogy az jelenti a
legjobb megoldast, hogy kilépsz a boldogtalan, zsakutcaba
kerul6 kapcsolatbdl.

Ha nem mikodik egy kapcsolat, az még nem azt jelenti, hogy
valami bajt vagy hibat kell keresniink a masik emberben. Csak
azt jelenti, hogy nem illetek egymdashoz. Ennyi az egész.

Spiritualis szempontbdl 0nz6 dolog olyasvalamihez
ragaszkodni, ami nem mukodik, hiszen ilyenkor azt az id6t



lopjuk el a masiktél (és magunktol), amit egy masik,
harmonikusabb kapcsolatra fordithatna.

A dolog kulcsa a kovetkez6: a férfiak nem akarnak
megvaltozni vagy megjavulni. Engedd meg mindkettotoknek,
hogy azok legyetek, akik vagytok. Légy 0Oszinte €s egyenes,
amikor vele beszélgetsz, de ne probald megvaltoztatni,
megjavitani, vagy olyannd tenni, amilyen sohasem lesz.

AZ OTOTDIK IGAZSAG

Ha garancidkat akarsz a szerelemben,
nem a gzerelmet akaroo

Ha békét akarsz teremteni az elmédben, allj fel a
vilagegyetem igazgatoi székéebol.

Larry Eisenberg ir6

A hiteles ellenallhatatlansdg az jelenti, hogy belenyugszol a
ténybe: a szerelemben nincsenek garanciak. Az élet egyenld a
valtozassal. A virag is kinyilik, majd elhervad, aztdn ujra
kinyilik. Az id6jaras sem ismeri a valtozatlansagot. A Nap felkel,
majd minden egyes nap lenyugszik. Az ar és az apdly
folyamatosan valtja egymast, ahogyan az évszakok is. Semmi
sem allando. Vilagegyetemink legfontosabb tulajdonsaga, hogy
orokkeé tagul, valtozik, és né.



Ha garanciakat varunk el a szerelemt6l, nem gondolkodunk
redlisan. Ha olyan embert keresel, aki megigéri vagy garantalja,
hogy orokkeé szeretni fog téged, hatalmas és irrealis nyomast
helyezel rd (és dnmagadra is), hiszen olyan dolgot varsz el,
amire senki sem Lképes - azt, hogy maradjon mindig
ugyanolyan. Hogy megtapasztaljuk az igazi szerelem csoddjat,
élményét és eksztazisat, hajlandonak kell lenniink elengedni azt
az elképzelést, hogy mindez garantalt.

Az élet nem nyujthat garancidkat. Sohasem tudhatjuk eldre,
mi fog torténni. Csak annyit tehetiink, hogy minden egyes
pillanatban megprobalunk szembenézni az életinkkel, és
kimondjuk a bennink rejlo igazsagot. Hiteles
ellendllhatatlansdgod is az ismeretlen Aallapotaban, a
lehetO0ségek birodalmdaban rejlik. Ezen a szent helyen taldlod a
tiszta, hiteles szerelmet is, nem azt a popkulturank altal krealt
és valtozast akaro alszerelmet, amire olyan kétségbeesetten
vagyunk.

Ha lemondasz arrol, hogy ellen6rzést gyakorolj egy masik
ember felett, megszabaditod magad az elszigeteltség illuziojatol
és attol a hamis elképzeléstdl, hogy nem vagy teljes. Ironikus
modon, ha nem akarod ellendrizni a szerelmet, megteremted
szamara azt a teret, amiben élhet és novekedhet. S6t,
olyannyira biztonsagban és teljesnek érzed majd magad, amirdl
adlmodni sem mertél volna.

Az emberi élet célja a fejlédés és az evolucio, és ez a
kapcsolatokkal sincs maskeépp.

Ahelyett, hogy azon faradozndl, hogyan d6rizheted meg vagy
garantalhatod, hogy valaki szeressen téged, éld olyan



emberként életed minden napjat, aki készen all arra, hogy
szeressék. Mondd el az igazsagot, beszélj 6szintén, és tdAmogasd
0t abban, hogy olyan emberré valhasson, aki lenni akar.

Nézz bele a tikorbe. Milyen ember vagy most? Fedezd fel ujra
onmagad! Ne gondold, hogy ugyanaz az ember vagy, aki voltal
mult héten vagy tavaly. Ne korldtozd be magad a multaddal.
Nézz minden nap masképp a partneredre. Ki ez az ember?
Fedezd fel 6t ujra! Ne gondold, hogy ugyanaz az ember, aki mult
héten vagy a mult évben volt. Ne biintesd 6t az itéleteiddel vagy
a multjdval. Nem iranyithatod, milyen ember lesz. Csak azt
iranyithatod, ahogyan te viselkedsz a kapcsolatotokban.
Ahelyett, hogy azon faradoznal, hogyan ismételheted meg a régi
szép id6k unalmas eseményeit, 1égy minden pillanatban nyitott
az ujra, és adj esélyt a kapcsolatotoknak, hogy lélegezhessen.

Amikor valaki gorcsosen prébalja megtartani a kapcsolatat,
az biztos jele annak, hogy az szét fog esni. Ne tégy ugy, mintha
minden rendben lenne, ha ez nem igaz, és ne probald a szényeg
ala soporni a problémakat! Orilj a kihivasoknak, és mondd ki
az igazsagot. Az ugynevezett problémak mindig lehet6séget
rejtenek magukban, hogy uj szintekre emeld és kifejezd
ellenallhatatlansagodat.

Ellenallhatatlan belso kérdések

1. Mélyen legbelll azt hiszed, hogy sziikséged van egy
partnerre ahhoz, hogy teljes 1égy? Hogyan valtozna az
életed, ha nem hinnél tébbé ebben az elképzelésben?



2. Hajlando vagy arra, hogy kilépj a tranzakciora épuld
kapcsolatmodellbdl, és egy sokkal gazdagabb és
dinamikusabb, egytttérzésen és kolcsonos fejlddésen
alapulo modellt valassz?

Ellenallhatatlan akcioterv

Fleted mely teriiletein fagyasztottad be tudattalanul a
valtozasokat? Milyen Ilépéseket tehetnél meg annak
érdekében, hogy ezeket a terileteket is megvaltoztasd?

Példdul, ha eddig nem tOorodtél az anyagi ugyeiddel,
beszerezhetnél egy pénzigyi tandcsado konyvet, vagy
megbeszélhetnél egy talalkozot egy pénziigyi tanacsadadval.
Vagy ha eddig a téve el6tt ticsorogtél, elmehetnél futni vagy
jogazni.



3. fejezet

A Yorzagztoan tagzitd nék het szokdsa,
avaqy mi akaddalyozza meq, hogy minden
ferfi téged akarfon

A legjobb modja egy rossz szokds megsziintetésének,
hogy megszabadulunk tole.

Leo Aikman ird, szerkeszt6

Ennek a fejezetnek a ,Hogyan taszitsuk el magunktol a
férfiakat” cimet 1is adhattam volna. Ezek azok a
viselkedésmodok, amikkel garantaltan az driletbe kergethetjik
a férfiakat. Az itt felsorolt szokasok tobbsége (de nem az 0sszes)
egy életet megnyomorito és a kisugarzasunkat elpusztito téves
koncepcion alapul — azon a koncepcion, hogy a kapcsolatok
megmentenek és teljessé tesznek minket.

Ne felejtsd el, hogy egy kapcsolat nem tehet teljessé téged, és
azzal a boldogsaggal sem ajandékozhat meg, amit jelenleg
nélkiloznod kell az életedben. Természetesen a boldogsagnak
és a teljességnek rengeteg szintjét megtapasztalhatod egy
kapcsolatban, de ez nem maganak a kapcsolatnak kdszonhetd.



Ne csliiggedj, ha egyet vagy tobbet felfedezel magadban a
kovetkezd szokasok kozul. Gondolj arra, hogy a valodi
megoldashoz tudatossdgra (valaminek az itélkezést6l mentes
észreveételére) van sziikséged.

AZ ELSO FERFITASZITO SZOKAS
Goresos mya;zéo&a’;

Mikor hallottad legutoljara egy férfi szajabdl a kovetkezbket?
,Képzeld! Tegnap este talalkoztam egy dogos, gorcsosen
ragaszkodo noével!l” Nagy ra az esély, hogy soha. Ez azért van,
mert a végletes ragaszkodas az egyik legerdsebb férfitaszito
tulajdonsag. Ha elhiszed, hogy nem vagy tokéletes, és azért
akarsz kapcsolatban élni, hogy megoldodjanak a problémaid,
szerencsetlenil érzed magad. A férfiak észre fogjak ezt venni
rajtad, €s jo messzire elkerulnek majd.

Az dnmagat mindendron ragaszkodénak érzd no jellegzetes
viselkedésformai a kovetkezok:

B Manidkusan e-mailezik és telefonal a férfival,
els6sorban azért, hogy ellenérizze, ,minden rendben
van-e”.

B Megrogzotten ellen6rzi az e-mailjeit és a hangpostajat.

B Azt mondja a férfinak, hogy sziiksége van ra ahhoz,
hogy boldog lehessen.

M Rendszeresen azt mondja a férfinak: hianyzol!



B Basaskodod kérdésekkel mindig pontosan tudni akarja,
mit csinal a férfi a nap huszonnégy orajaban.

B Ha a férfi nem figyel r4, megsértddik, és vagy nem
hajlandé megszolalni, vagy épp ellenkezlleg,
dihrohamot kap.

B Folyamatosan kielégithetetlen vagyat érez azirant, hogy
a férfi megerositést adjon neki arra vonatkozoan, hogy
jol néz ki, és jol csinalja, amit csindl.

A gorcsOs birtokolni vagyas és ragaszkodds a kétségbeesésbdl
fakad, és az egyik legfObb férfitaszito tulajdonsag. Ez az érzés
felillirja a viselkedésedet, és radiohullamként terjed, amit a
férfiak azonnal megéreznek az antennaikkal. Még ha nem
hivogatod is 6t kényszeresen, nem ellen6rzod az e-mailjeit, és
nem teszel ugy, mintha minden rendben lenne, meg fogja
érezni a kétségbeesésedet, és elmenekul.

A masik lényeges pont az, hogy a gorcsos ragaszkodas oriasi
nyomdst rak a férfira. Folyamatosan azt fogja érezni, hogy
szinészkednie kell el6tted, és tokéletesnek kell lennie, hogy
megfeleljen az altalad idealizalt képnek. Ha elkovet ,,egy hibat”,
nemcsak annak kovetkezményeivel, hanem azzal is szamolnia
kell, hogy 0 lesz a felel6s a boldogtalansagodért.

Ha tehat te is abban a tévhitben ringatod magad, hogy
szukséged van ra ahhoz, hogy boldog légy, eldobod magadtol az
erédet. Ugy teszel, mintha a boldogsdgod egy masik személy
konyoriletén mulna. Erétlenné teszed magad, egy erdtlen né
pedig, dragam, minden mas, csak nem ellendllhatatlan.



A MASODIK FERFITASZITO SZOKAS

Folytonos bizonytalansdg

»~Nem vagyok tul kovér ebben a ruhaban?”
»Még mindig szeretsz?”

ySzerinted 6 csinosabb, mint én?”

»,Elég vonzonak talalsz?”

A folyamatos bizonytalansag az ériletbe hajszolja a férfiakat, és
azzal az illuzioval csapja be az egdédat, hogy hibdas és ,kevés”
vagy. Ha le akarod csillapitani bizonytalan gondolataidat, olyan,
mintha egy feneketlen edényt akarnal telepakolni: sohasem fog
sikerulni, bArmennyi bizonyossagot tegyél is bele. Ennek az az
oka, hogy az elképzelés, hogy kevés vagy, helytelen. Ez csak egy
illuzié. Egy illuzidt sohasem lehet meggyogyitani, hiszen nem
igaz.

A Dbizonytalansag és az oOnmagunkban valo kételkedes
érzelmei szervesen hozzatartoznak az emberi természethez, és
sohasem fognak teljesen eltiinni. Nyugodj meg, néha-néha
minden ember a foldon azt érzi, hogy ,nem elég j6”. Az
ellenallhatatlansag kulcsa abban rejlik, hogy nem ragadunk le
ennél a gondolatnal, és nem taplaljuk tovabb. De ne is prdobalj
ellendllni neki! Egyszerlien csak engedd meg magadnak, hogy
észrevedd és megfigyeld ezeket az érzéseket, majd mondd a
kovetkezdket: ,Hm, hat nem érdekes?”, vagy még jobb: ,Mar
megint erre gondolok... és akkor mi van?” Ezutdn iranyitsd a
figyelmedet valami masra. Ha a bizonytalansag korul forognak



a gondolataid, engedd meg nekik, hogy akarcsak egy felho az
égen, elsuhanjanak az elmédben.

Barki megtanulhatja, hogyan lehet nem hizlalni a
bizonytalansagot okozo gondolatokat, de aki ellendllhatatlan
akar lenni, annak egyenesen muszaj. A dolog ugy mukodik,
hogy vagy a kételkedésbe, vagy az ellenallhatatlansdgodba
fektetsz. En inkabb az utébbit javaslom.

Adok neked egy tippet: ha azt hiszed, hogy kovérnek nézel ki
egy adott ruhdban, valoszinlleg az is vagy. Tudom, hogy ez
durvan hangzik, de ez az igazsag. Nem minden ruhafazon
alkalmas minden alkatra. Olyan ruhakat valassz, amelyikrél
tudod, hogy fantasztikusan nézel ki bennuk, és kihangsulyozzak
a vonalaidat. Nézd at a gardrobszekrényed egy bizalmas
baratoddal, és dobd ki azokat, amelyeknél nem vagy biztos
abban, jdl allnak-e neked, vagy sem.

Es ezzel elérkeztiink egy masik fontos ponthoz: teljesen
mindegy, milyen vékony, sikeres vagy vonzo vagy, ezek nem
fogjak megszintetni a bizonytalansagodat. Egy bels6 hamis
gondolatot ugyanis soha nem lehet feloldani egy Kkiulso
valdsaggal. Ez olyan, mintha nem magat a betegséget, hanem
csak a panaszt, a tunetet akarnank meggyodgyitani. A
bizonytalansag ,betegségét” ugy gyogyithatod meg, hogy
megengeded magadnak, hogy bizonytalan 1égy (mads szdval nem
allsz ellen az érzésnek). De azért ne maradj tul sokaig ebben az
allapotban! Inkadbb iranyitsd a figyelmedet arra, mi torténik
éppen a kornyezetedben. Példaul figyelj oda szazszazalékosan
egy beszélgetésre, vagy fogj bele valamilyen tevékenységbe,
példaul tegyél rendet az asztalodon. Az energia oda aramlik,



ahova a figyelmedet irdnyitod. Ha egyszerlien csak észleled,
hogy bizonytalan lettél, és nem veszed a lelkedre, vagy nem
probalsz belemagyarazni valamit, azt fogod tapasztalni, hogy
sokkal ritkdbban fordul eld. Azt a képességedet is erdsitened
kell, hogy a jelenben maradj, és az €lettel legyél elfoglalva, ami
fontos kulcsa hiteles ellenallhatatlansagodnak.

Hogy Oszinte legyek, gondolataink tébbsége egyébként is egy
kalap kaka (igen, ez a tudomdanyos meghatarozas). A vilagon
minden kizarolag azzal a jelentéssel rendelkezik, amivel mi
ruhazzuk fel. Egy kis gyakorldssal megtanulhatjuk nem tul
komolyan venni vagy magunkra venni a gondolatainkat,
kilonosen azokat, amelyek nem villanyoznak fel. Ha
felbukkannak, egyszeriien csak mondjuk azt, hogy ,,k6szonom,
hogy ezt megosztottad velem”, majd menjunk a dolgunkra.

A HARMADIK FERFITASZITO SZOKAS

Evtelmetlen fecsegés

A noOk gyakran kovetnek el kommunikacios hibdkat, melyek
alaassak ellenallhatatlansdgukat, és gyorsabb menekilésre
késztetik a férfit, mint amennyi id6 alatt ki lehet mondani, hogy
,hazassagot és gyerekeket akarok”.

El6szor is, a legtobb n6é nem igazan tud odafigyelni a masik
emberre. Inkabb csak itélkezik, hogy tetszik-e neki, amit a férfi
mond, vagy sem, és eldOnti, egyetért-e vele, vagy inkabb ugy
tesz, mintha 6 ezt mar rég tudna. Arra figyel, beleillik-e a



naptaraba, amit a férfi mond (és a naptarja csupa olyasmivel
van tele, hogy férj, hazassag és gyerekek). Ez nem igazi
odafigyelés.

Igazi odafigyelésrol akkor beszélhetiink, ha félretesszik az
elménkben 1év6 belsdé beszélgetéseket, és egyszerlien csak
meghallgatjuk, amit a férfi mond, rdadasul az 6 szemszogébol.
Ezt ugy tesszik, mintha az lenne a legfontosabb dolog a Foldon,
amit mond, és mintha inndnk minden egyes szavat. Nem
értelmeziink, elemzink vagy latunk bele dolgokat. Nem
mondjuk neki, hogy ,ezzel azt akartad mondani, hogy...”, és
nem forditjuk le mas szavakra, amit mondani akart. Egyszertien
csak befogadjuk a hallottakat.

Ha igazdn odafigyelink, folyamatosan ellendllhatatlanna
valunk. Ha igazan odafigyelunk egy férfira, azt fogja érezni,
hogy kiilonleges, és valaki nagyon intenziven tor6dik vele. Ha
tényleg miikodik a kémia, folytatni fogja, és egyre tobbet és
tobbet fog megosztani magarol, mindezt azért, mert nyitottak és
befogadok vagyunk azzal az emberrel szemben, aki § valojaban
(nem azzal az emberrel szemben, akivé szeretnék, hogy valjon).
Nem lehet eléggé hangsulyozni ezt a dolgot. Ha tényleg azt
akarod, hogy minden férfi téged akarjon, valj mesteri
hallgatdsagga.

A masodik, nok altal gyakran elkdvetett kommunikaciés hiba,
hogy ugy beszélnek egy masik férfirol, hogy azzal
féltékenységet és bizonytalansagot valtanak ki a jelenlegi
partneriikben. Exbaratokrol, exférjekr6l és mas férfiakrol
beszélnek, vagy arrdl, milyen jo fejek a férfi barataik — ezek a
témak mind nagyon kinosak, és ha nem banunk velik



ovatosan, nagyon kényelmetlenné valhatnak. Hadd
figyelmeztesselek, hogy ha bizonytalan vagy, inkabb meg se
emlits mas férfiakat. Semmi sziikség arra, hogy részleteket
teregess ki el6z6 romantikus vagy szexualis kapcsolataidbal,
vagy hogy fényezz mas férfiakat, ezzel versengésre késztetve
mostani partneredet. Ezek a multbeli torténetek csak kisértenek
a jelenlegi kapcsolatodban, és a féltékenységen alapulo
jatékokkal csak kinzod a férfiakat.

A harmadik hiba, hogy a n0k gyakran éreznek késztetést arra,
hogy szex kdzben vagy utan beszélgessenek, mintha ez lenne a
legmegfelel6bb id6 arra, hogy a férfi megnyiljon, és nyiltan
beszéljen az érzelmeir6l. Ne, ne és ne! Ne kényszeritsik a
férfiakat arra, hogy megnyiljanak szex kozben vagy utan, f6leg
ne akkor, amikor meég csak ismerkedink egymassal. A
nyomasgyakorlas mellékhatasa, hogy a férfi frusztraciot,
elszigeteltséget, s6t extrém zavarodottsagot fog érezni.

A dolog ugy mikodik, hogy a szex kivalo lehet6ség arra, hogy
egyszeruien csak elengedjuk magunkat, és dogosek, kivanatosak
és szabadok legyink. Nem arrol szol, hogy eljussunk valahova,
vagy hogy felemeljiik a kapcsolatunkat egy magasabb szintre. A
szeretkezés az elengedésrdl, a felfedezésrdl, egymas
kielégitésérol és a masik emberi lényrol szol. Rendkivil
egészséges €s jo hatdsu mind az elme, a test és a 1élek szamara.
Gondolj ugy a szexre, mint a joga egyik formajara. Egy jogaora
vegén vissza kell fekidnod savaszana pozicioba (avagy
hullapézba), hogy az eldzbleg elvégzett gyakorlatok jotékony
hatasa az egész testedet elarassza. Ilyenkor egyszeriien csak
fekszel elégedetten, és 1élegzel. Ugyanez igaz a szexre is. Ha



vegeztetek, engedd meg magadnak, hogy egyszerlen csak lazits,
és feltoltddj azzal a gyogyito és regenerdld energiaval, amit
egyltt teremtettetek. Ha a ,kovetkez6 szint”, azaz a beszélgetés
spontdn, magatdél alakul ki, az természetesen szuper. De ne
erdltesd! Elvezd a helyzetet, és azt, milyen fantasztikus érzés
egy masik emberi 1énnyel lenni.

A NEGYEDIK FERFITASZITO
TULAJDONSAG

Apolatlan, elhangagolt kéilse

Legyunk &szinték, rendben? Arrdl, hogyan nézel ki. Igen, a
férfiak azt is szeretni fogjak benned, hogy gondoskodd, gyengéd
és szellemes vagy, hogy magaval ragado a humorod, és hogy
ellenallhatatlanul és pokolian elbivéld vagy, de azeért legyink
Oszinték. Legalabb adj nekik esélyt arra, hogy felfedezzék a
nagyszeruségedet, és csomagold be az egészet valami vonzdba!
Rengeteg gyonyordi nd van, aki elengedi magat, aztan
csodalkozik, miért nem vonzza magahoz a férfiakat. Ha
meghiztal, és mar nem torddsz a kuls6ddel, vagy azt hiszed,
hogy egy melegiténadrag a megfeleld 0ltozék a szamodra, itt az
ideje, hogy felulvizsgald a valosagot. Az, hogy hogyan nézel Ki,
befolyasolja a hangulatodat. Ha slampos vagy, nagy az esélye
annak, hogy igy is fogod érezni magad, és a férfiak is egy
slampos no6t fognak latni benned. Ha a ndk tulsagosan
elkényelmesednek a kapcsolatukban, hajlamosak arra, hogy



nem probalnak vonzok maradni. Néhany férfi még egy ideig
megprobal megértd lenni (kilonosen akkor, ha ebben a
tekintetben Ok is leépilnek), sok férfit azonban az dapoltsag
hidnya egyértelmien arra késztet, hogy masfelé kacsintgasson.
Ha parkapcsolatban élsz, nagyon konnyl elhanyagolni a
kuls0det. Ne tedd! Ez a személyes higiéniara (a leheletre, a
fogakra és igen, odalentre) is vonatkozik. Bar az izzadt,
testmozgas utani szex néha nagyon szexi €s izgalmas lehet, az
ellenallhatatlan nék tisztak és apoltak.

Minden nap szanj iddt arra, hogy foglalkozz magaddal! Figyelj
arra, hogyan rakod o6ssze magad. En személy szerint nagyon
szerencsés vagyok, mert az anyukdm nagyon jo példat mutatott
mindezekr6l. Bar kevés pénzt Kkoltott dradga ruhdkra vagy
ékszerekre, mindig fantasztikusan nézett ki. Minden nap
tornazott egy orat, majd ahogyan 6 fogalmazott, ,rendbe tette
magat”, hogy miel6tt az apukam hazaér, csinos legyen. A ruhait
mindig szépen Kkivasalta, a sminkjét pedig izlésesen, nagy
odafigyeléssel készitette el. Még kényelmes otthoni kontose €és
papucsa is illett egymashoz!

A dolog kulcsa ebben rejlik. Nem a tokéletes nd irrealis képét
kell hajszolnod, csak oda kell figyelned magadra, és tor6dnod
kell a kilséddel.

AZ OTODIK FERFITASZITO SZOKAS

Kemény és megkeseredett hozzdadllas



Azoknak a néknek, akik keményen és megkeseredetten
viszonyulnak az élethez, altaldban szigoru (mar majdnem tul
szigoru) és rideg a tekintetik. Merevek és faradtak. Olyan,
mintha lanyos lelkiiket és 1agy, néies biiverejiket elsodorta
volna a szél. A megkeseredett és kemény nok tul komolyak, és
azt hiszik, hogy az élet, és els6sorban a férfiak rosszat akarnak
nekik. Cinikus és keseri a humoruk, a veluk folytatott
beszélgetések pedig gyakran fordulnak panaszaradatba.

A kemény és megkeseredett hozzaallas a visszafojtott diith
eredménye. A legtobb embernek azt tanitjdk, hogy a dih rossz
dolog, és nem mélto egy néhoz. Sokan nem is engedjik meg
magunknak, hogy megtapasztaljuk a haragot, ezért hajlamosak
vagyunk elnyomni magunkban abban a reményben, hogy majd
ugyis elmulik, vagy legaldbbis nem latjuk. A probléma az, hogy
azzal, hogy elnyomunk valamit, még nem fog eltlinni. S6t, ha
megprobaljuk nem érezni, csak elutasitjuk, és tudjuk, hogy amit
elutasitunk, az még erdsebb lesz. Nem csoda, ha az elfojtott dith
megkeményiti és megkeseriti az élethez valo hozzdallasunkat.

Szerencsére nincs sziikséged éveken at tarto kezelésre vagy
haragterapiara ahhoz, hogy megszabadulj t6le. Egyszertlien csak
meg kell engedned, hogy megtorténjen. Tapasztald meg az
érzést! Vedd észre! Engedd meg, hogy jelen legyen, majd hagyd
elmenni. Ha egy ideig valoban elnyomtad magadban,
el6fordulhat, hogy amikor el6szér megtapasztalnad, éktelen
duhot érzel majd magadban. Példdul, ha a bardtod mar megint
a padlon hagyta a torolkozojét, és te el6szor engeded meg
magadnak, hogy megéld az emiatt érzett duhot, azt
tapasztalhatod, hogy rendkivil erds vagyat érzel arra, hogy



kirobbanj és harcba szallj. Nem ez a cél! Ezekben az esetekben
valamilyen régi dih (tényleg régi, példaul abban a korban
elnyomott diith, amikor még csak 0téves voltdl, és valaki elvette
a nyalokadat) probal utat torni maganak, hogy végre a felszinre
keriljon. Ha nem jelent problémat, hogy kifejezd az
érzelmeidet, és megfelel a helyzetnek, tedd meg. Ha nem,
egyszerlien csak tapasztald meg a dih jelenlétét, és végezd
tovabb a dolgod.

Van egy jo hirem a keménységgel és a megkeseredéssel
kapcsolatban. Van mdd a megvaltoztatasukra. Ugy hivjak,
megvilagosodas. Ha abban a tévhitben élsz, hogy az élet vagy a
férfiak rosszat akarnak neked, aldozati szerepbe bujtal, ezért itt
az ideje, hogy egy masik szerepet valassz. Hogy hogyan? Probdlj
meg életed sztarjava, hdésnéjévé, vezet6jévé valni. (Sokkal
jobban hangzik, nem igaz?) Ne felejtsd el, hogy ellenallhatatlan
aldozatok nem léteznek. Nem lehetsz egyszerre ellenallhatatlan
nd és megkemeényedett, megkeseredett aldozat. A dontés a te
kezedben van.

A HATODIK FERFITASZITO SZOKAS
Coipp6s nyelv és kritizalds

Sok n6 kihivaskeént éli meg, hogy elismerjen és dicsérjen mas
ellenallhatatlan néket, kulonosen akkor, ha a parjuk is
mellettiik van. Az 6nmagukban bizonytalan nék kritizaljak mas
ndk oltozéket, cipbjét, taskajat, frizurajat, testét, sminkjét vagy



életét. Ezek a csip6s nyelvi és kritikus n6k abban a tévhitben
élnek, hogy mas ellenallhatatlan nok lehuzasaval megel6zik a
bajt, és elveszik a parjuk kedvét attol, hogy mas ndket is
kivanatosnak tartsanak. Semmi sem all messzebb az igazsagtol,
mint ez!

El6szor is, mas nok kritizalasa sokkal rosszabb fényben tliintet
f6l téged, mert eldrulja, hogy bizonytalan és féltékeny vagy. Es
legyunk 0szinték, a parod valdsziniileg mar tiz perccel eldtted
észrevette azt a not, miért kellene letagadnia?

Es itt jon a képbe a masik dolog. Ha szidod a vonzd néket,
tudattalanul azt programozod be magadnak, hogy te nem
valhatsz azza. A vilagegyetem ugy mikodik, mint egy hatalmas
fénymadsold, ami visszakiuldi neked annak a madsolatat, amit
srendelte]” t6le a gondolataiddal. Ha csip6s a nyelved és
kritikus vagy, a gondolataid azt izenik a vilagegyetemnek, hogy
a ,vonzo rossz dolog”, és a vilagegyetemnek nem lesz mas
valasztasa, mint azt mondani: ,Igen, mesterem! A vonzo rossz.”
Mivel egyikink sem akar rossz lenni, nem engedjik meg
magunknak, hogy vonzoak legyunk, sot kifejezetten megtiltjuk
magunknak, hogy ellenallhatatlanna valjunk.

Hogy mit kell tenned? Ha észreveszel egy masik dogos noét,
aldd meg magadban, és mondd azt: ,Ez az, kislany! Ez nem
semmi!” Ez a hozzaallas azt tanitja az elmédnek, hogy
engedélyezheti az ellenallhatatlansagot, amitdl a
vilagegyetemnek nem marad mas valasztdsa, mint hogy azt
mondja ,,igen, mester!”, és timogasson téged abban, hogy olyan
dogds legyél, amilyen csak lenni szeretnél. En személy szerint
szeretem felhivni a parom figyelmét a csinos nékre, igy mind a



ketten élvezhetjik a latvanyt. Nemcsak hogy szérakoztato, de el
is melyiti a kettonk kozt 1évé Gszinteseget, és az egészben az a
legjobb, hogy a végén velem jon haza.

A HETEDIK FERFITASZITO SZOKAS

Unalom az dgybar

Bar ezt egyetlen épelméjl férfi sem vallana be soha a parjanak,
az unalmas szex gyakori oka a szakitasoknak és a kilatastalan
kapcsolatoknak. Nem arrdl van szo, hogy be Kkellene
szereltetned egy sztriptizrudat a haldszobatokba, vagy hogy
pikans dolgokat is bele kellene csempészned a szexualis
életetekbe (bar ezek akar szorakoztatéok is lehetnek), hanem
hogy elgondolkozz sajat szexualitasrodl alkotott elképzeléseiden,
és hogy kimondd az igazsdgot arrdl, mennyire fogod vissza
magad az agyban. Szerintem egy picit igen. (Légy Oszinte
magadhoz, néha mindannyian ezt tesszuk!)

Két felndtt, felel6ssége teljes tudatdban 1évé ember kozott a
szex csodalatos és pezsdito élmeény. Egyike a legfantasztikusabb
foldi tapasztalatoknak, és az intimitas és elevenség egyik
legfontosabb Kkifejez6eszkoze. Egyuttal Kkitind modja annak,
hogy fejlessziik ellendllhatatlansagunk ,izmait”.

Kérlek, ismételd tobbszOor hangosan, hogy ,,szeretem a szexet,
szeretem a szexet, szeretem a szexet”.

Rendben van. Ismételd ezt el magadban legalabb otszor egy
nap. Meg hétszer, ha katolikusnak neveltek (csak vicceltem...



bar annyira nem is).

Az emberek tobbségébe azt nevelte bele a kulturank — még ha
nem vagyunk is ennek tudataban —, hogy a szex rossz dolog.
Még amikor azt mondjuk, hogy szeretjik a szexet, olyan mélyen
belénk ivodtak azok az elditéletek, melyek azt mondjak, hogy a
szex mocskos, szégyenletes és blnoés dolog, hogy
kényelmetlenil érezzik magunkat, ha 6szintén kell beszélnink
rola, vagy ha aktivan kell dolgoznunk azon, hogy fejlesszik
szexudlis batorsagunkat.

A szexet unalmasnak taldlo nék egy része csak azért csinalja
az egészet, hogy tul legyen rajta. Nem ismerek annal taszitobb
dolgot, mint amikor egy agyban fekvdé nd a bevasarlolistajan
agyal, vagy a plafonon 1év6 foltokat nézi, mik6zben a férfi
mindent megtesz azért, hogy Kkielégitse 6t. Sok né olyan
latvanyosan unja a dolgot, hogy a férfi mar nem is kérdezi meg
tdle, mit szeretne, mert a no ugyis csak doglott halként fekszik
az agyban. Ha nem tudndd, ez a hozzaalldas nem mukodik, ha
ellenallhatatlan akarsz lenni, és varazslatos, Kkielégito
kapcsolatban akarsz élni.

Azt javaslom, probdlj néha rossz lenni, és élj sokkal
gyakrabban szexualis életet. A szexualis élet
megfliszerezésének egyik kivald modja, ha megtanulsz
sztriptizelni. Rengeteg sztriptiz-DVD kaphato mar a piacon, de
akdr mar sztriptiztanfolyamra is beiratkozhatunk. Tancosként
és fitneszoktatoként rendkivil élvezem, amikor sztriptiztancot
tanithatok. Szavakkal nem leirhato érzeés latni, ahogyan a nék a
szemem elOtt vetik le a gatlasaikat, és fedezik fel a benntuk rejlo
szépséget, eleganciat és szexbombat. A ndk valdsaggal



atvaltoznak ezeken a tanfolyamokon, és sokkal szexibbnek és
magabiztosabbnak érzik magukat, mint azt valaha gondoltak.

Egy masik nagyszeri modszer szexualis életink
felpezsditésére, ha beszerzink néhany szexi fehérnemiit,
amit6l csinosabbnak és szexisebbnek érezziik magunkat.
Szerezz be egy olyat, ami ahhoz is elég kényelmes, hogy egész
nap viseld a ruhad alatt, igy egy picit egész nap ,rossznak”
érezheted magad.

Végul, de nem utolsésorban gyakorold, hogy elfogadod az
oromet egy férfitol. Nem is adhatnal nagyobb ajandékot egy
férfinak, mint hogy megengeded neki, hogy szexudlisan
kielégitsen. Sok n6 nincs hozzaszokva ahhoz, hogy kapjon
valamit valaki mastol. Tudod, mit? Lépj tul ezen! Ha azt akarod,
hogy minden férfi téged akarjon, ki Kkell lépned a
komfortzonadbol, és meg kell engedned magadnak, hogy
folyamatosan j6l érezd magad — igazan jol. Es ne hasznald azt a
kifogast, hogy nem tudja, hogyan Kkell kielégitenie téged. Nem
gondolatolvaso, és minden nd teste masképp miikodik. Mondd
el és mutasd meg neki, vezesd 6t. Imadni fog téged ezért.

Ez a dolog 1ényege. Ha valaki unalmas az agyban, az annak a
jele, hogy fél valamitdl. Fél attdl, hogy nevetségesen néz ki, hogy
nem tudja, mit kell tennie, hogy kinevetik, vagy hogy
egyszerlien visszautasitjak. Az ellendllhatatlan nok is érzik ezt a
félelmet, de 6k igy is a csodalatos szex mellett dontenek. Ne
felejtsd el, hogy gyakorlat teszi a mestert!

A kovetkezetes cselekvésen kivil semmi sem képes jol
fenékbe rugni a félelmet. Ha félelemmel teli gondolatok
bukkanndanak fel a fejedben - és tudod, hogy ugyis fel fognak -,



mondd azt, hogy ,k0szénom, hogy megosztottad ezt velem”,
majd 1égy tovabb az a rossz kislany, aki vagy.

Ellenallhatatlan belso kérdések

1. Hanyszor nézed meg az e-mailjeidet vagy hallgatod le a
hangpostadat, pusztan azért, mert kétsegbe vagy esve?
Mennyi id0t pazarolsz el arra, hogy szerencsétlenul
érezd magad, és mennyit szansz arra, hogy olyan
dolgokat csinalj, amelyek €lvezetessé teszik az €életet?

2. Te 1is bekapcsolodsz, amikor a baratnéid mas
ellenallhatatlan n6kon csamcsognak és pletykalkodnak?
Ha nem szdallsz be a kritizalasba, mit teszel? Csendben
maradsz, vagy felemeled a hangod, és elmondod, hogy
neked mas a véleményed? Készen allsz arra, hogy a
baratndidet is tamogasd, hogy 6k is ellenallhatatlanna
valtozzanak?

Ellenallhatatlan akcioterv

Szabadulj meg a gardrobszekrényedben lapulé 0Osszes
»alacsony oOnértékelést” okozo darabtol. Tudod, azoktdl a
,Kulonleges” ruhaktol, amikt6l zomdknek, rondanak és tiz
kiloval dagadtabbnak érzed magad. Jo kis moka lesz, ha a
baratn6id is részt vesznek benne.

Gyakorold az igazi odafigyelést! Figyeld meg, hanyszor
vagsz bele mas emberek szavaba (vagy gondolatban, vagy
hangosan), és probald elkerilni. Képzeld azt, hogy akit



éppen hallgatsz, olyan bolcsességet arul el neked, ami
alapjaiban valtoztatja meg az életed. Hogy neked is
figyelemben  lehessen  részed, figyelemmel  Kell
megajandékoznod a férfit, és biztositanod kell neki, hogy
anelkul mondja végig, amit szeretne, hogy félbeszakitanad.
Indulj ki abbol, hogy biztos csak elkalandozott egy Kicsit, és
késobb fog belekezdeni az igazan érdekes témaba.

Parkolopalyara  allitottad  kuls6  megjelenésedet?
Jelentkezz be elére az elkovetkezendé6 hat honapra
manikliroshoz, pedikiroshoz, kozmetikushoz es
fodraszhoz!

Itt az ideje, hogy ujra szexi 1égy! Nincs is jobb madd erre,
mint hogy ujra rossz kislany légy! (Ezt egyedul és a
partnereddel is megteheted.) Kolcsonozz ki feln6tt filmeket,
és olvass erotikus, nydlasan romantikus regényeket. Figyeld
meg, ahogy elkezdesz beindulni. Flvezd, ahogyan életet
lehelsz érzéki oldaladba.



2. 1ész

Nyole titok, hogy
magunkhoz vonzzuk a ferfiakat

Bizz abban a csendes és szerény bels6 hangban, ami azt
sugja, hogy ,megprobdlom és menni fog”.

Diane Mariechild iro



4. fejezet

AZ ELSO TITOK
Pokolba a szabdlyokkall

Az az aranyszabaly, hogy nincsenek aranyszabalyok.

- George Bernard Shaw

Be kell vallanom valamit. Gydlolom a szabdlyokat. Olyan
borzasztoan bekorlatoznak. Nem beszélve arrol, hogy nem is
miikodnek, kulonosen akkor, ha egy parkapcsolatban
hasznaljuk Oket.

Amikor alkalmazunk egy szabalyt, dontést hozunk egy olyan
dologrdl, ami a multban tortént (ez altalaban valamilyen
kidbrandito esemény). Ekdzben azonban beszennyezziik a jelen
pillanatot, és szamtalan lehetdség el6l elzarjuk magunkat.
Gyakran a jovOnket is megfert6zzik olyan helytelen és elavult
informdaciokkal, amik egy multbéli eseményen alapulnak.
Minden pillanat 4j és tokéletesen egyedi, hiszen el6tte még
sohasem tortént meg. Soha.

A randiszabdlyokat és -technikdkat a félelem és a hidnytudat
szuli. Arra taldltdk ki Oket, hogy kizokkenthesd velik
partneredet az egyensulyabol, és ahelyett hogy megélné sajat
élete teljességét, rad figyeljen, és valamennyi figyelmét rad



irdnyitsa. Te nem ezt szeretnéd. Nem ezt a véget nem eérd
manipuldciot. Nem ezt hivjdk szerelemnek.

A szabalyok megolik az
ellenallhatatlansagodat

A vilagegyetem folyamatosan tagul. Ez rad is igaz. Biztos vagyok
abban, hogy okosabb, tapasztaltabb és sokkal ontudatosabb
vagy, mint tiz éve. Még ha valaha a multban muikodott is nalad
a szerelem szabalyokon keresztili megkozelitése (még akkor is,
ha ez a mult husz perccel ezel6tt volt), az egész olyan, mintha
egy utcat keresnél a térképen, ami mar nem is létezik. Ha
szabalyokat kovetsz a szerelemben, az ellenallhatatlansagodat
és az €életet is megolod. A szabalyokban nincsen semmi kreativ.
Nem adnak teret az uj lehetGségeknek, vagy annak, hogy valami
csodalatos dolog sziilessen az ismeretlenbdl.

A szabalyok gyakran valaki mas igazsagat tukrozik, amit a
magunkéva tettink. Sok nd tudattalanul szivja magaba mas
emberek szabdlyait a vallasan, a csalddtagjain vagy a médian
keresztul. Masok tanacsadd konyvekb6l tanulnak olyan
modszereket, melyek manipulaciora batoritanak. Ezek a ndk
sokkal konnyebbnek talaljak, hogy kovessenek egy rendszert,
mint hogy felfedeznék a sajat igazsagaikat.

A kovetkez6kben olyan 4&ltalanos randiszabalyokat
olvashatsz, melyek elpusztitjak a hiteles ellenallhatatlansagot:

B Soha ne hivj fel egy férfit!



B Ne teremts szemkontaktust egy férfival!

B Ne beszé]j tul sokat!

M Ne szexelj az els6 randin!

B Egyszerre sose randizz egynél tObb férfival!

B Ne te tedd meg az els0 lépést!

® Soha ne hivj fel egy férfit a lakasodra!

® Soha ne randizz olyan férfival, aki alacsonyabb nalad!

A szabalyok becsapnak!

Vannak olyan esetek, amikor kizarolag az jelent megoldast, ha
felhivjuk a férfit, a szemkontaktus pedig kifejezetten szexi. A
beszélgetés orommel tolti fel a lelket. Az els6 randis szex nem
zarja ki egy Orokké tartdo boldog kapcsolat esélyét, és ha
egyszerre tobb férfival randizunk, az kifejezetten szorakoztatd
és izgalmas dolog.

Természetesen el6fordulhat, hogy ezek a viselkedésmodok
sem mukodnek, és megolik ellendllhatatlan kisugarzasodat,
ennek azonban nem az az oka, hogy muikodik a szabaly. Az az
oka, hogyan viselkedsz, amikor telefonalsz, szemkontaktust
teremtesz, szexelsz, randizol stb. Barmelyik szabalyt
felrughatod, ha tokéletesen tudatos vagy, ilyenkor ugyanis
kapcsolatban allsz az ellenallhatatlansagoddal.

Minden azon mulik, milyen vagy

Ha hiteles és ellenallhatatlan szeretnél lenni, minden azon
mulik, milyen vagy. Ismételd el ujra ezt a mondatot, mert ez az
egész konyv legfontosabb mondanivalodja:



Ha hiteles és ellenallhatatlan szeretnél lenni, minden azon
mulik, milyen vagy.

Ha gorcsosen ragaszkodo vagy (lasd a 3. fejezet els6
férfitaszitdo szokasat), ha azért hivsz fel egy férfit, mert nem
vagy tisztaban azzal, hogy egy kapcsolat nem fog megmenteni
téged (lasd a 2. fejezet 1. igazsagat), hatasosan taszitod el
magadtol a férfiakat.

Ha azért fekszel le egy férfival, mert azt hiszed, hogy ettdl
majd beléd szeret és veled akar lenni, nem sikeriilt megértened,
hogy nem befolyasolhatod egy férfi érzelmeit (2 fejezet, 4.
igazsag). Ilyenkor csalédni fogsz, és ugy érzed, hogy
kihasznaltak (holott nem is 6 hasznalt ki téged, hanem te sajat
magadat, meéghozza arra, hogy manipuldlhass egy masik
emberi 1ényt).

Ha férjhez akarsz menni, és csaladot akarsz, mert azt
gondolod, hogy ez garantalja, hogy O0rokké szeressenek, vagy
részed lesz abban az anyagi biztonsaghban, amirdl mindig is
almodoztal, szem eldl téveszted a tényt, hogy ha garanciakat
akarsz a szerelemben, nem magat a szerelmet akarod (2.
fejezet, 5. igazsag). A kapcsolatok nem sziikségletcserék, hanem
spiritudlis lehetOségek (2. fejezet, 2. igazsag).

Tobbet szeretnél? Tegyuk fel, hogy szabdlyokat és technikakat
alkalmazol, hogy magad mellett tarts egy férfit. A rendszer
minden lépését koveted, és manipulativ jatékok stratégiai
eszkozeivel sikerul is megszerezned 6t. De mi fog torténni
ezutan?

Hogy meg is tartsd a férfit, egész életed hatralév6 részében
folytatnod kell a szinjatékot. Folyamatosan hazudnod kell arrdl,



mi jo, és mi nem, csak hogy ragaszkodhass a ,szabalyokhoz”.
Soha nem lesz alkalmad teljes mértékben és hitelesen
megmutatnod magad, és a feltétel nélkili szerelemben sem lesz
részed, ez ugyanis nem része annak a nagy, Kkiszdmitott
jatéknak, aminek az a célja, hogy megtartsd a férfit.

A szabalyokon alapulé kapcsolatok folyamatos és faraszto
onkontrollt és Onmagunk megtagadasat igényelik. Hogy mit
javaslok? Pokolba a szabalyokkal!

A manipulacioé sohasem teremthet mély, meghittségen alapulo
szerelmet vagy boldog kapcsolatot. Az igaz és hosszan tarto
szerelem a hitelességh6l, a kommunikaciobol és abbodl a
hajlandosagbdl taplalkozik, hogy felfedezziink egy masik
emberi lényt.

Nincs szikséged szabalyokra. Igazsagra van szukseged. A te
sajat igazsagodra. Az 0 igazsagara. A kozos igazsagotokra, amit
a tisztelet és az egytittérzes szellemében, egymasra mutogatas,
egymas hibaztatdsa és manipuldcio nélkul osztotok meg
egymassal. Nincs szexibb annal a n6nél, aki nem szégyenkezik
maga miatt, 6szintén kitarja az érzelmeit, hitelesen megmutatja
onmagat, és elég biztos dnmagaban ahhoz, hogy madssal is
megossza a bizonytalansagait.

Abban a birodalomban, ahol a hatartalan lehet6ségek és az
igazi szerelem lakik, nincsenek szabalyok. Egyenes,
manipuldciomentes viselkedéssel varazslatos kapcsolatok
szuletnek. Ellendllhatatlansagod pedig az G6szinteségbdl, a
hitelességbdl és sajat magad tiszteletébdl taplalkozik.



Ellenallhatatlan akcioterv
Milyen szabalyokhoz ragaszkodsz? Jegyezd fel 6ket!

Fs most gondolkozz el a kovetkezé kérdéseken. Hol
tanultad azokat a szabalyokat, amiket leirtal? Miikodnek?
Hajlando vagy arra, hogy megszabadulj ezekt6l a régi,
porlepte szabdalyoktol, és belépj a hatartalan lehet6ségek
vilagaba?



5. fejezet

A MASODIK TITOK

Dobo & a tokéletes ferfirdl alkotott
(istaont

Ha itélkezel az emberek felett, nem lesz iddd szeretni
Oket.

Teréz anya

Ugy 0Ot évvel ezelStt volt egy idedlis tipusom, egy sajat
st0kéletesférfi-listam”, ami igy hangzott: ne legyen tul magas,
legyen olasz (vagy olaszos), katolikus, és legfeljebb harom évvel
idésebb nalam. Ne legyen elvalt, ne legyenek gyerekei (de
tervezzen gyerekeket), és legyen benne egy jo adag... hm ...
Jersey-seg. Lehetbleg legyen okos, intelligens és 0ltonyos pasi
(ne valamilyen miivész vagy kreativ tipus). El sem tudtam volna
képzelni, hogy talalkozzak valakivel, aki nem illik bele ebbe a
profilba. Nehogy azt hidd, hogy egy nap ugy dontottem, hogy
megalkotom a randiképes férfi Kkritériumainak listajat.
Tudattalanul allitottam 6ssze azokbol az engem ért hatdsokbol,
amiket a csalddomban és a koOrnyezetemben tapasztaltam
eddigi életem soran.



A tokeéletes férfirdl készitett listam akkor hullott darabjaira,
amikor elkezdtem igazan élni, és ratértem arra az utra, amire te
most Kkészilsz ralépni. Nagyon izgalmas iddszak volt.
Felfedeztem, hogy létezik a férfiaknak egy egészen uj vilaga,
amit eddig nem ismertem. Legnagyobb meglepetésemre (és az
ovére) beleszerettem egy zsido szarmazasu, Josh nevi férfiba,
aki szinész, irg és rendez0, hét évvel id6sebb nalam, és az el6z6
hazassagaban sziiletett fia kilencéves.

Hu! Tokéletes ellentéte annak az embernek, akirdl azt
gondoltam, hogy boldogga tehet engem. Majdnem a tokéletes
ellentéte a tokeéletes férfirol alkotott listamnak.

Tapasztalatbol mondom, hogy amit most tudok szerelemrél,
parkapcsolatokrdl és meghittségrdol, elképzelni sem tudtam,
mieldtt talalkoztam volna vele. A tokéletes férfirdl alkotott
elképzeléseim rendkivil korlatozottak voltak — ez a lista csak
fako madsa volt annak a valdsagnak és csodanak, amit Joshsal
nap mint nap megtapasztalhatok.

Hogy felfedezhessem az igazsagomat (és Josht), teljes
mértékben el Kkellett engednem az arrél alkotott
elképzeléseimet, hogyan lehetek boldog, és egy egészen uj és
tokéletesen ismeretlen dolgot kellett beengednem az életembe.
Mielott talalkoztam vele, az elmém olyannyira tele volt régi
gondolatokkal, itéletekkel, korlatozasokkal és a tokéletes férfi
kritériumaival, hogy nem vettem észre: ezeken Kkivil mas is
létezik a vildgon.

A tokéletes férfi tulajdonsagairol alkotott listaval a fejiinkben
megakadalyozzuk, hogy magunkhoz vonzzuk a hozzank ill§
férfit. A tokéletességrol alkotott elképzeléseink korlatoltak és



sziklatokortek. Abbol erednek, amit mdar tudunk, ami azt
jelenti, hogy a multra vonatkoznak - onmagunk egy sokkal
kisebb, kevésbé tapasztalt, Kkevésbé ellenallhatatlanabb
valtozatara.

Az idealis ferfirol készitett listdd - legyen ez egy altalad
tudatosan 0sszedllitott vagy a kornyezetedb6l 0sztondsen
magadba szivott lista — egy rakas szeretd és egyedulalld férfitol
valaszt el téged. Ez a lista ugy viselkedik, mint egy korlatozo
szUrd: ellen6rzi, szelektdlja és atvilagitja, kivel érdemes
randiznod. Egy altalad készitett akadaly, ami elvalaszt téged a
szerelemtdl, és megakadalyozza, hogy  varazslatos
kapcsolatokban legyen részed. A lista valdszinlleg a fantaziad
szileménye egy olyan emberrdl, akit ugy is hivhatnank, hogy:

A rejtélyes Mr. Igazi

Biztosan ismered ezt a fickot. Annak az embernek az idealizalt
képe, akivel életed hatraléve részét kellene leélned.
Természetesen nincs olyan halandé ember, aki a nyomaba
érhetne. Rejtélyes, mert egy olyan emberrsdl alkotott torténet
foszerepl6je, aki boldogga tesz majd téged. Elképzelt és a
fantaziad altal kredlt személy, akit multban eredd korlatolt és
szUikos informacidid alapjan alkottdl meg. Ez az alak egy
elmédben 1étez0, és nem az agyadban €10 igazi ember.

Hadd kérdezzek t6led valamit: mi van akkor, ha rovidlato
vagy ebben a tekintetben? Ha €l valaki a vilagban olyan
elképzelhetetleniil fantasztikus tulajdonsagokkal, amiket most
még el sem tudsz képzelni? Mi van, ha tobb energiat aldozol a



fantaziavilagodra, mint a valdsagra? Mi van, ha talalkozol
valakivel, és te a masodperc toredéke alatt tudattalanul
osszehasonlitod 6t a rejtélyes Mr. Igazival, majd automatikusan
ugy itéled meg, hogy nem 0 az, és ezzel megakadalyozod, hogy
megtapasztald az igazi kapcsolatban rejld kihivasokat és
meghittséget?

Hajlando vagy elengedni azt az elképzelésedet, hogy mi tesz
téged boldoggd, abbdl a célbol, hogy felfedezz valami sokkal
izgalmasabbat és meghittebbet és joval szeretetteljesebbet, amit
valaha is el tudtal volna képzelni? Elég bator vagy ahhoz, hogy
igazi kapcsolatban legyen részed egy igazi férfival?

Mi van akkor, ha a Mr. Igazirol alkotott elképzeléseid teljes
mértékben helytelenek? Mi van, ha nem is létezik Mr. Rossz? Mi
van akkor, ha minden kapcsolat — még a szalmalangéletiiek is —
magdban hordoz valamilyen értékes tanitast, aminek a
segitségével fejlddhetsz és novekedhetsz, és egy jobb onmagad
lehetsz?

Ellenallhatatlan akcioterv

Ird le a tokéletes férfirdl alkotott listaddat, és jegyezd fel
mindazokat a tulajdonsagokat, melyek a te rejtélyes Mr.
Igazidat jellemzik. Ez a lista tartalmazza, hogyan valogatod
ki, szlirod meg és ellen6rzod a lehetséges partnereidet. Ird
le példaul, hogy milyen legyen a haja szine, a sulya, az
etnikuma, a kora, a foglalkozasa és mekkora legyen a
bevétele. Van olyan tipus, akivel sohasem randizndl, vagy
akinek soha nem adnal masodik eselyt?



Elkészult a lista? Jo, akkor most égesd el!

Még valami. Ne felejtsd el, hogy te is istennd vagy, egy kiralyné.
Sokkal tObbet tudsz annal, mint amennyit tudni vélsz, ez a
tudas azonban nem az elmédbodl ered. A lelkedben sziletett.
Belsé bolcsességedbdl, magasabb énmagadbol, a benned rejl6é
isteni intelligenciabdl. Osztonos, éles esz és bolcs vagy.

Hogy a felszinre hozd hiteles ellenallhatatlansagodat,
hajlandénak kell lenned tullépni elméd hatarain, és meg kell
nyilnod a vildgegyetem hatartalan lehetOségei el6tt. Biztos
lehetsz abban, hogy a lehetGségek eldtt valo megnyilas nem azt
jelenti, hogy azonnal szerelmes leszel egy olyan férfiba, aki nem
rendelkezik azokkal a tulajdonsdgokkal, amikre vagysz. Csak
azt jelenti, hogy nem a régi, onkorlatozo elképzelések és
gondolatok fogjak meghatarozni az életedet, és felfedezed, mi jo
neked.

Miért korlatoznad be magad néhany altalad krealt
elképzeléssel, melyek arra vonatkoznak, kivel kellene élned? Mi
van, ha valaki, akire a legvadabb almaidban sem gondoltal
volna, most is rad var a sarkon, feltéve hogy elég nyitott vagy
arra, hogy észrevedd? Miért gorditesz akadalyokat a szeretet
elé?

Ellenallhatatlan akcioterv

Hagyjuk a csuddba ezt a Mr. Igazit, és egyszerlGen csak
élvezzuk az életet! (Hu, micsoda koncepcio!) Mondd ki



hangosan, haromszor, most azonnal:

Azért randizom, hogy oréomomet leljem benne, nem azért,
hogy megtaldljam az igazit!

Azeért randizom, hogy 6romomet leljem benne, nem azért,
hogy megtalaljam az igazit!

Azért randizom, hogy orémomet leljem benne, nem azért,
hogy megtaladljam az igazit!

Se magadra, se arra a férfira ne tegyél olyan sok terhet,
akivel taldlkozol. Ebreszd fel a benned rejlé kislanyos
lelket, €s élvezd az életet. Jatssz! Nevess! Legy 6rult! Legyen
minden randid egy élmény! Végul is mit veszithetsz
azonkivil, hogy szingli vagy? Bizz a megérzésedben. Azzal
a férfival is taldlkozz, aki nem a te ,tipusod”, és nyilj meg az
Uj lehetdségek elott.
Sohasem tudhatod, kit fedezel fel.



6. fejezet

A HARMADIK TITOK

Ha a né és a ferfi harcolni kezo
eqymdssal,
mindketto veszit

Tudd, hogy nem tudsz nem itélkezni. Hogy mit teszel az
itéleteddel, az viszont mar csak rajtad mulik.

Story Waters iro és spiritualis tanito

Biztosan te is hallottal mar a ,nemek csatdja” kifejezésroél. Arra
a tényre vonatkozik, hogy a férfiak és noOk tobbsége
folyamatosan kiizd egymassal, csak hogy lepipalja a masikat. A
férfiak megprobdaljak bebizonyitani a ndkkel szembeni
fels6bbrendiségiiket, és a ndk ugyanezt teszik. A noket az
elmult évszazadban pozitivan érintd tarsadalmi és politikai
valtozasok ellenére a nemek haboruja még ma is jelen van
tarsadalmunkban, és bar nem vagyunk tudataban, a férfiak
magunkhoz vonzdsanak képességét éppugy rombolja, mint azt,
hogy képesek legyunk egészséges kapcsolatban élni veluk.



A férfiak és nb6k kozti rivalizdlas generaciérdl generaciora
oroklédik mar az id6k kezdete ota. Ez mindannyiunkat mélyen
befolyasol, még akkor is, ha ennek nem vagyunk tudatdban.
Amig nem figyeled meg egészen tudatosan léted valamennyi
mozzanatat, akaratlanul is belépsz ebbe a haboruba, és arra
vagy Iitéltetve, hogy a viselkedéseddel tovabb pusztitsd az
ellenallhatatlansdgodat. A férfiak tudattalan semmibe vétele
egy egyébként fantasztikusan mUkod6 Kkapcsolatot is
tonkretenne.

Nézzuk csak, mi torténik: minden egyes nap uzeneteket
kapunk (melyeket vagy észrevesziink, vagy nem), melyek
megerdsitenek minket a nemek kozti haboru sziikségességérol.
Ujsdgcikkekben, televiziés miisorokban és a mindennapi
beszélgetések soran is olyan statisztikdkkal, torténetekkel és
megjegyzésekkel bombaznak minket, melyek azt bizonyitjak,
hogy az egyik nem okosabb, erGsebb és ligyesebb a masiknadl.
Gyakran a baratok és a csaldd is befolyasol téged, és arra
buzdit, hogy vegyél részt a férfiakkal szembeni harcban.

Neked is nevetned kell a férfiakat cikizd vicceken, vagy végig
kell hallgatnod azt az orokké véget nem ér6 panaszaradatot,
amikor a lanyok azon nyavalyognak, milyen érzéketlenek,
szotlanok, megbizhatatlanok, 0nzo6k, lustak és kozonyosek a
férfiak. Sally nagynéném példdul azt mondand: ,,Oh, dragdm,
semmit sem tehetsz ellene. Minden férfi ugyanolyan.” A legjobb
baratnéd ezt mondana: ,Ismered a férfiakat. Ok mar csak
ilyenek.” Mélyen legbelil te is sértve érzed magad a férfiak
miatt, és olyan dolgokat mondasz vagy teszel (szandékosan



vagy véletlenul), melyek miatt a melletted él6 férfi tényleg azt
fogja érezni, hogy nem vagy elégedett vele.

Azok Kkozil a szingli nék kozul, akiket ismerek, sokan
szisztematikusan herélik ki a férfiakat, majd csodalkoznak,
amiért egyedil maradnak, vagy egy harcokkal teli kapcsolatban
kell élnitik. Hadd meséljem el neked az egyik ugyfelem, Ali
torténetét, ami jo példa arra, hogyan sodrdédhat bele valaki
artalmatlannak ting beszélgetéseken keresztil a nemek kozotti
harcba.

Ali tortenete

Ali harmincegy éves Ujsagird, és a divat vilagdban dolgozik.
Csinos, sz6ke no, aki még raadasul anyagilag is sikeres. Volt mar
néhany parkapcsolata, ezek azonban mind szornyen végzodtek.
Ali mar nagyon vagyik arra, hogy letelepedhessen és csaladot
alapithasson. Mostandban kezdett el randizni Mike-kal, a magas
beosztasban dolgozo Uzleti elemzdvel. Néhdny hetes
talalkozgatast kovetOen Ali a kovetkezd beszélgetést folytatta
baratndjével, Sharonnal:

Ali: ,Képzeld, Mike felhivott, hogy lemondja a ma esti
vacsorankat, mert egy holnapi projektre kell készilnie. Azt
igérte, hogy karpotlasul majd pénteken elvisz vacsorazni, de én
még mindig csalodott vagyok.”

Sharon: ,Ez olyan fius dolog. A férfiak néha olyan
figyelmetlenek. Csak sajat magukkal torodnek.”

Ali: ,Szerinted minden férfi ugyanolyan?”



Sharon: ,H&t persze. Es csak rosszabb lesz, ha 6sszekdltozol
vele. Szerinted az én Garym segitett mar nekem valaha is a
lakas kitakaritasaban? Isten Orizz, hogy megkérjem, hogy
agyazzon be, vagy vigye ki a szemetet. Inkdbb egész nap ott
fekszik a nagy seggével a kanapén, és tévét néz. Uristen!”

Latod, hogyan alakul at egy artatlannak induld beszélgetés
nemek kozti harcca? Valdszin, hogy Ali szexmegvonassal fogja
buntetni Mike-ot, s6t tavolsagtartéan fog viselkedni vele, hogy
Mike is megértse, bantja Ot valami. Mindenképpen
lebeszélnélek errdl a hozzaallasrdl! Ha ellenallhatatlan akarsz
lenni, és varazslatos kapcsolatban akarsz élni, nem szabad ugy
nézned a férfiakra, mintha egy masik bolygorol jottek volna, és
csak rosszat akarnanak neked. Ez a hozzaallds semmiben sem
kilonbozik a faji vagy vallasi alapu diszkriminaciotol. Kezdj
ugy tekinteni a férfiakra és a ndkre, mint egyenld, individualis
lényekre.

Sok nd kérdezi mostandban, hogy ,hol vannak az igazi
férfiak?”, vagy arrol panaszkodnak, hogy ,nincs elég veluk
egykoru szingli férfi, vagy ha vannak is, mindegyik fiatalabb
nét akar”. Azok a ndk, akik ilyen megjegyzéseket tesznek, nem
veszik észre, hogy akaratlanul is lehorgonyoztak a férfiak
mélyen gyokerez6 megvetése mellett. Tudattalanul azt keresik,
hogyan bizonyithatnak be, hogy a férfiak mindent rosszul
tesznek, gondolnak, illetve hogy rosszul viselkednek. Lehetetlen
egyszerre magunkhoz vonzani és hosszu tadvon megdérizni egy
szeret0 és kielégit0 kapcsolatot, ha titokban vagy nem is
annyira titokban gy(loljik a férfiakat.

Ezek a jelek utalnak arra, hogy férfigyilolo vagy:



B Versenyzel a szakmadban a férfiakkal, csak hogy
bebizonyithasd: a n6k jobbak.
B Azt keresed, hogyan bizonyithatnad be, hogy a nok

keményebbek.

B Nevetsz a férfiakat cikizd vicceken, vagy te is mesélsz
ilyeneket.

B Bosszankodsz vagy panaszkodsz az apad miatt, és
itélkezel felette.

B Tobb ido6t toltesz azzal, hogy panaszkodj a férfiakra,
mint hogy randizz veluk.

Hogy hogyan gondolsz a ferfiakra,
meghatarozza, hogyan viselkednek veled
szemben

A nemek kozti haboru egy masik érdekes aspektusa, hogy a nék
tobbsége megfeledkezik arrdl, hogy a férfiakrél alkotott
gondolataik és itéleteik azt is befolyasoljak, hogyan viselkednek
veluk a férfiak. Ha azt hiszed, hogy a gondolataid kizarolag a te
fejedben léteznek, gondold at. A gondolataidat masok is
érzékelik, és masokkal 1is rezonancidba 1lépnek. Ha
alkalmatlannak, érzéketlennek vagy ostobanak gondolsz
valakit, meg fogja érezni. A férfiak is.

Néhanyan sokkal tugyesebben veszik észre, és nevezik
nevukon ezeket az energiakat, érezni azonban mindenki érzi
Oket. Ha tetszik, ha nem, te is befolyasolod, hogyan viselkednek
a korulotted 1évd emberek, kiilonosen a férfiak. A masokrol



alkotott elképzeléseid, gondolataid és meggyozddeéseid
meghatdrozzak, hogyan badnnak veled masok. Az észlelés az
alkotas egyik modja. Ha azt gondolod, hogy minden férfi ostoba,
megbizhatatlan, érzéketlen vagy himsoviniszta, pontosan te
fogod ebbe a viselkedésbe taszitani 6ket. Olyan, mintha te
lokted volna Oket ebbe az iranyba, majd azt mondanad:
sLatjatok! Igazam volt. Minden férfi egy bunkd.”

Ellenallhatatlan akcioterv

Ne harcolj tobbet a férfiakkal, és ne keresd azokat a
lehetdségeket, ahol fo0léjuk kerekedhetsz! Amig nem
tudatositod magadban, hogyan teszed mindezt, nem is
allithatod meg a folyamatot. Hogy eldsegitsd, tedd fel a
kovetkez0 kérdéseket:

1. Beengeded a férfiakat cikiz0 megjegyzéseket az
életedbe? Még ha te nem veszel is részt bennik, mar
akkor is lehuzzak az energididat és romboljak az
ellenallhatatlansagodat, ha csak jelen vagy. Emeld fel a
hangod, és ne vegyél részt a nemek harcan alapulo
panaszaradaton.

2. Milyen ,minden férfira” vonatkozé gondolatokban és
meggy6zodeésekben hiszel? Jegyezd fel O&ket! Mit
gondolsz, tamogatjak vagy pusztitjak az
ellenallhatatlansagodat? Hajlandé vagy belatni, hogy
ezek csak olyan régi gondolatok, melyek nem téled
erednek? Képes vagy elengedni 6ket?



3. Hajlando vagy megvaltoztatni a vildgot, és a
baratndiddel és a csaladtagjaiddal is megosztod a
gondolataidat, ha a nemek kozti harc kertl széba egy
beszélgetés kozben? Képes vagy ezt ugy megtenni,
hogy kozben ne sérts meg masokat, de felhivd a
figyelmiket a masik nemet elitél6 meggy6zddés
értelmetlenségére?

A viz rejtett bolcsessége cimu uttorének szamito konyvében dr.
Masaru Emoto tudomanyosan is bebizonyitotta, hogy a
gondolatok és az érzelmek fizikai valosdgot vonzanak
magukhoz. Kulonb6zd szandékokat, érzelmeket iranyitott
fagyott vizmolekuldkra, majd megvizsgalta Oket. Azt talalta,
hogy annak a viznek, amelyiket a ,hala”, a ,k6szonom” és a
sszeretlek” szavakkal cimkézett fel, gyonyorl, szimmetrikus,
hopehelyhez hasonlitd molekularis felépitése volt, élénk
szinarnyalatokkal. @A negativ  gondolatokkal feltoltott,
»,gyulollek” vagy ,megdrjitesz” Kkifejezésekkel felcimkézett viz
eltorzult, aszimmetrikus molekuldris mintaju és fakd, zavaros
szind lett.

Ha belegondolsz abba, hogy az emberi test majdnem hetvenot
szazalékat viz alkotja, nem lesz nehéz beldtnod, miért nem
segitik el6 ellendllhatatlansagodat az olyan gondolatok, mint
hogy ,minden férfi bunko”, vagy hogy ,,gylolom a férfiakat”.



7. fejezet

A NEGYEDIK TITOK

Newm a szdileid rontottat; el
(és méyg ha 6k tettek is...)

Nem az ront el minket, ami veliink tortént, hanem az,
ahogyan gondolkodunk a torténtekrol.

Epiktétosz gorog filozofus

Olyan tarsadalomban élink, ami hajlamos arra kenni jelenlegi
korulményeinket, mit tettek, vagy nem tettek a szuleink,
mikozben felneveltek. Vagy az a baj, hogy tul sokat voltak
velunk, és allandoan ellendériztek és elnyomtak, vagy az, hogy
nem voltak velink eleget, és magunkra hagytak minket
sétfontossagu luigyeinkkel”.

Az egyik legnagyobb attorést az jelentette az életemben, hogy
megeértettem, a sziileim egyaltalan nem rontottak el semmit — ez
a  felismerés teljes mértékben  megvdaltoztatta az
ellenallhatatlansdgomat, és képessé tett arra, hogy sikeres
kapcsolatban éljek. Huszas éveim kozepéig azt hittem, hogy
diszfunkciondlis a csalddom, és szornyen bantak velem a
szuleim, amikor gyermek voltam. Tulajdonképpen nagyon



kényelmes volt, hogy sajat kudarcaim és sikertelen
parkapcsolataim miatt a szuleimet hibaztathatom.

Amikor férfiakkal randiztam, ,szegény én” torténetekkel
farasztottam Oket arrol, milyen szOrnyl volt az anyam, és
mennyire elrontott engem. Neurotikus ,tisztasagmdanidsnak”
hivtam 06t, és nehezteltem ra, amiért folyamatosan azt akarta,
hogy rakjak rendet magam utan. Bar az apamral nem volt ilyen
sok sztorim, meg voltam gy6z0dve arrol, hogy tul sokat
dolgozik, és titokban haragudtam rd, amiért nem védett meg
engem az anyam aljas jatékaitol.

Most lehet, hogy azt gondolod: ,Mekkora egy ostoba liba!”

A gyerekkorom sem diszfunkciondlis, sem sz0rnyd nem volt.
Egyetlenegy diszfunkcio létezett, megpedig az én Kicsi
agyamban. ,,Szegény én” emlékeimbdOl allo torténeteimet az az
egykor pattandsos tinédzser rakta 0ssze, aki nem szerette, ha
megmondjak neki, mit tegyen (akarcsak a bolygo 0sszes
pattandsos tinédzsere).

Nem tudtam, milyen nagy kihivast jelent szilonek lenni, és
nem lattam azokat a bonyodalmakat és feladatokat, amelyekkel
egy feln6ttnek kell szembenéznie, ha gondoskodni akar a
csaladjardl. Akarcsak nagyon sok gyermek, rendetlen voltam,
onzd és fegyelemre volt sziikkségem. Ha most visszatekintek a
szuleim szemével, szazszazalékosan biztos vagyok abban, hogy
olyan dolgokat is tettem, amikkel az Oriilletbe kergettem Oket!
Nincs kétségem afel6l, hogy hajlakktol ragacsosan hagytam
magam utan a firdészobat, és hogy a szobam ugy nézett ki,
mintha egy torndado soport volna végig rajta. A diszfunkcionalis
gyermekkoromrol alkotott emlékeim nem igazan felelnek meg a



valdsagnak. Akkor kerultek az elmémbe, amikor meég sokkal
fiatalabb voltam - abban az id6szakban, amikor &llanddan
lehangolt voltam, és hisztis dihrohamaim voltak. Egy gyermek
szemszogébdl néztem az életet, ami lassuk be, korlatolt és nem
teljes. Anyadm teljesen normalis és felelGsségteljes viselkedését
is diszfunkcionalisnak vagy sértonek itéltem meg. Amig nem
tudatositottam ezt magamban, addig cipeltem ezeket a
torténeteket, és igaznak tekintettem Gket. Ezzel bekorlatoztam
az ellenallhatatlansdgomat és azt a képességemet, hogy teljes,
érett és boldog kapcsolatban élhessek egy férfival.

A valdésagban az anyam egy hihetetlenil szeretetteljes, mar-
mar tulzottan is tdmogatdo ember, aki igazi védodangyalként
viselkedik velem. Hala Istennek ugy nevelt fel, ahogyan
felnevelt. Ki tudja, mikbe Kkeveredtem volna, ha mindez
masképp tortént volna? Es visszatérve ,neurotikus
rendmaniajara”: a haztartds igazi istenndje, és én szerencsére
orokoltem téle az az iranti lelkesedését, hogy tisztasag és rend
legyen korulottem.

Apam vallalkozasanak sikerei pedig lehet6vé tették (holott
fiatalabb koromban azt mondtam, hogy ,tudl sokat dolgozik”),
hogy anyagi biztonsdgban éljuink, és mindenink meglegyen,
amit csak akarunk, vagy még annal is tobb. A minésegi
egyuttlét sem hianyzott az életiinkbdl: szamtalan alkalommal
mentink csaladi vakaciéra, a hétvégéken pedig sokszor
kirandultunk, és minden nyaraldst egyutt toltottunk. Apam
életem valamennyi fontos eseményén részt vett, raadasul
atadta nekem az ambiciézussagat és magas szintd
munkaerkolcsét, ami az egész karrieremet, valamint annak a



konyvnek az elkészitését is meghatarozta, amit te, kedves
Olvaso most a kezedben tartasz.

Ha még mindig ragaszkodsz ahhoz a torténethez, hogy a
szuleid elrontottak téged, bekorlatozod a szerelemben és a
parkapcsolatban  rendelkezésedre allé  lehetGségeidet.
Tonkreteszed az ellenallhatatlansagodat, mert nem felelGs,
felndtt noként viselkedsz. Ahelyett, hogy hiteles, kiilonleges
individuumként élnél, arra koncentralsz, hogy ne legyél olyan,
mint amilyenek a szuleid voltak. Ahelyett, hogy teljes életet
élnél, és felfedeznéd a sajat igazsdgodat, az egész életed a
szileidrdl szol: be akarod bizonyitani, hogy Allitolag
tonkretettek téged, és ezért vagy nem torekszel arra, hogy
sikeres legyél, vagy mindig olyan ,rosszfiukat” valasztasz
magadnak, akikkel jdl felbosszanthatod 6ket.

Ezek a bels0 dramak rossz hatassal vannak a kozérzetedre, és
megakadalyozzak, hogy olyan szeretetteljes és Kkielégitd
parkapcsolatban €lj a férfiakkal (és a szuleiddel), amilyet
megerdemelsz.

Es még valami: ha tetszik, ha nem, a szileink képviselik
szamunkra a férfi és a n6 archetipusat. Masképp fogalmazva: az
anyank az els6 képunk arrdl, milyen a n6, az apank pedig arrol,
milyen a férfi. Ha mi, nék azt gondoljuk, hogy az anyank rosszul
nevelt fel, hogy jobban kellett volna csinalnia, és hogy ,aljas”
volt, tudattalanul megtagadjuk onmagunkat. Gondolkozz csak el
ezen. Hogyan lennénk képesek teljes mértékben elfogadni a
nodiessegiinket és az ellendllhatatlansagunkat, ha a norol
alkotott elsddleges képunk selejtes? Ebben az esetben életiink



valamennyi eseménye azt a hitinket fogja alatdmasztani, hogy
mi is selejtesek vagyunk.

Ha azt hissziik, hogy az apank rosszul nevelt minket, és
jobban is csinalhatta volna, vagy Kkifejezetten ,rossz” apa volt,
ugyanezt a hibas férfiképet fogjuk kivetiteni minden egyes
férfira, akivel talalkozunk. Annak, hogy ez a férfi a baratunk, a
fonokink, egy kollégank vagy a szerelmiunk, nincs jelentdsége.
Tudat alatt azt fogjuk feltételezni rola, hogy valamilyen modon
bantani fog minket, és egyszertien csak azért, mert férfi, nem is
bizhatunk benne.

A vilagszerte elterjedt tévhit ellenére nincs sziikségink évekig
tarto kezelésre ahhoz, hogy meggydgyitsuk magunkban ezeket
az elditéleteket. Vizsgaljuk meg belsd vilagunkat, és azt, hogy
cipelink-e valamilyen régi sérelmet. Figyeljuk meg, mi zajlik
bennink, és ne itélkezziink magunk felett, ha rabukkanunk
valamire. Vizsgaljuk meg, mi az, anélkil hogy elmerilnénk a
torténetben. Az igazi tudatossag elég ahhoz, hogy eldsegitsik a
megoldast. Tényleg. (Hat nem megmondtam, hogy konnyd
lesz?)

Es még ha igy lenne is...

Es mi van akkor, ha tényleg szérnyii volt a gyermekkorod? Mi
van akkor, ha tényleg bantottak? Nem azt akarom javasolni,
hogy szépitsd meg vagy hamisitsd meg a rossz emlékeidet.
Rendkivil szomoru és tragikus, ha tényleg megtorténtek. Csak
arra akarlak batoritani, hogy vizsgadld meg, mennyire
ragaszkodsz ahhoz a torténethez, hogy bantottak téged. Nem



lehet, hogy ez akadalyoz meg abban, hogy férfiakkal randizz?
Magaddal cipelsz egy multbéli torténetet, és felruhdzod azzal az
erovel, hogy tavol tartson a szerelem és a meghittség
megtapasztalasatol?

Oprah Winfrey tulélte a gyermekkordban 6t ért szexualis
bantalmazast. Ha még nem vetted volna észre, ezt az
ellenallhatatlan nét semmi sem allithatja meg. Tdnjon
barmilyen meghokkentének és kiilloncnek, Oprah ugyanolyan
nd, mint te vagy én. Es ha neki sikertilt, nekiink is fog.

Oprah hajlando volt arra, hogy elengedje a multjardl alkotott
torténeteit, és hogy a benne rejld ellendllhatatlansaggal
meggyogyitsa a vildgot. Szerencsére tobb millié olyan no él ezen
a Foldon, aki bar nem olyan hires, mint Oprah, képes volt
tulélni az Ot ért megalaztatasokat és sérelmeket, és felfedezte
azt a szabadsagot, ami a mult elengedésébdl ered. A megoldas
abban rejlik, hogy megbocsatunk: nemcsak Onmagunknak,
hanem azoknak is, akiket még mindig hibaztatunk, amiért
valami rosszat tettek velunk. A vilagegyetem minden egyes
pillanatban biztositja szamunkra, hogy tiszta lappal kezdjunk.
Fogadjuk ezt el, és hasznaljuk. A mult mar elmult. Vége van.
Csak akkor folytatodhat, ha mi megengedjuik neki.

Ellenallhatatlan belso kérdések

1. Még mindig haragszol a szileidre azokért a
sérelmekért, amiket a gyermekkorodban kovettek el?
Mennyi id6t toltesz azzal, hogy felemlegeted a multat?



Milyen hatassal van ez az életedre? Es az
ellenallhatatlansagodra?

2. Mit gondolsz, szolgdl téged, ha nem tudsz elszakadni a
gyermekkorodrodl szott torténetekt6l? Tamogatja ez az
életed? Kapcsolatban allsz az dlmaiddal?

Ellenallhatatlan akcioterv

Jegyezd fel valamelyik ,szegény én” torténetedet, amit még
mindig nem tudsz elfelejteni. Vizsgald meg, hogy megfelel-e
a valosagnak. Nem lehet, hogy manipulaltad az emlékeidet?
Elgondolkodtal mar valaha azon, milyen nagy kihivast
jelent felnevelni egy gyereket és ellatni egy csaladot? Etelt
tenni az asztalra? Megszervezni a haztartast, a munkat és
nevelni a szemtelen gyerekeket?

Még ha a torténeted tényeken alapszik is, szamodra most
az a legfontosabb kérdés, hogy mi legyen ezutan. Hajlando
vagy elengedni a multat, hogy ellenallhatatlansagod teljes
pompdjdban viragozhasson? Milyen ajandékoktol fosztod
meg a vilagot azzal, hogy folyton a multadon ragodsz?

Hajland6 vagy elszakadni attol az elképzelést6l, hogy a
szuleid rosszul neveltek? Keészen allsz arra, hogy
elképesztben sikeres, folyamatosan fejlodé és
ellenallhatatlan n6 legyél?



Nyolcadik fejezet

AZ OTODIK TITOK
Feleftso el a sztoridat!

Az igazsag, amiben hiszel, és amihez ragaszkodsz,
megakadalyozza, hogy barmi ujat meghallj.

Pema Chodron ird és buddhista szerzetesno

Minden nének vannak torténetei az életérol. A te torténeted és
személyes torténelmed az, amire szuletésed pillanatatol
egészen a mostani pillanatig emlékszel. Magaban foglalja a
gyermekkorodban veled és a csalddoddal tortént valamennyi
esemény valamennyi részletét, kezdve attol, hova jartal
iskoldba, egészen addig, mi az oka és magyarazata annak, hogy
ma olyan vagy, amilyen. Magaban foglalja azokat a dolgokat is,
amiket igaznak hiszel masokkal kapcsolatban.

Mindannyiunknak be kellene latnia, hogy a torténeteink a
multon alapulnak, és nemcsak a kapcsolatainkra, hanem az
ellenallhatatlansdgunkra is rossz hatassal vannak. Vizsgaljuk
meg kozelebbrol, hogyan.

Amikor egy férfi arra kér, mesélj magadrdl egy Kicsit,
altalaban a személyes torténeteddel allsz el6. Ez altalaban
magaban foglalja az alaptényeket: peéldaul a korodat, a



vegzettségedet, a politikai nézetedet, illetve a vallasodat vagy a
spiritualis hitedet. A torténeted emellett emlit néhanyat a
személyes hianyossagaid kozil is, amikkel felcimkézed magad:
példaul, hogy ,nem vagyok elég csinos/magas/vékony/
érdekes/fiatal”, vagy a ,férfiak nem talalnak elég vonzénak”
vagy ,er6s, fliggetlen né vagyok” vagy ,tul érzékeny vagyok”.
De az aldbbiak is gyakran elhangoznak:

B Nem értek a parkapcsolatokhoz.
® Nem f6zok valami jol.

M Visszahuzodé vagyok.

@ Nem tudok banni a pénzzel.

| Tul sokat beszélek.

B Nem vagyok elég vonzo.

W Félénk vagyok.

m Lusta vagyok.

m Tul 6reg vagyok.

m Tul fiatal vagyok.

Ha egészen mostanaig magaddal cipeltél egy torténetet, tObb
dolog is torténhet. El6szor is, megmeérgezed a jelent a
multaddal, beszennyezed a minden pillanatban ott rejl6
frissességet, bekorlatozod a lehetdségeidet, és nem utolsésorban
az ellenallhatatlansdgodat. Mdasodszor pedig egy olyan
torténetet mesélsz, ami nem is biztos, hogy igaz. Vegyuk
példaul, hogy hetedik osztalyban azt mondta a tandrod, hogy
,jen, tul magas vagy. Ulj hatra, hogy a tobbiek is jol lassanak.”
Elképzelhet, hogy tizenharom évesen valéban magasabb voltal
az atlagndl, feln6ttként azonban ez mar biztosan nem igaz. De



még ha felndttként is magasabb vagy, ha a magassagodrol szolo
torténetet elobbre helyezed annal a ténynél, hogy egy emberi
lény vagy, mindenkit arra batoritasz (elsGsorban a férfiakat),
hogy arra figyeljenek, amire te is, és a hidnyossagot lassak
benned.

Harmadszor, belekerilsz egy onmagat beteljesité joslatba,
mert elhiszed a torténetedet, és nem veszel tudomast azokroél az
informdciokrol, amelyek ellentmondanak az elképzelésednek.
Az egész olyan, mintha szemellenzg lenne rajtad, és csak olyan
bizonyitékokat gyUjtenél, amik aldtamasztjak a torténetedet, és
nem vennéd észre azokat, amik mast sugallnak. Ha példaul
ragaszkodsz ahhoz a torténethez, hogy minden férfi megcsalja a
baratndjét, garantaltan kiszlirod azokat az informaciokat, amik
az ellenkezdjét bizonyitjak. Amikor egy olyan musort nézel a
tévében, amiben egy férfi megcsalja a szerelmét, azt fogod
mondani: ,Latod, mindenki ezt csindlja.” Anélkil, hogy
észrevennéd, tokéletesen ignoralod a hd férfiakrol szolo
torténeteket, példakat, ez az informacio ugyanis nem felel meg
a meggy6zodésednek.

Ugyanigy, ha tartod magad ahhoz az elképzelésedhez, hogy a
férfiak nem latnak téged vonzonak, nem fogod észrevenni a
férfiaktol érkezd finom, romantikus kozeledéseket,
érdekl6déseket. Ha példaul szorakozni mész a barataiddal, és
beszélgetéshe keveredsz egy férfival, nem fogod észrevenni,
hogy érdeklddik irantad, mert ez nem illene bele a sajat magad
altal alkotott ,nem vagyok elég vonzo” tOrténetbe. Most arrol
olvashatsz el egy torténetet, hogyan tette tonkre egy nd a sajat
ellenallhatatlansagat egy sajat maga altal kitalalt torténettel.



A tokéletes tizestol a tokéletes remalomig

Ronnie negyvenkét éves és szingli. Tuzes termeészet(, eres,
kisportolt testalkatu, barna bdrl, sotétbarna szemu férfi. Egy
este egy New York belvarosaban 1év0o elegans Kklubban
talalkozott Sheilaval, a sotétbarna szemi és barna haju, gyilkos
testl, kabito szépségl ndvel, akit az emberek tObbsége egy tizes
skalan tizesként értékelne. Sheila és Ronnie azonnal észrevették
egymast. Tancoltak, és ellendllhatatlan vonzalmat éreztek
egymads irant. Husz perces felszines flortolést kovetdoen Ronnie
ranézett az orajara, és eészrevette, hogy jocskan elrepilt az ido.
Vissza kellett mennie Brooklynba, hogy sétalni vigye a kutyajat.

Csalodottan kozolte Sheildval, hogy mennie kell, és hogy latni
szeretné még a nét. Nagy oromére Sheila is Brooklynban élt, és
felajanlotta neki, hogy elkiséri a kutyasétaltatason. Ronnie majd
kiugrott a b6rébdl. Ez a gyonyord nd, akit épp hogy csak
megismert, hazamegy vele, és elkiséri 0t, amikor leviszi sétalni
a kutyajat!

Ronnie és Sheila fizettek, majd gyorsan fogtak egy taxit.
Ronnie magan kivial volt éromeében. ,Hihetetlen ez a nd” -
gondolta magaban. JEdes, csoddas, kozel lakik és szereti a
kutyakat.” A férfi mar jo ideje szingli volt, és kifejezetten
felvillanyozodott annak a lehetdségnek a gondolatara, hogy uj
parkapcsolata lehet. Ami ezutan tortént, sokkold volt szamara.

Mikozben taxijuk Ronnie lakasa felé tartott, Sheila mesélésbe
kezdett. Szornyl gyermekkoratol kezdve a mosodai listdjan
keresztil egészen bunko exbarataiig rengeteg témat érintett
abban a reményben, hogy folyamatos szemeélyes kapcsolatot



teremthet a férfival. A horrorfilmbe ill§ torténetek kozott nem
felejtette el megemliteni, mennyire csunyanak érzi magat, és
folyamatosan azt kérdezgette a férfitol, milyennek talalja.

Ronnie, aki kezdetben majd kiugrott a boOrébo6l, hogy a
st0kéletes tizessel” megy haza, azon kezdett agyalni, hogyan
szabadulhat meg ett0l a n6t6l minél hamarabb. Nem értette,
hogyan képes egy ilyen gyonyor né par perc alatt taszito
lénnyé valtozni. De a dolgok még ennél is rosszabbra fordultak.
Amint megérkeztek Ronnie lakasaba, Sheila vilagosan az
értésre adta, hogy szexelni akar. Ronnie rosszul és
kényelmetlenil érezte magat. Annyira letagloztdk a Sheila altal
meselt torténetek, hogy visszautasitotta Ot, és udvariasan
megkeérte, hogy tavozzon.

,Hihetetlen volt — mesélte Ronnie. — Ez a fantasztikusan
gyonyord noé néhany perc leforgasa alatt olyan valtozason ment
keresztil, amilyet még sohasem tapasztaltam. Nulla érdeklédést
tanusitottam iranta, és eszem agaban sem volt ujra talalkozni
vele, amiatt a hatalmas teher miatt, amit cipelt magaval.”

Hogy mi a lényeg? Csak ugy bontakoztathatod ki az
ellenallhatatlansdgodat, ha megszabadulsz azoktdl a
torténeteidt6l, amik nemcsak a multadat (exbaratok, exférjek,
gyermekkor), hanem a sajat magadrol alkotott onkorlatozo
elképzeléseket is (nem vagyok elég vonzo, nem vagy eleg jo,
stb.) magaban foglaljak.

Ha kronikus sztorizgato vagy, probalj uralkodni magadon, és
figyeld meg, mi torténik a kornyezetedben. Beszélj inkabb az
ételrdl, a dekoraciérél, a zenérodl, kozos barataitokrol, a filmraol,
vagy egy Lkozelgd eseményr6l. Oszd meg vele, mi irant



lelkesedsz. Azt oszd meg a férfiakkal, ki vagy most, és ne azt, ki
voltal régen. Ha a multadrol beszélsz, mindig legyél nagyon
tudatos. Ne kredlj dldozatot magadbol, és ne ugy idézd fel a
tragikus eseményeket, mintha szamitananak wvalamit, mert
egyaltaldin nem szamitanak. Ismerd fel, hogy azok a
tapasztalatok segitettek el a mostani pillanathoz, amiket eddig
szereztél, és hogy megszolgaltad személyes, spiritudlis
fejlodésedet. A multnak vége. Halott. ElImult. Ha megszabadulsz
a torténetedtdl, és megengeded magadnak, hogy egyszerien
csak légy, aki most vagy, folyamatosan elevenebbé, aktivabba,
és mindenekel6tt ellenallhatatlanabba valsz.

Ellenallhatatlan akcioterv

Mi a te torténeted? Ird le azokat az elképzeléseidet,
meggyozbdéseidet és elméleteidet, amiket eddigi életed
soran gyujtottél ossze, és amiket e fejezet elolvasasa el6tt
még igaznak hittél.

Olvasd el 6ket. Elképzelhetd, hogy fullentettél magadnak?
Mit gondolsz a Sheila-féle torténetekr6l? Neked is vannak
olyan multbéli sérelmeid, amiket azért emlegetsz, hogy
bebizonyithasd, mennyire kuzdottél, vagy hogy milyen
keményen dolgoztal annak reményében, hogy szeretetet és
csodalatot csikarj ki egy férfib6l? Mennyivel lennél
ellenallhatatlanabb, ha békén hagyndad a maultat?
Mennyivel éreznéd magad hitelesebbnek és
magabiztosabbnak? A torténeteid nélkil mennyivel



konnyebbitenéd meg a férfiaknak, hogy igazan és 0szintén
akarjanak?

Egy nagyon fontos dolgot azonban jegyezz meg: megszabadulni
a torténetedt6l nem azt jelenti, hogy nem beszélhetsz a
multadrol. Csak 1égy egészen tudatos, amikor ezt teszed. Ne
panaszkodj, nyavalyogj, és ne csinalj aldozatot magadbdl. Ugy
fejezd ki magad, hogy mell6zod a dramdazast és masok
hibaztatasat.



Kilencedik fejezet

A HATODIK TITOK

Fejezo he a panaszkoddst, és kezdf
cselekedns, azaz hogyan és hol

taldlkozhatsz anndl is 664 ferfival,
mint amennyrit meg tuondl szdmolns

Amit tudatositasz, afelett ellenorzést gyakorolsz. Amit
nem tudatositasz, téged ellendriz.

Anthony De Mello jezsuita pap €és iro

Megfigyelted mar valaha, mennyi id0t vesztegetsz el, amikor
arra panaszkodsz (akar hangosan, akar gondolatban), hogy tul
elfoglalt vagy, vagy nem tudod, hol talalkozhatndl tobb férfival?
Elarulok neked egy hatalmas titkot: minden egyes nap
elvesztegeted azokat az alkalmakat, amikor normalis férfiakkal
talalkozhatnal, és még csak nem is tudsz rola.

A fizika egyik torvénye szerint két dolog nem torténhet meg
ugyanazon a helyen és ugyanabban az idében. Méas szavakkal
fogalmazva: vagy panaszkodsz az életedre, és arra, hogy nincs



1id0d férfiakkal talalkozni, vagy elkezded élni az életet, és
talalkozol férfiakkal. A kettd egyltt nem mukodik.

Ha azzal a belsd, elmédben zajlé parbeszéddel vagy
elfoglalva, hogy milyen szornyld az élet, ellendllhatatlansagi
szinted észrevehet6en csOkkenni fog. Teljesen mindegy, mire
panaszkodsz — az id6re, a forgalomra, a munkadra, a frizuradra,
a férfiakra, a ndkre, a sziileidre, a miniszterelnokre -,
valamennyi téma ugyanazt a tragikus hatast valtja Kki.

Hogy mi fog torténni? Ha szuntelenil panaszkodsz, elveszel a
gondolataidban. Ha elveszel a gondolataidban, elmulasztod
meglatni, mi torténik a kornyezetedben. Ahelyett, hogy kifelé
iranyitandd a figyelmedet, hogy észrevedd, ki van ott, és mi
torténik, bels0 mentalis parbeszédeiddel, ,nyavalygasoddal”
vagy elfoglalva, és megszamlalhatatlan lehet0séget szalasztasz
el, hogy férfiakkal talalkozz.

Energetikai szempontbdl nézve, amikor el vagy veszve a
gondolataidban, egy zart rendszerben tartozkodsz, ami azt a
rezgést kuldi a kulvildgnak, hogy ,nem vagyok elérhet6”. Ezzel
lecsokkented annak a lehetO0ségét, hogy talalkozz valakivel,
mert spiritudlisan nem vagy nyitott a dologra.

Miert kell megszabadulnod a dramazastol

A panaszkodas - legyen sz6 hangos vagy csendes
panaszkodasrol - a férfiak egyik legfontosabb elijesztdje.
Amikor panaszkodsz, azzal veszekedsz, ami van, és azt mondod,
hogy az élet nem olyan, amilyennek lennie kellene. Ez dldozatta
tesz téged, és stresszt, illetve haragot valt ki a testedben. A



stressz a kulsddre is negativ hatassal van: idd eldtti oregedést,
pattandsokat, pikkelysomort és személyes kedvencemet, a
kortizol nevli hormon megnovekedett termelését okozza, ami
fokozza a hizast.

A férfiak nem egyszeriien egy né kulsejét talaljak vonzonak.
Ahhoz vonzodnak, ahogyan érzik melletted magukat. A férfiak
sokkal jobban érzik magukat olyan ndk mellett, akik nem
panaszkodnak.

Hogyan talalkozz tobb ferfival?

Tudni akarod, mi a legegyszer(ibb modja annak, hogy tobb
férfival talalkozz? Hagyd abba a panaszkodast, és kezdj el
cselekedni. Pontosan ezt kell tenned. Barhol taldlkozhatsz
férfiakkal, ezért azonban mar ma el kell kezdened tenni. Csak
az szamit, hogyan viszonyulsz a dolgokhoz. Ahelyett, hogy
szerveznél egy szanalmas hazibulit, prébald kifelé irdnyitani a
figyelmedet, és probalj kapcsolatba 1épni mindenkivel a
kornyezetedben — csak szérakozasbol. Nem szamit, férfival vagy
ndvel, fiatallal vagy iddssel, hazassal vagy szinglivel — probalj
kozeledni az emberekhez, ahelyett hogy elvesznél a
gondolataidban. A postasok, a bankarok, az eladok, a Starbucks
pultja mogott allok, az edzoterembe jardk, a renddOrok, a
tandrok és a zebran veled athaladék mind lehetséges
partnernek szamitanak.

Ne aggodj azon, mit fogsz mondani. Csak egy egyszerd
shellora” és egy mosolyra lesz szikséged. Iranyitsd at a
figyelmed sajat magadrol (és belsé panasz-aradatodrol), és



araszd el a vilagot ellendllhatatlansagod energiajaval.
Mosolyogj ra valakire ok nélkul. Légy udvarias. Fogd meg
kedvesen az ajtét, add at az uldhelyet, vagy nyujtsd a kezed.
Gondolatban aldd meg a korulotted 1évé embereket. Meg fogsz
lep6dni azon, ami torténni fog. Folyamatosan emberekkel fogsz
talalkozni, és drdmaian megné az energidd és az életerdd.
Sokkal gyakrabban torténnek veled meghokkentf események.
Rahangolddsz a vilagegyetemre, és azt veszed észre, hogy az
energia sokkal konnyebben aramlik.

Ha nem Onmagadra és bels0 parbeszédeidre irdnyitod a
figyelmedet, azt az emberek is észre fogjak venni. A hétkéznapi
talalkozasokbol egyre gyakrabban lesznek baratsagok, uzleti
kapcsolatok, vagy akar randik. Automatikusan jobb
kommunikator valik bel6led, és sokkal elégedettebbnek és
nyugodtabbnak fogod érezni magad.

Tedd szokasoddd, hogy a kornyezeteddel foglalkozol, ahelyett
hogy elvesznél a gondolataidban, és mentalisan elszigetelnéd
magad az elmédben zajlo panaszdradat miatt. Iranyitsd at a
figyelmedet arra, ami most torténik, és megtanithatod magad,
hogyan lehetsz még kifejez6bb és elevenebb - két olyan
tulajdonsag, amelyek a termeészetuknél fogva
ellenallhatatlanok. Ezt a jelenséget a tOkéletes elkoOtelezettség
miuiivészetének szoktak nevezni. A tokéletes elkotelezettség azt
jelenti, hogy jelenlétunket (mentdlis, érzelmi, fizikai és
spiritudlis energiainkat) arra irdnyitjuk, amit éppen teszink.
Nem szamit, hogy éppen sorban allunk-e egy bankban, vagy
vendégeket varunk egy vacsorapartira, iranyitsuk mindig az
adott eseményre a figyelmiinket és a szandékunkat. Eljiink a



jelen pillanatban, és ne csak a gondolatainkban. Tanuljunk meg
részt venni. Gondolkodjunk ,igennel”, ahelyett hogy arra
vesztegetnénk az idonket, hogy elvesziink a gondolatainkban.
Fljiikk tokéletes tudatossidggal és lelkesedéssel az életiinket.
Amikor onkénteseket keresnek, emeljik fel a keziinket. Amikor
bekapcsoljak a zenét, kezdjink el tancolni. Amikor le kell szedni
az asztalt, mossuk el a tanyérokat.

A hosszan tarté ellenallhatatlansag titka, hogy szokasunkka
tesszik, hogy mindig tokéletesen arra koncentralunk, amit
éppen teszunk. Ha csak ugy tesziink, mintha arra figyelnénk,
amit teszink, hogy madasokat manipulaljunk, és tobb férfival
talalkozzunk, kudarcot fogunk vallani. Hitelesnek kell lenntink.
Mutassuk ki a benniink rejl6é egyszerd 0romot és elégedettséget,
ami abbol ered, hogy tokéletesen éberen és lelkesen éljuk az
életinket.

A hitelesen ellenallhatatlan élet azt jelenti, hogy elevenek
vagyunk és elkotelezettek. Ezt ugy a legkdonnyebb
megvaldsitani, hogy tavol tartjuk magunkat az elménktol.
Beszélgessink az emberekkel, flggetlenul attol, hogy
potencialis partnernek tekintjik-e 6ket, vagy sem. Lépjunk
kapcsolatba barkivel: allatokkal, novényekkel, idds holgyekkel,
kisbabakkal. Adjunk magunkbdl masoknak is. Barhol legyunk
is, legyunk mindig egészen jelen.

Ellenallhatatlan bels6 kérdések

1. Gyakran panaszkodsz olyan dolgokra, amiket nem
befolyasolhatsz? Példaul az id6jarasra vagy a



forgalomra? Segit?

2. Hajland6é vagy arra, hogy megvizsgald, mennyi idot
pazarolsz el az életedbdl arra, hogy panaszkodj? Tobb
férfival talalkoztal volna, ha nem a panaszaidra
iranyitottad volna a figyelmedet, hanem arra, ami a
kornyezetedben zajlik?

3. Milyen mas jellegi kapcsolatokat fejleszthetnél?
Baratsagokat, uizleti kapcsolatokat?

Ellenallhatatlan akcioterv

Valj ,,panaszkodasmentes zondva” egy egesz napra. Ez egy
nagyszer( jaték, hogy tudatositsd magadban, mennyi id6t
toltesz panaszkodassal. Egyedil és a barataiddal is
jatszhatod. Probald ki, milyen, ha egy alld napig nem
panaszkodsz. Sem az idojarasra, sem a testedre, sem a
férfiakra, sem a munkadra, sem a kollégaidra, sem a
politikusokra, sem a pénzre. Ahanyszor csak azon kapod
magad, hogy akar gondolatban, akar hangosan
panaszkodsz, allitsd le magad.



Tizedik fejezet

A HETEDIK TITOK

Ha megszerezted az életed, ne engedd

el, avaqy mit teqyel, hogy a ferfi eqyre
Jobban, fobban ég fobban akarfon
tégeo

Ha mindig csak varsz arra, hogy egyszer majd igazdn
szerethess és élhess, szenvedést okozol magadnak.
Minden pillanat életed legfontosabb pillanata.

David Deida ird

Az egyik legnagyobb titok, amivel magunkhoz vonzhatjuk a
férfiakat, hogy teljes életet éluink. Nem azért, hogy
manipuldljunk masokat, hanem azert, mert meghecsuljuk
magunkat, és be szeretnénk teljesiteni a lelkink céljat. Mi
torténik akkor, ha egy olyan emberrel kezdesz randizni, akit
igazan kedvelsz? Izgatott vagy, és folyamatosan arra gondolsz,
mikor lathatod 6t ujra. Ahogy mulik az idd, azt tapasztalod,
hogy egyre kevesebb id0t forditasz a barataidra és a csaladodra,
vagy akdr a munkadra. Lemenni az edz6terembe, vagy részt



venni olyan programokon, amiket egyébként nagyon élveztél,
mar csak masodlagos szerepet toltenek be az életedben, mert
latni akarod az uj pasidat. Az egyttt, kozosen eltoltott id6 egyre
inkabb rdla és az 6 érdekeirdl szdl, és nem a tiédrdl. Ha példaul
az 4j parod nagy sportrajongo, azon fogod kapni magad, hogy
egyre tobb 1dot toltesz sportbarokban vagy a baratai lakasan, és
te is veluk egyttt nézed a meccseket.

Néhany hét mulva mar kizarolag a kapcsolatotok all életed
kozéppontjaban. El6szor meég ugy érzed magad, mintha
almodnal, de nem kell sok idOonek eltelnie ahhoz, hogy
észrevedd: nem csak alomszerl valtozasok kovetkeztek be az
életedben. A parod mar egyaltalan nem hiv fel (mert téged
allitolag soha nem lehet elérni), hiztal néhany kil6t, és mar nem
érzed olyan energikusnak és vonzénak magad, mint régen. A
munkadban sem taldlsz mar annyi 6romot, mint elgtte. Néhany
honap mulva tompanak és megbdntottnak érzed magad, de
nem tudod az okdt, miért. A szex sem olyan fantasztikus mar,
mint amilyen eleinte volt. A parod elkezd eltavolodni téled, és
ez a csodalatos uj kapcsolat a szemed lattara kezd atalakulni
valami olyasmivé, amivé az 0sszes eddigi kapcsolatod alakult.

Ismerdsen hangzik? Sokan éreztik mar hasonloan magunkat:
néhany hét vagy honap elteltével elveszetté és zavarodotta
valtunk az Uj kapcsolatban, és azt gondoltuk: ,Mi a fene
torténhetett?” Kedves ndétarsam, az tortént, hogy elveszitetted
sajat magad. Ahelyett, hogy élted volna tovabb a sajat €életed, és
ebbe illesztetted volna bele az uj kapcsolatodat, végzetes hibat
kovettél el tanc kozben: belesodortad magad egy olyan



helyzetbe, amir6l azt gondoltad, 6 akarja, csak hogy megtartsd a
kapcsolatotokat és boldognak lasd 6t.

Ez a fajta hozzaallas sohasem muikodik. Ha megvaltoztatod a
viselkedésedet, és olyasvalaki akarsz lenni, aki nem vagy, eldre
meggyagyazol a szenvedésednek. O hozzad vonzddik — az igazi
énedhez -, ahhoz, amilyen vagy, és nem egy olyan nohoz,
akinek rajta kivil nincs mas az életében.

Az aldbbi példak azt mutatjak, mit szoktunk tenni, amikor
belesodorjuk magunkat egy végzetes jatékba, és nem Orizzuk
meg a sajat életunket:

B Lemondjuk a baratndinkkel szervezett programokat,
mert vele akarunk lenni (ez kilonosen akkor veszélyes,
ha koézben oOnmagunknak vagy a baratndinknek is
hazudunk).

m Elkésunk a munkahelyunkrol, vagy korabban indulunk
haza.

B Mar nem sportolunk, mert sokkal kényelmesebb
agyban maradni és 6sszebujni.

B Olyan programokat mondunk le (tanfolyamokat,
workshopokat), amikért korabban rajongtunk.

B Nem figyeliink a csalddunkra és a baratainkra.

B Semmi masra nem szanunk id6t, csak ra.

®m Elhagyjuk magunkat.

Ne felejtsd el, hogy kulonleges ember vagy, aki meghatarozott
céllal sziletett erre a vildgra. Ha megerdszakolod magad, csak
hogy megfelelj annak az elképzelésnek, amit a masik akarhat,
nem ezt a célt koveted. Higgy nekem, pontosan tudom, milyen



izgalmas és felemeld, ha talalkozol valakivel, aki igazan tetszik:
minden egyes percedet vele akarod tolteni. Nem arra akarlak
rabeszélni, hogy elnyomd magad, hogy visszafogd a
szenvedélyedet, vagy hogy erdltetetten lemondd a Kkozos
programjaitokat, csak arra, hogy fontold meg a tobbi
lehetOséget is. Probald beleilleszteni az 1Uj romdancot a mar
meglévo életedbe. Tagitsd ki a vilagodat. Ne fogd vissza magad,
csak hogy alkalmazkodj a parodhoz. Bizz abban, hogy akkor is
minden rendben lesz, ha egyedul, nélkile is részt veszel
programokon. (Es ha nem, akkor ez valdsziniileg nem az a
kapcsolat, amire vagytal.) Ha két érett, feln6tt ember nem tolti
minden idejét egymadssal, az csak elmélyiti a beszélgetéseiket, és
felerdsiti a kettejuk kozti szenvedélyt. A legszebb az egészben,
hogy a teljes életnek a munkahelyi sikerek, a baratok, a csalad
és egy nagyszer(d parkapcsolat is egyszerre a része lehet. Sot,
igazan ez az egyetlen mdédja annak, hogy egy jo kapcsolat idovel
varazslatossa valjon. Kérlek, ne felejtsd el, hogy elérni és
megtartani egy bizonyos fajta életet nem ugyanaz, mint
taktikazni érte.

Miért nem mukodik a ,,taktikazds”?

Az elmult évek alatt megjelent szamtalan tanacsado konyv arra
buzditotta a noéket, hogy taktikdzzanak, és manipulaljdk a
férfiakat, hogy azok tovadbbra is érdeklddjenek irantuk és
vonzonak taldljak 6ket. Ez nemhogy nem nevezhetd tul
Oszintének, de kifejezetten inkorrekt, és tovabb erdsiti azt a
tévhitet, hogy egy kapcsolat megmenti €és teljessé teszi a noket.



Ha taktikazol, hogy megkapj valamit, lehet, hogy a dolog
mikodni fog egy ideig, de soha nem lesz részed abban a hosszu
tavy, hiteles és boldog szerelemben, amire vagysz. E16bb vagy
utobb a dolgok elkezdenek rosszabbra fordulni. Igy vagy ugy, de
elkezdesz nyomast gyakorolni a parodra, csak hogy tobb id6t
toltson veled. Ha visszautasit, maganyosnak érzed magad,
megsértédsz, és azon tin6dsz, mi lehet a baj a kapcsolatotokkal.
Ezutan elkezdesz féltékenykedni, és nem érzed magad tdobbé
biztonsdgbhan. Mindent elemezni kezdesz, és id6d nagy részét
azzal toltod, hogy arra készteted 6t, bizonyitsa be, mennyire
szeret téged. O ett6l csak 6sszezavarodik, és ugy érzi, atverték.
Teljesen jogosan azt kérdezi magatol, mi tortént az 0 ,nehezen
megszerezhet0” csajaval, akinek valaha sajat élete volt. Elkezd
kerilni, tdvolsagtartova valik, és egyre kevesebbet ad magabol.
Végil az egész egy hatalmas harcba torkollik, te pedig csak
kapkodod a fejed, mi torténhetett.

Van sajat életed, és meg is tartod = hiteles
ellenallhatatlansag

Egy ujabb elmélet, amit jo, ha megjegyzel. Ha megdrzod a sajat
életedet, hitelessé és ellenallhatatlanna valsz, mert nem
veszited el sajat magad (és a parod) a kapcsolatban. Ha abbol a
hasonlatbol indulunk ki, hogy az emberek tolthetd elemkeént
mukodnek, sajat életink megtartdsa mindig gondoskodik arrol,
hogy Uj energiaval toltédjiunk fel. Ha valamennyi idddet és
figyelmedet a parodra irdnyitod, nem lesz modod arra, hogy az



élet (a barataid, a szabadidds tevékenysegek, az élmények, a
természet, a vilagegyetem) ujra energidval toltson fel.
Lemerilnek az energiatartalékaid, ami a kils6det és a
kozérzetedet is negativan befolydsolja. Minden energiadat a
parodtdl vonod el, amit6l 6 kimerultnek és tompdnak érzi
magat. A beszélgetéseitek egyre unalmasabba valnak. Te
elkezdesz kukacoskodni, és egyre zsémbesebb leszel. A
beszélgetéseitek néhany mondatra korlatozodnak: ,,Mit akarsz
csinalni?”, ,Nem érdekel, dontsd el te.” Ha minden perceteket,
energiatokat és figyelmeteket megosztjatok egymassal, mind a
ketten kimerultok, és lassan de biztosan tonkreteszitek azt, ami
egyébként csodalatos kapcsolattd alakulhatott volna. Sajat
életed megbrzése a legegyszeribb mddja annak, hogy a
kozéppontodban maradj, és sokkal tObbet adhass magadbdl a
partnerednek és az életedben részt vevé mas fontos
szemeélyeknek. Legyink 0Oszinték. A siker szexi. Ha tele vagy
Otletekkel és energiaval, a férfiak automatikusan
ellenallhatatlannak fognak talalni, mert az is vagy. Foglalkozz
az egészségeddel, apold a kapcsolataidat, szerezz Uj
ismereteket, szorakozz, és oszd meg magad masokkal is. Ett6l 6
egyre jobban és jobban fog akarni téged. Ebben a tekintetben a
férfiak egyaltalan nem kulonboznek a n6ktdl. Olyan emberrel
akarnak egyitt élni, aki kifejezd, izgalmas és aktiv életet él.
Olyan noOt akarnak, aki uj dolgokkal ismerteti meg Oket, és
nemcsak érdekl6dd, de érdekes is.

Elj ellendllhatatlan életet, és légy S&P kirdlynd



Jelenlegi életed megszerzésének és megdrzésének egyik modja,
ha energiat fektetsz abba, hogy S&P (siker és pénz) kiralynd
valjék bel6led. Elgszor Karen Salmansohn fantasztikus The 30-
Day Plan to Whip Your Career into Submission (30 napos terv,
hogy a legnagyobb aldzattal végezd a munkadat) cimu
konyvében olvastam a Kkifejezeést, aminek a kdvetkez0 a lényege:
légy a munkad sztarja. Nem érdekel, mi a munkad, hogy
hamburgert stitsz-e egy McDonald’sban, vagy egyike vagy a
legnagyobb 500 cég vezetdjének. Barmit tegyél is, mindig teljes
gbzzel és kivaldan tedd! Mindig id6ben jelenj meg a
munkahelyeden. Tarts be az igéreteidet, és légy hajlando
elvégezni a munkad. Gondolkozz uj otleteken. Foglalkozz a
korulotted 1évé emberekkel. Oldd meg a problémadakat. Légy a
valtozas ugynoke. Fektess abba, hogy te légy a legjobb a
teruleteden, st az egész vildgon! Ha azon gondolkodtdal, hogy
foglalkozast valtasz, ez 0sztonozzon még inkabb arra, hogy a
sztarja legyél a jelenlegi munkadnak. Ha kivaloan végzed a
munkad, mentdlisan és energetikailag is a csucsra Kkerilsz, és
teljes gbzzel vetheted bele magad az uj munkadba. Ez a
karmadat is pozitivan befolyasolja. Ha végil ugy dontesz, hogy
mégis felmondasz, jelenlegi munkaadoid boldogok lesznek,
hogy méltato referenciakkal tdmogathatnak, és nyitva hagyjak
el6tted a kaput, hatha a jovOben mégis visszatérsz hozzajuk.

Ha vallalkozé vagy, keresd meg annak a maddjat, hogyan
erGsitheted a vallalkozasodat. Van olyan uj termék vagy
szolgaltatas, amit te is értékesithetnél? Hogyan szerezhetnél
ujabb rajongokat azzal, hogy még otletesebbé és izgalmasabba
teszed az ugyfélszolgalatodat? Hogyan juthatna el még tobb



emberhez a terméked vagy a szolgaltatdsod? Hogyan
gyakorolhatnal hatdst ezrekre vagy akar millickra? Ne
feledkezz meg az S&P ,,P” bet(ijérol sem. Ha meg akarod tartani
a jelenlegi életed, annak az a feltétele, hogy erds anyagi bazissal
rendelkezel. Ez a téma nagyon kényes, sok n6 ugyanis nem akar
felel6sséget vallalni az anyagi tiigyeiért, mert azt hiszi (vagy arra
tanitottak, hogy azt higgye), hogy majd jon egy férfi, aki atveszi
tole ezt a feladatot. Ez a borzalom kezdete. Intelligens,
egészséges nO vagy. Ha teljes meértékben ki akarod
bontakoztatni az ellenallhatatlansagodat, tovabbra is fektess be
a pénzugyi fuggetlenségedbe, és ne feledkezz meg rola csak
azeért, mert kapcsolatban élsz.

Ha pénzigyeid intézése kihivast jelent a szdmodra, nagyon
tudom ajanlani neked kedvenc pénzigyi tanacsadomat, David
Bachot, aki olyan bestsellereket irt, mint a The Automatic
Millionaire, a Smart Women Finish Rich és a Smart Couples
Finish Rich. Legfontosabb tanacsa az ,egyértelmiiség” és az
»elore”, és ami nagyon fontos, ezek miikodnek is.

Ne feledd el, hogy minden kapcsolat két lehetOséget kinal
szamodra: vagy felfedezed velik a személyiségedet és
kibontakoztatod magad, vagy kifacsarod magad, és onmagad
apro valtozatava zsugorodsz, hogy az lehess, akir6l azt hiszed, a
partnered szeretne latni. Mondjon barmit is az elméd, a
partnered az igazi Oonmagadhoz vonzodik, ahhoz a hiteles
onmagadhoz, akivel el6szor talalkozott, és nem ahhoz, akirdl te
hiszed, hogy vonzodik.

Ha ugy dontesz, hogy elolrél kezded, és barmi torténjen is,
mostantdl az igazat mondod, az 0sszes olyan dramat, félelmet



és idegeskedést elkerulheted, ami abbdl taplalkozik, hogy nem
tudod, hogyan allnak a dolgok — ezt a félelmet a ndk toébbsége
nap mint nap megtapasztalja. A n6k tObbsége nem mer énmaga
lenni, mert abban a tévhitben él, hogy ugy, ahogyan van, nem
elég. Ez a ,nem vagyok elég” hozzaallas nem csak hogy nem
helyes, de tonkreteszi a jO kozérzetedet, és azt a képességedet,
hogy szeret6 és boldog kapcsolatban élj.

Onmagad lenni és az els6 pillanattdl fogva az igazat mondani
a titka annak, hogy természetes és hiteles kapcsolatban élj, de
ez a kulcsa ellenallhatatlansagod hosszu tavu
fennmaraddasanak is.

Légy onmagad! Mondd el, mi lehetséges a szdmodra, €s mi
nem. Mar az els0 naptol kezdve ezt tedd, és soha ne hagyd abba.
Ez a legtobb, amit mar egy kapcsolat legelején tehetsz azert,
hogy hosszu tavon is sikeres legyen.

Egy kapcsolat sikerességét azonban nem  szabad
osszekevernunk egy kapcsolat idétartamaval. Csak azért, mert
egy kapcsolat hosszu évekig tart, még nem jelenti
automatikusan azt, hogy sikeres. Sok par csak azért
kapaszkodik élettelen, siralmas, kapcsolatnak nevezett 1étébe,
mert tulsdgosan fél az egyeduilléttél, vagy mert nem mer
szembesulni az ismeretlen nyujtotta bizonytalansaggal. Az én
sikerrdl alkotott elképzelésem azonban nem egyenl6 azzal, hogy
valaki csendes kétségbeesésben él, és nélkuloznie kell az igaz
szerelmet, szenvedélyt és spiritualis kapcsolatot.

A kapcsolatok a legfontosabb lehet6ségek a spiritualis
fejlddéshez és novekedéshez. Azért vannak, hogy felfedezziik
magunkat, felébresszik a szivinket, és meggyogyitsuk



szeretetre valdo képességinket. Minden egyes eddigi és
elkovetkezendd kapcsolatodnak az a ceélja, hogy kozelebb
vigyen téged a benned rejl6 istenhez, és hogy a lehet6 legtobbet
megtapasztald, illetve kifejezd abbol, ami vagy.

Ellenallhatatlan akcioterv

Haszndld arra ezt a fejezetet, hogy kitagitsd a teljes életre
vonatkozo lehetdségeidet. Vedd észre, hogy mindegyik
lehet6ség a tiéd lehet. Engedd meg magadnak, és szokj
hozza ahhoz a gondolathoz, hogy ne kizard, hanem
befogadd az életedbe az uj dolgokat. Ne ,vagy-vagy”-ban,
hanem ,,is-is”-ben gondolkod,;.

1. Jelentkezz arra a workshopra vagy tanfolyamra, amire
mar régota szerettél volna, de valamiért nem tetted
meg. Ne varj a ,valamikorra”, mar most €lj teljes életet!

2. Vizsgald meg, milyen a munkahoz és a pénzhez f(iz6d6
viszonyod. Elegendd energiat fektettél a karrieredbe és
anyagi helyzeted javitasaba? Milyen lépéseket kell
megtenned ahhoz, hogy S&P kiralynd légy?

3. Mindig tartsd be a szavad Onmagaddal és masokkal
szemben is, fliggetlenul attol, jarsz-e most valakivel,
vagy sem. Ha Kkijelentetted, hogy lemész az
edzOterembe, menj le. Ha azt mondtad, hogy elmész
egy buliba, menj el. Ez szilardabba teszi személyes
eroddet, hogy ha egyszer majd kapcsolatban élsz, sokkal
konnyebben megtartsd a szavad.



Tizenegyedik fejezet

A NYOLCADIK TITOK

Tokeletes csomagolds, avagy hoqy
leqydink a nap huszonnéqy ordfaban
qusztusosak, kivinatosak, ég olyanok,
akrket minden ferfi azonnal haza
akar vinnd

A legnagyobb bltin az élettel szemben, ha bemocskoljuk és
elpusztitjiuk a szépséget. Ez még akkor is biin, ha ezt a
sajat szépségiinkkel tessziik, sot akkor igazan az, hiszen
azert biztak rank, hogy vigydzzunk ra, és mi feleliink
azert, hogy rendben legyen.

Katherine Anne Porter Pulitzer-dijas ir6

Legylink 0Oszinték, rendben? Fluggetlenil attol, milyen szexik
vagyunk Dbelil, ha a kuls0 megjelenésunk tekintetében
kihivasokkal kiizdink, nem lesz konny( bombazonak éreznink
magunkat egy randin. Es mivel amikor ellenallhatatlansagrol
van sz0, az, hogy ki vagy, lényegesen fontosabb annal, hogyan



nézel ki (emlékezz csak szegény Sheilara), miért szabotalnad az
ellenallhatatlansadgodat, ha nem muszaj?

A toOkéletes csomagolas a bennink rejlé6 ,szexi nd”
természetes és ellenallhatatlan lényének Kkiulsd kifejezése.
Azoknak, akik azt gondoljak, hogy tokéletesen képben vannak
ebben a kérdésben, azt tanacsolom, lépjenek tul magukon, és
folytassak az olvasast.

Mit arulsz?

Tetszik vagy sem, mindannyian aruljuk magunkat, méghozza a
nap huszonnégy orajaban. Kiils6 megjelenésiink informaciokat
arul el a csaladi allapotunkrol, a foglalkozdsunkrdl, az anyagi
helyzetinkrol, az oOneértékelésunk szintjérél, a korunkrol, a
vallasunkrol, a nemzeti hovatartozasunkrol és az
intelligencidnkrol, csak hogy megemlitsink néhdnyat. A ruha,
amit viselink, a frizurank, és az, ahogyan tet6t4l talpig
kinézunk, sokkal tobbet eldrul rolunk, mintha egy szot is
szolnank.

Az emberek tobbsége nincs tisztaban azzal, mit arul,
egyszerlien azeért, mert mar tulsagosan megszokta sajat magat.
Nem vagyunk tisztaban azzal, hogyan észlelnek minket masok,
és a barataink, illetve a csaladunk is ugy gondolja, nem az 0
dolguk, hogy véleményt mondjanak rélunk - holott a
veleményik megvaltoztathatnd az életiinket. Ez egy Kkicsit
olyan, mintha megnéznénk Donald Trump valosagshow-janak,
a The Apprentice-nek az egyik részet, amiben a résztvevoknek
gyakran fogalmuk sincs arrol, milyen szornyen, lehetetlentl,



idiotan, gyerekesen és bunkon viselkednek. Egyszerden csak
sajat magukat adjak, azoknak azonban, akik nézik Oket,
tokéletesen vilagos, mi az, amit rosszul tesznek.

Ugyanez torténik akkor is, amikor sok n6 nem Kképes
elszakadni egy adott ruhastilustol vagy frizuratol, és nem képes
haladni a korral. Vannak ndk, akik egész életukben
pizsamaszerl ruhakban jarnak, vagy ahelyett hogy formas
karjukra hivndk fel a figyelmet, 16g6 hasukat mutogatjak. Es
van az embereknek egy olyan része is, akinek egyszerien
fogalma sincs a divatrol, és szerencsétlenségiikre senki sincs
korulottik, aki azt mondana nekik: ,Ki vagy rugva!”

Szerencsére neked nem Kkell valésagshow-ban szerepelned
ahhoz, hogy megtanuld a tokéletes csomagolas titkat. Mindaz,
amire sziikséged lesz, nem mads, mint nyitottsag, felfedezékedv
és hajlandosag, hogy kiprébald az 4j lehet6ségeket. Egy, a divat
vilagdban otthonosan mozgd baratod vagy egy professzionalis
stylist gyorsan és fajdalommentesen segithet neked, hogy
egészen Uj fényben lattasd magad. Ahogyan az egyik ugyfelem,
Heather fogalmazott, vagy azt az uzenetet kiuldéd, hogy
»gyerunk baby, 1égy az enyém”, vagy azt, hogy ,,nem érdekelsz”.

Heather tortenete

Egyik nap ugyfelemmel, Heatherrel, a negyvenes éveiben jaro
uzleti tandcsadoval tiltem szemben — Heather ugy fogalmazott,
hogy készen 4all egy kapcsolatra. A Kkarrierje az egekben
szarnyalt, sajat lakasa volt New Yorkban, és csak ugy pezsgett a



tdrsadalmi élete. Azt kérdezte t6lem: ,Mit csindlok rosszul,
Marie? Nem érdeklem a pasikat.”

,Nem csodalom - mondtam neki. — Nem azt az uzenetet
sugarzod, hogy »d0gos és szingli csaj vagyok, aki kapcsolatot
keres«. Sokkal inkdbb azt, hogy »unalmas, kozépkoru né
vagyok, aki egyaltalan nem érdeklddik a férfiak irdnt«.” Senki
sem latta meg a benne rejlé6 ndcit amogott a divatkatasztrofa
mogott, ami mogé elbujt. Heather, ez a vonzo, sikeres és
szeretetre meéltd né tdlméretezett, a derekat eltakaro
farmernadragokba, és bd, kopott férfipolokba rejtette érzéki, jo
alaku testét. Sziirkésbarna klumpat hordott, és sarga kenddvel
kototte at a fejet. Nem kimondottan hivogatd kiils6. Heathert
érdekelték az Gszinte vélemények, és nem sért6dott meg a
megjegyzéseimen. Elgondolkodott a dolgon, és belatta, hogy
ironikus mddon szandékosan olt6zott csunyan, hogy tavol
tartsa magatol a férfiakat. Mikozben abban a hitben ringatta
magat, hogy parkapcsolatra vagyik, valojaban szornyen
rettegett egy lehetséges visszautasitastol, aminek a lehet0séget a
rendszeres randizgatds magaban rejtette. Ebben a pillanatban
azonban azt is felfedezte, hogy szerelem és meghittség iranti
vagya erGsebb a visszautasitassal szembeni félelménél. Nem
itélkezett maga felett, amiért ezt érezte, hanem egyre inkabb
érdeklédni kezdett a divatos, stilusos kinézet irant.
Beszélgetésiinket kovet6en elkezdett szines, noies fels6ket és
szik szabasu szoknyakat hordani, melyek kiemelték karcsu
alakjat. A Kklumpat is lecserélte gyonyord szandalokra és
kényelmes, joO mindségll cip6kre. Ruha- és kiegészitgvalasztasa
ma mar sokkal inkabb megfelel annak a csodaszép és a férfiak



szamara is elérhet6 nonek, aki mindig is volt. Mar nem koti be
kenddvel a fejét, hanem lattatni engedi fantasztikusan szép,
gondor, barna hajat.

Rendszeresen jar salsaorakra, sOt vasarolni is a divatban
otthonosan mozgad barataival, akik segitenek neki az alakjahoz
és a pénztarcdjahoz ill6 ruhakat kivalasztani.

Ez a dolog kulcsa. Hogy hogyan nézel ki, az befolyasolja,
hogyan érzel. Vagy ugy csomagolod be magad, hogy még jobban
er6sitsd belsd ellenallhatatlansdgodat, vagy ugy, hogy elnyomd
azt. Ez nem azt jelenti, hogy kihivoan vagy nem a korodnak és
az izlésednek megfelelGen kellene 6lt6zkodnod. Azt jelenti, hogy
odafigyelsz magadra, méghozza oly mddon, hogy az tikrozze
ellenallhatatlansadg és parkapcsolat iranti vagyadat. Azt jelenti,
hogy tudatositod magadban, hogyan kommunikalod a vildgnak
a megjelenéseden keresztil, ki vagy.

A tokéletes csomagolas a tudatossaggal kezd6dik. Gondolkozz
el az aldbbi néhany kérdésen, hogy mozgasba hozd az
életnedveidet:

B Olyan ruhakat viselsz, amikben vonzonak latszol és
érzed magad, vagy inkabb azért imadkozol, hogy valaki
vegre vegye észre a polok, a bd puldverek és a
tréningnadrag ala rejtett belso szépségedet?

B Mikor nézted at wutoljara a gardrdébodat, hogy
megszabadulj az d&divatu, csunya és elOnytelen
daraboktol?

B Sminkeled magad? Mikor frissitetted fel utoljara a
sminkkészletedet?



B Mi a helyzet az alakoddal? Izmos és fitt vagy, vagy
inkabb egészségtelen tulsuly mogé rejted a benned rejlo
ndcit?

B Tisztdban vagy azzal, milyen ruhdk emelik ki az
alakodat? Tudod, milyen ruhdk nem allnak jol?

A tokéletes csomagolas forrasai

A j6 kinézet az egyetlen mddja annak, hogy kihozd a legtobbet
abbol, amid van. Tanuld meg az elonyodre forditani a
hianyossagaidat. Az egyik lehet0ség, hogy meghizol egy
0ltozkodési tanacsadot, egy stylistot, aki egy meghatarozott
dijért cserébe segiteni fog neked atnézni a gardrobodat, hogy
csak azokat a darabokat tartsd meg, amik tényleg jol allnak.
Arra is megkérheted, hogy elmenjen veled uj ruhakat vasarolni,
és kivalassza neked azokat a darabokat, amikben az irodaban
és egy randin is jol nézel ki.

Kevésbé koltséges megoldasi mod, ha konyvekben nézel
utdna a témanak. Az én személyes kedvencem Trinny Woodall
és Susannah Constantine What Not to Wear (Mit ne viselj) cim
konyve. A két szerz6 rendszeres vendég az Oprah Show-ban, és
mar tObb konyvet irtak arrol, hogyan 0ltozzink mi, noék
megfelel6en, és hogyan érezzik jol magunkat a borinkben.
Trinny és Susannah tokéletes segit6id lesznek, ha azt akarod
kideriteni, mit tarthatsz meg, és mit6l érdemes
megszabadulnod a ruhataradbol. Lépésrdl 1épésre mutatjak
meg neked, hogy ha megvaltoztathatod az o0ltozkodésedet, az
egész életed meg fog valtozni.



A kulonféle magazinok is kivald inspiracios és iranymutato
forrasok lehetnek, ha a divat irdnt érdekl6édsz. Olyan
magazinokat Kkeress, amik weboldalakat, telefonszamokat,
boltokat és a bemutatott ruhadarabok arat is megadjak. Sok
magazinnak van olyan rovata, amiben ugyanazt az oltozéket,
stilust tobbféle arkategoridban, minden pénztarcat figyelembe
véve bemutatjak. Végil ne becsild ala a baratok szerepét: hivd
meg nehany jo baratodat, hogy segitsenek felfrissiteni a
ruhatdradat, és nézzétek meg, mi all igazan jol neked.

Frizura és smink

Akdrcsak az 0ltozkodeés, a frizura és a smink is hatalmas
szerepet jatszik abban, milyen magabiztosnak és vonzonak
érezzik magunkat. A piacon elérhet6 kozmetikai termékek
hatalmas kindlata lattan konnyen osszezavarodhatunk, és
el6fordulhat, hogy inkabb nem is veszink semmit. A
legegyszeriibb maddja, hogy megtudjuk, melyik smink a legjobb
a szamunkra, ha ellatogatunk egy bevasarlokozpont
szépségpultjahoz. E16sz0r is kivalasztjuk azt a markat, amelyik
a leginkdbb megfelel személyes stilusunknak, és termeészetesen
a pénztarcanknak. Vegyunk részt egy sminktandcsadason, hogy
tisztabban lassuk, melyik termék mire valé. Ha azt tervezed,
hogy egy-két terméknél megallsz, mar elére szdlj a
sminktandcsadonak, aki nagyra fogja értékelni az
Oszinteségedet. Gy6z46dj meg arrol, hogy jol megjegyezted,
hogyan kell hasznalnod az egyes termékeket, hogy késObb
egyedul is ugyanolyan jol sikeriljon. Ha a jo min6ségi



termékek tulsdgosan is megterhelnék a pénztarcadat,
ugyanolyan eredményt drogéridban kaphaté sminktermékekkel
is elérhetsz. Inspiraciéért olvasgass magazinokat,
termékajanlokat, és ,hogyan sminkeljink otthon” leirasokat.

En az egyszerliség hive vagyok: egy Kkevés szdjfény és
szemspiral és egy leheletnyi szemhéjpuder és pirosito percek
alatt vonzova varazsol.

Ha sminkrdl van sz6, a kevesebb néha tobb: sokkal tobbet ér,
ha izlésesen és ugyesen viszunk fel egy kevés sminket. A ndk
természetiiknél fogva gyonyortiek, kiulonosen akkor, ha a
valdsagban is gyakoroljak az ellenallhatatlan életstilust.

A hajadat illet6en légy maximalista. Egy tokéletes vagas nem
csak kiemeli az arcod elonyos tulajdonsagait, de idot és energiat
is megsporolhatsz vele a reggeli készulodésnél. Legaldabb
hathetente frissitsd fel a frizuradat egy vagassal — gyakrabban,
mint ahogyan festeted vagy meliroztatod a hajad. En azokat a
hajapold termékeket hasznalom, amiket a stylistom ajanlott. gy
nem nekem kell kitalalnom, melyik termék a legjobb, és a
folyamatosan dapolt Kkiils6 bé6ségesen karpotolja azt a Kis
pluszkoltséget, amivel tobbe kerulnek.

Ne felejtsd el, hogy minden szamit

Az ellendllhatatlan ndk a részleteknek is nagy figyelmet
szentelnek. Kezdj ugy banni magaddal, mintha egy csodaszép
gyémant lennél, ami egy keves csiszolas hatasara ragyogni kezd.
Mindent, ami a tiéd — els6sorban sajat magad — hozz a legjobb
formabal!



Az életben minden szamit, és ez a kiils6ddel sincs masképp.
Az egészséges bOr ugyanolyan fontos, mint az egészséges haj. A
szép cip6 ugyanolyan fontos, mint a szép ruha. A tiszta
melltarté ugyanolyan fontos, mint a tiszta zokni. Szentelj
elegendd figyelmet a gardrobszekrényednek, a kozmetikai
taskddnak és az ékszeresdobozodnak. Valogasd ki azokat a
ruhaidat, amik szakadtak, pecsétesek vagy elhasznalddtak, és
javitasra szorulndnak. Szabadulj meg mindentdl, amiben nem
érzed magad jol és csinosan. Nézd at a cipOidet, a taskaidat, a
melltartéidat és az alsonemdidet. Valogasd ki azokat a
darabokat, amik viseltesek, vagy mar nem érzed bennuk jol
magad. Ha zavartan vagy feszélyezve éreznéd magad egy
ruhaban, ne habozz: dobd Ki.

Egyszeriien tudatosits magadban minden apro részletet, és
gondoskodj arrol, hogy a kiils6d mindig apolt és tiszta legyen.
Nem arra akarlak buzditani, hogy megszallottan torekedj a
tokéletesseégre, csak arra, hogy megtapasztald a fesztelenséget
és az elégedettséget, ami abbdl ered, hogy rendben tartod a
korulotted 1évd dolgokat.

Ne felejtsd el alaposan végignézni énmagad! Allj a tiikor elé,
és vizsgald meg a borod, a szemoldokod és a fogaid. Ha ugy
érzed, hogy barmelyik esetében sziikséged van professzionalis
segitségre, ne habozz. Menj el kozmetikushoz, igazittasd meg a
szemoldokod, és latogass el egy fogorvoshoz. Az ,atvaltoztatjuk”
show-musorok rabjaként batran allithatom, hogy annyi el6tte-
utana fotot lattam, amennyit el sem tudnal képzelni. Az egyik
leggyorsabb és legegyszeriibb modja, hogy ragyogobba tedd a
kuls6det, hogy kifehéritteted a fogad. Legyen sz0



professziondlis vagy  otthon, drogéridkban  kaphato
fehérit6termékekkel végzett fogfehéritésrol, mindig
meglep0dom azon, milyen oOriasi kulonbséget jelent a friss,
vakitoan fehér fogsor.

A legfontosabb, hogy ne kapkodj, amikor a reggeli készul6dést
végzed. Gondosan vidd fel a sminkedet. Szanj elegend6 id6t a
mosakodasra, és ugy formdazd meg a hajad, hogy jol érezd
magad a bérodben. Olyan ruhakat és kiegészitbket valassz,
amikben fantasztikusan érzed magad.

Olyan dolgokat tegyél, amikrol tudod, hogy erositik belso és
kils6 ellenallhatatlansagodat. Igyal elegendd vizet, szedj
vitaminokat, és hasznalj napvédé krémet. Taplald a tested
egészséges, tapanyagban gazdag ételekkel, amik energiaval
latnak el.

Olyan sok egészséges életmodrol és fitneszrdl szoldé konyv,
video és folydirat kaphato, hogy ennél részletesebben nem is
megyek bele abba, mit kellene tenned, azt azonban muszjj
megemlitenem, hogy a testedet arra tervezték, hogy mozogjon.
Sohase becsild ala a folyamatos mozgas
ellenallhatatlansagodra gyakorolt hatasat. A fitnesz el6nyei
nem merulnek ki az izmos és egészséges testben. Mozgas
kozben megnovekedik a test endorfin-, azaz boldogsaghormon-
szintje, ami természetes modon gyo0zi le a depressziot,
ezenkivul csokken a szivinfarktus kockazata, és er6sodik a
képességink, hogy testink elldssa az alapvetd funkciokat -
béven megéri tobb energiat fektetnink a testmozgasba.



Ellenallhatatlan akcioterv

Készits egy listat azokrol a kilonbo6zd ,,csomagokrol”, amik
felfrissitésre szorulnak. Az alabbi lista adhat ehhez néhany
Otletet:

® Melltartok és alsonemik

m Kozmetikai termékek, hajapolo szerek
m Ekszerek és Kiegészitdk

m Cipok

® Munkaban hordott ruhak

®m Partiruhak

® Edz6ruhak

M Haj-, bor- és fogapolas

W Zoknik

m Kabatok és zakdok

Most valassz ki egy teruletet, és gyUjts 0ssze mindent, ami
ehhez a terulethez kapcsolodik. Probald ki (fel) Oket, és
vizsgald meg, hogyan allnak neked. Ajandékozd el, vagy
dobd ki azokat a targyakat, amiket nem haszndltal vagy
hordtal az elmult tiz honapban. Ne felejtsd el feljegyezni,
mire szeretnéd lecserélni Oket.

Lapozgass katalégusokat, magazinokat, boOngéssz
internetes oldalakat, és menj el ruhaboltokba, hogy még
divatosabb és megfelelébb legyen a valasztasod. Ne
kapkodj! Szanj elég idot a folyamatra, és csak akkor cserélj
le ruhadarabokat, ha mar megtalaltad a megfelelst.
Hasznald az 0sztOneidet, és kérd meg divatban jartasabb



barataidat, hogy segitsenek neked a valasztasban. Jo Kkis
buli lesz, ha masokat is bevonsz ebbe a programba. Ha meg
szeretnéd Orokiteni ellenallhatatlan atvaltozasodat, készits
magadrol ,,eldtte-utdna” fényképeket.

Ha végeztél egy adott terulettel, valassz egy masikat, és
ismételd meg a folyamatot. Addig ne hagyd abba, amig
mindaz, ami a szekrényeidben van, vilagosan és
egyértelmiien ki nem fejezi legellenallhatatlanabb
onmagadat. Flvezd a feladatban rejld kihivast! Miel6tt
észbe kapnadl, tetdt6l talpig tokéletesen felfrissitetted a
kulsddet.

A fittség titka a szigoru edzésben, a kardiogyakorlatokban és
testink rugalmassaganak fejlesztésében rejlik. Olyan
gyakorlatokat  valassz, amelyek  mindharom  elemet
tartalmazzak, illetve motivald és szorakoztatdo orakat és
mozgasformakat. Tancosként én azokat az oOrakat szeretem,
ahol porgés, a szivverést felgyorsitdo zenére tombolhatunk. A
testmozgasban természetesen az a legfontosabb, hogy
kovetkezetesen vegezzik. Ha mar jo ideje nem tornaztunk,
tényleg nagyon nehéz lesz a kezdés, de hidd el, nincs még egy
olyan dolog, amivel nagyobb valtozast érhetsz el a kiils6don, €és
jobban befolyasolhatod a kdzérzetedet, mint a mozgas. Az egyik
legjobb modja, hogy rahangold magad a mozgasra, ha
tornadrakra jarsz. A csoportos torna nyujtotta energidval és
hatékonysaggal semmi sem tud versenyre kelni. A tébbnyire
egyoras tornadrak nemcsak azért hasznosak, mert hihetetlen
intenzitassal edzik a testedet, hanem mert egy professzionalis



edz6 motival és adja az instrukciokat, és a tObbi résztvevad is egy
cip6ben jar veled. Ne felejtsd el, hogy a lényed harom részbdl
all: elme, test és lélek. Miért becsiulnéd ala barmelyik
jelentdségét? Barmit tegyél is, vagy eroOsited, vagy meég jobban
elnyomod az ellenallhatatlansagodat. Torekedj a maximumra,
bébi! Haszndlj ki minden lehet6séget, hogy tokéletesen
kifejezhesd az elevenséged és az ellenallhatatlansagod.

Ellenallhatatlan belso6 kérdések

1. Személyes ,csomagodnak” mely teruletei igényelnek
tobb figyelmet?

2. Milyen tamogatasra van sziikséged?

3. Mikor frissitetted fel utoljara a ruhataradat?

4. Van olyan ruhdad, amiben kellemetlenul érzed magad?

5. Hajlando vagy megvalni egyes daraboktol, hogy helyet
biztosits valami ujnak és sokkal
ellenallhatatlanabbnak?



3, rész
Rako 63sze az egészet!

Ha a helyes iranyba tartunk, semmi mast nem kell
tenntink, csak tovabb jarnunk.

Osi buddhista mondas



Tizenkettedik fejezet

Gyakran feltett kerdések -
Huszoneqy vilasz legégetdhh

randidilemmdiora

Gondolkodtal mar valaha azon, milyen ostobak a kérdéseid? En
mar eltinO0dtem a sajatjaimon. Kulonodsen az olyan égetd
témakban, mint a meghittség, a szex és a szerelem. Gyakran
teszem fel magamnak a kérdést: ,,Vajon én vagyok az egyetlen,
aki nem tudja erre a valaszt?”

Az évek soran gyakran volt részem abban a kivaltsagban,
hogy a vilag minden tajardl érkezd nok tettek fel nekem
kérdeéseket. Mindig is csodaltam azt a batorsagot, ami ahhoz
kell, hogy valaki megnyiljon, és segitséget kérjen valaki mastol.
A vagy, hogy mélyebben megértsik o©onmagunkat és a
korulottink 1évo vilagot, elofeltétele az egész életen at tartd
fejlddésnek.

A kovetkez6 kérdésgyiljtemény a nok altal legtobbszor feltett
kérdéseket tartalmazza. A valaszok a ,minden pasi engem
akar” megkozelitésen alapulnak.



1. Miért nem vagyok kepes
megszabadulni az exemtdl?

Mert elutasitod a szakitast. Ne felejtsd el, hogy csak még jobban
magadhoz vonzod mindazt, amit elutasitasz. Azok a dolgok
azonban, amelyekre itélkezés nélkil nézel, eltiinnek. Vagy
tovabbra is elutasitod a valdsagot, és folytatod énmagad és a
korulotted 1évo emberek kinzasat, vagy belatod, hogy vége (és
nem itéled el magad emiatt), ami lehetdvé teszi, hogy az
érzéseid automatikusan eltiinjenek. Kozben kezdd el jol érezni
magad, es viselkedj akként az ellendllhatatlan n6ként, aki vagy.

2. Miért nem tudok biznr a

ferfiakhan?

Mert valahol azt tanultad, hogy nem bizhatsz bennuk. Felno6tté
valasunk sordn hdaromféle mddon jutunk informdaciohoz:
hallason, latason vagy megtapasztalason keresztiil. Ha olyan
csaladban nottél fel, amiben allanddan azt ismételgették, hogy a
férfiak megbizhatatlanok, valdsziniileg te is beépitetted ezt a
meggy6zddest a hitrendszeredbe. Ha gyermekkorodban lattal
megbizhatatlan férfiakat, és szemtanuja voltal, ahogyan az
apad vagy mas férfiak megcsaljdk a parjukat, nagy
valdszinliséggel te is meghizhatatlannak fogod tartani 6ket. Ha
tehat gyermekkorodban azt tapasztaltad, hogy nem lehet



megbizni a férfiakban — vagy azért, mert bantottak, vagy azért
mert azt lattad, hogy a férfiak megszegik a szavukat — arra vagy
karhoztatva, hogy te se bizz benntiik. Ez teljesen normalis, és
hala Istennek csak tudatossagra van sziikséged ahhoz, hogy
megszintesd ezt a meggy6zodésedet.

3. Miért hiszem azt megszdllottar,
hoqy megcsal engem?

Ez nem egyszerl kérdés. Részben a gyermekkorodban tanult
meggy0z6dés miatt, amit az el0z6 kérdésnél mar
megtargyaltunk, de van mas magyarazata is. Az a véleményem,
hogy mindig a konkrét helyzetet és kapcsolatot éri meg
alaposan megvizsgalni. Az egyik lehetséges magyarazat lehet,
hogy 0sztonosen nem tudsz szabadulni attol a gondolattol, hogy
nem bizhatsz benne, és megcsal téged. Probald kozelebbr6l is
megvizsgalni az ,informaciodat”, és gondolkozz el azon,
honnan szdrmazik a félelmed: a gondolataidbol (mint példaul a
bizonytalansag érzése, ami egyaltalan nem felel meg a jelenlegi
eseményeknek), vagy abbol a furcsa bels6é érzésbdl, hogy nem
stimmel valami (nevezzik megérzésnek vagy 0sztonnek).
Mindig megéri alaposabban megvizsgalni sajat személyes
vilagodat, és ami még fontosabb: 6nmagadnak is bevallani az
igazsagot — még akkor is, ha nem egyezik azzal, amit hinni
akarsz.



4. Szdmit a korkilonbséy?

Nem, hacsak te nem csinalsz ugyet bel6le. Semminek sincs
jelentdsége, feltéve hogy te nem ruhdzod fel jelent6séggel. A
férfiak kor alapu sztereotipizdldsa ugyanolyan gusztustalan
dolog, mintha csak a hajszinuk vagy a cipOméretik alapjan
itélnénk meg Oket. Ha tényleg ellendllhatatlan akarsz lenni,
szabadulj meg minden életkorra vonatkozo el6itéletedtol, és
kezdj el érdekl6dni az ember irdnt.

5. Szeretik a ferfiak, ha a nd tesz
meq az els6 lepest?

Ez attdl fugg. Ha lerohanod a férfit, mert mélyen legbelil azt
hiszed, hogy egy kapcsolat gyogyir lesz minden problémadra, a
valasz: nem. Ha képes vagy Onmagad, eleven és ellenallhatatlan
maradni, a valasz: igen.

Ha olyan férfira bukkansz, akinek ,multja” van, és emiatt
igazi agresszorra valt, valdszinlleg probléma lesz, ha te
kezdeményezel — na de ki akarna maganak egy ilyen férfit? A
legtobb érett, jol nevelt szingli férfi értékeli a nok figyelmét.

6. A ferfiak titokban arra vigynak,
hoqy megviltoztassuk oket?



Nem.

7. Szeretik a ferfiak, ha a ndk
faggatjak oket?

Néhanyuk igen, néhanyuk nem. Ahogyan azt ebben a konyvben
is olvashattad, a szabalyoknak nincs jelent6seguk. A tokéletes
ellenallhatatlansag kulcsa, hogy elfelejted a szabalyokat, és
inkabb arra torekszel, hogy meglasd, mi megfelel0 a szamodra
ebben a pillanatban. Hasznald legerO0sebb fegyveredet, a
megérzésedet, ami minden helyzetben vezetni fog téged.

8. Szeretik a ferfiak, ha eqy né
megmondfa, mire vigyik az dgyban?
Igen, igen, Oh, igen! Két szabdalyrdl azonban ne feledkezz meg:

(1) ne emlegesd fel, mit és hogyan csindltak az el6z6 partnereid,
és (2) ne beszélj vele ugy, mintha tudnia kellene, mi jo neked.

9. A ferfiak tenyleg csak vekony

ncttiel szeretnenel ranoizmnd?



Nem, egyaltalan nem. A férfiak a tuzes, szexis néket szeretik,
testalkattol és mérett6l fuggetlenil. Néhany férfi az extra
parnakért, néhany a kemény, izmos idomokért, néhany pedig a
kett6 Kkozott mindenért rajong. Mindegy, milyen méretet
hordasz, 1égy ellenallhatatlan, és tor6dj a kiuls6ddel és a
belsdddel.

10. Beviilik, ha azt fdtsszak, hogy
nehezen vagyunk megkaphatok?

Nem. Olvasd el ujra a 10. fejezetet!

11. Hoqy birhatndm rd a hardtomat,
hoqy qyengédeht legyen?

Sehogy. A férfiak olyanok, amilyenek. Vagy megszereted, vagy
elhagyod 6ket (olvasd el ujra a 2. fejezetet). Ne pazarold arra az
idOdet és az energiddat, hogy megprébalsz megvaltoztatni vagy
megjavitani valakit.

12. Honnan tudom, hogqy nem
drdeklek eqy ferfit?



Onnan, hogy ritkan, vagy sohasem hiv fel, vagy azt akarja, hogy
mindig te hivd 6t. Sohasem akar talalkozni veled, és nem
ragaszkodik ahhoz, hogy lasson téged. Ha azt mondja, tul
elfoglalt, vagy éppen most szakitott az el6z6 baratndjével, és
idOre van szuksége. Ha problémai vannak a ,meghittséggel”,
vagy nem akar lefekiidni veled, egészen biztos lehetsz abban,
hogy nem érdekled.

13. Mennyi idének kell eltelnie akhroz,
hoqy bemutassam az df hardtomat a
sztileimnel?

Nincsen kébe vésett szabaly arra vonatkozoan, mikor érkezik el
a megfelel6 pillanat 4j baratunk bemutatasdhoz. A legtobb nd
tulsagosan is sietteti ezt az eseményt, mert nagy reményeket fliz
a kapcsolathoz, és er6szakosan magasabb szintre akarja emelni.
A te, a baratod és a csaladod szempontjabol is az a legjobb, ha
varsz egy kicsit. Ha erOlteted a dolgot, mert azt hiszed, hogy
ett6l boldogabb leszel, és sokkal erdsebb lesz a kapcsolatotok,
garantaltan kudarchan lesz részed. Ha tényleg 6 az ,igazi”, egy
nap majd teljesen természetes lesz, hogy 0sszehozod 6t az
Oseiddel.



14. Ha eqy né fellivia a ferfit az elsé
randr utdn, a ferfi le fog lepni?

A pasik menekilnek a kétségheesés és a nyomorusag eldl. Ha
ugy hivod fel 6t, hogy kétségbeesettnek és nyomorultnak érzed
magad, le fog 1épni. Ha azt hiszed, hogy egy kapcsolat fog
megmenteni téged, akkor is le fog lépni. Ha a randi utan
azonnal felhivod 6t, mert megszallottan ellen6rizni akarod, és
er0s, fluggetlen nonek hiszed magad, akinek nincs ideje
jatszadozni, és azonnal tudni akarod, 6 lesz-e az igazi, vagy serm,
ugyancsak le fog lépni. Ha elfelejted a manipuldciot és az
elvarasaidat, nos, akkor elképzelhetd, hogy nem fog lelépni. A
titok abban rejlik, hogy nem hazudsz magadnak. Ne feledd,
hogy a férfiak természetiiknel fogva vadaszok, akik szeretnek
megdolgozni a zsdkmadanyeért. Ne vedd el t6lik azt az Oromet,
hogy kiélhessék velik sziletett férfias 6sztoneiket.

15. Jol teszem, ha az el6z6
bardatndirdl bérdezem a bardatomat?

Igen, feltéve hogy kinozni akarod sajat magad. Ha az exeirdl
kérdezgeted, csak visszakildod 6t a multba, hogy felidézze az
emlékiket. Ha egyaltaldn alkalmas lehet erre barmilyen
idopont, az akkor van, amikor mindketten semlegesen és
tudatosan alltok a kérdéshez. Tanuld meg igazan meghallgatni a



partneredet, és ne szidd az el6z0 partnereidet, és az ovéit sem.
Es kiilonben is, miért asndal el valami olyasmit, aminek mar
vége? Iranyitsd figyelmedet a jelenre, és arra figyelj, mit jelent
most 6 a kapcsolatotokban.

16. Van olyan dolog, amit a férfiak

nem szivesen tesznek megq az dgyban?

Attol a kivételtdl eltekintve, hogy egy masik férfit is bevontok a
jatékba (bar néhany heteroszexudlis férfinak ez sincs ellenére),
a férfiak tobbsége mindent szivesen megtesz az adgyban. A te
dolgod az, hogy mindig tiszta és apolt legyél, de ami még
fontosabb, hogy szexualis jatékokat kezdemeényezz, és
kolcsonosen felfedezzétek, mi a legjobb a kett6toknek.

17. Mit gondolnak rolam a férfiak, ha

mdr az elsd randin lefekszem velik?

Ez attol fligg. Ha azért bujsz veluk agyba, hogy manipulald Oket,
és mélyebb érzéseket kelts bennik, hogy még jobban
szeressenek, vagy csak elengeded magad, mert részeg vagy,
biztosan nem fogjak azt gondolni, hogy ,alig varom, hogy
bemutassam ezt a n6t a mamanak”. A férfiak nem ostobak.
Tudni fogjak, hogy csak manipulalni akarod éket a szexszel, és



vagy tovabb jatsszak veled ezt a jatékot, vagy elfelejtenek
felhivni egy vagy két honapig, amig ujra meg nem kivannak.

Ha elég tudatos vagy, és nem hiszed azt, hogy egy kapcsolat
fog megmenteni téged, az els6é randis szex szorakoztatd eés
vicces lehet. A legtobb n6 azonban még mindig azt hiszi, hogy a
parkapcsolata fogja megmenteni 6t. En azt javaslom, hogy ha
kétségeid vannak ebben a kérdésben, inkabb var;.

18. Mit felent, ha eqy pasi azt mondja,
hogqy szeret, de nem szerelmes belém?
Azt, hogy el akar hagyni, de nincs batorsdga megmondani
neked az igazat. Megprobdl a lehetd legkiméletesebben

elhagyni téged, és nem akarja jobban megsérteni az érzéseidet,
mint amennyire szukseges.

19. Mi¢ felent, ha azt mondja, hogy
méq nem dll készen eqy komoly
kapesolatra?

Azt, hogy nem akar veled komoly kapcsolatot. Ne csapd be

tovabb dnmagad, és ne jarj el és fektdj le vele tobbet, amig nem
all készen. S6t, ne is taldlkozz vele, inkdbb menekilj ki a



vilagha, és kezdd el wvalaki masnak Aarulni az
ellenallhatatlansagodat.

20. Mire gondol, amikor azt mondja,
hoqy terre van sziksége?

Azt, hogy mas nokkel is randizni szeretne, vagy legalabbis elég
messze akar Kerilni t6led ahhoz, hogy ezt megtehesse. Ne ess
bele abba a hibdba, hogy azt hiszed, 6 mas, mert specidlis a
munkdja, egészségi problémai vannak (bla-bla-bla). Az a férfi,
aki tényleg téged akar, és tudja, milyen nagyszeru vagy, a
gondolatat sem tudna elviselni annak, hogy hetekig vagy
honapokig ne lasson téged. A vilag tele van olyan szingli
férfiakkal, akik majd meghalnak azért, hogy egy olyan tiuizes és
ellenallhatatlan csajt szoritsanak magukhoz, mint amilyen te

vagy.

21. Hogyan leketek hiztos abban,
hogy a megfeleld ferfi van mellettem?

Nem lehetsz biztos benne, és ha nem adsz bele mindent a
jelenlegi kapcsolatodba, soha nem is fogod megtudni. Van egy
mondas, ami szerint ,a fli mindig ott zdldebb, ahol locsoljuk”.
Amig nem szentelsz annyi figyelmet a Kkapcsolatodnak,
amennyit megérdemel, folyamatosan azon fogod Kkinozni



magad, mit kellene, vagy nem Kkellene megtenned. Ne fogd
vissza magad, legyél tokéletesen Oszinte, szenvedélyes és
szeresd azt az embert, aki melletted van. A kapcsolatotok vagy
feljebb 1ép egy szintet, vagy nem, ezt nem befolyasolhatod az
elméddel. Inkabb adj bele mindent a sziveddel, és akkor az
igazsagodat is felfedezheted.



Tizenharmadik fejezet

Er most?

Gratuldlok Miss Ellenallhatatlan! Sikerult felfedezned annak a
titkat, hogyan akarjon minden férfi téged, és eszkozok is
vannak a kezedben ahhoz, hogy egészséges és boldog
kapcsolatban élj egy férfival.

A konyv 1. részében elolvashattad az ellenallhatatlansag
titkait, és nemcsak azt tudhattad meg, miért kell
ellendllhatatlannak lenned, hanem azt is, micsoda hatalmas
er6vel szulettél erre a vilagra. Azt is megtudtad, hogy a
kapcsolatok spiritudlis lehet0ségek, és hogy bar tényleg
fantasztikus érzés parkapcsolatban élni, egy Lkapcsolat
onmagaban még nem fog megmenteni vagy teljessé tenni téged.
Azt is megtanultad, hogy a ,,most” mindaz, amid van, és hogy a
férfiak ,olyanok, amilyenek”, illetve hogy barmennyire is
harcoljunk érte, a szerelem nem garantalhato.

A konyv 2. részében azt tudhattad meg, hogyan rughatod fel a
szabalyokat, és dobhatod a kukaba a tokéletes férfirdl alkotott
listadat. Megtanultad, hogyan ne vegyél részt a szornyl nemek
kozotti haboruban, és hogyan engedj el olyan maultbéli
torténeteket, melyek azt akarjak elhitetni veled, hogy defektes
és rossz vagy. Megtudtad, hogy ha felhagysz a panaszkodassal,
sokkal tobb férfival lesz mddod talalkozni, és hogy miért nem



szabad felhagynod reégi életeddel, hogy mindig 6nmagad és
ellenallhatatlan lehess egy parkapcsolatban. Vegul a tokéletes
csomagolas elvérdl olvashattal, és megismerhetted azokat az
egyszerlt eszkozoket, amelyekkel kilsé megjelenésedet a
benned rejl0 belsé istenség ellendllhatatlan kifejezdjévé
teheted. Ne feledd, hogy mar most is gyakorolhatod a
spiritualis, érzelmi és szexualis Onkifejezést, ami a hiteles és
hosszu tavu ellenallhatatlansag egyik legfontosabb titka. Be kell
latnod, hogy mar most, ebben a pillanatban is teljes és egész
vagy. Flj ugy, mintha valéban igy lenne. Mikézben a benned
rejld er6k kibontakoztatasa rendkivil izgalmas folyamat,
egyben hatalmas ajandék is a vilagnak. Ha hagyod ragyogni
sajat ellenallhatatlansagodat, masokat is ugyanerre biztatsz.

Most, hogy mar a kezedben van a bolcsesség, ne tartsd meg
magadnak a titkot. Mondd el minden nének, hogy van mas
lehetOség is. Mondd el nekik, hogy nem kell manipulalniuk vagy
jatszmazniuk, ha meg akarnak kapni valamit a férfiaktol.
Mondd el nekik, hogy nem kell szinlelniuk vagy stratégiakat
folytatniuk, hogy megtapasztaljak azt a szerelmet, figyelmet €és
elégedettséget, amire vagynak. Ha talalkozol egy elveszett, jobb
életre vagyo novel, viditsd fel, és oszd meg vele azokat az
ismereteket, amiket ebben a konyvben olvastal.

Talan eltinddtél azon, mi torténhetett azzal a fantasztikus
férfival, Joshsal, akinek egyetlen tulajdonsaga sem felelt meg a
tokéletes férfirol készitett listAmnak. Nos, nem is olyan régen
éppen Sag Harbor-i tengerparti hazunkban vacsoraztunk. Keéso
nyari este volt, és mikozben a naplemente narancssarga fénye a
borospoharunkon tancolt, a fakat 1agy, meleg szell6 ringatta. Ez



is egy ugyanolyan estének indult, mint a tobbi: ldbunkat
keresztbe téve ultink a kanapén, a kozosen elkészitett vacsorat
eszegettik, és kozben filmet néztink. Ez az este azonban
egészen masképp végzodott. Alig par perccel késObb, hogy a
film elkezd6dott, Josh csendben félretolta a tanyérjat, letette a
borospoharat, és térdre ereszkedett. RAm mosolygott, megfogta
a kezemet, és megkérdezte, feleségiil megyek-e hozza.

Rogton tudtam, hogy nem annak a ndnek a kezét kérte meg,
aki ,kovette a szabdlyokat”, és addig manipuldlta a parjat, amig
az meg nem kérte a kezét. Tudtam, hogy nem azt a not akarja
feleségiil venni, aki TUgyesen belekényszeritette 6t egy
hazassdgba. Azt is tudtam, hogy nem egy altala elképzelt ndét
vagy a képzelete altal krealt tokeéletes feleséget keért feleségul.
Engem akart, az igazi, néha 6rult és gyakran ellenallhatatlan
ndt. Azt a nét, aki nevet, sir, hibakat kovet el, szereti a sajtot,
megszallottja az eltévedt szdrszalak kitépkedésének, és imadja a
rakpogacsat.

Amikor végre szohoz jutottam, megszoritottam a kezét,
mélyen belenéztem a szemébe, és azt mondtam neki: ,Igen,
hozzad megyek!” Ez volt életem egyik legszebb pillanata.

Ez azt jelenti, hogy életink végéig boldogok lesziink? Ki
tudja? Nekem csak az a feladatom, hogy jelen legyek,
elmondjam az igazsagot, és a jovd majd ugyis magatol
megtorténik. Most annyit teszek, hogy olyan ¢szinte, egytitt érz6
és szeretetteljes vagyok, amennyire csak tudok — ez a titka igazi
ellenallhatatlansdgomnak. Az életem akkor mukodik igazan, ha
ki van tdrva a szivem — ez meg6rzi a jozansagomat, és nem
engedi, hogy letérjek az utrdl. Amikor sebezhetd vagyok,



gyonyord vagyok. Amikor kifejez6 vagyok, és tisztaban vagyok
azzal, ki vagyok éppen most, tet6tdl talpig elevennek érzem
magam — kapcsolatban allok dnmagammal és a korulottem 1évo
emberekkel.

Barmit teszel is, ne fogd vissza a szivedet. Szeretetre valo
képességed sokkal erdsebb, mint azt valaha is el tudnad
képzelni. Az ellenallhatatlansagod egy ajandék, a szeretetre és
ellenallhatatlansagra valé hajlanddsagod pedig olyan csoda,
ami mindenkit megérint.



Eqyb forrasok

Ne felejtsd el letOlteni az internetr6l az ellenallhatatlan
akcidtervet, ami a konyv valamennyi gyakorlatan kivil egy
négyhetes audioprogramot is magaban foglal. A program
rengeteg inspiraciot nyujt majd, és segit, hogy ne tavolodj el a
sminden pasi engem akar” megkozelitést6l. Latogass el a make
everymanwantyou.com/actionguide oldalra, és toltsd le az
ingyenes ajandékprogramot, és mdas informaciokat.

Marie mds muveir0l és programjairol itt talalsz bovebben
informaciokat: marieforleo.com
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Onestep Plan to Live and Finish Rich. New York,
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Bach, David: Smart Women Finish Rich. 9 Steps to
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New York, Brodway, 2003.

Chopra, Deepak: Az élet hét torvénye. A teremtd gazdagsag
forrdsa. Budapest, Edesviz Kiado, 2007.

Kane, Ariel és Shya Kane: Working on Yourself Doesn’t
Work. A Book About Instantaneous Transformation. New
York, McGraw-Hill, 2009.

Katie, Byron és Stephen Mitchell: Négy kérdés. Budapest,
Edesviz Kiado, 2008.



Tolle, Eckhart: A most hatalma a gyakorlatban. Budapest,
Edesviz Kiado, 2008.

Woodall, Trinny, Susannah Constantine és Robin
Matthews: What Not to Wear. New York, Riverhead
Books, 2003.



A szerzorol

Marie Forleo, a dinamikus vallalkozo azt szeretné megtanitani
az embereknek, hogyan legyenek tokéletesen hitelesek,
kifejezbk és életerOsek a jelenlétben rejlé energia segitségével.
Marie egy, a dolgdhoz nagyon jol ért6 szonok ,,ami a szivemen,
az a szamon” hozzdaallassal. Oszinte stilusa széles, sokréti
kozonséghez ér el. A hagyomanyokat megtorve Marie tObb
labon 4ll a karrierjében. Amellett, hogy konyveket ir,
el6adasokat tart, életvezetési tanacsokat ad, tancos, koreografus
és fitneszedz0. Munkai megjelentek mar a New York Timesban,
a Shape és a Healthy & Fit magazinban, a CNN.com és a
Forbes.com oldalon, valamint a HSN webaruhdz oldalain.
Szamtalan interjut adott mar a radidéban és a televizioban.
Tancosként, koreografusként és fitneszedzéként olyan legendas
cégekkel dolgozik egyutt, mint az MTV, a VH1 és a Nike, és olyan
vezetd n6i magazinok vezetdivel mikodik egyiitt, mint a Self, a
Women’s Health és a Prevention Magazine. Készitett négy
fitneszvidedt, melyek vezették az eladasi listakat, de arra is
nagyon buszke, hogy mesteredzd, és tagja a Nike ,elit tdncos
csapatanak”. Marie ugyfelei kozott talalunk milliomos
vallalkozékat, vallalatvezet6ket, kreativ munkatarsakat és
olyan gyermekiikkel otthon 1év6 anyukdkat, akik szellemileg,
testileg és lelkileg is tokéletesen akarjak érezni magukat. Marie
New Jersey-ben sziiletett, és ott is nétt fel. Eletének egyik felét



New York West Village negyedében, a masikat pedig ,kint
Keleten”, Hamptonsban tolti kedvenc szinészével, Joshsal, és
egy masik fiatal szinésszel, Zane-nel. Tovabbi informacioért
latogass el a marieforleo.com oldalra.
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