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Bevezeto

Szeretettel koszontelek, nagy 6rémdmre szolgal, hogy megvetted A Vonzé és

Stilusos Noiességed megalapozasa ebookot.

Bar a konyv a néi Vonzerdd kiilsé és belsé megteremtéséhez, vagyis inkabb
kibontakozasahoz sziikséges segitséget szandékozik adni, az az igazsag, hogy mar

most is ott van Benned a vonzo és karizmatikus NO.

Még ha nem is vagy tudataban, Te egy rendkivili nd vagy és a vilag csak arra var,

hogy végre megmutasd magad.

Eszrevetted, hogy bizonyos Néket azonnal észrevesziink? Ok barhol tinnek fel a

kdlvilag figyelmét felkeltik, mig mas ndék szinte észrevétlenek?

Ezek a n6k rendelkeznek egyfajta bajjal, kisugarzassal. Ez a természetes
magabiztossag, ez a természetes jelenlét egyesekben megvan, masokban nincs (vagy
inkabb nem lathatd), mert nem tudjak, hogyan kell megélni, a jo hir az, hogy a

vonzero, a karizma tanulhato, kifejleszthetd.

Mi ez a kiilonbség, azok kozott, akiket észrevesznek és azok k6zott,
akiket nem?

A kiilonbséget, nevezhetjiik vonzeronek, karizmanak, személyes
kisugarzasnak.

Ezzel a természetes jelenléttel-vonzerével rendelkezé holgyek, nyitottak, kedvesek,
magbiztosak, hataraikat ki tudjak jel6Ini, nem viselnek alarcot, batran felvallaljak

Onmagukat.

Hogyan hozd felszinre a benned lIévo vonzeréd, ezt a fajta Jelenlétet,
parositva a hozzad ill6 stilusos és szines megjelenéseddel? erre
keressiik a valaszt a konnyben.

JO olvasast kivanok!



. Fejezet.

Ismerd meg Magad

Miért van sziikségiink Onmagunk mélyebb megismerésére?
Az Onmagunk megismerése, jol hangzd nevén-Onismeret, egy nagyon tag fogalom,
bar elsére mindenki szinte azt mondja, ismerem én magam jol, mit kell ezen

elemezni.

Hat ettdl azért ez bonyolultabb, merthogy nagyon 6sszetett elemekbdl allunk, vannak
jol lathato (ismerhetd) részeink csak Gnmagunk, tovabba dnmagunk és masok
szamara is, és vannak rejtett, tudattalan, titkos még dnmagunk el6tt sem ismert

részeink.

Egyik ilyen dnismereti modell magunk feltérképezésére a Johari ablak.
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Az Onismeret Utjan fontos tudatositanod, hogy Onmagadat teljesen objektiven nem
tudod megitélni és teljesen megismerni sem, kevés id6 alatt meg még kevésbé sem
és mindig lesznek rejtett részeid, de ez pont ettdl szép és izgalmas, mert igy egy

egész életen at fejlédhetilink és tanulhatjuk magunkat.
Mint a modell is mutatja vannak az Eniinknek; nyilt, zart, rejtett és vakfoltjai is.

A nyilt teriilet, vagy aréna teriilete a NYILT EN v. NYILVANOS EN teriilete, amit te is,
és mindenki mas is tud rélad, ide tartoznak azok a tulajdonsagaid, amirél tudomasod
van és nem rejted el, illetéleg ezekrél masoknak is tudomasuk van(neved, csaladi
allapotod, poziciod, iskolai végzettséged, stb, azaz minden latvanyosan felvallalhato

tulajdonsagod)

A zart teriilet, vagy rejtett teriilet a REJTETT EN v. ZART EN teriilete, ide azok a
tulajdonsagaid tartoznak, amiket csak Te tudsz magadrol, de nem arulod el

masoknak. Ezek a sajat tartalék részeid.

Ez a terllet tobbnyire a negativ, rossz élményeinket, keser( tapasztalatainkat,
fajdalmainkat, nehézségeinket tartalmazza és ennek a zartsaga attol fiiggden is

valtozhat, hogy kivel milyen kapcsolatban vagyunk.

Nagyon szoros parkapcsolat, baratndi, terapias kapcsolat esetén ebbdl a rejtett és

zart tertletlinkbdl titkot(katymegoszthatunk veliik.

A vakfolt teriilet, vagy VAK EN v. VAKFOLT EN teriilete azon tulajdonsagaid
Osszesege, amelyekrdl nincs tudomasod, masok szamara viszont nagyon is jol ismert
teriilet. Ezek, azok a mukddéseink, viselkedéseink, amikrél masok tartjak a tiikrot
neked, neklink, tobbnyire itt azon arnyék részeidrdl, részeinkrdl van sz6, amikrol nem

akarunk tudomast venni

Onismereti munkaval ezen a vak teriileten, vakfolt teriiletiinkon tudunk a
legtobbet javitani és ebbdl lehet nagyon sok mindent atvinni a nyilt teriiletre,

amint feltarjuk magunkat.



A sotét teriiletiink, vagy az ISMERETLEN EN v. TUDATTALAN En teriilete, az a részed,
amit sem Te magadrdl, sem mas nem ismer rolad. Ide tartoznak pl. olyan csak
vészhelyzetekben, |élekjelenlétben fellépd részeink, szupertudatosnak nevezett

darabjaink, amikkel nem sur(n talalkozunk.

Gyakorlat 1

Allitsd 6ssze kérlek a fenti 4 ablak szerinti tulajdonsagaidat, a vakfoltod teriileténal
kérd meg a csalad tagjaidat, parodat, baratnédet, hogy segitsenek.

A sotét terlletnél, ha van emléked, almod, viziod olyan élményekrol, amit
vészhelyzetben, sokkos helyzetekben, netan meditativ allapotban megéltél és
ravilagitott rejtett tulajdonsagaidra akkor azokat is ird ide le.

A lényege ennek a gyakorlatnak, hogy vedd hasonlitsd dssze és vedd észre a
kiilonbséget a vakfoltod(rejtett Ened)teriileténél, mert ott vannak benned
potencialok (ott vannak olyan részei az Enképednek, amit Te nem latsz, de mas lat.

Itt lehetnek olyan rejtett pozitiv rejtett tartalékaid, aiket megismerve hasznositani
tudsz a kozel jovoben.

Persze olyan tartalék is felbukkanhat szamodra, ami negativ, és eddig te arrol teljesen
masképp gondoltal, de a masik szemével ezt lattatva, ebbdl is nagyon sokat
tanulhatsz.

A vakfoltjaid leginkabb ugy tudod kideriteni, ha megkérdezel konkrétan valaki olyan
személyt, aki nagyon jol ismer téged, de azért annyira szoros barati kapcsolatban nem
vagy vele, inkabb kollegalis a viszonyod, vagy rokoni.

Kérdezd meg 6t néhany téged érint6 kérdésrdl és azt vesd dssze azzal, amit te leirtal
magadrol, vagy megfogalmaztal magadrol.

PI.

Milyennek latsz engem?

Mit gondolsz rélam?

Milyen nének latsz engem?

Szerinted és nyitott, vagy inkabb zarkézott vagyok? (baratsagos, vagy kevésbé)
Pesszimista, vagy optimista, netan realista?

Milyen elény6s és kevésbé elényds tulajdonsagaim vannak szerinted?

Megbizhat6 vagyok, vagy nem? (lehet ram szamitani?)



Hogyan kezelem az ligyfelek problémait?
Vélemeényed szerint milyen a viszonyom a kollégakkal?
Milyen a csapatban elfoglalt helyem?

Az igazan nyitott és 6nmagukat adé N6k (persze a férfiak is) életiik soran,
ahogy egyre jobban felvallaljak magukat, azaz ahogy inkabb megismerik
magukat, fokozatosan névelik a Nyilt En teriiletiiket.

Az abran az ablakok egyforma méretliek, de ezek a valésagban nyilvan nem azonos
méretlek.

Gyakorlat 2

Megosztottad-e mar valaha olyan gyengeséged, vélt vagy valos hibad valakivel
bizalmasan, akiben nagyon megbiztal? ha igen,

Elevenitsd fel, mit éltél at akkor érzelmileg?

Kellemetlen, vagy éppen felszabaditd érzés volt?
Megbantad esetleg, hogy elmondtad?

Ha megbantad, mi volt az oka? Vissazéltek a bizalmaddal?

Ha nem tortént meg veled soha, hogy valakinek bizalmasan bevallottad volna egy
hibad, vagy gyengeséged, hianyossagod, akkor tedd meg most. Oszd meg valakivel
bizalmasan egy titkodat a gyengeségedrdl, hianyossagodrol, amit lehet még magad
el6tt is letagadsz!

Figyeld meg kdzben az érzéseidet.

Mi az, amit félsz megmutatni magadbdl? Miért?

Miért félsz vajon megmutatni Ened sériilékenyebb részét?
Mi torténik, ha valaki megtudja?

Ha nincs olyan baratnéd, bizalmasod, akivel ezt megoszthatod, akkor csak ellevenitsd
fel magadnak a gyengeségeidet és tudd, hogy ezektél nem vagy kevesebb, csak tébb,
hiszen szembe mersz nézni veluk.



ONSZERETET, ONBIZALOM, ONKEP(ENKEP-TESTKEP)

Mindharom kifejezés az Onbecsiilésiink egy-egy része, nézziik sorban,
melyik mit jelent?
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Onszeretet

Az Onszeretet egy feltétel nélkili allapot, ami azt jelenti, hogy Ugy szeretem magam,
ahogy vagyok, minden elényds és kevésbé elényds tulajdonsagommal egyiitt. Ez a
feltétel nélkuli allapot Gnmagam teljes elfogadasat jelenti.

Az onszeretetiink az alapja annak, hogy mas embert is feltétel nélkiil tudjunk
szeretni.

Az 6nszeretet helyett azt is mondhatjuk, hogy ez egy valodi Onelfogadasa és
tisztelete 6nmagadnak mindennel egyitt, mert minden sikered és kudarcod ellenére,

igy ahogy most vagy sajat magadnak Te vagy, a legfontosabb.
Mikor megy ez nagyon nehezen?

Ennek a hianyai és okai a gyerekkorunkban keresenddk, féleg akkor, ha nem kaptunk
elég feltétel nélkuli szeretetet, elfogadast, megértést, bizalmat, vagy nem ugy

szerettek minket, ahogy mi azt elvartuk volna.

Ez a konyv a részletes elemzéssel, boncolgatassal és a teljes megoldassal nem
foglalkozik, ezért, ha mélyebb megértésre, megismerésre és dnfeltard, megoldo, atird

munkara van sziikséged, akkor valaszd a;
Haladé Vonzeré tanfolyamot, A legvonzébb belsé és kiilsé Onmagad.

Ebben az eBook-ban csak a N6iességedre leginkabb hatassal 1évo tényezdket nézziik

meg.

Mit hallottal édesanyadtdl, vagy nagymamaidtol, esetleg mas szamodra fontos
noktol, amelyek hatassal voltak a ndiessegedre? lasd az alabbi felsorolast, amit

példaul anyukad, nagymamaid magukra mondtak, nyilatkoztak;
Nem vagyok elég csinos, nem vagyok elég jé n6
Nem vagyok elég apadnak, a féerjemnek

Kevés vagyok, sok vagyok, kicsi vagyok
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Még a leveg® is hizlal

A n6 egy rabszolga, egy cseléd, mindig a férfi az Gr a haznal

Minden pasi hazudik, minden pasi szemét

Uti cifra, hazi ronda

De lehet Te csak pozitiv dolgot hozol magaddal, mint;

Jol érzem magam a béromben

Elégedett vagyok magammal, elégedett vagyok az életemmel

Halas vagyok az életnek, hogy szeret férjem és szeretd csaladom van
A szerelem és szeretet is fontos

Csak szerelembdl szabad férjhez menni

Szeretem magam

Szeretem a férjem

Szeretem a testem, elégedett vagyok magammal

Imadom az életem, a szereto férjem és csaladom

Gyakorlat

Vizsgald meg kérlek a Te fejedben lévé mostani gondolataid az alabbiak szerint;
Mennyire vagy kritikus magaddal?

Mennyire vagy magaddal megelégedve?

Gyakran szidod, szapulod magad, vagy elfogadod, szereted és tiszteled a

benned élo6 N6t?

Hogyan tekintesz magadra a tiikorben reggelente? (szeretettel, kedvességgel,

megvetéssel, kedvetlenséggel)
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Amikor dontesz egy kérdésben mit veszel figyelembe?

e Milyen érzések vannak benned, vagy
¢ Milyen hatassal lesz a jovodre ez a dontés, vagy

¢ Milyen hatassal lesz ez masokra

Napi feladataid végzése kozben mi jar a fejedben, féleg, ha neked nem tetsz6

feladatokat kell elvégezned?

e Meg kell csinalni, nincs mese, vagy

e Kemény és kiizdelmes megalkuvassal csinalod meg jo sokara, sok-sok
halogatassal, vagy

¢ Azt mondod megcsinalom, mert meg akarom csinalni, meg tudom
csinalni, vagy

o Ezis az élet része, ugy tekintek ra, mint elvégzendé feladatra,
megcsinalom, mert rendetlenségben nem lehet élni, netan

e Azt mondod ez kell a létfenntartashoz, ez is az élet része
Egy atlagos napon, mennyi id6t szansz magadra?

¢ Folyamatosan figyelek magamra is egész nap, mikozben végzem a
teend6im

e Ha végeztem a dolgaimmal, amennyi idom marad, ha nem marad, akkor
nem marad

¢ Semennyit, nincs idom magamra egyaltalan

Mit tudnal tenni azért, hogy jobban szeresd magad, hogy fontosabb légy

magadnak, hogy N6ként jobban odafigyelj 6nmagadra?
Vedd sorra;

Eleget pihensz? Megfelel6 az alvasi idod? Mennyit dolgozol? Kinzod magad,
sanyargatod a sok munkaval, teendével, netan a sok edzéssel, koplalassal,

fogyokuraval? Sokat bantod magad? Gyakran leértékeled magad?
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Az Onszereteted az dnbecsiilés legfontosabb eleme és az alapja annak, hogy mastol
is elfogadd a szeretetet. Az alapja annak is, hogy megbizz emberekben, hogy elhidd

valoban érdemes vagy a masik ember szeretetére.

A vonzo és személyes karizmaval rendelkez6 N6k feltétel nélkiil
elfogadjak és szeretik magukat, nem toltik az idejiiket felesleges

kritikakkal és panaszkodassal.
Tisztazas;
Az onszeretet nem egyenl6 a narcisztikus 6nzo szeretettel.

Onmagunk szeretete a legtisztabb szeretet, amit Te adhatsz magadtél-

magadnak, egy olyan mély és elfogado szeretet, amit pl. édesanyadtol kaptal.

Torténjen barmi is, viselkedjiink akarhogyan is, csinaljunk barmit jol, vagy
rosszul az Onszeretetiink megkérdéjelezhetetlen kell legyen, mint egy biztos

allandoé az életiinkben.

Az Onszeretet kapcsan fontos kérdés még a szexualis vonzeré is, amit leginkabb a
parkapcsolatodban tudsz gyarapitani, és ezaltal a spiritualis fejlédésedhez és

névekedésedhez is hozza segit.

A parkapcsolatok az életlinkben azért vannak, hogy felfedezziik a sziviinkben laké
szeretetet és egy masik emberrel megélve az egységet, kdzelebb kerilj ahhoz a

N6ho6z, aki valdjaban vagy.

lgazabol minden kapcsolddas, legyen az parkapcsolati, vagy anya-gyermek kapcsolat,
a célja az lenne, hogy a szeretetbdl minél tobbet megtapasztaljunk, valamint a maguk

dnzetlenségében lassuk a dolgokat, ugy ahogy vannak.

Az Onszeretetiink alapja az Onbizalom, amirél a késébbiekben olvashatsz.
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Enkép, testkép

A Magadrél mostanaig kialakitott Enképed egy tébbnyire szubjektiv folyamat része,
amiben minden benne van, amit magadrél tudsz, hallottal, elhittél és egy szép kerek

egésszé felépitettél. Szubjektivet irtam, bar objektivnek gondoljuk.

Az Enképiinkben benne vannak az erényeink, erésségeink, a hiteink, a hiedelmeink, a

meggydzddéseink, a hibaink, a leértékeléseink, a képességeink teljes tarhaza.

Ez az egész halmaz, amibdl kialakul az Enképiink egy vegyes egyveleg és a mérleg
nyelve aszerint, hogy a pozitiv, vagy a negativ iranyba billenés hatasara, lesz pozitiv,

vagy negativ az Enképiink.

A magunkrol kialakitott Enkép az Onbecsiilésiink masik eleme, étezhet olyan, hogy
egyesek magas Onbecsiiléssel rendelkeznek, mert pl. a sok hibajuk ellenére is
elfogadjak és szeretik magukat, de ettdl fliggetleniil az Enképiik mégis negativ, vagy

nem a vagyott énkép.

Ha tehat az Enképed negativ, vagyis sok benne a negativ elem, akkor szinte biztos,
hogy az 6nbizalmad is negativ, mert az 6nbizalmunkat az énkép hatarozza meg. Ezzel

majd a tovabbiakban foglalkozunk.

Enképeden, ha negativ leginkabb Ggy tudsz valtoztatni, hogy minél tobb olyan
dolgot csinalsz, amiben j6 vagy, amiben er6s vagy. A szamodra gyenge
tulajdonsagaidat elfogadod és csak olyan mértékben fejleszted, amennyire az

sziikséges.

Mert tancolni és autot vezetni is barki megtanulhat egy szintig, de ha nincs jo ritmus
érzéked tanc vilagbajnok nem leszel, vagy kivalo vezeto6i érzék nélkil autoversenyzék
is nehezen leszuink. Nyilvan itt kiilonbseget kell tenni ak6zott, hogy a mindennapi

élethez mi szlikséges és pont az autdvezetés az, ami nem opcio kérdése, és nyilvan a
gyakorlas egy nem éppen jo vezetdi érzékkel bird embernek is meghozza a rutint, ha

nem tarsul mellé félelem és egész elfogadhaté szinten tud majd vezetni.
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Hivatas, karrier szempontjabdl azért javasolt az idédet olyan képességeid mesteri

szintre torténd fejlesztésével tolteni, amiben zsigerileg jo vagy.

A vonzer6 és karizma mindenkiben, minden N6ben és Férfiban ott van, igy ezen

lehet dolgozni.
Ezzel is késébb foglalkozunk, most folytassuk az Enkép elemzését.

Az Enkép tehat lehet negativ és pozitiv, és a pozitivon beliil van még a vagyott én,

vagy idealis én.
Enképiink fejlesztése a jelenlegi Enképiinktél indul a vagyott Enkép eléréséig.

A lentebbi gyakorlati résznél nézd meg légy szives, hogy jelenleg, az En és Testképed

milyen magadrol.

Enkép gyakorlat

A lentebbi allitdsok rad vonatkozo igaz, vagy hamis voltat hatarozd meg.
A tartasom gornyedt, bestppedt, faradt

A kézfogasom gyenge, erétlen

Az arckifejezésem komor, mintha a szemembdl elt(int volna a tliz

Masok véleménye hatassal(nagy)van ram, féleg, ha negativ

Szlikségem van a pozitiv visszajelzésekre egy-egy feladat elvégzése utan, pl. a
munkahelyemen, vagy a paromtdl, pl, hogy mi all jol nekem, mert akkor biztosabb

vagyok a dolgomban, vagy megerésit abban, hogy jél [atom én is magam

Ha O0sszesugnak a hatam mogott, vagy akar el6ttem is a kollégaim biztos vagyok

benne, hogy rélam beszélnek
Magabiztossagom, csak latszat, bellilr6l nem érzem magam erésnek

Nagyon fontos, hogy sok bokot kapjak a kilsémre vonatkozoan, masképp azt

gondolom, nem vesznek észre
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Megbeszéléseken a munkahelyemen, vagy akar otthon, nem hallgatnak meg, nem
tudom kell6képpen elmondani, vagy elfogadtattni a véleményemet

Ugy érzem nem vagyok eléggé dnérdek érvényesitd, masok érdekeit tobbnyire sajat

magam elé helyezem
Batran felmerem vallalni 6Ghmagam

Ertéktelennek, kevesebbnek érzem magam méasoknal, ha, Ugy vélem valamiben
lemaradtam, nem adtak igazat, nem tudtam jo valaszt adni, ha megkérdeztek

valamirdl, stb.

Ertékelés;

Minden valasz, ami igaz Rad 1 pontot ér, ami nem az 0 pont.

0-3 pont kdzétt pozitiv az Enképed

4-6 pont kozott vannak kisebb leértékéleseid magaddal szemben, k6zépmezdnyds az
Enképed, hatareset.

7 pont fol6tt nagyon kritikusan bansz magaddal, negativ az Enképed

Negativ Enkép esetén, néveld az Onbizalmad, aminek a hataséara az Enképed is

valtozni fog, erre jo lehetdség;

A legelsé6 Johari ablak gyakorlatnal megfogalmazott zart tulajdonsagaid
teriilete az, ahogyan masok latnak téged, mert nagy fejlodési potencialt rejt
szamodra, ha észreveszed, hogy amit te gondolsz magadrol egy masik kiviilrol

nézo kolléga, vagy rokon teljesen masképp latja.

Mi lenne, ha ezentul a nem pozitivnak gondolt tulajdonsagaid aszerint néznéd,

ahogy masok? Ugy latnad te is magad, ahogy a masik fél?

Ha sziikséges, nézd meg és végezd el az alabbi gyakorlatot is;
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Testkép gyakorlat

Allj a tiikor elé szépen feloltozve és kisminkelve és valaszold meg magadnak az

alabbi kérdéseket;

Mit gondolok magamrdl a kiilsémmel kapcsolatban? (milyen gondolatok, érzések

vannak bennem)

Milyennek talalom magam feldltozve?

A kilsémrol alkotott véleményem vajon mennyire befolyasolja a néiességemet?
Mit szeretnék megvaltoztatni a kiilsémon, ha tehetném?

Mi az, amit mar ma megtehetek, hogy jobban érezzem magam?

Milyen viszonyban vagyok a testemmel? (pl. szeretettel, elfogadassal, csodalattal
tekintek ra, vagy éppen szégyenérzettel, gatlasokkal, tele bantudattal, netdn undorral,

rengeteget sanyargatom, szidom, biintetem)
Hogyan apolom a testem?
Hogyan gondoskodom rola?

Megadom-e a testemnek azt, amire éppen sziiksége van? (alvas, pihenés, edzés, evés,

ivas, kényeztetés, torddés, apolas)

Megjegyzés; A bonusz#2-ben A hollisztikus méregtelenités -ben a testedre

vonatkozoan talalsz még segitséget
Milyen a testtartasom?

Ha nem megfelel6 hogyan javithatnék rajta?
Hogyan veszem a leveg6t?

/Az egészséges légzés nagyon fontos a test szamara, altalaban mellkasi

pihegteto légzést alkalmazunk, de az igazi leveg6 vétel a hasi lIégzés lenne,
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tehat jo mélyen az orron keresztiil le a hasba lélegezziink, majd szajon at
hosszabban engedijiik ki a levegot/
Kényelmes az 6ltozetem?

Kapok a ruhaimban rendesen leveg6t?

/Kényelmes ruhakat viselj, a szik melltarté roppan karos, szorit, feszit, bevag, a
nadrag se szoritson hasban, a szoknya is legyen kényelmes, a cipdid se szoritsanak.
Amennyiben, nem vetted eddig figyelembe a tested igényeit, akkor ezentul tegyél
meg mindent, hogy neki jo legyen. Ez nem jelenti azt, hogy ne 61t6zkddj csinosan,

csak vedd figyelembe a tested jelzéseit is/
Tovabbi kérdések;

A velem sziiletett testi adottsagaimat mennyire tudom elfogadni?( csontozat,
formaim, alkatom, széllességem, hosszlisagom, netan elégedetlen vagyok az arc

vonasaimmal)

A Noiességemmel kapcsolatban mit gondolok magamrol? (segitett a kiilsém, vagy

éppen a hatranyomra van, volt?)
Oriildk, hogy nének sziilettem, vagy inkabb hatranyként élem meg?

Mit gondolsz miért sziilettél nének?/ ha pasi kellett volna legyél, akkor nyilvan, azzal

lenne dolgod, de nének szllettél valamiért)

A ruhak, amiket viselek segitenek abban, hogy jobban megéljem a ndiességemet?
/ha nem valtoztass a kiils6don, lasd késdbb/

JO n6nek érzem magam? Ha igen, miért igen? ha nem, miért nem?

Milyen az arcom? a sminkem? a frizuram? elégedett vagyok? ha nem, hogyan tudnék
rajta valtoztatni (pl. valts frizurat, festess szamodra el6nyds hajszint, tanulj meg
sminkelni az arcformadnak megfelel6en egy sminkestdl, csupan egy-két alkalom és

megtanitja, egy diszkrét nappali smink pl. csodakra képes)
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Szoktam bokokat, dicséretet kapni a kiilsémre vonatkozéan?

Ha igen, hogyan érint?

Ha nem kapok, akkor zavar?, vagy sziikségét érezném, hogy kapjak?
Melyik a kedvenc testrészem(testrészeim)?

Melyik testrészemmel van a legtobb bajom? vajon miért?

/prébalj visszaemlékezni arra, hogy vajon kitol kaptad az elsé értékelést eme nem

kedvenc testrészedre és akkor hogyan érintett?, mit éreztél? és ma még ez szamit?

Jelenleg, amelyik testrészemmel nagyon elégedetlen vagyok hogyan tudnék rajta

valtoztatni? tudok-e?

/A csontozat adott, igy annak a széllessége, hosszusaga is, de pl. nagyon sok
praktika, trikk van, amivel az 6ltézkddésben korrigalhatunk par centit optikailag, akar
a széllesség, magassag, rovid, illetve hosszisag kapcsan is, vagy akar edzéssel,
diétaval egy has lefogyaszthato, a narancsbor csékkenthetd, tudunk szalkasitani,

er6sodni, fogyni, hizni, amire éppen sziikséglink lehet/

Ennél a gyakorlatnal nincs értékelés, pusztan valaszold meg a kérdéseket és

gondolkod;j el rajtuk.
Javaslat;

Gondold at kérlek, hogy amin nem tudsz valtoztatni, azt el kell foganod,

nemhiaba beszéliink adottsagokrol, magassag, alkat, csontvaz esetében.

Tested azon részein, amin nem tudsz valtoztatni a szeretteljes elfogadas az
egyetlen ut, masképp a sok 6rlodés, erolkodés, meg fogja keseriteni az életedet,

a napjaidat, rontja az 6nbecsiilésed, az 6nbizalmad és énképed.

Torekedj kérlek a hitelességre és vallald fel Onmagad! Amin lehet és kell is

valtoztatni, azt meg tedd meg, dontsd el, tiizd ki célként és csinald!
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Kiegésziteés;
Ha nagyon bator vagy, szépen kisminkelve, akar ruhatlanul is a tikor elé allhatsz és a
fenti kérdéseket valaszold meg magadnak. Figyelj oda kérlek a beldled jové
érzésekre, gondolatokra, arra, hogy hogyan vélekedsz magadrol, mit gondolsz a

testedrdl, ezek az allandé parbeszédek ott vannak benned, ha negativak, akkor sajnos

nincsenek rad jo hatassal.
Javaslat;

Ismerd fel a negativ arté gondolataidat és 6nbizalmad erésitésben tudd, hogy

az elfogadas és tested szeretteljes torodése, apolasa sokat segithet.
Tudom nem kénny(i Onmagunk elfogadasa, de gondolj bele senki nem tékéletes.

A tokéletesnek gondolt(mondott) n6k sem azok, 6k is rengeteg hibaval,
gyengeséggel, kételyekkel rendelkeznek magukkal kapcsolatban, nem tékéletes sem
az arcuk, sem a testiik akar. Ezekrél azonban nem beszél a média, de hany

tonkrement és csillogdnak tiiné életrdl halljuk utdlag, hogy minden csak latszat volt.

Hirességeink esetében az elényok felnagyitasa, megmutatasa, ma mar O percbe telik a
mostani technikakkal, de azt is tudjuk, hogy a plasztikai sebészeti beavatkozasokon

tul, sokat tesznek 6k is az egészséges és fitt kiilsé elérése érdekében.

Torekedj tehat arra, hogy énképed és testképed javitasa érdekében azzal
foglalkozz, amin valéban tudsz valtoztatni, hogy attél valéban jobban érezhesd

magad kiilséleg és belséleg is.
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Onbizalom

Koradbban mar elhangzott, hogy az Enképed kovetkezménye az Onbizalmad, ami a

harmadik 0sszetevoje az 6nbecstilésnek.

Cselekedeteinkhez kotodik, illetve azokra van hatéssal. Tovabba a képeségeinket
takarja, azaz, hogy mire tartjuk magunkat képesnek, ami adott helyzetben
meghatarozza, hogy hogyan viselkediink, hogyan és mit cseleksziink egy-egy

szituacio kapcsan, egy szamunkra fontos és donté helyzetben.

Az Onbizalmad, az hat4rozza meg, hogy milyen dolgaidra, tulajdonséagaidra,

képességeidre vagy bilszke, mennyire vagy magaddal elégedett.

Ha az Enképed pozitiv, akkor az Onbizalmad is az, mert pozitiv énkép esetén a mérleg
pozitiv iranyba billen, mivel mindenben felel6sségteljesen fel tudod magad vallalni,
biszke vagy arra a nére, aki ma vagy, arra, amit elértél, megszereztél. Bizol

magadban.

Az 6nbizalom els6 koveinek a letétele és kialakulasa is, mint minden a gyerekkorban
torténik az otthoni, kdzdsségi neveltetésbdl adododan, és ha még a régi minta nyomai
az dnbizalmadat karosan befolyasoltak a képességeidet illetéen, akkor nézd meg és

valaszold meg a lenti kérdéseket;
Otthon, a csaladodban mit tekintettek kudarcnak, hibanak?

Megengedték, hogy sokat probalkozz bizonyos tevékenységekkel, vagy

mindenrél letiltottak?

Megdicsérték a probalkozasaidat? vagy csak a jol sikeriilt cselekedet, tett,

szamitott sikeresnek?
Biintettek-e ?

Ha sokszor rad szoltak, leszoltak, mindig tokéletesnek kellett lenned, akkor
sajnos ma tarthatsz a tobbi ember véleményétol, és kudarcként éled meg, ha

hibazol, tévedsz valamiben.
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Javaslat;

Ezen lehet valtoztatni azzal is, hogy feltérképezed a multat, hogy kik voltak rad
ilyen hatassal, és feliilirod 6ket azzal, hogy mara felnottél, 6nallé n6 vagy sajat

véleménnyel.

Eletiink soran, ha a magunkrol eddig kialakitott Enkép valtozik, akkor folyamatosan
valtozik, valtoztathaté az Onbizalmunk is. Ezért az Enképlink 4tformalasan,
atalakitasan kell minél tébbet dolgoznunk, ami pozitiv hatassal lesz az dnbizalmunkra
Is.

Ismétlésként;

Enképeden leginkabb Ggy tudsz valtoztatni, ha minél tébb olyan dolgot csinalsz,
amiben jo vagy, amiben erés vagy. llletéleg fogadd el a szamodra gyenge, nem
kellemes tulajdonsagaidat is, vagy csak olyan mértékben fejleszd, amennyire éppen

szlikséges.

Fokuszalj tehat az er6sségeidre, igy egyedil a te értékitéleted fog neked szamitani, és

mas negativ, lehldzé kritikaja nem fog megérinteni.

Odaig kell eljutnod, hogy Magadnak a sajat itéleted legyen a legfontosabb, de ez az
Jtélet”, vagy nevezzik inkabb véleménynek az dnszeretet révén, mar nem lehet
rombolo, hanem elfogadd és megengedd. /ez nem jelenti azt, hogy masok
véleményét ne kérhetnéd ki, vagy esetleg pozitiv, téged segitd javaslatokon, ne

gondolkodnal el/
Javaslat;

Onbizalom néveld tippeket tobbek k6zdtt a Bénusz#1-ben is, a 10+1 Onbizalom

noveld tipp Utmutatoban is talalsz, igy kérlek olvasd el azokat is, ha szlikséges.
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Osszegzés;

Onbecsiilésed kiilon nézve, hiaba all tobb aspektusbél (6nkép, onbizalom,

onszeretet) nem fiigghet kiils6 dolgoktol, hiszen ez a Iényed legbensoébb része.

Ne koss hozza targyakat, értékeket, az éveidet, mert ha ezeket k6tod hozz3,

akkor, Ened belsé magjat tagadod meg, és igy belsé Onmagadat is megtagadod.
Gondolj mar bele egy kicsit, bar 6vjon tole az ég, de;

Ha a kiils6 dolgaidat elveszited, a hazad, a vagyonod, a munkad, akkor TE ki
vagy?

Neked sokkal tobbre kell becsiilnod magad, a targyaidnal, az értékeidnél, Te
mindezek felett allsz! Nem vagy egyenlé a targyaiddal, mint ahogy az

érzéseiddel és a gondolataiddal sem.
Te és az ONBECSULESED a fizikai dolgaid és érzelmeid felett allsz, de!

Az Onbecsiilés harom aspektusa természetesen szorosan kétodik ettol
fiiggetleniil egymashoz, de a legfontosabb eleme az 6nszeretet és ha ez nalad

rendben van, magas az Onbecsiilésed.

Onmagad szeretete, akkor valés, ha térédsz magaddal, szereted magad barmi is

torténjen veled, hallgatsz a sajat vagyaidra és sziikségleteidre.

Pozitiv lesz az Enképed, ha bizol magadban, a képességeidben, és ki mersz lépni

a komfortzonadbal kiprobalni magad aj helyzetekben, lehetéségekben is.

Magas az Onbizalmad, ha masok itélte, kritikai nem térnek le, elfogadod, hogy
egyesek masképp vélekednek dolgokrol, ami nem biztos, hogy rosszabb, csak

eltér attol, mint ahogy te gondolod.
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Il. fejezet

FELELOSSEGVALLALAS, TUDATOSITAS, JELENLET

e —

i

Vonzerdd és személyes jelenléted eléréséhez a multbeli

szokasaidon valtoztatnod kell!
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Eddigi gondolkodasod kévetkezménye az, aki ma vagy.

A benned lévé gondolatok, informacidk érzések a hosszu évek alatt mind-mind
rogziltek és nem mindig tudhatod, hogy anyukadtdl, nagymamadtél, apukadtdl,
masoktol hallottad-e Oket, és 6k vajon kitdl? és ez igy megy generacidkon at, ezt

nevezzik transzgeneracios ,atorokitésnek”, de most ebbe nem megytink bele.

Persze mondhatod azt is, kinek a gondolatai lennének a fejemben? nyilvan a sajatom,
azonban fentebb mar egy feladatnal kaptal egy kis izelitét abbdl, hogy az emlékeid
honnan johetnek. Sajnos a tudattalan tartalmunk egy banya és mindent pont akkor
rantasz eld beldle, mikor azt hiszi, hogy szlikséged van ra. Féleg az Uss, vagy fuss
mechanizmus aktivalodik, minden olyan esetben, amikor a jelenben atélsz egy
mulltbeli szituacibhoz hasonlo élményt. A kis vészharangok egybdl bekapcsolnak,
hiszen, akkor anno gyerekkorodban nyilvan megijedtél, féltél attdl a bizonyos
helyzettél, amitél ma nem kellene, de hiaba a riasztas jon, és te ugyanugy reagalsz

minden hasonlora.

Minden gondolati minta, parancs, intelem, értékelés, amit a sziileink,
nagysziileink, dédsziileink, iiksziileink ,, atorokitettek” benniink, van, bennem

van, benned van, tetszik, nem teszik.

Figyeld meg egyszer magad, naponta tébb tizezer, kb.50.000 gondolat cirkal a
fejedben és ennek tébb, mint a 90 %-a ugyanaz, mint az el6z6 és az eldz6 és az, azt

megel6zd napoké.

Es a fejiinkbe |évé infok, csak jonnek és mennek és nem is jut esziinkbe a robotpil6ta
automatizmusa miatt, hogy megvizsgaljuk 6ket, Vajon helyesek-e?, Vajon az én

gondolataim-e valéban?

Ha ugyanazt a gondolati mintat futtattom nap, mint nap, akkor mitél remélhetem azt,

hogy valami masképp lesz az életemben, mint eddig volt?

Mitdl valtozna a ndiességem?, ha ugyan ugy gondolok néként, magamra, mint ahogy

az anyamtol hallottam!
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Mitél lehetnek Uj gondolataim? Uj belsé parancsaim?

Hogy fogalmazhatnék meg én magamnak szamomra is hiheté mondatokat?

1.

Mit tehetsz, ha valtoztatni szeretnél személyes vonzerod

kialakitasa érdekében?
Hatarozd el, hogy megvizsgalod a mikddésed és megnézed a hitrendszered és
hiedelmeidet csak és kizardlag a vonzd néiességed elérése érdekében erre

tettlink mar kisérletet az Enkép és Testkép gyakorlatnal

Boncolgasd, ha tovabbi valaszokat keresel az alabbi kérdések mentén;

Mi az akadalya annak, hogy ma nem érzem jél magam a bérdmben?

Milyen lépések juttattak el idaig engem, hogy ma nem tudom megélni a
Noiességemet?

Mi lenne, ha megengedném magamnak, hogy az legyek, aki valdjaban vagyok?
Miért értékelem le magamban a N6t?

Miért engedem meg a paromnak (masoknak is akar), hogy ugy banjon velem,
ahogy banik ma?

Miért kritizalom, bantom magam folyton és folyton, miért értékelem le olyan
sokszor magam.....7

Fogalmazd meg mi a véleményed a n6krol?

Van néi példaképed, akire felnézel, mert vonzd, csinos N6? O mitél az? Mit
tudnal téle tanulni? Milyen tulajdonsagait gyakorolhatnad?

Hogyan tovabb?

Vallalj felel6sséget minden eddigi torténésedért és cselekedeteidért, mert
barmi is tortént veled eddig és barhogyan is, Te mindenben ott voltal (benne
voltal)

Tudatositsd kérlek magadban, hogy milyen eddigi torténések és
cselekedetek jarultak hozza, hogy ma rosszul érzed magad a bérédben, hogy

sok bajod van magaddal, sok mindenre képtelennek érzed magad, mitdl lehet
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az, hogy leértékeld magad, mint nét, hogy nincs 6nbizalmad, vagy hogy nem
tudod, nem mered megélni a Nbiességedet, a szexualitasodat, nem mered
felvallalni 6nmagad?

Tudd, hogy a NGi vonzero és a karizma minden nében benne van, igy
benned is. Fliggetlen mindentdl, nincs kdze ahhoz, hogy milyen vagy jelenleg,
hany kg vagy, milyen magas vagy, hany éves vagy, hogy kovér vagy éppen
sovany vagy-e!

A N6i Vonzeréd az a természetes és hiteles 6nmagad, aki elfogadja magat
a jo és rossz tulajdonsagaival egyitt, aki nem akar tokéletesnek latszani, nem
akar mas lenni, mint aki valéjaban, aki nem kritizalja, nem bantja, hanem
szeretetben és békében van 6nmagaval és masokkal

Tudd, ha szeretetben vagy magaddal, akkor magas az 6nbecstilésed és mast

is tudsz szeretni, illetve Téged is szeretni fognak, mert 5hmagadat adod

Gyakorlatok

1.

A kovetkez6 napokban, csak fogadd el magad és a korilotted 1évé dolgokat,
ugy, hogy nincs benned ellenéllas, egyszerlien csak engedd meg magadnak,

hogy a megfigyeldje, szemléldje légy mindennek. Gyakorolj sokat!

Csak Iégy a jelenben, ne hagyd, hogy a gondolataid és érzéseid elsodorjanak.

Egy id6 utan csokkeni fog a magaddal és masokkal szembeni kritika és biralat,

amint észreveszed, hogy jé megint mondtam magamra valamit, vagy megint

megszoltam(leszoltam, beszoltam) gondolatban, vagy hangosan a paromnak, a

kolléganémnek, vagy mar megint panaszkodok.............

Egy id6 utan (lehet, hogy sok id6 utan) a dolgok, cselekedetek, torténések meg

fognak valtozni, pusztan attél, hogy elfogaddbb leszel.



28

2. Vonzeréd, karizmad fejlesztésével kapcsolatban igy gyakorolhatsz;

A magaddal kapcsolatos (testeddel, kiilséddel, ndiességeddel) gondolataid, érzéseid,
hiedelmeid, minden megélésed, ami kijon beldled, csak fogadd el, és ne fogalmazd

meg magadnak, hogy mi zajlik benned, egyszerten csak,

e hagyd, hogy jojjenek, anélkill, hogy valtoztatni akarnal rajtuk, vagy, hogy
belemennél az elemzeésiikbe

e hadd menjenek, térj vissza a jelenbe és fogalmazd meg magadnak helyette,

e hogy mi az, ami tetszik magadban, amit szeretsz magadon, melyek a kedvenc
testrészeid, vagy melyek azok a kedves, és néies tulajdonsagaid, amikkel mar

most rendelkezel

Amennyiben nem hagynak nyugodni a dolgaid, mert nem megy kénnyen a
gondolataid, érzéseid atengedése magadon, mivel gy gondold sok mindenen
kellene valtoztatnod, akkor a jelenlegi allapotodat tekintsd egy kiindul6 helyzetnek és

fogalmazd meg magadnak, hogy a vagyott énallapot elérése miatt, mit kell tenned?

Allitsd 6ssze, hogy sportban, edzésben, kényeztetésben, fogydkura, 6ltdzkddés,

egyéb terlleten, hogy miken szeretnél valtoztatni és kezdd el csinalni.

Nagy szerepet fog jatszani N6i vonzerdd, személyes karizmad felszinre hozatalaban
az is, ha a régi gondolat mintaidat mar feltérképezted, Uj gondolat mintakat mar

sikerul kialakitanod és beépitése folyamatban van a tudatodba.

Ebben segitenek azok a célok is, amiket el akarsz érni. Példaul, segitség lehet, ha
leadsz néhany kilot, Uj stilusos alkatodnak megfelel6 cuccaid lesznek. Ezek csak kiilsé
Jrasegitések”, de Uj gondolatok, majd cselekedetek és szokasok eliiltetésében mégis

nagy segitség.

ird at pl. a kdvetkezdk szerint a gondolataidat a tiikor el6tt és ismételd naponta, amig

beépilnek;
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Egyedi, kiilonleges, vonzo n6 vagyok
Karizmatikus vagyok, jelen vagyok a sajat életemben
Csinos vagyok, jol nézek ki

Hiteles vagyok, 6nmagam vagyok, nem masolok, nem majmolok senkit, bel6lem

csak egy van
J6l érem magam a béromben és folytasd kérlek...

Vonzeréd, karizmad novekedését naprol-napra egyre jobban meg fogod
tapasztalni, ha itélkezésmentesen tekintesz magadra, a gondolataid magadrol,
masokrol és a vilagrol megvaltoznak, elfogaddbb leszel, és csodas

atalakulasokon fogsz keresztiil menni.

Fizikailag meg szamos triikk és praktika, tanacs var Rad a konyv tovabbi

részében, amivel kiilsdleg is kozelebb keriilsz a Vonzé Onmagadhoz.
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lll. fejezet

A VONZO NO TULAJDONSAGAI(Képességei) és MINOSEGEI

Figyelem(jelenlét), 6szinteség, magabiztossag
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A vonzé és karizmatikus nok fontos tulajdonsagai a figyelem, az észinteség és a

magabiztossag. Ezek koziil a legfontosabb a figyelem.

Ez a fajta figyelem, ami egy karizmatikus né sajatja, egy tudatos érté figyelem egy
fajta allando jelenlét. Amikor masokkal beszélget, akkor kizarolag csak arra figyel,

hogy ,ott legyen”. De nem csak testben van ott, hanem minden szinten.
Gyakorlat

Harom gyors fizikai tippet hoztam az ért6 figyelem kapcsan Olivia Fox Cabane "The

charizma myth” cimd kdnyvébdl, amit, ha kommunikalsz valakivel, prébald ki;

e A mondataid végére mélyitsd el a hangodat!
e Nagyon ritkan és akkor is csak lassan bologass!

e Miel6tt beszélni kezdesz, varj két teljes masodepercet!
Gyakorold 6ket jo tippek, bevaltak!

Vonzo6 néiességed, karizmatikussagod elérése érdekében gyakorold az értd

figyelmet, a jelenben |étezést az aldbbiak szerint;

Annak a személynek, akivel beszélsz, kapcsolatba kerilsz, akar telefonon keresztil is
szentelj neki teljes ODAFIGYELEST, ami egyfajta teljes réhangolddas, rafigyelés,
jelenlét. Anyak ezt a gyerekeikkel tudjak a legjobban gyakorolni, mert veliik még
elfogaddbbak vagyunk, de hihetetlen jol megy egy friss szerelemben is, amikor a
jelen minden pillanatat megéljik a parunkkal. Amikor a rézsaszin szemiiveg van

rajtunk.

Ez a fajta figyelem, igen nagyfoku tudatossagot igényel, ugyanis a masik fél szinte
azonnal észreveszi, ha a figyelmunk elkalandozik, akarcsak egy kicsit is. Szoktak is

jelezni, érted, figyelsz kérdésekkel, ismétlik a mondandojukat, stb.

Ugyanakkor, ha még ugy is tlnik figyellink a masik félre, de pl. a testbeszédiink nem
azonos a figyelmunkkel, az szintén arulkodo jel lehet. Mert a testbeszédiink egy ilyen

teljes rahangolddasnal felveszi, atveszi a masik fél testtartasat, a mozdulatait.
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Javasolt a gyakorlast egy hozzad nagyon kozelallo és szimpatikus személlyel kezdeni,
az talan megkdnnyiti a figyelem fenntartasat, és féleg az szamit nagyon sokat, ha egy
hullamhosszon vagy a megfigyelt személlyel. A cél pedig, hogy egy id6 utan az ért6

figyelem mindenkivel mikodjon, akivel kapcsolatba kerlsz.

Gyakorolj sokat, nézz példakat karizmatikus személyekre, hogy 6k ezt a fajta értd

figyelmet, hogyan csinaljak!
Magabiztossag

Az 6nbizalom egyik velejardja a magabiztossag, ha az dnbizalmad magas, akkor ez a

tulajdonsag kipipalva, nem kell vele foglalkoznod.

Ha nem a sajatossagod még, akkor sok-sok gyakorlassal mindenki lehet magbiztos,

ami a vonzo és karizmatikus nék masik fontos tulajdonsaga.
De mit gyakorolj?

Itt megint vissza kell kanyarodnunk a képességekre, mert egy képességben valo

jartassag nemcsak az Enképre van jo hatassal, hanem a magbiztossagra is.

Tehat, ha még nem sikerilt feltérképezni, hogy miben vagy erds, tgyes, zsigerbdl jo,
akkor kezdd el és gyakorolj sokat. Addig gyakorolj, amig kénny(nek fog tlnni és
latszani is fog, hogy milyen kénnyen végzel el kiilénb6z6 dolgokat, oldasz meg

helyzeteket.

Pl. el6 kell adnod a munkahelyeden, vagy egy rendezvényen, és amulgy szeretsz

beszélni, de azért ez egy picit mas, meg félsz is, meg izgulsz is.
Ezért kezdd el a gyakorlast jo sokkal az el6adas, esemény el6tt
Vedd fel videdra, nézd meg, elemezd ki, majd ujbdl vedd fel.....
Nézz meg minden apro részletet, mozdulatot, ami nem tetszik, azon valtoztass

Képzeld el a hallgatosagod, kiildnbdz6 kis mosolygo, morcos, kritikus és mindenféle

fejekkel, akik teged figyelnek
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Nézd meg a tartasod a talajon, alljf meg hatarozottan a talpadon, vagy, ha llsz, akkor
ne dsszeroggyant formaban gyakorolj, hanem egyenes hattal, kezeidet tard szét és ne

zard szorosan 0ssze, ne illegj-billegj jobbra és balra, maradj meg egy helyben

A talpakon valo teljes stabil allas, vagy 6 helyzetben az egyenes tartas mar

Onmagaban is magabiztossa tesz

Es a leglényegesebb, maradj a jelenben, kizarélag a mondandédra koncentralj,
figyelj tudatosan! Fél siker, mar, ha szakértéje vagy a témanak, a tobbi csak

raadas!
Az el6adaskor meg emlékezz arra is, hogy mit gyakoroltal és mennyire szuperil ment.

A késobbiekben probalkozz mas képességek elsajatitasaval is, ha a kezdeti start

benned van, ezt onnan fogod tudni, hogy lesz hozza kedved.
Magabiztossagod igy folyamatosan tudod novelni.

Fizikailag is novelheted a magabiztossagod azzal, hogy dolgozol a kiils6don és
megtalalod az alkatodnak megfelel6 fazont, format, a személyiségedhez passzolo
oltozkodeési stilust, a sajat szintipusod szineit, amit, mind a smink mind az

oltozkodésedben, mind pedig a frizurad szinében is képviselhetsz.

Vagy példaul, attol is lehetsz magabiztosabb, ha elérsz egy kitGzott célt, pl. sikerdl
lefogynod par kildt, bevezetsz egy Uj szokast, leteszed egy régi elavult ber6gzédésed,

eljarsz rendszeresen sportolni.
Oszinteség

A legnehezebb tulajdonsag az 6szinteség, amelynek nemcsak a vonzé ndéi lét sajatja,
de az emberi tulajdonsagok kozdl is a legfontosabbak egyike, mert lassuk be, hogy a
legtobbet 6nmagunknak hazudunk, nem mindig szandékosan, de hazudunk.
Szeretjlik sajnos a szonyeg ala seperni a nem kivanatos dolgainkat, szépiteni,

kiszinezni a torténéseket, kicsit maszkirdzni a szamunkra kelletlen tulajdonsagainkat.
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Oszintének lenni batorsag kérdése elsésorban, ami teljes dnfelvallalast, dnismeretet

jelenet. Ez a fliggvénye annak, hogy masokhoz is észinték tudjunk lenni.

Az bszinteség holgyeim egy nagyon vonzo és kivanatos tulajdonsagunk lehet, ami a

férfiak szemében is nagyon fontos helyen szerepel egy kapcsolatban.
Nemcsak a tarsas, hanem minden mas kapcsolddasunk alapja is az 6szinteség.
Az bszinteség azonban nem egyenld, a mindent kimondok, mindent megmondok,

amit gondolok szdcsépéléssel, az odavagok, szurok piszkalédassal, a mindent jol

megmondok, beolvasok, ami a szivemen, az a szamon mondassal.

Az Oszinteség egy masik emberi |ény felé azt jelenti, hogy az 6 érzelmi allapotanak
megfelel6en tudunk vele kommunikalni, tehat a masik fél érzelmeit mindig

figyelembe kell venniink.

Vannak helyzetek, amikor a masik félre valo tekintettel nem lehetiink teljesen
Oszinték, mert érezzik, tudjuk, hogy 6 nem lenne vevd a legszelidebb 6szinte

megnyilvanulasunkra sem.

Ez nem azt jelenti, hogy hazudnunk kell neki, hanem azt, hogy a korilményekhez

képest, csak arrdl tajékoztassuk, amire készen all.

Oszintének lenni azt jelenti, hogy a legnagyobb empatiaval elmondjuk az érzéseinket,

amit szépen becsomagolunk az asszertiv kommunikacio szabalyai szerint.

Tartsuk azonban szem el6tt a mi igazsagunkat, de ugyanakkor a masik fél igazsagat
is, mert tudjuk mindenkinek igaza van a maga megélése szerint, azaz minden

torténetnek két oldala van, adjunk neki is teret, hallgassuk meg 6t is.

Az 6szinteség mogott lehet félelem is, ha csak magunkréol kommunikalunk és nem
helyzet tisztazd, megoldd, dnérdek érvényesitésrdl van szo, példaul, ha kitarulkozunk

egy masik embernek, gondolhatjuk azt, hogy sebezhetbk, porék lesziink.
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Mert mit is jelent az 6szinteség?

Vallald fel magad annak, aki vagy, az 6sszes j6 és rossz tulajdonsagoddal egyiitt,

amihez 6nismereti onfeltard6 munka és nagyfoku batorsag sziikségeltetik.

Ezért a legelesd 1épés dnmagunk felé mindig az dnismeret. Kezdd el még ma!
N6i minéségeink(erdink)

Fontos kellékeink vannak még holgyeim a birtokunkban, amivel foglalkozunk a
tovabbiakban. llyenek a n6i minéségeink, vagy a ndi erdink, mint a lagysag, finomsag,

a lelki békénk, és még szamos mas is van.
De mitol lagy egy noi er6?

Az er¢ egy tipikus férfi energia, mint teremto erd, bar benntink is nékben is ott van,

mert mindannyian nétdl és férfitdl szarmazunk.

De most nem a tipikus teremté erérél van ebben az esetben sz6, hanem a lagy, puha
finom n6i minéségrél, amely tobbnyire bennlnk nékben aramlik, ilyen a lagysag, a
puhasag. Ez a finom puha, lagy eré a mi igazi n6i erdnk, amivel a férfi agressziv, épitd

vagy rombold teremtés helyett a szeretetteljes teremtést tudjuk gyakorolni.

Ez a finom néi mindségi lagy erd szépen kér, kedves és szelid, nem parancsol, nem
utasit, a lagysagaban van az ereje. Gyakorold ezt az er6det, mert vilagmegvalto

hatalma van!

Nagyon fontos min6séglink még a lelki béke és kdtelez6 eleme szintén a vonzé

nének. Ennek a békének a feltétele, hogy testi, lelki és szellemi rend legyen bennlink.

A lelki béke tulajdonképpen a harmonia és a rend benniink.

Ennek a harmas, testi, lelki és szellemi tertiletnek a rendbetételérdl a N6éi vonzerod
kiteljesedésében fejezetnél olvashatsz bovebben.

Ha a lelki béke és harmoénia megvan bennink, akkor mi is meg tudjuk élni a valodi
férfias teremtd erdnket is, de nem rombolasra és nem agressziv modon, hanem az
épitd és meguijitd valddi teremtés nagysagaban.
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A vonzé és karizmatikus NOk sajatja, hogy szabadok, ami nem a szabadossagot
jelenti, hanem a teljes 6nallésagot, feleldsségvallalast és hitelességet.

Olvasd el, még ha nem ismered, hogy a n6i minéségeiket, és a szabadsagot

milyen csodalatosan fogalmazta meg Patricia Lynn Really, az ,Elképzelek egy

Né6t, aki szerelemben él Onmagaval” cimii versében.




37

Patricia Lynn Reilly;
ELKEPZELEK EGY NOT, AKI SZERELEMBEN EL MAGAVAL

Elképzelek egy not, aki hiszi, hogy helyes és j6 dolog, hogy Nonek sziiletett Egy nét,
aki halas a megtapasztalasaiért és elmondja a torténtét. Aki elutasitja azt, hogy masok

vétkeét a sajat testében, vagy életében hordozza.

Elképzelek egy nét, aki felismeri, hogy a mult hatassal van a jelenre. Egy nét, aki

atlépett a multjan, aki a jelenben gyogyult meg.

Elképzelek egy ndt, aki szerelemmel viseltetik a sajat teste irant. Egy nét, aki hiszi,
hogy a sajat teste éppen Uugy a megfeleld, ahogy van. Aki tokéletes forrasként tinnepli

testének ritmusait, ciklusait.

Elképzelek egy nét, aki 6leli magahoz szexualitasat, mint sajat magat. Egy nét, aki

oromét leli 6Gnmagaban. Aki erotikus természetét szégyen és blntudat nélkil éli meg

Elképzelek egy nét, aki az Istennd testét, a sajat teste valtozasaiban tiszteli. Egy nét,
aki meglinnepli évei gyarapodasat és bolcsességét. Aki elutasitja, hogy értékes

életerejét testének valtozasainak az elrejtésére hasznalja fel.

Elképzelek egy nét, aki belépett az emberi érzelmek birodalmaba. Egy nét, aki az
érzéseit tisztan és kdzvetlenil fejezi ki. Aki megengedi nekik, hogy olyan lagyan

vezessék 6t, ahogy a lélegzet.

Elképzelek egy nét, aki kimondja az igazsagot. Egy nét, aki bizik a
megtapasztalasaiban és kifejezi azokat. Aki elutasitja, hogy masok gondolataihoz,

felfogasahoz, vagy reakcioihoz alkalmazkodjon.

Elképzelek egy not, aki koveti kreativ impulzusait. Egy not, aki eredetit alkot. Aki

elutasitja, hogy belsé vilagaban valaki mas szineivel fessen.
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Elképzelek egy ndt, aki 6nmagat sajat istenei altal jel6li. Egy nét, aki az istenit,
sajatképmasaban képzeli el. Aki személyes sajat spiritualitasan keresztil tajékozodik a

mindennapokban.

Elképzelek egy nét, aki elutasitja, hogy megadja magat isteneknek, guruknak,
magasabb erdknek, Egy not, aki mélyen alamerilt sajat bels6 vilagaba. Aki maganak

koveteli, hogy impulzusaival. 6sztoneivel harmoniaban éljen.

Elképzelek egy not, akit érdekel a sajat élete. egy nét, aki gy 6leli magahoz a sajat
életét, mint tanitojat, gydgyitdjat és kihivasait. Aki halas a szépség és a kegyelem

hétkoéznapi pillanataiért.

Elképzelek egy ndt, aki sajat életének az irdja. Egy nét, aki bizik a sajat
megérzéseiben, amelyek megmutatjak, hogy mi a j6 az 6 szamara. Aki elutasitja, hogy

életformajat megvaltoztassa, azért, hogy az masok elvarasaival talalkozzon.

Elképzelek egy ndt, aki részese a sajat életének. Egy nét, aki kreativitasanak minden

egyes kihivasat megtapasztalja. Aki sajat maga érdekében tisztan és erével cselekszik.

Elképzelek egy nét, aki ravaszul banik a magannyal. Egy ndt, aki 6nmaga
rendelkezésére all. Aki Ugy valasztja ki a baratait és szerelmeit, hogy azok képesek

legyenek elfogadni, ha egyedul akar lenni.

Elképzelek egy nét, aki nem alacsonyitja le a sajat életét azért, hogy masok jobban
érezzék magukat. Egy nét, aki minden kapcsolataban évei, tapasztalata és
bblcsessége egészeét adja. Aki arra szamit, hogy jelenlétével kihivast és aldast hoz

masok életébe.

Elképzelek egy nét, aki vallalja az egyenldséget a parkapcsolataiban. Egy n6t, aki nem
hiszi azt, hogy alacsonyabb rendu és férfinél és sziiksége van arra, hogy megmentsék.

Aki elfogadja, az 6t megilletd helyet az emberek k6zosségeben.

Elképzelek egy not, aki elutasitja, hogy értékes életerejét a krizisek és konfliktusok

tamogatasara hasznalja. Egy no6t, akinek a kapcsolatai mély elégedettségben és
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nyugalomban telnek, anélkil, hogy kihasznalnak 6t. Aki torvényszer( ligyességgel

valasztja meg baratait és szerelmeit, akikkel az élete kihivasain athajozik.

Elképzelek egy ndt, aki a N6t tiszteli sajat életében. Egy nét, aki az asszonyok korében

ul. Aki emlékezteti magat az igazsagokra, amikor az feledésbe merdl.

Elképzelek, egy not, aki feladta az intellektualis biztonsag és a jévahagyas iranti
vagyat. Egy noét, akinek minden cselekedete kiejtett szava erételjes kdzléssé valik. Aki

fenntartja maganak a jogot, hogy igazabba tegye a vilagot.

Elképzelek egy ndt, aki a tudasaban és 6nmaga szeretetében kiteljesedett. Egy not,
aki hiséget fogadott sajat életének és képességeinek. Aki inden mast figyelmen kivdl

hagyva hi marad ONMAGAHOZ.

KEPZELD EL, HOGY EZ A NO TE VAGY!
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IV. fejezet

STILUSKOMMUNIKACIO

A stilusos megjelenés, mint kiils6 kommunikacio, a bels6 elégedettségiinkkel,

mint bels6 kommunikacioval talalkozva teremti meg a harmoéniat Benniink.

Minden, amivel valamit megmutatunk magunkbdl, legyen az kiils6 megjelenéshez
kapcsolddo kifejezési mod, mint az 6ltozkddés, vagy a beszéd, vagy a tanc, mint
mozgas, vagy a testbeszéd, vagy akar konkrétan a beszéd, vagy az iras, az mind-mind

a kommunikacionk egy-egy fajtaja.
Oltozkodési stilusok

Oltézkddési stilusod kialakitasahoz, ha még folyamatban van, vagy nem tetszik mégse

az a stilus, amit jelenleg képviselsz, akkor vedd figyelembe az alabbi kérdéseket;
Ki is vagy te valdjaban?

Mit szeretnél kommunikalni, megmutatni magadbol?

Milyen a személyiség tipusod? (intro vagy inkabb extrovertalt vagy?)

Mi a munkad?

Alkalmazott, vagy vallalkozé vagy?

Milyen pozicioban dolgozol?

Autodval, vagy tomegkozlekedéssel utazol?

Erdekes itt az 6ltozkddési stilus mellett még a szintipusod is, hogy azokat a szineket
viseld a sajat stilusodban, amitdl ragyogsz. A szintipusokrol késébb lesz néhany

gondolat.
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Megjegyzés;

Teljes alkat, stilus és szinelemzés azonban nem része az eBook-nak, ezt
alapossaggal és részletezettséggel, a bels6 vonzero részletes elemeivel egyiitt a

N&i vonzerd haladéban talalod, a Legvonzébb belsé és kiilsé Onmagad-ban.

Ha sziikségét érzed, fektess be és vedd meg kedvezmeényes aron, a részleteket a

az ajanlathoz emailben kiildom.

Kévetkezzen most néhany ismertebb 6ltézkodési stilus.

Klasszikus oltozkodési stilus
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Jellemzoi;

A klasszikus stilusban elsésorban az egyéniség a f6 szempont és nem a divat, az ilyen
stilusi NO nem markafliggé.

Ez a stilus nagyfoku eleganciat, tartast és egyben az egyszeriiséget is képviseli.

A ruhakhoz méltdan sziikséges viselni a sminket, a kiegészitoket, a frizurat is, és ami a
legfontosabb a tokéletes apoltsagot.

Ennek a stilusnak a képvisel6i az egyszeriibb darabokat részesitik elényben, mint a
térdig ér6 szoknyak, klasszikus kosztimok, inkabb szoknyas, de lehet sz(kitett nadrag
kosztiim is, amit viselnek normal hosszusagu ingek, bluzok.

A ruhak, kosztiim kabatok, ingek, bluzok karcsusitott fazonuak, testhez alléak.

A klasszikus fazont szeretdk, leginkabb elegansabb sotét szinili farmert is
hordhatnak feldobva egy elegans felsével (bluz, blézer) és kiegészitdkkel.

A koptatott, vagy szakadt farmer kizarva a felsorolasbél.

Szinben tébbnyire azonos szinii vagy komplementer szinii, vagy egymassal
harmonizal6 darabokat hord a klasszikus N©6.

Labbelijik inkabb a magas sark, de a kényelem azért fontos szempont.

Ezen stilus darabjai inkabb egysziniiek, maximum csikosak, de semmiképpen nem
mintasak.

Ekszereik elegansak, de nem hivalkoddak.
Ruhaik anyaga tobbnyire természetes anyag és nem m{szalas.

Tul sokat nem mutatnak magukbdl, nem hivalkodéak ennek a stilusnak a kedveldi,
viszont annal inkabb tudjak viselni kell6 eleganciaval a klasszikus és 6rok darabokat.

Irodai kérnyezetben, illetve a tarsadalmi életben viselhetjik féként, ezeket a
klasszikus darabokat.
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Dramai oltozkodeési stilus
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Jellemz6i;
Mindig, minden esetben a kozéppontban van az, aki a dramai stilust kedveli.

Az ilyen stilusi nék, szeretik felhivni magukra a figyelmet. Fontos szamukra a
kiilséség, a latvany. Ontérvényiiek, nem tirik jol a szabalyokat, feszegetik a
hataraikat.

Oltdozkodésiik latvanyos, merész és modern, szinben erételjes vagy kontrasztos,
esetleg mintas darabokat is viselhetnek.

Sminkjik e stilus kedveldinek a ruhajukkal megegyezé élénk, erdteljes. Hajuk szintén
merész, szokatlan. Latvanyos, de nem sok kiegészitot viselnek.

A dramai stilusu N6k célja, hogy magukra vonjak, masok tekintetét ezért szeretik a
feltiing, kihivo, figyelmet magukra terelé darabokat. Imadjak az élénk szineket, a
feltind és nagy draga ékszereket, egyéb kiegészitdket.

E stilus képvisel6i nem annyira a divatot, mint inkabb az id6tallo, mindségi és feltlind
darabokat részesitik el6nyben.

Ruhaikban a mintazat nem jatszik nagy szerepet, féleg a kontrasztos szineket
részesitik elényben, mint fekete-fehér, piros-kék/fekete, fekete-sarga. Kedvelik a
feltin6 geometria és feliratos mintaju (pop-art) anyagokbol készilt ruhakat is.

Ezen iranyzat képvisel6i az 6rok fiatalok, nem létszik rajtuk az id6é vonzasa, afféle
.végzet asszonyai” tipusok.

A gazdagsagot, a sikerességet arasztd Uizletasszonyok stilusa ez, de a kreativ holgyek
is viselhetik batran.
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Romantikus oltozkod
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Jellemzoi;

Erre a tipusra a jellemz6, hogy nagyon kedves, szeretetteljes NOk alkotjak, akik,
imadnak masokrol gondoskodni, szeretet adni és kapni.

Ez a tipus az 6rok almodozé, kislanyos NO.

Szeretik a légies kdnnyl puha anyagokat. A csipkés, fodros habos -babos, virag
mintas darabokat is szivesen viselik Kedvenc szinvilaguk a pasztell.

Kiegészitoként szivesen viselnek brossokat, szalagokat, antik darabokat vagy 6rokolt
ékszereket.

Sminkjlk is pasztelles, frizurad loknis, bodoritott, gondoér, de semmiképp nem
egyenes.

A romantikus stilusd nék érzékenyek, lagyak és nagyon finomak, minden apro kis
részletre odafigyelnek, de nem hivalkod6ak. Minden korosztalyban bajosak tudnak
maradni, a kislanyos baj nem vész ki bel6lik.

Ruhataruk kelléke a fodros top, bllz, csipkés, fodros szoknya, viragos, masnis, tlizdelt
darabok. Farmert még véletlenl se vesznek fel, kirandulashoz se.

A ruhak, szoknyak inkabb hosszabbak, bé szabasuak. A bluzok, topok viragosak,
csipkések, lezserek, egzotikusak. Gyakran hordanak kézzel kotott kardiganokat, csipke
felsoket.

A romantikus n6 kiegészitdi, a finom és kdnnyl anyagokbol készilt kenddk, salak,
romantikus ékszerek, csattok, viragos kit(izék, szalagok.

Tobbnyire a pasztellszineket és a fehér(fehéres, bézses) arnyalatokat részesitik
elényben.

Jobban szeretik a szoknyat, de belefér a ruhatarukba azért egy lezserebb, b6 fazonu
és finom esésl nadrag is.

A romantikus stilushoz hozzaill6 a lagy nem tul harsany smink és a flirtds- gondor haj.
Leginkabb a mivészek, kreativ foglalkozast végzok szeretik ezt a stilust.
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Sportos oltozkodeési stilus
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Jellemzoi;

A sportos stilust kedvelé n6k életében fontos szerepet jatszik életiikben a
természetesség, a praktikussag. Maganak valo e tipus, nem beszél sokat, nyilt és
egyenes. Fontos szamukra a tulajdonjog fogalma, nagyon ragaszkodik ahhoz, ami a
ove.

Megjelenésik egyszerii, szeretik a kényelmes, lezser vagy sportos ruhakat.
Sportos ruhak esetében ragaszkodnak a markakhoz. Egyéb ruhak esetében is
megvannak a beszerzési helyeik.

A sportos 6ltozkddési stilust kedveldk az egyszer(l és sportos ruhadarabokat
részesitik eldnyben minden hivalkodas nélkdl.

A markas darabokat szeretik, tobbnyire kotédnek is valamelyik kedvenc markajukhoz,
vagy tobbhoz

E stilusu nék a lapos, sportos, kényelmes, labbeliket részesitik elényben.
Ruhataruknak nagy részét képezi a nadrag tébbnyire a farmer vagy pantallo, jo
vigyazni azonban arra, hogy ne legyen tul férfias a megjelenés. A sportos stilust nd is
lehet ndies.

Kedvelik a farmerruhakat, ingruhakat, nyaron a nem tul révid, térdig éré
farmernadragokat.

Ruhatarukban talalunk garbdkat, poldkat, ingeket, sportos révid és félhosszu
kabatokat.

Kiegészitét nem nagyon hordanak, vagy csak minimalisan.

Valtozatos kombinacioval a sportos stilusu n6 harmonikus megjelenésd.
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Természetes oltozkodeési stilus
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Jellemzoi;

A természetes stilus képviselGihez a természetes szinek, vagyis tdbbnyire a fold
szinei allnak kozel, vagy a semleges szinek.

Ha sminkelik magukat, akkor prébalnak minél természetesebbnek hatni, szajfény,
szemceruza, vagy gyakran csak arckrémet hasznalataval.

Kiegészitdid természetes, népi vagy sajat készitésii, vagy kézmiives beszerzési
darabok.

A természetes stilus kedvel6i nem kovetik elsédlegesen az aktualis divatot, szamukra
fontosabb a kényelem, a szabadsag érzete az 6ltozkédésiikben, valamint a
természetes anyagu ruhak és kiegésziték hasznalata.

A természetes és egyszer(l tobbnyire fold szineket és természetes anyagokat
kedvelik, mint a gyapja, pamut, len, vaszon, szovetek.

Ruhaik lezserek, egyszeriiek, b6 rahagyasuak, fesztelenil szeretnek benne
mozogni.

Kertilnek minden feltiinoséget, egy-két egyszer( mintat szeretnek, mint a csikos,
kockas és egy-két nyomott mintas darabot is felvesznek.

Legkdzelebb a természetes stilushoz az 6sz tipusi NO all, neki a legkdnnyebb
kialakitani maganak a természetes stilust, mert az 6sz szinei a legtermészetesebbek.
Ugyanakkor nalunk, de egész F6ldon beldlik van a legkevesebb.

A tobbi szintipusnak sem lehetetlen ettdl fliggetlenil a természetes vagy
természetesnek tlnd stilus kialakitasa.

A kiegészitdi is ugyan ugy, tdbbnyire természetes anyaguak, mint a bér (taska,
kesztyU, 6v, ékszerek esetében) gyapju, pl. vastag harisnya, taska, esetében.
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Jellemzoi;
A trendi, vagy a divatot kdvet6 stilus képvisel6i szamara nem fontos annyira az
allandosag, inkabb a spontenaitas jellemzé rajuk, de barhol j6l tudjak érezni

magukat..

Oket a valtozatossag gyonydrkddteti, az Uj helyzetek és események. Kénnyen
baratkoznak, ugyanakkor a baratkozasban fellletesek is lehetnek. Imadjak a divatot,
napra készek beldle és imadnak 6ltozkodni.

Ruhataruk roskadozik az Uj daraboktél, ami mar nem trendi, attdl szivesen megvalnak.

Sminkjik is, nagyon divatos és mené. Szinei kis mindig az aktualis divat szinek,
ahogy a kiegészitdik is napra készek.

Trendinek, napra késznek lenni azt jelenti, hogy az aktualis éppen megjelent divat
szerint 6lt6zkddnek az ebbe a stilusba tartozé Nok. A divat trendek szerint
sminkelnek, alakitjak gyakran a frizuraikat, figyelmen kivil hagyva azt, hogy éppen mi
all jol nekik.

A ruhataruk mindig az éppen aktualis trend szerinti divatot koveti, folyton
vasarolnak, az lizleteket jarjak.

Mindent magunkra vesznek, amit megvettek, idonként til is 6ltéznek.
Keverik a kiilonb6z6 trendi fazonokat és a kiilonb6z6 mintakat.

Mindig nagyon elegansnak akar tlinni a trend kdvetd, de nem mindig sikerdl.
Gyakorlat;

Probald besorolni magad valamelyik 6lt6zkddesi stilusba, ha a felsoroltak kozdl,
valamelyik jellemzd Rad.

Ha nem, akkor fogalmazd meg, hogy Neked milyen az Oltézkddési stilusod?
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NOI TESTALKATOK

A legalapvetdbb 6t testalkat tipust ismerjik ma meg, ezenkiviil létezik ezek szamos
kombinacioja, a lenti ismerteték azonban mindegyik mas kombinalt testalkat tipusra
is alkalmazhatok.

Az 6t f6 tipus: korte, banan (téglalap), forditott haromsz6g, homokora és alma
(kerekded).

Teéglalap Homokéra
Korte Forditott haromszég Alma (Kerekded)
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Ismerteto a testalkatokhoz

Testalkat tipusunk megallapitasahoz tisztaban kell lenniink néhany alapvet6
ismerettel.

Teljesen aranyos test esetében a kozépvonalunk a labtoéviinknél van, ahol
kezdbédnek a labszaraink. Ebben az esetben a felsd és also testrésziink aranyos, a
felsd és also testrésziink kozel egyforma méretben: vall, mell, csip6 és a derék
karcsu.

Ebben az esetben a labhossz a testmagassagunk fele.

Nagyon kevés No6 rendelkezik ilyen testalkattal, mert valamelyik testrésziink als6 vagy
fels6 a kozépvonaltdl vagy feljebb, vagy lejjebb helyezkedik el.

Ha feljebb, akkor szép hosszu labaink vannak és révid derekunk, ha lejjebb van a
kdézépvonalunk, akkor a labaink révidebbek és a derekunk hosszabb.

Nagyon kevesen mondhatjuk azt magunkrél, hogy tokéletes aranyokkal
rendelkeziink, de ezzel semmi gond nincs.

Ha mar tudjunk, hogy milyen a testalkatunk, akkor az elényos részeinkre kell mindig
némi rafinériaval helyezniink a hangsulyt és a kevésbé elénydsoket pedig
eltakarnunk (nem hangsulyoznunk).

Hogyan allapitsd meg a testalkatod?

A vall as csip6 szélességét mérjik meg elséként a csipé/ vall aranyat alapul véve, pl..
homokéra, vagy téglalap alkat, esetében ez a szam altalaban: kb.1, ha 1-nél
nagyobb, akkor lehetsz korte alkat, vagy, ha ez a szam 1-nél kisebb, akkor lehetsz
alma alkat.

Erdemes még megnézned a derék/csipé aranyodat (derék szélessége osztva a csipd
szélességével) egyenl6 aranyok esetén a szam: 0,7, vagy attél, kevesebb akkor a
homokéra alkat iranyaba nézel6dj. Egy homokaoranal a vall kérmérete is kdzel
azonos, mint a csipd szélessége. 90-60-90 cm a tokéletes aranyszam meértéke.

Ez a szam sokszor kisebb 0,7-nél a korte alkatok esetében, de nekik a csipojiik,
szélességéhez képest a valluk kormérete sokkal kisebb. Legalabb 5 %-al
szélesebb a csipéjiik, mint a valluk kormérete.

Sokszor nagyobb 1-nél a derek/csipd aranya vagy lehet egyenl6 érteke a
derekadnak és csipddnek, azaz 1 kordiili az értéke.
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Amennyiben egyenl6 1-el az arany vagy kozelit hozza, akkor valoszinlleg az alma
(kerek)alkatba sorolhatod be magad.

Ha nagyobb a derék/csipd aranya, mint 0,7, akkor a banan (téglalap) vagy még a
forditott haromszog tipusba, vagy ezek valamelyik alternativajaba tudod magad
besorolni.

Nézd még meg a melleid és a csipod aranyat is: homokéra alkat esetében az arany
1: 1 vagy nagyon kozel all hozza (mellszélességed/ csipéd szélességed)

Ha a melled szélesebb, mint a csipéd, akkor a forditott haromszog alkat johet
szOba, ha a csip6d szélesebb, akkor a korte (haromszog) alkathoz allsz kdzelebb,
vagy az lehetsz. Minden esetben vedd figyelembe még a vall szélességedet, és a
mellkas béségedet is, mert lehet kisebb melled, de szélesebb vallad akar.

A csuklédat is ajanlott megmérni, amely a csontozatodrdl arulkodik leginkabb, az
atlag n6i csuklé mérete, ami kb. 14 cm, ettdl vastagabb esetben szélesebbek a
csontjaid, ha 14 cm-nél keskenyebb, akkor pedig vékony csontozatu vagy.

Gyakorlat;

Probald megallapitani a testalkatodat, végezd el az Utmutatas utan a méréseket.
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TESTALKATOK

A HOMOKORA TESTALKAT
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Ez az alkat, ami aranyos felll és alul is. Az 8sszes tObbi testalkatot ehhez képest
korrigaljuk. A homokora az idealisnak mondott testalkat, az ilyen alkattal rendelkezé
noket a legkdnnyebb 6ltdztetni. A cselld szintén aranyos testforma, de ebben az
esetben a mellek teltebbek és a csipd szélesebb, valamint kevésbé keskeny a derék.
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Jellemzoi:

A mell és csipé mérete szinte azonos, a derék karcsu és ivelt. A mellek kerekek és
gombolytek.

A derék mérete kb.25, 30 cm-el kevesebb a vallak és a csipé méreténél, azaz a derék
kb. 70 %-a csip6 és a vallak méretének.

A cselld egy idetartozo aranyos testforma, de ebben az esetben a mellek teltebbek és
a csip6 szélesebb, valamint kevésbé keskeny a derék.

Ajanlott viselet:

A homokéran az alakot kdvetd darabok allnak a legjobban, amelyekben megmarad a
felsd és alsotest aranya, azaz olyan darabok, amelyek a derekat kihangsulyozzak.

Testhez simuld felsérészek, karcsusitott ingek, bluzok, V kivagasu felsérészek, dvek,
salak hasznalata a derékon minden mennyiségben

A testvonalait kovet6 karcsusitott térkozépig érd ruhak, derékban huzott ruhak,
ceruzaszoknyak, ,A” vonall szoknyak, harangszoknyak, szép labak estén
miniszoknyak

Csip6 nadragok, egyenes szaru nadragok, csonadragok, szik szard nadragok
Keriilendo viselet:

Minden olyan darab, ami nagyon buggyos, bd, egyenes szabasu fazon, fodrok,
rahajtasok
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A FORDITOTT HAROMSZOG TESTALKAT

H

Az ebbe a tipusba tartozé nok a korte testalkat ellentétei.

A fels6test az alsbhoz képest sokkal er6sebb. Nevezziik ezt a testalkatot serleg,
kehely, vagy ,,V" vonalu testalkatnak is.
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Jellemz6i;
A vallak szélesek, a mellek teltek, a derék egyenes, a csipé keskeny.

A derék és a csip6 kozotti kiilonbség nagyon kevés. A labak altalaban hosszuak és
vékonyak.

A cél ebben az esetben a hangsulyos felsétestrél a figyelmet elterelni. A hangsulyt a
csipore kell helyezni, azaz a vallakat és melleket kicsinyiteni kell, a csip6t pedig
szélesiteni. Aki szép hosszi combokkal rendelkezik, az batran helyezheti oda is a
hangsulyt.

Ajanlott viselet:

Hosszu a csipdt végig takard polok, a karokra simuld felsék révid és hosszu
ujjasokban egyarant, mély dekoltazsu felsdk, V kivagasu felsék, derékban huzott,
fodros felsok

Ejtett vallu felsOk, aszimmetrikus vallszabasu felsék

A csip6t noveljik tomegében zsebes nadragokkal, fodros, harang, rakott szoknyakkal,
ruhakkal, vizszintes csikozasu ruhadarabokkal, hosszu, szép labakhoz ajanlott a
miniszoknya, de szintén csak térndveld formaban (b6 fazonokban)

Az A vonall nadragok szintén szélesitik a csip6t, valamint a csipére kotott salak, dvek
is

Kerililendé viselet:

Valltoméses valamennyi felsd, csonak nyaku felsék, a bé ujju és bd szabasu felsok,
nagyon szUk nadragok, szoknyak
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A KORTE TESTALKAT

A leggyakoribb és a legndiesebb testalkat. A szin és stilustanacsadason is ez a tipus
fordul el6 nagyon sokszor.

Nevezziik még a korte alkatot, haromszdog, vagy "A " vonalu testalkatnak is..
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Jellemzoi:

A vallak keskenyek, a csip6 széles, a derék kiemelkedben csinos, a has altalaban lapos.
A felsé test vékonyabb, mint az also, mert a csipd szélessége miatt nagyobb
hangsulyt kap az alsé testrész.

Ennek a tipusnak van szogletes és teltebb/ gombolylbb/ valtozata.

A keskeny és szdgletes vallakhoz tarsulhatnak kicsi mellek, a teltebb valtozathoz
pedig er6sebb combok.

A lényeg, hogy a figyelmet a csinos derékra és a felsOtestre kell terelni, az alsotestet
pedig tompitani.

Ajanlott viselet:

Valltdméses ingek, bluzok, csénak nyaku felsék, kenddk, salak a vallakra.

"A" vonalt egybe ruhak, derékban huzott ruhak, a lagy esési szoknyak, mellben
behlzott bluzok, felsdk, egyenes és minél hosszabb szari nadragok, amelyek nyujtjak
a labakat, magad sarku cipok.

Hangsulyozzuk a derekat minél jobban.

Keriilend6 viselet:
Ceruza szoknyak, rovid szoknyak, rakott szoknyak, csipénadragok, hatul zsebes
nadragok, a csipdre kotott salak, ovek.
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A BANAN TESTALKAT

NN o= ~

Az ilyen testalkattal rendelkezd nék altalaban magasak, hosszu labuak, a testnek a
sziluettje nem ivelt, szinte egyenes, a csipd és derék kdzotti kilonbség kevés, Ok a fius
alkatuak.

Nevezziik ezt a testalkatot még téglalap, oszlop, egyenes vagy ,H ,vonalu
testalkatnak is. A nagyon vékony, mandken tipusu nok is ide sorolhatdk, az 6
elnevezésik mar , |, alkat.
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Jellemzoi;

A vall és csip6 kozel egyforma méretd, a derék nem karcsu, a has lapos, a mellek
tébbnyire kicsik.

A felsotest altalaban révidebb, mint az also, a labak szép hosszuak.

Ennél a tipusnal, a cél, hogy az egyenes vonalakat lagyitsuk, azaz a derekat
karcsusitsuk, illetve szélesitsiik a vallakat és a csipdt, valamint nagyobbitsuk a
melleket. Ebbe a tipusba tartoznak a szélesebb vallal és csipdvel rendelkezdk is, naluk
a cél a derék karcsusitasa, ha szépek a labak azok fokuszba helyezése.

Ajanlott viselet:

Push Up melltartok, valltdémeéses, ingek, bluzok, ruhak, kabatkak

Csonak nyaku felsék, kenddk, salak a vallakra, amelyek szélesitik azt

Nyakba akasztos felsék, vastagabb pantos felsok, mellben hizott felsék, ruhak,
derékban karcsusitott bldzok, ingek, ruhak

Harangszoknya, fodros, csipkés szoknyak, mini lefele béviilé szoknyak

Csip6 nadragok, zsebes nadragok, csipore kotott salak, dvek, ha szélesiteni
szeretnénk a csip6t.

Keriilendo viselet:
Nagyon szuk felsok, testhez simuld ruhak, sztreccs nadragok, b6 ruhak, amelyektol
zsak jellegl lesz az alkat
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AZ ALMA TESTALKAT

Az ebbe a csoportba tartozd nék kbzéppontja a has tajékan van. A has legszélesebb
része a pocak. Hizas esetén a pocak szinte kiemelked6bb lehet, mint a mellek.
Nevezziik az almaformat, még ,O" tipusu, vagy kerekded testalkatnak is.
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Jellemzoi:

A felsGtest szélesebb, mint az alsé és a legkiemelkeddbb pontja a has tajékan van és
minden sulyfelesleg ide rakddik. A vallak nem szélesek, a karok altalaban vékonyak, a
mellek nagyok.

A derék vonala nem latszik, a csip6é keskenyebb, mint a mellek, a labak szépek és
formasak.

A cél ebben az esetben a hasat karcsusitani, azaz elterelni réla a figyelmet és
fokuszba helyezni a szép karokat, a dekoltazst és a formas labakat.

Ajanlott viselet:

Valltomeés, ha nagyon keskenyek a vallak

Jo és kényelmes melltarto,

A dekoltazst kiemeld felsék, V formaju felsék, nyitott felsdk

Mell alatt hdzott felsék, ruhak, ,A"” vonald ruhak, amelyek lagyan omlanak a hasra és
csipdre

Egyenes szarl nadrag, amely hosszitja a labakat, magas sarku labbelik, ha birjuk
viselni

Keriilend6 viselet:

Minden, ami szlk, szoros, feszes felsérész és ruha, széltében csikos felsé darabok,
magas dereku nadragok, szik nadragok, szik miniszoknyak
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V. fejezet
Szintipusok

A szintanacsadas egy kdvetkezetes szinrendszeren alapszik, amely az embereket a

fizikai jellemzdik alapjan 4 f6 csoportba sorolja.
Ez a szinelmélet rendszere, amely Johaness Itten svajci festd nevéhez kdthetd.

A szinek tulajdonsagait figyelembe véve 4 kiilonb6z6 szincsoportot hatarozott

meg Itten, amelyeket elnevezett az évszakokrol.

Ebbél kettd hideg szin vilagot képvisel, mint a NYAR és a TEL, kett6 pedig a meleg
szinek vilagat, mint a TAVASZ és az OSZ.
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A tél és a nyar kozos tulajdonsaga a hideg szinek, annyi kiilonbséggel, hogy a tél
szinvilaga élénk, telitett, mig nyar szinei lagyabbak, fakobbak, pasztellesek, de

szintén hidegek.

Az 6sz és a tavasz kozds tulajdonsaga a meleg szinek, mig az 6sz szinei az erételjes,

sotét, tompabb szinek, addig a tavasz szinei: élénkek, vilagosak és iidék.

Késdbb a négy évszak tipus, a TAVASZ, NYAR, OSZ, TEL koz6s tulajdonsagait
figyelembe véve meghataroztak minden szin csoporton belil harom altipust, igy

dsszesen 12 szintipusrol beszéllink.

Az évszakok tovabbi tagozodasat tehat az évszak 3 f6 tulajdonsaga hatarozta meg.
Minden évszaknal van egy alaptipus, amely csak hideg, vagy csak meleg szineket
képvisel és vannak a kevert tipusok, amelyek valamelyik meleg vagy hideg évszak

hataran vannak.
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Fo szineid

A ruhatarunk szinei a sajat szintipusunk szineivel azonosak. Amennyiben ezeket
ismerjik harméniaba kertllink a nekliink megfelel6 természetes szineinkkel, a haj, boér
és szem szinlink tekintetében.

A sminkelésnél is a legfontosabb, mind a ruhaid szineinél, hogy a sajat szintipusodnak
megfelel6 szineket hasznald.
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A négy tipus fo szinei

A Tél tipus szinei hidegek, élénkek és sotétek. A nagyon vilagos szinek is
el6fordulnak a palettajukon, mint a fehér, vilagos hideg menta, vildgos hideg
rozsaszin, vilagos hideg és zold. A szineik emellett élénkek és telitettek. Nagyon jol
allnak a tél tipusoknak a kontrasztos szinek, mint a fehér-fekete, piros-fekete, sarga-
fekete.

A képen a tipikus Hofehérkét latod, és a telek 6 szineit, de a tél tipusnak nagyon sok
féle valtozata van.

Magyarorszagon a legtobb né és férfi is a tél tipus valamelyikébe tartozik.
Ha a tél tipusok valamelyikébe tartozol, akkor lehet a;

Hajad szine; hideg arnyalatu, sotét szinl, mint a fekete, vagy sotét barna, nagyon
ritkan platina szOke, esetleg nagyon vilagos hamvas barna. Ha 6szllsz, akkor
szlrkésfekete, vagy eziistsziirke a hajad és nincs sargas fénye.

Szemed szine; Altalaban hideg kék, zold, sziirkéskék, kékeszold, élénk szind, ami
lehet kék, z6ld, barna, dragakd csillogasu, nagyon sétét barna is lehet. A szemfehérje

altalaban jol elkllonil az irisztél, de ez sem szabaly

Arcod, borod szine; porcelan, csontszin, vilagos, hideg bézs, oliva, sargas, hideg
barna, fekete(afrikaiak)

Szineid
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szinei hidegek, vilagosak és lagyak. Sokkal visszafogottabb, kevésbé
telitett, mint a tél szinei. Kissé fagyolosabb, elmosodottabb, koddsebb a nyar
tipusoknak a szinvilaga, olyan mintha lepel, vagy fatyol lenne a tél tipus szinein.

A kontraszt itt nem lathato, leginkabb még a nyar-tél tipuson egy kicsit. Inkabb a
lényeg, hogy a nyar tipusok esetében a bor, haj és szem szinte 6sszemosodik.

Nyar tipusbodl is eléeg sok van nalunk, de valamivel kevesebb, mint a Tél tipusokbdl, 6k
a masodik leggyakoribb tipus nalunk.

Amennyiben a Nyar tipusok valamelyikébe tartozol, akkor a;

Hajad szine; Hideg arnyalatd, hamvas barna, hamvas szoke, k6zépbarna, seszin(
Szemed szine; szirkéskeék, kékeszold, zoldes barna, vagy nem tul s6tétbarna. A szem
kevésbé élénk, mint a tél tipus esetében és nem hatarolddik el a szemfehérje élesen,

inkabb egybeolvad az irisszel.

Arcod, boroéd szine; porcelan, csontszin(, vilagos, hideg bézs

Szineid
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A Tavasz tipus szinei melegek, élénkek és vilagosak. Energiaval telitettek, vibraldak,
élok, elevenek. Megtalalhato a szinek kozép telitett, élénk meleg szinek halmaza is.

Sotét és hideg szinek nincsenek a palettan. Hideg szinek nincsenek a tavasznal.
Nalunk nagyon kevés tavasz tipus vagy, de nem lehetelten, hogy az légy, csak ritka.

Leginkabb a barackos arcbdrérdl, vilagos tonusairol lehet felismerni a tavasz
tipusokat.

Amennyiben Tavasz tipus vagy, akkor a;

Hajad szine; aranysz6ke, mézszoke, eperszdke, voros, vordses barna, élénk szind,
sargasan 0szilé

Szemed szine; turkizkek, meleg zold, élénk kék, vagy z6ld, netan barna, vilagos
barna, vilagos meleg sziirke, mogyordbarna, dragakd csillogasu is lehet, az irisz egyes

tipusoknal elég jol elkilonilhet a szemfehérjétdl

Arcod, boéréd szine; tejfehér porcelan, vilagos bézs, barackos, krémszind,
elefantcsontszind, altaldban meleg, selymes arnyalatd

B
Taoel | B

Szineid
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Az Osz tipus szinei szintén melegek, csak sokkal inkabb mélyebbek és sététebbek,
telitetlenebbek, mint tavasz szinei.

Inkabb az egymas melletti szinek a legjellemzdbbek az 6sz tipus szineire, gondolj
csak a sarga, narancsos, téglavoros, téglabarna levél szineire. Hideg szinek nincsenek
a palettan.

7

Osz tipusokbdl nalunk még kevesebb van, mint a Tavasz tipusokbdl. Ok is feltlinéek,
arcborik bronzosabb, kreolosabb, de aranybarnasabb, mint a tavaszoké, de nem
sargas a borik, mint pl. az azsiai tél tipusoké, vagy a sotét teleke.

Hajuk mindig aranylé fényd, meleg.
Amennyiben Osz vagy, akkor

Hajad szine; kozép, vagy sotét voros, sotétbarna, de rezes csillogasu, meleg sargas
szurke, ha 6szul

Szemed szine; aranybarna, sotétbarna (meleg fény(), pavakék, mogyordbarna,
olivazdld is lehet, az irisz nem Ut el olyan élesen a szemfehérjétdl, mint a telek
esetében és a szemfehérje is inkabb krémszin(, mint fehér, de nem szabaly ez sem.

Arcod, borod szine; meleg bézs, meleg csontszin(, aranybarna, meleg bézs, oliva,
vagy sotét sargas barna, az arc sok esetben voroses-barnas szepldkkel tarkitott

Szineid
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Smink szineid

A sminkelésnél szintén a legfontosabb, mind a ruhaid szineinél, hogy a sajat
szintipusodnak megfelel6 szineket hasznald, mind az alapoz6, mind az arcpir, rizs
tekintetében.

Ruhatar rendezéséhez segitség

Szabadulj meg a gardrobszekrényedben |évé Gsszes felesleges ruhadarabodrol, amit
nem vettél fel az elmult 2 évben.

Arra sincs szlikséged, amiben kovérebbnek nézel ki, meg arra sem, amit kihiztal, ami
0sszement, ami csok ott 16g és porosodik a szekrényedben, netan elszakadt, elkopott.

Olyan darabokra sincs sziikséged, amit csak Ugy megvetteél, mert tetszett masokon,
de aztan mégsem vetted fel, mert rajtad nem mutatott jol.

Ha sikerllt az olvasottak alapjan az 6ltozkddési stilusodat megallapitanod, akkor
valogasd at annak megfeleléen a ruhaidat, hogy mi illik bele a stilusodba, és mi
kevésbé.

Amennyiben a testalkatodat, is megallapitottad a leirasokbal, akkor a hozzad illg,
testalkatodhoz leginkabb passzold ruhaidat is 6sszevalogathatod.

Ha sziikséges csinalj rendet, rakd kiilon szinek szerint a ruhaidat, vagy parosits 6ssze
szetteket és amikor fel kell venned valamit, mar kéznél lesznek.

Kedvezményes ajanlat;

A koényv vasarlasa miatt 50 %-os kedvezménnyel veheted igénybe az online szin és
stilustanacsadasomat. Ha szeretnél részt venni rajta, irj a kbvetkezd cimre;
info@woman-selfbulder.hu -ra és megbeszéljik a részleteket.
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Tanacsok;

Sok n6 nem tud elszakadni attol a stilustol, amit évek 6ta visel, mivel hozzaszokott és
nem szeret, vagy nem tud kilépni a komfortzonajabal.

Te ne tégy igy légy szives, nézd meg az el6zbekben leirtak szerint, hogy a mostani
0ltézkodési stilusod, valéban a Tied, valéban téged képvisel?

Téged kommunikal a ruhaidon, a kellékeiden, a frizuradon, a sminkeden keresztil?
Ami benned van az kisugarzik a kilvilagba, és azt mutatja meg, amit érzel.

Figyeld meg kérlek, hogyan 6It6zdl fel, nézd meg magad, szereted megmutatni
magad, vagy inkabb rejtozkddsz, elrejted az alakodat? JOI érzed igy magad?

Szereted a ndies, csinos, alakodat kiemeld cuccokat, vagy inkabb a bévebb, oversize
méreteket viseled?

Szereted, vagy inkabb nem szereted, ha megnéznek az utcan az emberek?

Figyelj oda kérlek magadra, mert egy tokéletes csomagolas tiikrozni fogja meg
jobban a vonzerédet, ha jol érzed magad a ruhaidban, a szineidben, a neked vald
stilusban. Mindenki, akivel csak talalkozol, annak fog latni, amit Te gondolsz
magadrél, vagy amit elhiszel magadrol.

Ha szeretnéd a vonzo néiességedet kibontakoztatni, akkor ennek a viseleteden,
a stilusodon is nyoma kell, hogy legyen, latszodnia kell az 6ltozkodéseden is,
hogy egy vonzo és stilusos N6 vagy.

Mint ahogy a frizuradnak, sminkednek is olyannak kell lennie, ami téged
képvisel stilusban és szinben is.

Minden nap szanj elég id6t arra, hogy reggel elkésziilj fesztelenil és ne kelljen
kapkodnod.

Ha tudod milyen a testalkatod, akkor azt is tudod, hogy, ha szlikséges korrigalni,
akkor, hogyan korrigald, illetve hogyan tudod az el6ny0s részeidet megmutatni.

A hajad, frizurad, sminked mindig legyen apolt és gondozott. A frizurad pedig legyen
az arcformadnak megfeleld.

A reggeli késziilodés 6romtelivé valhat, amikor a tikorbe nézel és elégedetten
allapitod meg, hogy; De jol nézek ki ma! Milyen jo N6 is vagyok!
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VI. fejezet

NOI VONZEROD KITELJESITESE

N&i vonzerdd, mint sz6 volt mar réla fliggetlen a kortdl, a centiktdl, ha elfogaddan és
Oszintén és hitelesen tudod megélni azt, aki val6jaban Te magad vagy.

Dontés kérdése, hogy vonzerdd egy életen at meg tudd 6rizni, sét egy élethosszig
tarto orokfiatal allapotként létezz és féleg gondolkozz.

Ennélfogva, ha Ugy déntesz, hogy a korod csak egy szam, és nem az idé mulasara
figyelsz, hanem arra, hogy megéld a benned lévé Not, a szépséged, a vonzerdd, a
karizmad, akkor a vilagban is ez fog latszédni.

Csak a gondolkodasunk és a gondolkodasunk kévetkezményeként pedig a nézeteink
hatarozzak meg azt, ahogyan magunkkal kapcsolatban érziink, ahogy magunkra
néziink, ahogyan viselkediink.

Minden a gondolatainkkal kezd6dik, most mar sokadszorra ismételve hallod ezt, igy a
nézetedet is barmikor meg tudod valtoztatni egy masfajta gondolkodassal, viselked
fiatalosan, akar hany éves is vagy, ne tekintsd természetes allapotnak és
szlikségszerlinek az 6regedést.

Erre, hogy ma mar N&k és persze férfiak is mennyivel kevesebbnek néznek ki a valos
koruknal szamos példat talalsz szerte a vilagban.

Mindharom szinten, Ugy a testi, szellem és lelki szinten is tartsd magad fiatalon, igy
kortalan leszel (maradsz). A kovetkezokben errél olvashatsz.
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Fizikai szint
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Testlinket, ha egészségesen, fitten szeretnénk tartani megfeleléen kell elsédlegesen

taplalnunk, hogy vonzé noéiességlinket minél tovabb megtudjuk 6rizni.

Nézd meg, hogy melyik taplalkozasi forma, étrend felel meg Neked legjobban, mitdl
érzed jol magad. Ne koplalj és ne diétazz, mert csak az hizlal, amit bdntudattal és

lelkiismeret furdalassal eszel meg.

A nem koplalas alatt nem azt értem, hogy tul kell enniink magunkat, hanem azt, hogy

azt egyik, amitdl jol vagyunk és annyit, amennyit még jol esik.

Valaki naponta 5-szor, valaki csak naponta 3-szor eszik. Valaszhatod a hagyomanyos
magyar konyhai étrendet, vagy mas nemzetek konyhajat, a vércsoport szerinti
étrendet, masok a glutén mentes taplalkozast valasztjak, ami lehet kényszer is pl.
betegségek miatt, egyesek a paleo tipusu étrend mellett teszik le a voksukat, de van

szamos mas féle taplalkozasi forma is.

A hismentes étrend minden szempontbdl kdnnyebb, tisztabb, egészségesebb, de ezt

nem mindenki vallalja, pl. ilyen a vegéan, vega.

Flggetlenil attdl, hogy milyen a taplalkozasod évente legalabb egyszer ajanlott
valamilyen tipusu tisztitd karat (Iébdjt), vagy csak gyiimélcs kurat csindlnod, vagy
szamos mas is van, amit alkalmazhatsz. Fizikailag igy meg tudsz tisztulni a karos
anyagoktdl. Err6l még olvashatsz a Bonusz#2-ben-Hollisztikus méregtelenités
osszefoglaléban. A megfelel6 folyadék bevitel nagyon fontos, a legjobb a tiszta szlrt

viz, vagy szénsavmentes asvanyviz, frissen facsart gyimolcslevek fogyasztasa.

A megfelel6 mennyiségu alvas szintén kell, hogy regeneralddjunk, altalaban a napi 8
ora az idealis, de egyeseknek tobb, masoknak kevesebb is elég. A lényeg igazabdl,

hogy pihentet6 legyen és elektroszmog nélkili kdrnyezetben térténjen.
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A megfelel6 mennyiségu fizikai mozgas az elengedhetetlen tested fiatalon tartasahoz

Talald meg azt a mozgasformat, amitdl jol érzed magad hetente és tobbszor végzed.

A megfelel6 mennyiségu szeretet aramlas szintén elengedhetetlen fiatalitd forras és
éltetd energia. Vonzosagod fenntartasahoz nagyon fontosak a szeretetteljes
kapcsolodasok szeretteiddel, a parkapcsolat, szex.

Tested tisztan tartasa, apolasa, kényeztetése nap szinten kotelezd, vagy kotelezd
lenne. Tedd azza!

Ne felejtsd; Ep testben, ép lélek! Vigyazz tehat a testedre, apold, védd, 6vd,
koszond meg neki, hogy egészséges!

Szellemi szint;
A fiatalsag valojaban egy szellemi allapot, és mint minden fejben ddl el.
Tudtad, hogy sejtjeink allandéan megujulnak?

Naponta 500 millié Uj sejtet kapsz és egy teljes év alatt valamennyi sejtiink
kicserelddik. Ne kovesd, hat a sok berdgzilt hagyomanyt, a reklamokat, a médiat,
amely egy bizonyos kor utan szinte leir mindenkit, aki nem 20 éves és nincs hosszu

szOke haja.

Szellemileg taplald magad, fejlédj, olvass, tanulj, 1égy érdekl6dé, igy a szuper Tudatod

fogja meghatarozni azt, hogy hogyan érzed magad.
Végezz mentalis tisztitast, ne csak fizikait.

SzamUzd az elmédbdl a téged karosito, lehzd, ijesztd, leértékeld, félelemkeltd,

stresszt okozd gondolatokat.

Fiatalsagod megdrzése érdekében legfontosabb a fejedben, a magadrol kialakitott
ENKEPED(ez az énkép, az a fizikai formad és allapotod és érzelmi szinted) kell legyen,

amilyennek szeretnéd, hogy megmaradj!
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Mert hiaba Gjulnak meg a sejtjeink, ha folyamatosan minden nap Ujra leépitjik 6ket,

ugyanis, ha negativ gondolati mintak munkalkodnak benntink, mint;

Ez se megy mar ugy, mint régen, meg azt se tudom mar, telik az ido, egyre csak
oregszem, meg hullik a hajam, rancosodik a bérom, es egyebek, akkor az uj

sejtjeink is sajnos gyorsan eléregszenek.

Ellenben, ha tudatosan fiatalnak, aktivnak, energikusnak érzed magad, a
fejedben lévé gondolatok, érzések téged elore visznek az dlmaid, vagyaiddal
osszhangban, akkor az uj sejtjeid is fiatalok maradnak és folyamatosan fiatalnak
tartanak téged.

Lelki szint

A gondolataink utan a legfontosabbak az érzéseink, amelyek kezelése egy egész
kdnyvet toltene meg, ugyanis érzelmi intelligenciank hatarozza meg, hogy lelkileg,

hogyan is vagyunk.

Az érzések a gondolatok utan kovetkeznek, de ez nem mindig egyértelmd, a lényeg,
hogy minden benniink keletkezd érzésnek(érzetnek) van egy rezgése és ez a rezgés
atjarja az egész testiinket energetikailag.

Ha ez az érzés szamunkra kellemetlen, negativ, akkor ezzel telitédiink, ellenben, ha
pozitiv, kellemes, akkor meg azzal, és a ketté nagyon nem egyforma, ezért figyeljink
oda az érzéseinkre.

Ha boldogok, elégedettek vagyunk, akkor tele vagyunk pozitiv energiaval és
szarnyalunk, ha szomoruak, nehézségekkel telitettek, akkor egész kicsire 6sszehldzzuk
magunkat és bezarkozunk. Lelkiink apolasara segitséget jelent a meditacio,
imaginacio, zene hallgatasa.

Gyakorlat

Minden reggel kezd a napodat azzal, hogy megnézed, hogy érzed Magad? ha
kellemetlenil érzed magad, reggel még kdnnyebben tudsz rajta valtoztatni.

Erzelmeink szabalyozasara, megfigyelésére, megélésére szamos modszer van, keress
utana.
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ZARO GONDOLATOK

Vonz6 néiességiink, vonzerénk titka leginkabb az, hogy add Onmagad, légy hiteles
minden szempontbdl, ne akarj megfelelni magadon kivil senkinek.

A nok tobbsége abban a tévhitben él, hogy a jelenlegi kiilsé és belsé formajaban nem
elég j6, nem elég szép, valahogy kevés, de mint korabban ezt olvastad ez nagyon
téves kiindulasi alap.

A lényeg, hogy akinek ma tartod(hiszed) Magad a benned régzilt mintak dsszesége,
tisztelet a kivételnek, aki mar kibogozta a szalakat.

Add azt az Onmagad ezutan, akit most Gjbol felfedeztél, éld meg minden nap a
néiességed, a noi lét csodait és az életed megvaltozik!

A belsé parbeszéded” magaddal” legyen olyan, ami a céljaid, a vagyaid felé visz.

Ne hagyd, hogy a gondolataid elvigyenek, akar a multba, akar a jovébe, prébalj meg
a Jelenben élni és arra figyelni, amit éppen csinalsz.

Gyakorold a vonzé és elblvolé Nok szokasait. Eld meg a valddi ndi mindségeidet.

Szexualis vonzerdd gyakorld terepén a parkapcsolatodban a valodi szeretetet a
paroddal kdzos egységélményként éld meg.

Bels6 vonzerdd, a fizikai és igényes megjelenéseddel parositva nap, mint nap lattasd
a vilagban. Szeresd és tiszteld a benned lako N6t!

Az eBook-kal kapcsolatban, ha vannak kérdéseid, ird meg, allok rendelkezésedre és a
véleményedre is kivancsi vagyok! Nagyon o6riilnék a visszajelzésednek és a
sikertorténetednek is, oszd meg velem!

Email cimem; info@woman-selfbuilder.hu

Szeretettel; Ujvari Lenke
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