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  Tisztelt olvasóm! Ahhoz, hogy megértsd a könyv születésének a történetét és a megírásához kapcsolódó motivációimat, engedd meg, hogy pár mondatban bemutatkozzam.


  Gilján János vagyok, harminchat éves budapesti férfi. Magamat boldog és kiegyensúlyozott férjnek, apának és barátnak tartom. Azért kezdtem el írni ezt a könyvemet, mert a feleségemmel együtt töltött tíz évből, és az őt megelőző huszon-egynéhány különböző minőségű párkapcsolatomból rengeteg tapasztalatot szereztem az évek során. Eleinte a barátaimmal és ismerőseimmel kezdtem foglalkozni a párkapcsolati problémáik megoldásában, most pedig elérkezett az idő, hogy szélesebb réteg számára is segíteni tudjak.


  Nem állítom, hogy én találtam fel a spanyolviaszt és megdöbbentő felfedezésem sincs túl sok. Azonban ez a könyv a saját tapasztalataimon alapuló kipróbált és működőképes módszerek összességét, valamint olyan gondolatokat és kérdéseket tartalmaz, amelyeken bárkinek érdemes elgondolkodnia. Természetesen rengeteg kérdéskörnek gondosan utánajártam, és semmit sem írtam le, amit én magam ne próbáltam volna ki, vagy ne gondolnék hiteles technikának, információnak. Nem vagyok orvos, sem szexológus vagy pszichológus. Jelenleg egy telekommunikációs cég szoftvertesztelő mérnökeként dolgozom. Emellett hobbim, hogy akrobatika edzéseket tartok fiataloknak és heti három alkalommal járok konditerembe a hatvanhárom éves édesapámmal, immáron hét éve töretlenül. Mind a test mind a szellem egészségét rendkívül fontosnak tartom.


  A párkapcsolatok működése iránti érdeklődésem az életminőség javítása iránti rajongásomra vezethető vissza. A mérnöki munkásságom során az események pontos kiértékelése, az esetleges hibás folyamatok felderítése és kijavítása a feladatom. Mindig is az volt a véleményem, hogy ami rossz, azt miért ne javíthatnánk ki, ami pedig jó, azt miért ne fejleszthetnénk még tovább. Igyekszem ugyanezen elvek alapján keresni a megoldásokat a párkapcsolati vagy szexuális problémák esetén egyaránt.


  Amikor egy fontos terület sikerességét elemzem a saját életemben, mindig azt szoktam gondolni: biztos, hogy csak ennyit tudok kihozni magamból? Biztos, hogy csak ennyire vagyok képes? Majd ezek után felhergelem magam, hogy ennél bizony többet is tehetnék, és elkezdem keresni a megoldásokat. Ezen hozzáállásomnak volt köszönhető, hogy feleségemmel a kezdetekben csak amolyan langyos víz szintű párkapcsolatunkból néhány hónap alatt virágzó szerelmet teremtettünk. A heti két-három közepes intenzitású együttlétünket, amelyeket leginkább ő kezdeményezett, heti öt-hat szenvedélyes, és a korábbinál sokkal örömtelibb szeretkezéssé fejlesztettük. Mindeközben szembe kellett néznem a saját berögzült rossz szokásaimmal, és a feleségemet is meg kellett győznöm, hogy ő is többre lenne képes. Együtt kellett felderítenünk, ki kellett mondanunk és meg kellett oldanunk az ő hibáit is az enyémekkel együtt.


  Az ok, hogy a tapasztalataim felhasználásával másoknak is segíteni kívánok, alapvetően az edzői munkásságomból ered. A tanítványaim testi és szellemi fejlődése az edzések során adott egy rajongást az oktatás iránt. A barátaim és ismerőseim párkapcsolati problémáinak a megoldása pedig valódi sikerélményekkel gazdagított. Ebben a könyvben valamennyi tapasztalatomat megosztom veled, amit relevánsnak tartok, hogy felhasználhasd a saját életminőséged javítása céljából.


  A könyvet elsősorban férfiaknak címeztem, mert férfi lévén az ő lelkükhöz és gondolataikhoz közelebb állok. Mindazonáltal úgy gondolom, hogy hölgyek számára is rengeteg hasznos információval tudok szolgálni a következő oldalakon, de akár közös olvasásra is ajánlom a művemet párok számára.


  Remélem, hogy a könyvem hatására képes leszel valós előrelépésekre a boldogságod megteremtése érdekében. Ha belegondolsz, a mindennapi tevékenységeid és erőfeszítéseid lényege, hogy olyan eredményeket érhess el, amelyek közvetlenül, vagy közvetetten a boldogságodat szolgálják. A párkapcsolati és a szexuális életed fejlesztésébe pedig bármennyi energiát érdemes befektetni, hiszen a pároddal szerencsés esetben a teljes hátralévő életedet fogod megosztani. Hiszem, hogy az eddigi tapasztalataim alapján a szex és a szerelem nyújtotta örömök a halálos ágyig is elkísérhetnek. Minden csak döntések kérdése, amelyeket MOST kell meghoznod, illetve meghoznotok!


  ELSŐ FEJEZET
A boldogság


  Boldogság… Egy állapot, ami a Földön valamennyi ember célja, de mégis csak nagyon kevesek privilégiuma. Egy állapot, amiről mindenki beszél, de csak kevesek tudják, hogy valójában mit is takar. Bár a hozzávezető út világosan körülírható, nem is nagyon bonyolult, mégis nagyon kevesen ismerik és még kevesebben járják.


  A mai rohanó és pénzorientált világunkban a boldogság sehogy sem illeszthető be a jól ismert keretek és sémák közé, mert megvásárolni nem lehet, így ha tönkremenne, lecserélni sem tudnánk. Rövid távon lehet pótolni drága játékszerekkel és tetszetős hazugságokkal, de hosszú távon mindenkit az őrületbe kerget a hiánya. Minél távolabb kerülünk tőle, annál kevésbé látjuk a hozzávezető utat és a hitünket szép lassan elveszítjük még a puszta létezésében is.


  A boldogság egy olyan kincs, amit ha gyerekként nem ismertettek meg velünk a szüleink, akkor felnőttként már sokkal nehezebb lesz megtalálni. Hogyan is taníthatna boldogságot az a szülő, aki nem ismeri, mert őt sem tanították meg rá? A boldogtalanság így szépen generációról generációra öröklődik, amíg egyszer valami talán megakasztja a folyamatot. Felnőttként elvben elhozhatja az életünkbe a boldogságot egy jó párkapcsolat, de mivel a hasonló a hasonlót vonzza magához, ezért egy boldogtalan embernek jó eséllyel egy hasonlóképpen boldogtalan ember lehet élete párja. Segíthet még rengeteg önismeretbe és önfejlesztésbe fektetett munka és energia, de bizony azt kell mondanom, hogy azok a gyerekek, akik már a szüleiktől az anyatejjel együtt szívták magukba a boldogság fogalmát és képességét, azoknak elég komoly, és tisztességtelen előnyei lesznek életük során azon kevésbé szerencsés gyerekekkel szemben, akik ezt a kincset nem kaphatták meg senkitől.


  Kedves szülő társaim! Mielőtt a boldogság bármilyen részletébe belemennénk, hadd tisztázzak a fejetekben valamit. A ti legfőbb felelősségetek a gyereknevelés során nem az, hogy a gyerek lediplomázzon, vagy élsportoló legyen, még csak nem is az, hogy meggazdagodjon. A legfontosabb feladatotok, hogy megtanítsátok neki a boldogságot. Ha még ti sem ismeritek, akkor villámgyorsan próbáljátok pótolni a hiányosságot, ahogyan csak tudjátok. Mégis mit ér az anyagi jólét egy boldogtalan életben? Ha felnő egy boldog gyerek, képes lesz megvalósítani az álmait, szeretni és tisztelni fogja önmagát és a szeretteit, bízni fog magában és azokban, akikről tudni fogja, hogy méltóak a bizalmára. Mosolygós, vidám és energikus alaptermészetű lesz, egyszerűen jól fogja érezni magát a bőrében. Egyensúlyban lesz önmagával és a világgal, tisztában lesz a felelősség fogalmával, de nem felejti el a gyermekkora felszabadult vidámságát sem. Szülőként szeretjük a gyerekeinket különböző előnyökhöz juttatni a társaikkal szemben, éppen ezért van azoknak a gyerekeknek sokkal több lehetőségük érvényesülni, akiket keményen megtámogatnak pénzzel a gazdag szüleik. Lakás, kocsi, iskolák, stb. Természetesen az anyagiak is nagyon fontosak, de ha igazán fontos támogatást akartok adni a gyerekeiteknek, akkor ne helyettük oldjátok meg az életük feladatait pénzzel vagy tettekkel, inkább tanítsátok meg őket a boldogságra. Ez a boldogság pedig a sikert is magával fogja hozni. A sikert, amit ők maguk egyedül érnek el, és általa büszkék lehetnek magukra és az eredményeikre. Én mindent el fogok követni, hogy a kisfiamnak megtanítsam mindazt, amit a boldogságról és a hozzá vezető útról tudok, és ugyanezt a tudást most megpróbálom átadni nektek is.


  A boldogságot onnan ismered fel, hogy a mindennapjaidat áthatja az általános jó hangulat. A boldogság nem pusztán a jelenre korlátozott érzés, mint a vidámság. A boldogság a múlt pozitív emlékeit, a jelen örömteli megtapasztalását és a jövőbe vetett optimista hitet jelenti. Ezt az átfogó érzést közvetlenül nem a szerelmedtől, a gyerekedtől, az eseményektől vagy a tárgyaidtól várhatod, hanem jogos tulajdonod, ha igényt formálsz rá. Amennyiben hátat fordítasz neki, akkor úgy tűnhet számodra, hogy másokban, és külső tényezőkben kell keresned. Aki ebbe a csapdába esett és van elég pénze, az örömöket és drága játékszereket kezd ilyenkor vásárolni magának. Bármilyen értékekkel is halmozza el magát, előbb-utóbb buborékként pukkan ki a boldogságról szőtt álom, és újra szembesül a sivár boldogtalansággal. Mi férfiak különösen hajlamosak vagyunk a boldogtalanságunkat, ha megtehetjük, drága holmikba, autókba, órákba, bármibe ölni ahelyett, hogy szembenéznénk magával a boldogtalanság tényével. A boldogsághoz tehát önmagunkon keresztül vezet az út, akár tetszik, akár nem! Végül nagyon fontos megjegyezned, ha pontosan tudod, mit kellene tenned a boldogságodért, de mégsem teszel érte semmit, az olyan, mintha megerőszakolnád saját magadat. Tudni, de mégis ignorálni az információkat, a létező legrosszabb döntés, amit hozhatsz.


  Tapasztalataim szerint azok az emberek állítják, hogy nincs szükségük a boldogságra, akik nem ismerik vagy képtelenek megteremteni maguknak. Ők szeretnek valamilyen ideológiát teremteni, hogy miért nincs rá szükségük. Általában ők azok a magányos hősök, akik a vállukon viszik a kisebb-nagyobb környezetük, vagy akár az egész emberiség sorsát. Az is előfordulhat, hogy bár keresik a boldogságot, de azt hiszik, hogy azt valami nagy horderejű eseményben, vagy érzelmi viharban fogják megtalálni. Ezért keresik, hogy mikor történik valami nagy, és jelentős, ami túlmutat a szürke mindennapjaikon. Azt viszont nem veszik észre, hogy amíg magukkal nincsenek rendben, világmegváltó tervekkel kötik le az energiáikat, és keresik a nagyot, addig az élet elmegy mellettük és végül boldogtalanul, megtörve öregszenek meg. Ezek a világmegváltó késztetések jószerivel mind valamilyen kompenzációból fakadnak. Nem lehet hibának felróni őket, mert mindnyájunk személyisége gyerekkori tapasztalatok és sérülések útján formálódott. Valakinél ez látványos kompenzációkban jön felszínre, mások pedig ugyan hordják a normális álcát, de belül csurig vannak frusztrációkkal, és kielégíthetetlen vágyakkal, vagy késztetésekkel. Véleményem szerint az összes ilyen hős szívvel megáldott ember örömest lemondana a világmegváltó gondolatairól, ha lehetősége lenne bepillantani az igazi boldogság nyújtotta világ örömeibe és harmóniájába.


  A boldogság definíciója sokak számára nem egyértelmű, és hajlamosak összekeverni a sikerességgel. A boldogsághoz valóban kell siker, de az önmagában még nem tesz boldoggá. Ha sikeres vagy az élet legtöbb területén, de mellette mégis magányos vagy és nem szereted magadat, akkor nem lehetsz boldog, a sikereid ellenére sem. Ha bizonytalan vagy a saját boldogságodat illetően az alábbi kérdésekkel egyszerűen le tudod tesztelni az érzéseidet:


  Szereted önmagadat?


  Hiszel abban, hogy jár neked a boldogság?


  Jól érzed magad a bőrödben?


  Törekszel eléggé arra, hogy élvezd az életedet?


  Tudsz örülni a barátaid/szeretteid sikereinek és jó velük a kapcsolatod?


  Ha az összes kérdésre igennel válaszoltál, akkor jó eséllyel tényleg boldog ember vagy, de ha voltak nemek is a válaszok között, akkor úgy tűnik van min dolgoznod.


  Mielőtt ismertetném a boldogság általam fontosnak vélt feltételeit és az eléréséhez szükséges módszereket, elmesélem a saját útkeresésem történetét. Szerencsésnek mondhatom magam abból a szempontból, hogy egy kimondottan jó gyerekkorral indult az életem. A szüleim szerették egymást, ritkán veszekedtek, a családunkat az általános jókedv és a játékosság jellemezte. Szüleimnek nem volt tökéletes a kapcsolatuk, utólag bőven látom benne a hibákat, de nekem gyerekként nagyon jó alapot adott. Mindezeknek köszönhetően annyira jó gyerekkorom volt, hogy a tizenegyedik születésnapomon azon bánkódtam, hogy miért nem maradhatok még tíz éves. A mondhatni ideális állapot durva véget ért tizenöt éves koromban, amikor a nagypapám halála láncreakciószerű eseményeket indított el. A történtek hatása az lett, hogy az addig viszonylag jó párost alkotó szüleim sajnos elváltak. Természetesen felnőtt fejjel már látom, hogy miért alakultak így a dolgok, de tizenöt évesen ez elég váratlanul ért.


  Anyukámmal maradtam, ahogy többnyire ez lenni szokott, és érzelmileg a lányokban kezdtem keresni az elveszett stabilitásomat. A tapasztalatlanságomból egyenesen következett, hogy rövid időn belül számos próbálkozásom kudarccal végződött. Ezeket a veszteségeket túlértékeltem, ezért nehezen tudtam feldolgozni őket. A kudarc, hogy a lányoknál sem találtam meg a vágyott, és elveszett stabilitást, rányomta a magatartásomra is a bélyegét. Ennek köszönhetően három év alatt két középiskolából is kirúgtak. Az említett események következtében az egészséges énképem is elveszett, és torzult valamelyest. Elveszettnek éreztem magam, egy depresszív időszak következett az életemben. Az általános önsajnálatomból javarészt csak a barátaimmal együtt töltött idő tudott rövidebb időszakokra kirángatni. Ekkor párszor megfordult a fejemben, hogy az életem értelmetlen, és akár véget is vethetnék neki.


  Mivel nem fordultam külső segítségért, a fordulópontot az hozta el, amikor úgy tizennyolc évesen átgondoltam a helyzetemet, hogy mi miért történik velem. Bámulatos volt a felismerése annak, hogy a depressziót magamnak teremtem meg, és amilyen könnyen bekapcsoltam, ki is tudom kapcsolni. Ekkor született meg ez a jelmondatom: Az életben mindennek pontosan akkora jelentősége van, amennyit tulajdonítunk neki. Ezután gyakorlatilag másnapra elmúlt a depresszióm, sikerült nagymértékben függetleníteni a hangulataimat a külső tényezőktől. A sikerélmény hatására azonnal visszatért az önmagam szeretete is.


  Az új világnézetem elhozta ugyan a problémák általános ignorálását, de a motivációt, hogy sikeres legyek az életben még nem. Pár évvel később anyukámnak tönkrement az új párkapcsolata is, a nevelőapám távozása elhozta a szegénységet az életünkbe. A gyors meggazdagodás reményében eladtuk a lakásunkat, és a pénz nem megfelelő befektetése után a nagy részét el is buktuk. Alkalmi munkákból tartottuk fenn magunkat, amelyek miatt a tanulmányaimat és az edzéseimet is abba kellett hagynom. Az új életszemléletemnek köszönhetően jókedvűen és boldogan meneteltem a nincstelenség és az utcára kerülés felé, persze anyukám mindezt nálam sokkal nehezebben viselte. Nem tudtam azonosulni azzal a gondolattal, hogy a céljaimért keményen megdolgozzak, azt vártam, hogy a pénz magától hulljon az ölembe.


  Teltek az évek, huszonhat éves lettem, amikor megismertem a feleségemet, aki megtanított arra, hogy az igazi boldogsághoz társra és feleségre is szükségem van. A családhoz és a normális élethez viszont a jó kedv nem elég, ahhoz megfelelő anyagi háttér is szükséges. Hatására összeszedtem magam, pár éven belül programozó lettem, majd néhány évvel később mérnök. Mellette az edzéseket is elkezdtem újra komolyan venni, és mellékállásban edző lettem. A kapcsolatunk pár év alatt összeérett annyira, hogy mára elmondhatom, hogy minden szempontból megtaláltam a boldogságomat. A párkapcsolatunk fejlődéséről még részletesen fogok írni a második fejezetben.


  Melyek a boldogság alapfeltételei?


  Az előző tesztkérdéseim mintájára öt pontban fogalmaztam meg a boldogság alapfeltételeit. Miután ismertetem őket, részletezni fogom, hogy miért tartom esszenciálisnak az adott alapfeltételt.


  Önmagad szeretete, tisztelete és megvalósítása


  Minőségi kapcsolat a családdal és a barátokkal, jó szociális háló


  A boldogságba vetett hit


  Megfelelő testi, lelki egyensúly


  Az élet élvezetére való tudatos törekvés


  Önmagad szeretete, tisztelete és megvalósítása


  Ez egyértelműen a legfontosabb pont. Bármelyik másik pont részben helyettesíthető, de ez az egy semennyire. Ha ez rendben van, akkor szinte minden rendben van, ha ez hibádzik, akkor szinte minden hibádzik. Miért ennyire fontos önmagunk szeretete? A válasz pofonegyszerű, azért mert életünk minden napjának minden percét önmagunkkal kell töltenünk. Ha pont azt a embert nem tiszteled és nem szereted, aki vagy, akkor vajmi kevés esélyed lesz arra, hogy jól érezd magad a bőrödben. Hogyan is érezhetnéd jól magad valakivel, akit utálsz. Nem igaz? Ha az utált valaki egy másik ember, akkor alig várod, hogy fizikailag távozhass a közeléből. Ha saját magaddal van ilyen jellegű problémád, akkor sajnos nincs menekvés. Mégis mit tudsz tenni azért, hogy elfogadd, szeresd és tiszteld magad?


  Az önmagad iránti tisztelet megszerzése egyszerű, mindössze csak dolgozni kell érte. Ez annyit jelent, hogy előbb kisebb, majd egyre nehezebb célokat kell, hogy kitűzz magad elé, amiket ha elérsz, az növelni fogja az önbizalmadat, és ezáltal az önmagad iránt érzett tiszteleted is növekedni fog. Rossz hír, hogy a lusta és kifogásokat kereső embereknek a boldogság sem jár. Időd és energiád arra van/lesz, amire szánod, ha pont önmagadra nem marad, akkor ki vagy te és hol szerepelsz a saját életedben? Sikerélményeket kell szerezz, azok viszont csak kőkemény befektetett munka hatására fognak jönni. Amelyik területbe nem fektetsz kellő energiát, ott eredmény sem fog születni, legalábbis jó eredmény és önbizalom biztosan nem. A kisebb sikerek után pedig jöhet az igazi önmegvalósítás. Találd meg, hogy mi tesz boldoggá téged és azon a területen legyél annyira profi, hogy végül sikeresen megélj belőle. Csakis az egyre komolyabb elért célok növelik az önmagad iránt érzett tiszteletedet, mert a tisztelet nem más, mint elismerése a kemény munkának és a gyümölcsének.


  Az önmagunk iránti szeretet kicsit nehezebb kérdés, pedig akinek megvan, annak igazán még dolgozni sem kell érte. Szerencsés esetben az önmagad iránti szeretet egy belülről fakadó és állandó érzés, amennyiben gyerekkorodban elég szeretetet kaptál és megtanítottak rá, hogy szeresd magad. Ennek hiányában viszont bármikor dönthetsz úgy, hogy szeretni kezded magad, de ez sajnos nem könnyű dolog. Amennyiben ezt a szeretetet nem tudod elképzelni vagy átérezni, akkor első lépésben építsd ki a tiszteletet önmagad iránt, mert valószínűleg belőled még az is hiányzik. Mindeközben próbálj a szeretteidhez fordulni, törődj velük többet, fektess több energiát beléjük és a velük töltött időbe! Törekedj arra, hogy ne csak eltöltsd az idődet, hanem éld át minden percét! Sportolj többet, menj ki a szabadba a fényre, szeretkezz sokat és próbáld élvezni a mindennapjaidat! Ha szerencséd van, akkor előbb-utóbb erősödni kezd majd benned a harmónia. Ha szeretetre méltó emberként kezdesz viselkedni, akkor a környezeted reakciói beindítják benned az önmagad iránt érzett pozitív érzelmeket. Hangsúlyozom, hogy ez nem megy egyik napról a másikra. Ha mondjuk negyven éves vagy és negyven éve nem szereted magad, akkor nem tudod egyik napról a másikra megváltoztatni ezt a sajnálatos helyzetet. Viszont a kitartó munka és a határozott szándék meg fogja hozni a gyümölcsét.


  Minőségi kapcsolat a családdal és a barátokkal, jó szociális háló


  Mivel az ember szociális lény, ezért bármennyire szereti is önmagát, nagyon fontos a számára, hogy élete során szociálisan kielégítő minőségű kapcsolatok vegyék körül. A legfontosabb kapcsolatunk a párunkhoz köt, mert szerencsés esetben önmagunk után vele töltjük a legtöbb időnket és elméletileg életünk végéig tervezünk szeretetben együttélni vele. Jó esetben kizárólag a párunkkal élvezzük a szexualitás boldogságfokozó csodáját is, tehát ezért is különösen fontos a párunkkal a kapcsolatunk állandó ápolása. A párkapcsolat mellett természetesen fontosak a gyerekeink, barátaink, rokonaink, kollégáink, de még az idegen emberekhez fűződő kapcsolataink is. Amelyik ember fejlett szociális képességekkel bír nagyobb eséllyel fogja jól érezni magát és megtalálni a helyét a világban. A jó hír az, hogy a kommunikációs képességek fejleszthetőek, az emberi kapcsolatainkon avagy a szociális hálónkon pedig bármikor javíthatunk. Hogy mi ennek a titka? Természetesen egyetlen szó: munka. Ahhoz, hogy fejlessz a kapcsolatod minőségén, fektess több energiát bele, mint amennyit eddig fektettél. Mivel viszont a lehetőségeink sajnos nem végtelenek, ezért mindenképpen azt javaslom, hogy mérlegeld, melyik kapcsolatod mekkora értékkel bír a számodra. Ebben a mérlegelésben, amennyiben a párod nem az első helyen van a listán, akkor vagy mindent meg kell tenned, hogy feltornázd őt a jól megillető helyére, vagy tedd fel magadnak a kérdést, hogy voltaképpen miért is vagytok még együtt? Ha a gyereked az első, az nagyszerű dolog, mert fantasztikus érzés nagyon szeretni a gyerekedet, de nem a gyerekeddel fogsz megöregedni, őt csak kölcsön kaptad a sorstól. Ha egy barátod az első, még az is rendben van, amennyiben vele akarsz megöregedni és nem a feleségeddel. Döntsd el, hogy mi a fontos és mennyi energiát akarsz belefektetni a kapcsolataidba, és abba, hogy fejleszd a kommunikációs képességeidet. Ne feledd, hogy a boldogság egyik alapfeltétele, hogy olyan szociális hálód legyen, ami hosszú távon a boldogságodat szolgálja! Félszemmel vakok közt királyt játszani egy ideig önbizalom építő lehet, de ez a játék nagyban gátolja az életed minőségi fejlődését, és károsítod önmagad tiszteletét egyaránt. Törekedj arra, hogy olyan emberek vegyenek körül, akiknek megvan a maguk értékes funkciója az életedben, hiszen nincs fölösleges időd, sem energiád olyan emberekre, akikkel érezhetően nincs már semmilyen közös pont a jelenetekben és a jövőtökben.


  A boldogságba vetett hit


  A legtöbb ember egyszerűen azért nem lesz boldog élete során, mert kételkedik abban, hogy ő valójában értékes-e annyira, hogy megérdemelje a boldogságot. Lehet, hogy úgy gondolod, hogy te nem érsz annyit, hogy boldog legyél. Az is lehet, hogy ennél körmönfontabban fogalmazol és azt mondod, hogy majd akkor leszel boldog, ha XY dolog teljesült, például elkészült a lakásfelújítás. Aztán amikor teljesült, akkor újabb ürüggyel tolod a boldogság induló dátumát, mondjuk majd akkor lehetsz csak igazán boldog, ha kifizetted a lakásfelújításra felvett hitelt is. Rengetegen vannak, akik egy képzeletbeli jövőbe helyezik a boldogságukat, vagy simán csak úgy gondolják, hogy nekik ez egyáltalán nem is jár. Ha te is így gondolkozol, akkor sajnos belőled is hiányzik a boldogságba vetett hit. Olyanok is vannak, akik megpróbálják elhitetni magukkal, hogy boldogok és napról napra ezzel igyekeznek átverni magukat és a környezetüket, de a valóságban sajnos egyáltalán nem érzik jól magukat a bőrükben. Felmerülhet benned a kérdés, hogy mégis hogyan lehetne hited a boldogságban, ha sosem tapasztaltad meg azt. Ha ezt ki tudtad mondani, akkor legalább felismerted a problémát, így ideje elkezdeni dolgozni a megoldáson is. Ahogy már korábban említettem, az első és legfontosabb lépés az önmagad szeretetének és tiszteletének a megtanulása. Ha nem hiszel a boldogságban, akkor valószínűleg magadat sem szereted. Ezt a hitet a humorérzéken és az optimizmuson keresztül lehet a legkönnyebben lemérni. Ha kellő minőségű humorral és optimizmussal éled a mindennapjaidat, akkor tisztában vagy vele, hogy a boldogság egy olyan kincs, ami mindenkinek a rendelkezésére áll, aki nem fordul el tőle. Ha pesszimista vagy, és jellemzően tőled független körülményeket okolsz a saját boldogtalanságod miatt, mint például a politikusokat, a kollégáidat vagy az anyósodat, akkor bizony elég nagy bajban vagy.


  Megfelelő testi, lelki egyensúly


  Ez a pont a jó mentális és fizikai állapotról szól. Arról, hogy egészséges vagy és az időd nagy részében vidáman, energikusan tekintesz a kihívások felé. A testi egészségedért rengeteget tehetsz, csak erről az egy területről temérdek könyvet olvashatsz és az internet is tele van okosabbnál okosabb módszerekkel, javaslatokkal és tippekkel. Helyes táplálkozás, vitaminok, ásványi anyagok fogyasztása és megfelelő minőségű és mennyiségű mozgás. Ezek a tipikus alappillérei ennek a pontnak. A vidámsághoz pedig szükség van kellő mennyiségű kikapcsolódásra a számodra fontosnak ítélt emberekkel, hogy felszabadultan élvezhessétek egymás társaságát. Fontos megemlíteni az elégséges alvásmennyiséget is, mert azonnal romlik a mentális és fizikai teljesítőképességed, továbbá az általános kedélyállapotod is drasztikusan borúsabbá válik, ha valamilyen okból nem tudsz eleget pihenni. Amint látod, csupán ennek az egy pontnak is elég szerteágazó okok miatt fontos megfelelni, és bizony az elhanyagolt test ugyanúgy megbosszulja magát hosszú távon, ahogyan egy elhanyagolt feleség. Nem állítom, hogy egy betegség lehetetlenné teszi a boldogság átélését, mert enyhébb tünetek mellett szinte ugyanolyan boldog tudsz lenni, mint egészségesen. Viszont egy komolyabb betegség, vagy rosszabb esetben egy szenvedéssel teli haldoklás állapota nagy valószínűséggel a boldogtalanság állapotába fog taszítani minden más boldogsághoz szükséges együttható megléte esetén is. A haldoklás végén viszont már újra lehetséges megélni az ideiglenes boldog állapotot, amikor a test a szellemet a távozásra készíti fel, és már nem jut el a tudatig a szenvedés.


  A legjobb tanácsom, hogy az önmagad szeretete, a szociális hálód építése és a boldogságba vetett hit mellett keress egy sportot, amit szeretsz csinálni, igyekezz egészségesen táplálkozni és pótolni a kellő ásványi anyagokat és vitaminokat is. A sporthoz pedig mindenképp edzőpartnert, vagy partnereket javaslok, mert a segítségük hatalmas jelentőséggel bír. Egyedül sokkal nehezebb az egészségért harcolni, mint olyan emberekkel, akiknek ugyanez a céljuk és megoszthatjátok egymással a terhet. Végül, de nem utolsó sorban a szex egészség formáló erejét is számtalanszor bizonyították már, ezért igyekezz minél gyakrabban átélni a pároddal ezt a nagyszerű tevékenységet!


  Az élet élvezetére való tudatos törekvés


  A mai célorientált világban mindenhol célokat tűzünk ki magunk elé. Megvenni valamit, megszerezni valamit, elérni valamit: állást, kocsit, diplomát, feleséget, gyereket, utazást, ideális alakot, akármit. Ugyanezen logika elvén ha célul tűzzük ki a boldogságot és célzottan megteszünk mindent azért, hogy elérjük, máris hatványozottan megemelkednek az elérésére az esélyeink. Az emberek többsége egyszerűen azért nem lesz boldog élete során, mert nem célja a boldogság. Erre én az imádott feleségem mellett jöttem rá, hogy a régen csak közepes lángon égő kapcsolatunkban közepesen voltam vele boldog. Nem volt rossz, de inkább csak langyos víznek nevezném az akkori állapotokat, ami megjegyzem még mindig szignifikánsan jobb volt, mint a minket körülvevő jellemzően silányabb párkapcsolati minták. Azonban egyszer csak arra gondoltam, hogy ennél mi jobbra is képesek vagyunk, még boldogabbá akartam tenni a házasságunkat. Végiggondoltam, hogy milyen lépéseket kell tennem a célom eléréséhez, és ezt követően pár hónapon belül jobban is éreztünk magunkat mindketten a feleségemmel.


  Ezekről a módszerekről később fogok írni a párkapcsolati fejezetben, de első lépésnek azt javaslom neked, hogy gondolkozz el rajta, hogy amennyiben célodul tűznéd ki magadnak a boldogság állapotának az elérését, akkor mégis milyen tudatos lépéseket tennél azért, hogy sikerrel járj? Abban a pillanatban, hogy megszületnek a fejedben a szükséges kérdések, azonnal jönni fognak a válaszok is. Természetesen egy jó párkapcsolat önmagában nem elegendő, fontos, hogy megteremtsd a kellő mennyiségű és minőségű szórakozást is magadnak. Egy jó vacsora, egy jó beszélgetés a barátokkal, egy jó sportesemény, egy jó kirándulás, egy jó filmnézés, vagy bármi, ami kikapcsol. Az élet élvezetének bizony alapfeltétele, hogy életvitelünkkel törekedjünk arra, hogy valóban szórakoztatóan éljük. A kulcsszó az AKTIVITÁS. Passzívan egy helyben fekve nem létezhet boldogság sem hosszú távon. Ahhoz, hogy boldog legyél, fontos, hogy érezd, hogy pezseg benned az élet. A boldogság maga az életvitelszerűen űzött élet élvezet, ami viszont nem egyenlő a hedonizmus öncélúságával. Ezt röviden kis túlzással úgy szoktam összefoglalni, hogy élj úgy, ha lepereg előtted az életed filmje, ne tudd eldönteni, hogy akciófilmet, vagy pornófilmet látsz!


  Ezt a boldog állapotot flow-nak is hívják. Flow az, amikor teljesen elmélyülsz abban, amit éppen csinálsz. Ilyenkor megszűnnek a mindennapok problémái, a gondok a háttérbe szorulnak, még az időérzékelésed is megváltozik, úgy érzed, mintha állna az óra. Bármilyen tevékenység kiválthatja ezt az érzést: sportolás, olvasás, problémamegoldás, beszélgetés, játék a gyerekekkel, művészeti tevékenység, alkotómunka, de akár a futószalag melletti munkavégzés is. Vagyis a flow nem a tevékenység tartalmától függ, hanem minőségétől. Minél többször tartózkodsz a flow állapotában, annál boldogabbnak minősíted az életed azon területét, ami azt kiváltja belőled. Érdemes törekedni rá, hogy minél többféle tevékenység hatására flow-ba tudjál kerülni, mert ha jellemzően az életed egyetlen területén éled csak át, akkor logikusan azt az egy területet fogod preferálni a többi élethelyzettel szemben.


  Amikor az ember teljesen eggyé válik azzal, amit csinál, és tudja, hogy erős, és az adott pillanatban ő maga irányítja a sorsát, és az eredményektől függetlenül úgy érzi, hogy minden milyen jó… Akkor éli át teljes lényével, hogy áramlik benne az élet. Ez a flow. A flow állapotnak sok neve van. Van, aki optimális élménynek nevezi, van, aki úgy írja le, hogy olyan ez, mintha repülne. Mások azt mondják, hogy ilyenkor képesek tökéletesen koncentrálni. Bármilyen szavakkal is írjuk le a flow élményét, egy biztos: a flow pillanatai kiragyognak emlékeink sorából.


  (Csíkszentmihályi Mihály: Flow)


  A boldogság és a hormonok


  A boldogság orvosi szemmel nézve valójában nem más, mint különböző hormonok (és vitaminok, nyomelemek, stb.) viszonylag állandó és megfelelő mértékű jelenléte a szervezetben. Az alábbi hormonok játszanak elsődleges szerepet a boldogság érzésében: az endorfin és az oxitocin, mint a két főszereplő, de ott van még a dopamin, a feniletilamin, a szerotonin és a tiroxin is. Ezeket a hormonokat különböző élethelyzetek (például szerelem és szex, sport, napfény, stb…) aktiválják, de kémiai anyagok révén bizony a drogok is kiválóan tudnak rájuk hatni. A drogok ereje éppen ezért hatalmas, mert pár órára bárki megtapasztalhatja a boldogságot a segítségükkel. Ez a könnyebbik, vagy inkább könnyebbnek látszó út, de ha magával az életvitelünkkel el tudjuk érni, hogy ezek a hormonok állandóan jelen legyenek a megfelelő koncentrációban a szervezetünkben, akkor elmondható, hogy még orvosilag is boldognak minősülünk, így akár igazolást is kérhetnénk róla a körzeti dokitól.


  Nézzük végig, hogy melyik hormon mire jó, és hogyan tudjuk fokozni a termelését a szervezetünkben.


  Endorfin: A legismertebb boldogsághormon. Fájdalomcsillapító és boldogságérzet fokozó hatása van. A szeretkezés utáni boldog elégedettségért nagyrészt felelős. A termelését fokozza a szerelem, a szex, de elsősorban az orgazmus, az intenzív sport tevékenység, a veszélyérzetet vagy félelmet okozó helyzetek, mint az extrém sportok, a csípős ételek és a csokoládé fogyasztása, továbbá még a napfény is.


  Oxitocin: Az endorfin mellett a másik legjelentősebb boldogsághormon. Nyugtató, stresszoldó, félelem csökkentő hatású. Kötődést erősít, kiváltja a szeretkezés utáni boldog összetartozás érzést az endorfinnal együtt. Serkenti az érintésre való vágyat, ezért érintéssel, masszírozással növelhető is a szintje. Gátolja a stresszt. Legintenzívebben orgazmuskor, a párunk iránt érzett szerelem átélésekor és a gyerekszülés végén szabadul fel a szervezetben. Fontos megemlíteni, hogy a nők szervezete hozzávetőlegesen ötször annyi oxitocint termel, ezért nekik még fontosabb az érintés, és ha valakivel orgazmust tudnak átélni, az bennük éppen ezért még erősebb függőséget alakít ki, mint férfi partnerükben.


  Dopamin: Serkentő, energikusabbá és elégedetté tevő hormon. A magasabb dopaminszint magasabb szexuális étvágyat is eredményez. Felszabadul, ha finom ételeket eszünk, jó zenét hallgatunk, jót szeretkezünk. Kismértékben akkor is, ha korábbi szép emlékeken elmélkedünk. Aki szerelmes, az a dopamin hatása miatt látja a szerelmét irreálisan szépnek, jónak, okosnak.


  Feniletilamin: A szerelem hormonja, az amfetamin természetes formája. Ha szerelembe esünk, ez az, ami a szerelem semmihez sem fogható drogos élményéért felelős. Minél magasabb a szintje, annál szerelmesebbek vagyunk. Szexuális izgalom esetén is elárasztja az agyunkat. Ez az oka annak, ha a szerelmünkkel szeretkezünk, az intenzívebb élményt ad, mintha egy olyan partnerrel tennénk, aki érzelmileg közömbösebb a számunkra. A dopamin mellett a szerelmünk irreálisan pozitív megítélését is a feniletilamin okozza.


  Szerotonin: Eufóriát, boldog gondtalanságot okoz, gátolja a stresszt. A kialvatlanság csökkenti a szintjét, továbbá a menstruáció és klimax körüli viselkedés zavar is a szerotonin szint esésével függ össze. A szerotonin hiánya depressziót okoz. A legkönnyebben aktív sportolással, szeretkezéssel, meditációval, napfénnyel növelhetjük a szintjét, de a kellő mennyiségű B5, B6-vitamin és folsav bevitel is jót tesz neki.


  Tiroxin: A pajzsmirigy egyik hormonja, amely a szervezet anyagcseréjének az intenzitását szabályozza. Optimális mennyiségű tiroxin hormon esetén kiegyensúlyozottabbak és boldogabbak vagyunk. A hiánya fáradékonyságot, depressziót okoz. Alacsony szintjét okozhatja jód hiány.


  Ha végignézzük ezt a listát, láthatjuk, hogy szinte valamennyi boldogságban résztvevő hormon szintje összefügg a szerelemmel és a szexualitással. Egy tíz éves, háromezer-ötszáz ember bevonásával készült vizsgálatban, Dr. David Weeks pszichológus azt találta, hogy azok a férfiak és nők, akik heti négy-öt alkalommal szerelmeskednek, hozzávetőlegesen tíz évvel fiatalabbnak látszanak, mint azok, akik csak heti kétszer vagy még ritkábban élnek nemi életet. Dr. Weeks úgy hiszi, hogy az együttlétből fakadó élvezet döntő tényező volt a fiatalság megőrzésében. Mégis, a kutató úgy találta, hogy a kalandokból adódó szex nem mutatott ugyanolyan előnyöket, mint a szerelmes együttlét egy stabil kapcsolatban és nagyobb valószínűséggel segítette elő az öregedési folyamatot, mint hogy csökkentette volna. Ez logikus, hiszen az ilyen kalandok nagy valószínűséggel a rövid távú örömök mellett szorongást, aggodalomat és a biztonságérzet elveszítését okozzák. Ebből is látszik, hogy hatalmas jelentősége van életünk párjának, és az együtt átélt szexualitás minőségének és mennyiségének. A következő fejezetekben rengeteg érdekes elméleti és gyakorlati tanáccsal foglak segíteni, hogy pároddal a boldogság hormonjaitok termelését felpörgethessétek és hosszú távon nagyon magas szinten tarthassátok.


  A boldogság kockázatos


  A boldogság kockázatos? Mit értek ezalatt? Röviden annyit, hogy kockázat nélkül bizony nincs nyereség sem. Ha szociális oldalról közelítem meg a kérdést, akkor a kockázat azt jelenti, ahhoz, hogy igazán szeretni tudjunk valakit, bizony be kell engedni az illetőt a pajzsaink mögé, ahol adott esetben sérüléseket okozhat. A pajzs kiválóan megvéd ugyan a sérüléstől, de sajnos ugyanilyen hatékonyan megvéd a boldogságtól is. Ezért különösen nehéz komoly szerelmi csalódások után újra ugyanazon a lángon szeretni, mert félni fogunk az újabb sérüléstől. A sérülés részben elkerülhető, ha a szerelem mellett a racionális oldalunkra is támaszkodunk, de tény, hogy a nagy boldogság csak teljes megnyílás esetén lehetséges.


  Az egészséges mértékű kockáztatás azért fontos, mert a kockázat vállalása utáni sikerek azok, amelyek emelni fogják a boldogság és az önbecsülés szintjét. Itt nem kell feltétlenül az extrém sportokra gondolj, elég csak egy új állásra, barátnőre vagy vállalkozásra, ami rengeteg örömöt tud adni, ha sikeressé válik. Ugyanakkor természetesen mindezen kockázatok a nagy bukás lehetőségét is magukban hordozzák. A sikerért keményen kell dolgozni és minél nagyobb a kockázat, annál nagyobb eséllyel bukhatjuk el a próbát a kemény munka ellenére is. A bukásból pedig fel kell tudni állni, ami főleg azért nehéz, mert ilyenkor szembe kell nézni a kudarc bénító erejével. Bukás esetén természetesen a boldogságunk is csorbul, mivel egyáltalán nem boldog állapot a padlón fekvés. Viszont a kockázat teljes elutasítása még a boldogság lehetőségét is kizárja. A megoldás tehát az ésszerű mértékű kockázat vállalás és a kemény munka kombinációja.
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"Boldogségrél, szerelemrd], szexrl
kendézetlenill férfinyelven.”

Giljan Janos
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Eolc\oyaj és Szenveclé\y

A boldogsdg a milt pozitiv emlékeit, a jelen Oromteli
megtapasztalasat és a jovObe vetett optimista hitet jelenti. Az
elérése és a megtartdsa viszonylag egyszerli moédszerekkel
leirhatd, mégis csak nagyon kevesek privilégiuma. Tapasztalataim
alapjan a mindennapok taposémalma teljesen elviszi a fokuszt a
valdban fontos dolgokrdl és az emberek altaldban mar tul késén
kapnak észbe, hogy baj van.

Onmagunk szeretetén kiviil kulcsfontossagi a jo parkapcsolat és a
jo6 szexualitas egyarant, amelyekre a legtdbben szintén nem
forditanak elegendd figyelmet. Hitem szerint megfeleld
utmutatdssal és hatékony gyakorlati moédszerekkel barki fokozni
tudja a boldogsaga szintjét.

~ Paul Pahil a pozitiv pszicholdgia szakértje mindazoknak ajanlja a
konyvem, akik a segitségével valaszt szeretnének kapni szamos
boldogsagot, parkapcsolatot és szexualitast érintd kérdésiikre.
Tudod egyaltalan mi a boldogsag? Hogyan teremthetnél a
jelenleginél boldogabb életet 6nmagad és a csalddod szamdara?
Lehetnél djra olyan szerelmes a parodba, mint a kapcsolat elején
voltal? Mitdl lehetne a jelenleginél szenvedélyesebb és 6romtelibb
a szexualis életetek? A konyvemben ilyen, és ezekhez hasonlé
- kérdésekre talalsz vélaszokat.
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