®AndrzejSetman

TAJEMNICE SZCZESCIA

TAJEMNICE ZWIAZKOW

ANDRZEJ SETMAN

CZY SKARB ZABIEGA O TO, BY BYC ODNALEZIONYM?
NIGDY!

BADZ SKARBEM, KTORY ZNA SWOJA WARTOSC
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UWAGA!

DZIEWCZYNO - JESLI CHCESZ BYC TAK SZCZESLIWA
W SWOIM ZWIAZKU JAK TWOJA MATKA - NIE CZYTAJ
DALEJ, BO TO NIE JEST TEKST DLA CIEBIE...

CHLOPAKU — JESLI CHCESZ BYC TAK BARDZO SZCZESLIWY
W ZYCIU JAK TWOJ OICIEC - NIE CZYTAJ DALEJ, BO TA
INFORMACJA JEST CI ZBEDNA (TATA PRZEKAZAt CI TE
WIEDZE)...

Skoro czytasz dalej, to znaczy, ze jestes cztowiekiem,
bo zwierzeta nie czytajg!

Skoro jeste$ cztowiekiem, to znaczy, ze masz serce,
uktad trawienny, mézg i catg reszte potrzebnych do
zycia organdw.

Skoro masz mdzg, to znaczy, ze myslisz - ale takze, ze
masz potrzeby i cele w zyciu.

Jedng z najwazniejszych wartosci cztowieka jest

Szczescie.

Tak zostaliSmy stworzeni, e trwate szczescie
mozemy 0siggnac tylko w statym zwigzku!!! Dotyczy
to wszystkich bez wyjatku !!!
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(Nawet zakonnica moze czu¢ sie szczesliwa, bo jest
‘zaslubiona Chrystusowi’.)

JESLI NADAL CZYTASZ — TO ZNACZY, ZE UMIESZ
CZYTAC, a wiec masz te niezwykta umiejetnosé,
(ktéra nie jest wrodzona u ssakow) sktadania literek
w stowa i zdania.

Poprzez nauke mozna nauczy¢ sie WSZYSTKIEGO —
takze bycia szczesliwym, tak samo jak czytania
i pisania.

Przez wiele lat nauczyciele uczyli Cie rdinych
(bardziej lub mniej przydatnych w zyciu) rzeczy
i zapewne wiele nauczyli, bo sami znali materiaf,
ktory wyktadali.

Niestety szkota nie uczy tego co najwazniejsze
W Zyciu »jak by¢ radosnym, szczesliwym
i spetnionym cztowiekiem”

Dlaczego?

Z bardzo prostego powodu, bo aby uczyc
matematyki — trzeba jg znaé, aby uczy¢ pisania
i czytania —trzeba umiec pisac i czytac.

Ze szczesSciem, ze zwigzkiem, z mitoscig jest
podobnie - wiekszos¢ naszych nauczycieli bytfa
,analfabetami” szczescia i mitosci.
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Kto z twojej rodziny, krewnych, nauczycieli,
znajomych byt w stanie nauczy¢ cie szczescia?

Czy znasz osobiscie tak szczesliwg osobe, ktéra moze
by¢ dla ciebie wzorem ,,jak zy¢ szczesliwie”?

Jedli tak — to zwrd¢ sie do niej, zapytaj jak ona tego
dokonata i popros niech Cie nauczy tej sztuki!!!

Jesli nie —to przyjdz na kurs!

Przez dwa dni nie opanujesz wszystkiego, bo jest to
niemozliwe, jednak dowiesz sie, co mozesz zrobi¢,
by pozna¢ sztuke tworzenia udanych zwigzkéw,
oraz:

- na czym polega dobry zwigzek

- co jest potrzebne, by go stworzy¢

- co utatwia nawigzanie znajomosci

- co utrudnia jej rozwoj

- co uniemozliwia powstanie zdrowego zwigzku

- czemu tak mato ludzi jest zadowolonych ze
swojego zwigzku

- czemu twoi rodzice nie byli szczesliwi, mimo ze
chcieli

- co z chtopaka czyni mezczyzne
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- co z dziewczyny czyni kobiete
- jakie cele w zyciu majg ludzie w zaleznosci od ptci

- czym sie rdézinig potrzeby mezczyzn od potrzeb
kobiet

- na czym polega rdznica emocjonalna ptci

- jak mozesz stwierdzi¢, ze nowo poznana osoba
pasuje do Ciebie

Kobiety dowiedzg sie:

- jak rozkochaé w sobie faceta, ktory do Ciebie
pasuje

- jak sprawié, by marzyt tylko o Tobie

- jak pokierowa¢ jego myslami tak, by na zawsze
chciat zosta¢ z Tobg

Mezczyzni nauczq sie:

- co nalezy zrobié, aby kobieta poczuta, ze TY jestes$
tym wyjatkowym

- jak rozmawia¢, aby zawréci¢ kobiecie w gtowie

- w jaki sposob spowodowac, by patrzyta na ciebie
btyszczacymi oczami i chciata by¢ z Toba.
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Potrzeby kobiet

- bycia kochang

- posiadania ‘poczucie bezpieczenstwa’
fizycznego
emocjonalnego
ekonomicznego

- czucia sie piekng

- czucia sie wyjgtkowg

- bycia pozadang

- byC przytulang

- zachwytu

- styszenia komplementow

- wylgcznosci seksualnej

- wiernosci emocjonalnej

- roznorodnos$ci doznan

- fantaz;ji

- stabilizacji

- tworzenia planoéw na przysztosé

- macierzynstwa

- opieki

- akceptacji

- Zrozumienia

- wygadania sie

- wyzalenia

- kontaktow miedzyludzkich

- ulegtosci

- seksualne

- romantyzmu

- wspolnego spedzania czasu (70% wolnego

czasu)
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Potrzeby m ezczyzn

- bycia podziwianym

- Zrozumienia sensu zycia

- nadania celu swojemu istnieniu
- posiadania wlasnego ‘krolestwa’
- respektowania jego praw

- seksualne

- opiekowania sie

- wytgcznosci

- bycia waznym

- bycia wyjgtkowym

- akceptacji

- dumy

- honoru

- przynaleznosci

- tworzenia przyjazni

- wolnosci

- swobody

- decydowania

- posiadania hobby

- posiadania potomstwa

- zostawienia ,$ladu na drodze”
- wychowywania

- okazywania mu radosci

- pozycji spotecznej

- pozycji ekonomicznej

- rozwoju

- wspolnego spedzania czasu (30% wolnego
czasu)
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Obrazy ‘kobiety’

- ksiezniczka — nieosiggalny ideat

- Barbi — laleczka

- przyjaciel — aseksualna

- dziwka — naczynie do seksu

- matka - dobrze wychowa dzieci

- gospodyni - wie jak zadba¢ o dom

- wizytowka - dobrze prezentuje sie w towarzystwie
- inteligentna - partner / kumpel / powiernik

- wyznawczyni - jest tylko jeden wspaniaty mezczyzna na
tym swiecie - jej facet!

- zakonnica - modli sie i kocha Boga

- bizneswoman — pracoholik

- Matka Polka — aseksualny domowy pracoholik
- kura domowa — obiad na stole i nuda

- zona - chcesz z nig spedzié reszte zycia, niezaleznie od
okolicznosci
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Obrazy ‘m ezczyzny’

- obrofica

- opiekun

- kochanek

- przyjaciel - powiernik

- spowiednik — stuchacz

- gwatciciel

- nieudacznik - maminsynek
- ojciec

- kat

- pracoholik

- utrzymanek

- ksigze

- rycerz

- homoseksualista (kolezanka)

-maz
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Rd&znice mi edzy piciami

KOBIETA

e kobiecy mézg jest zaprogramowany na
porozumiewanie sie¢ poprzez mowe. Mowienie
jest dla kobiet gtéwnym celem. Przewaznie nie
szukajg one rady i nie potrzebujg rozwigzan;

¢ kobiety sktonne s3 do ulegtosci i pokory;

¢ kobiecy umyst interesuje sie przede wszystkim
ludzmi i ich interakcjami a rozmowa stuizy do
tworzenia wiezi. Kobieta traktuje rozmowe jako
nagrode i sposdb tworzenia wiezi z innymi. Nie
potrzebuje gotowych rozwigzan, dlatego ustal z
mezczyzng pore, kiedy chcesz z nim
porozmawiaé, i wyjasnij, ze zalezy ci, zeby tylko
stuchat i nie proponowat rozwigzan. Jesli masz do
niego jakies pretensje, po prostu wyraznie mu to
powiedz. Meiczyzno zrozum, ze gtéwnym celem
kobiecego modwienia jest mdwienie. Ona nie
oczekuje i nie pragnie twoich rad;

¢ kobiety moga przesadza¢c w odniesieniu do
uczu¢ moéwigc o wiasnych lub cudzych uczuciach
spowodowanych przez przezycia osobiste lub
czyje$ stowa. Wyolbrzymianie przez kobiety
uczu¢ i uzywanie zbyt wielkich stéw jest
powszechne i catkowicie akceptowane przez inne
kobiety. Kobieta moze sobie uswiadomi¢, ze
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mezczyzni biorg dostownie to, co styszg, totez
powinna trzymac¢ sie faktéw i ograniczy¢
przesade, szczegdlnie w interesach, gdzie moze
by¢ ona mylaca i ostatecznie duzo jg kosztowac.
Mezczyzno nie traktuj tego, co méwi dostownie.
Nigdy nie dokuczaj jej, ze ,uwielbia
dramatyzowaé”, ani nie poprawiaj jej w
obecnosci innych. Patrz na to z dystansem i
postaraj sie zrozumiel jej prawdziwe uczucia,
unikaj pouczania jej, co powinna méwic i myslec.
Pamietaj, ze ona musi sie wygadaé, zeby lepiej sie
poczug;

¢ kobiety czesto méwig w zawoalowany sposéb.
Robig aluzje do rzeczy, na ktérych im zalezy,
oczekujg od mezczyzn wyciggania wnioskow. W
kontaktach z mezczyznami méw bezposrednio, o
co ci chodzi. Przedstawiaj mu harmonogramy i
plany dziatania, wyznaczaj terminy wykonania i
udzielaj  scistych odpowiedzi. Uprzedzaj
mezczyzne, kiedy chcesz porozmawiac i ile to
potrwa oraz wytlumacz mu, ze nie musi
przedstawiaé rozwigzan, tylko cie wystuchad.
Poza tym nie pytaj co chwile: ,,stuchasz mnie?”;

e w obliczu tragedii lub nieszczescia kobiety
otwarcie mdéwig innym o swoich uczuciach.
Kobiecie potrzebna jest rozmowa o]
przezywanych przez nig problemach, ale bez
znajdowania ich rozwigzan. Rozmowa tagodzi jej
stres;
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¢ kobiety lubig sie odprezy¢ ogladajac programy
w telewizji, szczegdlnie takie, ktdre poruszaja je
emocjonalnie lub pokazujg interakcje miedzy
ludZmi. Kobiety chetnie ogladajg tez reklamy;

¢ kobiety sSmieja sie gtéwnie z zachowan, sytuacji i
stéw np. ,,motoryczek” (na wazke);

¢ kobiety wolg osiggac cel poprzez szantaz
emocjonalny;

¢ kobieta oferuje omoéwienie i przegadanie
problemu. Mezczyzna traktuje to jako krytyke i
ocene;

¢ kobieta porusza wiele tematéw jednoczesnie,
niejednokrotnie  wykonujgc  kilka  rdznych
czynnosci;

¢ kobieto, wyraznie powiedz, czego oczekujesz od
mezczyzny, ktdremu sie zwierzasz;

¢ dla kobiet okazywanie uczu¢ w obecnosci innych
jest wyrazem zaufania;

e kobiety pragng, zeby meziczyzna byt obecny
takze emocjonalnie. Wydaje im sie, ze wystarczy
ich fizyczna obecnos¢;

¢ kobiety czujg sie urazone widocznym brakiem
zainteresowania i interpretuja je jako
ignorowanie ich osoby. Mezczyzn natomiast
oburza, ze nie mogg mieé chwili dla siebie, nawet
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po tym, jak zaoferowali rade, ktéra zostata
odrzucona;

e dokonujac zakupéw w supermarketach, kobiety
wolg chodzié zygzakiem

¢ kobieto, dawaj meiczyinie jasne wytyczne
marke, smak oraz wielkos¢ i popros o znalezienie
produktu o najlepszej cenie, a nastepnie
pogratuluj, kiedy mu sie to uda. Popro$ tez o
rade, jak najlepiej utozy¢ zakupy w wodzku, zeby
wszystko sie zmiescito;

* zawsze pytaj go, co chce do jedzenia i kup mu
jakis smakotyk;

e kobiety czesciej ktamig, zeby innym byto
przyjemniej. Kobietom kfamstwo stuzy do
zachowania bezpieczenstwa zwigzku.
Jednoczesnie jest im bardzo trudno ktamacd na
temat wiasnych uczué¢. Kobieta ktamie, zebys
dobrze sie poczut. Kobiety bardzo dobrze
zapamietujg swoje ktamstwa i ich adresatéw;

e kobiety nie tylko posiadaja niezwykig
umiejetnos¢ wykrywania ktamstwa, ale na
dodatek je zapamietujg i uzywajg odkryte
ktamstwa jako amunicji w przysztych ktétniach;

e dla kobiety  atrakcyjny na poziomie
biologicznym jest meiczyzna, ktéry moze
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zapewni¢ jej bezpieczenstwo i pozywienie w
trakcie wychowywania potomstwa;

¢ kobieta jest jak ,oko” meiczyzny, widzi i
przeczuwa wiecej, choé nie potrafi tego logicznie
uzasadnié. Poznaje, gdzie zdolnosci mezczyzny
moga rozwing¢ sie najpetniej;

e dla kobiety seks jest rownie waziny jak dla
mezczyzny, choé postrzegany inaczej. Moze by¢
subtelny albo dziki. Dostrzega w nim petnie
swojej kobiecosci i atrakcyjnosci dla mezczyzny.
Wazne jest dla niej poczucie bliskosci, dlatego nie
postrzega seksu jako dobry sposéb na
rozwigzywanie problemow;

¢ fatwo przychodzi jej przyznanie sie, ie czegos
nie potrafi i skorzystanie z pomocy mezczyzny.
Natomiast na krytyke reaguje jako na atak na
wtasng osobe, ,strzela focha”, obraza sie, dasa i
wycofuje;

¢ kobieta Ilubi niespodzianki, zaskakujace
sytuacje, podziwia inwencje i starania
mezczyzny. Przywigzuje wage do waznych dat,
rocznic, celebracji. Kobieto, przypominaj
swojemu mezczyznie o swoich urodzinach, mow
otwarcie, ze uwielbiasz dostawac kwiaty, nawet
te zerwane i ofiarowane jej na face,

¢ kobiete wzrusza meiczyzna, ktéry bawi sie z
dzie¢mi, zabiera je na basen, gra z nimi w pitke,
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uczy ich fowienia ryb i odrabia z nimi
matematyke. Poczucie, ze wybrata dobre go ojca
dla swoich dzieci, dodatkowo jg wzmacnia.
Podoba sie jej mezczyzna z poczuciem humoru,
ktory potrafi obréci¢ w zart zupe, w ktérej ilosc

pieprzu prawie zmienita jej kolor °, bo ona sie
zamyslita wtasnie na jego temat, zawsze moze na

nig liczy¢.

* kobieta podziwia umyst i inteligencje
mezczyzny. Jego wiedze i odwage stawiania czofa
trudnosciom i wyzwaniom. | wecale to nie
oznacza, Ze mezczyzna powinien zna¢ odpowiedz
na wszystko i naprawi¢ kazdg rzecz * Mezczyzna z
zainteresowaniami i pasjg urzeka kobiete;

* kobiety lubig zbieractwo;
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MEZCZYZNI

mezczyzni lubig bezposrednie sprzeczki i
dyskusje;

w moézgu mezczyzn wyksztalcit sie obszar
odpowiedzialny za umiejetnosci wizualno-
przestrzenne, ktéry umozliwia im realizacje
jedynego celu ich istnienia — trafiania w cel i
rozwigzywania probleméw. Wolg mie¢ do
czynienia z faktami, danymi, konkretami;

meski mozg jest zaprogramowany na
znajdowanie i przedstawianie rozwigzan.
Potrzebujg powodu albo jasnego celu rozmowy.
Mezczyzni wykorzystujg mowe do przekazywania
faktéw i danych. Mezczyzna rozmawia z innym
mezczyzng o problemach osobistych tylko
woéwczas, gdy uzna, ze ten moze mu pomoc lub
zyskac na wartosci;

mezczyini przesadzajg w odniesieniu do danych i
faktow;

mezczyzna moze wyolbrzymiaé znaczenie swojej
pracy, dochodéw, moiliwosci swojego
samochodu.  Wyolbrzymianie  faktéw jest
akceptowane jedynie w rozmowach prywatnych;

mezczyzni postuguja sie mowa bezposredniy i
traktuja dostownie to, co stysza. Zbyt wiele
szczegdtoéw doprowadza mezczyzn do szatu i
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zanudza ich na Smier¢. Jesli kobieta mowi, a tobie
trudno nadazy¢ za jej tokiem myslenia, po prostu
usigdZz spokojnie i stuchaj, nie proponuj jej
zadnych rozwigzan. W najgorszym przypadku
wyznacz jej limit czasu;

e w obliczu tragedii lub nieszczescia kobiety -
mezczyzni ukrywajg emocje;

* meiczyini wyrazajg emocje poprzez
opowiadanie dowcipow. Im trudniej mezczyznie
mowi¢ o jakim$ przezyciu emocjonalnym, tym
gtosdniej sie Smieje, styszagc dowcip na dany temat.
Mezczyzni uwielbiajg opowiada¢ dowcipy o
tragediach, strasznych zdarzeniach i meskich
genitaliach;

¢ w wypadku mezczyzn humor spetnia 3 zadania:

v' po pierwsze, pomaga zyska¢ wysoki
status ws$réd innych mezczyzn, jesli
posiada sie bogaty repertuar dobrych
dowcipow;

v po drugie, pomaga zmierzy¢ sie z
tragicznymi zdarzeniami lub
konsekwencjami;

v' po trzecie — utatwia przyznanie racji w
spornej kwestii.

* meiczyini s nastawieni na rezultaty, mierza za
pomocy efektéw swdj sukces. Mezczyzna nadal
definiuje swojg tozsamos$¢ i wartos¢ poprzez
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osiggniecia i umiejetno$¢  rozwigzywania
probleméw. Meziczyzna uwaza, ze on sam
najlepiej potrafi poradzi¢ sobie z wtasnymi
ktopotami i nie widzi potrzeby rozmawiania o
nich z innymi. Mezczyzni uwazajg proszenie o]
rade za stabos$¢, gdyz ich zdaniem sami powinni
rozwigza¢ wtasne problemy. Mezczyzni rzadko
mowig o tym, co ich dreczy. Uwielbiajg
proponowac rady i rozwigzania innym, ale z
niecheciag odnoszg sie do nieproszonych rad
skierowanych do nich, szczegdlnie do tych
udzielanych przez kobiete;

* meiczyzna, ktérego modzg nastawiony jest na
rozwigzywanie  probleméw, pragnie jak
najszybciej dotrze¢ do sedna sprawy. Skaczac po
kanatach telewizyjnych, zastanawiajg sie nad
rozwigzaniami, jak rdéwniez zapominajg o
wtasnych ktopotach, oglagdajac cudze;

* meiczyini stosuja starannie zaplanowane,
bezposrednie podejscie, by uzyska¢ to, czego
pragng;

* meizczyzna rozmawia tylko o jednej rzeczy;

* meiczyzna, oferujac rozwigzanie problemu,
uwaza to za wyraz swojej mitosci i troski, pod-
czas gdy kobieta moze to interpretowac jako
nieche¢ do wystuchania jej;
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* meiczyzno, stuchaj z empatia, szczegdlnie kiedy
kobieta jest zdenerwowana, a jesli nie wiesz,
czego od ciebie oczekuje, spytaj;

* meiczyini rzadko ptacza publicznie, gdyz
mezczyzna okazujacy emocje, szczegdlnie w
obecnosci innych mezczyzn, wystawitby sie na
ryzyko. Sposdb roztadowania stresu: surfowanie
po Internecie, zajmowanie sie samochodem,
podlewanie ogrodu, ¢wiczenie w sitowni czy
uprawianie seksu. Dopdki meziczyzna mozie sie
skoncentrowac na jednej rzeczy, zawsze potrafi
zapomnie¢ o wilasnych ktopotach i by¢ z siebie
zadowolony;

* meiczyini lubig i§¢ po sklepie zaplanowang
trasa, kupowac z pamieci i ogladad kazdy towar,
ktory dobrze wyglada;

e meiczyini ktamig, zeby dobrze wypasé¢ w
cudzych oczach. Mezczyzni na ogot ktamia, zeby
unikng¢ ktoétni i bardzo chetnie koloryzujg na
temat szaledstw, jakich dopuszczali sie w
mtodosci. Mezczyzna kitamie, zeby dobrze
wypasé. Mezczyini o nich zapominajg. Szkoda
czasu na opowiadanie klamstw prosto w twarz;

* mezczyzna odczuwa pocigg na poziomie
biologicznym, kiedy dostrzega u kobiety atrybuty
Swiadczace, ze dzieki niej uda mu sie przekazac
wtasne geny nastepnemu pokoleniu;
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* meiczyzna jest jak ,pomocna reka” dzieki swej
sile i determinaciji, zdolniejszym do
urzeczywistniania tego, co podpowiada kobieta;

* meiczyzna nie zywi urazy, nie traktuje seksu az
tak serio. tatwiej przychodzi mu ,odsung¢”
negatywne emocje i zrelaksowac sie w tézku;

¢ dbatos¢ i troska mezczyzny o nig i dzieci,
okazywane jej zainteresowanie i szacunek to
najlepszy afrodyzjak dla kobiety. Wzbudzanie w
niej pozytywnych uczu¢ to utrzymywanie jej w
nieustannym stanie zakochania;

* meiczyzna czesto okazywanie mu troski i
zainteresowania  odbiera  jako przesadna
czutostkowosé. Rozmowa dotyczy¢ winna raczej
konkretéw np. pracy, samochodu,;

¢ meiczyzna rzadko potrafi sie przyzna¢, ze czegos
nie potrafi albo nie wie. Za to krytyke przyjmuje
w sposdb konstruktywny. Chyba ze ta krytyka jest
nieustanna...

e dla meiczyzny przyznanie sie, ze zabtadzit, to
przyznanie, ze zawiodt. Dlatego wielu z nich
datoby sie raczej spali¢ na stosie, niz przyznac sie
do tego kobiecie;

¢ mezczyzna lubi czuc sie doceniony poprzez swoj
status materialny. Lubi kupi¢ drogi prezent,
bukiet réz. Meziczyzno, twojej kobiecie sprawi
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rados¢ zarowno wiosenny bez i przyrzadzony
przez ciebie makaron ,jak wizyta w ekskluzywnej
restauracji ;

* meiczyzno, twoja kobieta bedzie ci wdzieczna,
jesli  nie uczynisz jej jedynie opiekunka
domowego ogniska, ona chce sie rozwijaé,
poznawac $wiat i ludzi, realizowa¢ zawodowo i
cieszy¢ sie wolnoscig. Ma setki pomystéw i moze
realizowac je niemalze jednoczesnie;

e meiczyini lubig polowanie;
* meiczyini lubig wspétzawodnictwo;

* meiczyini lubig gry zespotowe;
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Meskie podniety — wedlug sity
oddziatywania
e muskularna budowa ciata - najbardziej

atrakcyjne dla mezczyzn sg kobiety o muskularnej
budowie ciata. Silne sprawne ciato jest oznaka
zdrowia i sygnalizuje, ze kobieta bedzie mogta
urodzi¢ meziczyznie potomstwo, uciec przed
niebezpieczenstwem i w razie potrzeby obronic¢
dzieci;

e zmystowe usta — mezczyzni lubig kiedy ich
partnerki uzywajg szminki do ust i malujg rzesy,
gdyz majg wdowczas wrazenie, 7ze wysytajg im one
sygnaly s$wiadczagce o zainteresowaniu i
podnieceniu seksualnym. Jasnoczerwona szminka
jest jednym z najbardziej seksualnych sygnatow,
ktorymi  dysponujg kobiety, i niezbednym
akcesorium tych, ktére starajg sie by¢ symbolem
seksu;

e duze piersi - z badan wynika, ze mezczyzini
uwielbiajg piersi niemal wszystkich ksztattow i
rozmiaréw. Nie ma znaczenia, czy sg wielkosci
cytryny, czy arbuza — wiekszo$¢ mezczyzn zywo
sie nimi interesuje i zachwyca znajdujgcym sie
miedzy nimi rowkiem;

e dtugie nogi — widok kobiety o nogach siegajgcych
do samej szyi zawsze wywiera na mezczyznach

niezatarte wrazenie. Im dtuzsze nogi oraz im
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wiecej z nich meiczyzna moze zobaczyé, tym
bardziej ich posiadaczka wydaje mu sie
zmystowa, gdyz przycigga to jego uwage do
miejsca, gdzie prawa i lewa noga sie spotykaja.
Dtugie nogi sg zawsze kojarzone 1z silng
seksualnoscig. Wiekszos$¢ kobiet podswiadomie
rozumie korzysci ptynace z posiadania wyjgtkowo
dtugich nég. Juz nastolatki ucza sie jak mozna
sobie pomadc i noszg buty na wysokich obcasach
oraz krotkie spdédniczki. Mezczyzni lubig u kobiet
wysokie obcasy. Wysokie obcasy podnoszg
atrakcyjnos¢ seksualng, gdyz wydtuzajg nogi,
powodujg wygiecie plecéw i silniejsze wypiecie
posladkéw, wizualnie skracajg stopy i wypychajg
miednice do przodu;

e okragte biodra

* waska talia — u kobiety o doskonatym zdrowiu i
najwiekszej zdolnosci do pomysinego wydania
dziecka na $wiat stosunek obwodu talii do bioder
wynosi 70%. Wtasnie taka proporcja od wiekéw
najbardziej przyciggata uwage mezczyzn.
Zaczynajg oni traci¢ zainteresowanie, kiedy ten
stosunek przekroczy 80% i w wypadku wiekszosci
mezczyzn im bardzie wymiary odbiegajg od
idealnej proporcji w gére lub w dét, tym mniej im
sie kobieta podoba. Najwiekszg atrakcyjnosc
seksualng majg dla mezczyzn kobiety, u ktérych
ta proporcja wynosi 67 — 80%;
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¢ wypukte posladki — mezczyznom najbardziej
podobajg sie zaokraglone posladki w ksztatcie
brzoskwini;

* tadne oczy — niemal we wszystkich krajach duze
oczy s uznawane za tadne. Oczy sprawiajgce
wrazenie duzych w stosunku do dolnej czesci
twarzy budzg w  meiczyznach  uczucia
opiekuncze;

e dtugie wlosy — dawnej uwazano, ze dtugie wtosy
dodajg kobiecie zmystowego powabu, natomiast
krétkie swiadczg o rzeczowym podejsciu do zycia.
Wynika z tego, ze jesli kobieta chce zrobié
wrazenie na mezczyznie, powinna nosi¢ diugie
wtosy, natomiast w sprawach zawodowych
bedzie traktowana powaznie z krotkimi lub
upietymi wtosami;

¢ maty nos — kojarzy sie z dzieckiem i wzbudza w
mezczyznach opiekuncze, rodzicielskie uczucia;

e ptaski brzuch - kobiety majg bardziej
zaokraglone brzuchy niz mezczyzni, a ptaski,
gtadki brzuch stanowi wyrazny sygnat, ze kobieta
nie jest w cigzy i w zwigzku z tym mezczyzni
moga sie o nig staraé;

¢ plecy wygiete w tuk, wypukty wzgdérek tonowy —
krggtosci i tukowate wygiecia $wiadczg o
kobiecosci i ptodnosci, podczas gdy kanciaste
ksztatty kojarzg sie z meskoscig. Dlatego
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mezczyzni na catym  Swiecie  uwielbiajg
zaokraglone w odpowiednich miejscach kobiety.
Goérna cze$¢ kobiecych plecéw jest weisza niz
meskich, dolna szersza, a dolny odcinek
kregostupa bardziej wygiety. Silne wygiecie
plecow sprawia, ze posladki bardziej wystajg, a
piersi wysuwajg sie do przodu;

» dtuga szyja — dtuzisza, szczuplejsza i zwezajaca sie
kobieca szyja stata sie wainym sygnatem
Swiadczacym o rdznicy pfci. Mezczyzni chetnie ja
catujg i lubig ozdabiaé bizuterig. Jest to rowniez
cze$¢ ciata, ktorg chetnie pieszczg sobie
nawzajem kochankowie;

e pornografia interesuje giéwnie meiczyzn.
Kobiety powinny zrozumie¢, ze mezczyzni surfujg
po Internecie w poszukiwaniu ksztattéw i
kragtosci, ktére pobudzajg ich mdzg na poziomie
biologicznym;

Podczas pierwszego spotkania z kobieta, meiczyzna
koncentruje sie na aspektach wizualnych i jej ogdlny
wyglad jest wazniejszy, niz to, czy ma idealng figure. Jej
ubiér, makijaz, zadbanie i prezentacja sg
wazniejsze niz to, ze ma lekkg nadwage lub maty biust.

U statej partnerki mezczyzne bardziej interesuje jej
charakter, inteligencja, poczucie humoru niz ciato, ale
,uroda” nadal zajmuje wysoka pozycje w hierarchii.
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Wyglad w duzej mierze zaleizy od ciebie samej i
moiesz go zmieni¢, tak Zzeby ci odpowiadat. Co
najwazniejsze mozesz sta¢ sie znacznie atrakcyjniejsza
dzieki zdobyciu nowych umiejetnosci i
poszerzeniu swojej wiedzy o Swiecie. Kazdemu podoba
sie osoba, ktéra potrafi rozmawia¢é na wiele
interesujgcych tematdw. ALE NIE WYMADRZA SIE!

Najwazniejszym  sktadnikiem  atrakcyjnosci jest

wewnetrzny blask rodzgcy sie z pewnosci siebie na

ptaszczyznie seksualnej, emocjonalnej i zawodowej.

Czego mezczyzni szukaj 3 w kobietach

¢ Osobowosci,

e Wrazliwosci,

e tadnego ciata,

e Poczucia humoru,

¢ Inteligencji,
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Co kobiety poci gga w mezczyznach

¢ muskularna sylwetka — w ksztafcie litery V. Silne,
atletycznie zbudowane ciato jest oznakg zdrowia.
Ksztatt litery V jest dla kobiety atrakcyjny,
poniewaz stanowi przeciwienstwo jej sylwetki —
odwréconej litery V;

e szerokie ramiona i klatka piersiowa, oraz
muskularne rece — szerokie ramiona sg typowo
meskag cecha. Meska klatka piersiowa rozwineta
sie tal silnie, by pomiesci¢ duze ptuca, niezbedne
dla wtasciwego rozprowadzania tlenu w
organizmie i efektywnego oddychania podczas
biegu. Majg dtuzsze przedramiona, co utatwiato
im celowanie i rzucanie, a tym samym
zdobywanie pozywienia. Owtosione pachy
zawsze bylty silng oznakg meskosci;

* mate twarde posladki — mata zwarta pupa jest
ulubionym elementem meskiej budowy na catym
Swiecie. Twarde, muskularne posladki s3
potrzebne do wykonywania silnego pchniecia
podczas wspoétzycia ptciowego;

* bujna czupryna — byta uwazana za oznake
surowej meskiej sity i wiadzy, i stad bierze sie jej
atrakcyjnosé.  Natomiast meskie tysienie
powodowane jest przez nadmierng produkcje
hormonéw meskich i jest dziedziczne. tysi
mezczyzni sg zazwyczaj bardziej zadziorni
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i agresywni, totez tysina stata sie sygnatem
Swiadczacym o supermeskosci. Korzyscig ptynaca
z tysiny jest zwiekszona atrakcyjnos$¢ seksualna i
wrazenie posiadania wiadzy;

¢ zmystowe usta, zyczliwe oczy — kobieta, méwigc
o zmystowych ustach lub 2zyczliwych oczach
mezczyzny, okredla je jako troskliwe, wrazliwe,
opiekunicze czy kochajgce. Stéw tych jednak nie
traktuje dostownie jako charakterystyki cech
fizycznych. Uzywa ich, by opisaé, jak postrzega
meskie nastawienie;

e silny nos i podbrédek — wyksztatcity sie u
mezczyzny jako ochrona przed ciosami podczas
walki i pozostaty wazng oznakg meskosci;

¢ waskie biodra i muskularne nogi — meskie nogi
sg atrakcyjne dla kobiet tylko w tym sensie, ze
stanowig symbol meskiej sity i wytrzymatosci;

e ptaski brzuch — obecnie wystajagcy brzuch jest
oznaka nadmiernego pobtazania sobie i
niedbania o zdrowie. Przesadnie zaznaczone
miesnie brzucha nigdy nie byty szczegdlnie
pozadang cechg meskiej anatomii;

e duzy penis — meziczyzna posiada najwieksze
pracie ze wszystkich naczelnych. Przecietna
dtugosc¢ penisa w stanie wzwodu wynosi 14 cm, a
przecietna dtugos¢ kobiecej pochwy 9 cm, przy
czym najwieksza wrazliwos¢ wystepuje na
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pierwszych 5 cm i koriczy sie na punkcie G. Zatem
W rzeczywistosci mezczyzna z 8 cm wzwodem
moze by¢ znacznie lepszym kochankiem niz taki
ktérego pracie wydtuza sie do 18 cm, gdyz ten
pierwszy moze trafi¢ we wifasciwe miejsca.
Kobiety, ktére zachwycajg sie dtugim penisem,
reagujg raczej na kojarzong z nim meska site niz
to, co moze on osiggnac. Kobiety pozostajgce w
szcze$liwym zwigzku rzadko myslg o wielkosci
penisa;

* trzydniowy zarost — jest bardzo pociagajacy.
Trzydniowa broda jest silng, wizualng oznaka
meskosci.

Czego kobiety szukaj g w mezczyznach

e Osobowosci,

e Poczucia humoru,
* Inteligencji,

e tadnego ciata

e Wrazliwosci,
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Btedy popetniane przez kobiety:

e nadgorliwos¢ w zadowoleniu meiczyzny
pozbawia kobiete jego szacunku, gdyz dla
wiekszo$¢ meziczyzn kobieta, ktéra staje na
rzesach, niekoniecznie jest kims, kto ich
intryguje. Zdolnos¢ intrygowania mezczyzn zalezy
od tego, czy kobieta oczekuje od niego szacunku;
od tego, czy znajduje z nim wspdlny jezyk; od
tego, czy on wie, ze ona nie boi sie by¢ bez niego;

e jezeli kobieta jest zawsze do dyspozycji
meiczyzny rzuca wszystko i biegnie w
podskokach, zeby zobaczy¢ sie z meziczyzna.
Wtedy on wie, ze trzyma jg garsci, dlatego
dawkuj swoj czas, ktéry poswiecasz mezczyznie.
Raz badz do dyspozycji, innym razem nie, ale
badz mifta. Mita na tyle, zeby braé¢ pod uwage,
kiedy on miatby ochote Cie widzie¢, i czasami
mozesz sie dostosowac;

e opowiadanie meiczyznom o swoich
kompleksach - nigdy nie zaktadaj, ze nie jestes
dos¢ atrakcyjna i musisz to nadrobi¢ nadskakujgc
mezczyznie;

¢ nie potrafia przyjmowac¢ komplementéw - nie
nalezy zaprzeczaé, jesli meiczyzna powie nam
jakis komplement..
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e brak pewnosci siebie - piekna kobieta moze
wydawac sie mezczyznie nietadna, jesli jest zbyt
niepewna siebie;

e brak poczucia wiasnej wartosci - twdj stosunek
do samej siebie decyduje o tym, jak widzi cie
mezczyzna;

e poréwnywanie sie z innymi kobietami - kobieta
poniza samg siebie, gdy porédwnuje sie z inng
kobiety, dlatego nigdy wiec nie nalezy zdradza¢,
Ze czujemy sie zagroione w obecnosci innej
atrakcyjnej kobiety;

e kiedy kobieta przestaje by¢ sobg tzn. traci
przyjaciét, rezygnuje z kariery zawodowe],
i wilasnych zainteresowan, gdyz poswieca
partnerowi caty swodj czas wychodzi ze skory,
zeby go zadowoli¢;

e tolerancja dla braku szacunku;

e przesadny materializm;

* narzekanie — negatywne widzenie Swiata;
* zrzedzenie - pretensje do partnera;

e seks z tzw. ,,obawy ze tak trzeba, bo inaczej go
strace”;

* matkowanie, nadopiekuniczos¢ -  ciggte
matkowanie moze zraza¢ meziczyzn do kobiet.
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Jezeli chcesz, izeby meiczyzna nie czut sie
sttamszony nadopiekunczoscia, zeby sie nie
zrazit i nie zaczat sie od oddalag, to:

v' nie sprawiaj wrazenia, ze go kontrolujesz i
nie kaz mu sie opowiadac,

v" nie oczekuj od niego (jesli o to wczesniej nie
poprosisz), aby spedzat z tobg caty swdj
wolny czas,

v' nie pro$, zeby rozliczat sie z czasu, ktéry
spedza bez ciebie,

v" nie zagtaskuj go, pozbawiajagc motywacji do
wyjscia ci naprzeciw
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Mezczyzni lubi g gdy kobieta:

e ma wtasny rozum, wtasne zdanie,

e zachowuje swojg niezaleznos¢,

* nie ugania sie za nim,

* jesttajemnicza,

e zostawia go z poczuciem niedosytu,
* jest przy nim zawsze opanowana,

e w petni dysponuje swoim czasem,

e zachowuje poczucie humoru,

e ceni sie wysoko,

* ma inne pasje poza nim,

e traktuje swoje ciato jak precyzyjnie
wyregulowang maszyne,
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Jak facet szybko rozpoznaje typ kobiety:

KOBIETA WYLACZNIE ROZRYWKOWA

¢  mowi duzo o seksie juz na pierwszej randce lub
podczas pierwszej rozmowy telefonicznej;

e ubiera sie w bardzo krétka sukienke, odstaniajgca
nogi, dekolt i plecy. Jej seksualno$é jest
wyzywajgca. Nasladuje powszechnie narzucany
styl;

e bez przerwy sie do niego klei i prawi mu
komplementy;

* na trzecig randke ubiera sie w czarne koronkowe
body, nie pozostawiajgc jego wyobrazni pola do
popisu;

e po drugiej randce zaprasza go do domu, lgdujg w
tézku. Ona czuje sie potem niewyraznie. On
dostat caty sklep ze stodyczami;

Iskra zainteresowania gasnie
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KOBIETA WARTA ZACHODU

e flirtuje bardziej subtelnie, a do wyrazania swojej
zmystowosci uzywa jezyka ciata;

e pokazuje jeden atrybut swojej urody. Albo ma na
sobie cos lekko przezroczystego. Jej zmystowosé
wydaje sie czescig jej samej. Nie sprawia
wrazenia wymuszonej;

e podtrzymuje jego zainteresowanie, méwigc mu
komplementy, kiedy on ma nadzieje na seks.
Dzieki temu on czuje, ze nie wypada z gry;

e wiesza koronkowe body na drzwiach w swojej
tazience tak, zeby on je zobaczyt. Potem on
wypala oczami dziure w jej ubraniu, wyobrazajgc
jg sobie w bodach;

e catujg sie namietnie przed drzwiami. Ona z
ochotg by go zaprosita, ale powstrzymuje wtasny
zapat i méwi mu dobranoc;

Iskra nie gasnie, tylko wznieca ogien
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PODSTAWOWE Bt EDY FACETOW

- préby pomocy dziewczynom (zadzwon jak bedziesz
miata problem).

- bycie na kazde zawotanie (ona pisze SMS "nie mamy
planow z kolezankg na dzisiejszy wieczdr. Odwiedzisz
nas?", albo "Musisz by¢ na tej imprezie. Obiecatam
Madzi, ze bedzie miata wspaniaty wieczér panienski. Nie
schrzan tego".)

- préby rozwigzywania probleméw kobiet

- che¢ zaimponowania (np. iloscig znajomych,
ubarwionymi historyjkami);

- dawanie drobnych prezentéw bez powodu;

- ugodowos¢ i wieczne ustepstwa (zalezy mi na tej
znajomosci i nie chce sie z tobg ktécic);

- umawianie jak najwiekszej ilo$ci spotkan (btedne
przekonanie, ze im wiecej bedziemy wiedzie¢ o sobie,
tym blizej do zwigzku);

- awantury i obrazanie sie po tym jak ona odwotata
spotkanie...

- przewidywalnos¢ zachowan;

- brak fantazji;

- wyznawanie uczué, zanim ona cokolwiek poczuta :)
(Kiedy powiem, ze mi na niej zalezy, ona rzuci sie mi na
szyje jak w komedii romantycznej).

- i chyba najgorszy z mozliwych - 100% lojalnosci wobec
potencjalnej dziewczyny - czyli ograniczenie kontaktéw z
innymi dziewczynami, unikanie dwuznacznych historii,
tak zeby ona nigdy nie poczuta sie zazdrosna.
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Daj sie polubi é

Prawo kojarzenia — kotwiczenie przyjemnych emocji ze
swojg osoba

Efekt czestej ekspozycji — im wiecej kontaktéw tym
wiecej sympatii

Kontakt wzrokowy — oznaka dobrego samopoczucia

Technika matych krokéw — sympatie tworzone powoli sg
trwalsze

Okazywanie przyjazni i szacunku — lubimy tych, co o nas
dobrze méwig

Szukanie podobierstw — rozmowy na temat wspdlnych
zainteresowan

Tworzenie dobrej atmosfery - wprawianie w dobry
nastroj

Dostosowanie — mowa i mowa ciafa
Drobne przystugi — pros zamiast robic

To tylko cztowiek — lubimy ludzi, ktorym zdarza sie
gtupstwo lub niezrecznos¢

Pozytywne nastawienie — pociggajg nas ludzie
usmiechnieci i radosni
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Nie daj sob g manipulowa ¢é
Poczucie winy ,,Jak mozesz tak méwié?”

Oniesmielenie ,,Nie mozesz sie zdecydowac?”

Mitos¢ wtasna ,,Przeciez wiem, ze Ciebie nie da sie
oszukac”

Lek ,Przegapisz szanse”

Ciekawosc ,Jak nie kupisz, nie dowiesz sie jakie to
wspaniate”

Pragnienie bycia lubianym , Myslatem, ze jeste$
prawdziwym facetem z jajami”

Mitos¢ ,,Gdybys byt przyjacielem - to bys nie pytat”
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Test na przyja zn
Zainteresowanie — na ile jest zainteresowana twoimi
sprawami

Lojalnos¢ — umiejetnos$¢ dotrzymywania tajemnicy

Duma — kazdy pociesza w nieszczesciu, ale tylko przyjaciel
sie cieszy z sukcesow

Szczero$é — gotowos¢ powiedzenia czegos nie w smak
Szacunek — umiejetnosé powstrzymania ciekawosci

Ofiara — gotowos¢ zrezygnowania ze swojej przyjemnosci
dla twojego dobra
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4 sposoby okazywania mito  $ci

RYBKA opieka

KANAREK + obecnos¢

KOTEK + gtaskanie

SZCZENIAK + ciggty podziw i zabawa
41
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Co znaczy kocha ¢ siebie?

Kochac siebie to chwali¢ siebie i werbalnie
wyrazac dla siebie uznanie.

Kochac siebie to akceptowac wszystkie swoje
dziatania.

Kochac siebie to miec¢ zaufanie do swoich
mozliwosci.

Kochac siebie to sprawiac¢ sobie przyjemnos$c
bez poczucia winy.

Kochac siebie to kochac swoje ciato i
zachwycac sie swoim pieknem.

Kochac siebie to ofiarowywac sobie to, czego
pragniesz.

Kochac siebie to dawac sobie z poczuciem, ze
na to zastugujesz.

Kochac siebie to pozwalac sobie na
wygrywanie.

Kochac siebie to dopuszczac do siebie innych,
zamiast godzic sie na samotnosc.

Kochac siebie to kierowac sie wtasng intuicjg.
Kochac siebie to odpowiedzialnie tworzy¢
swoje wlasne zasady.

Kochac siebie to dostrzegac witasng
doskonatosc.

Kochac siebie to przypisywac sobie zastugi za
to, co sie zrobito.

Kochac siebie to otaczac sie pieknem.
Kochac siebie to pozwoli¢ sobie na zamoznos$c¢
zamiast Zycia w biedzie.

Kochac siebie to otoczyc¢ sie przyjaciotmi.
Kochac siebie to nagradzac sie i nigdy siebie
nie karac.
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Kochac siebie to miec do siebie zaufanie.
Kochac siebie to karmic sie dobrym
pozywieniem.

Kochac siebie to mysle¢ dobrymi myslami.
Kochac siebie to otaczac sie ludzmi, ktérych
obecnosc¢ Ci stuzy.

Kochac siebie to czerpac radosc¢ z aktywnosci
seksualnej.

Kochac siebie to czesto robi¢ sobie masaz.
Kochac siebie to uwazac sie za rowng innym.
Kochac siebie to wybaczac sobie.

Kochac siebie to pozwalac na czutosc.
Kochac siebie to byc¢ dla siebie autorytetem,
Kochac siebie to nie przyjmowac cudzej krytyki.
Kochac siebie to rozwijac¢ swoje tworcze
impulsy.

Kochac siebie to umiec sie dobrze bawic.
Kochac siebie to przemawiac do siebie tagodnie
i czule.

Kochac siebie to stac sie wikasnym
akceptujgcym rodzicem wewnetrznym.
Kochac siebie to rozwijac sie.

Kochac siebie to zyc¢ z pasjg.

Kochac siebie to usmiechac sie.

Zrédto: Sondra Ray ,,Zastuguje na mitoé¢”
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20 ZASAD SZCZESCIA

1. Witam dzien z mitoscig. Jestem gotowa
przyjac, to co mi dzieh przynosi.

2. Nie odpuszcze, nie ustgpie, nie poddam sie,
az osiggne cel.

3. Jestem najwiekszym skarbem Swiata. Jestem
gwiazda!

4. Jestem najwiekszym cudem natury.

5. Jestem swiadoma tego, ile jestem warta i ile
moge dac. Daje tyle ile chce dac.

6. Dzis bede panig swoich emocji. Moge sama
wybrac¢ jak chce sie czuc.

7. Bede sSmiata sie ze swiata i do Swiata.

8. Mam do siebie dystans i patrze na siebie z
pobtazaniem.

9. Bede patrze¢ na kazdg sytuacje z dystansem.
10. Nic nie biore do siebie.

11. Dzis podwoje swojg wartos¢, czyli dzis bede
myslata o sobie dwa razy lepiej.

12. Codziennie bede podwajata swojg wartosc.
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13. Wazne jest to, co nie jest materialne.
14. Szanuje kazde swoje wypowiedziane stowo.

15. Swiadomie kieruje swoimi myslami, takze
stowami, ktorych uzywam gdy mysle.

16. Nic nie bede zakiladata z gory.
17. Robie wszystko najlepiej jak potrafie.
18. Dzis jestem szczesliwa najlepiej jak umiem.

19. Przezyje ten dzien, jakby to byt ostatni dzien
W moim zyciu.

20. Kocham siebie samg tak bardzo, jak chce
by¢ kochana!
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Mezczyzna mimowolnie zdradza, ze
klamie.

¢ Drganie miesni twarzy — mézg usituje powstrzymac
twarz przed okazaniem jakiejkolwiek reakc;ji.

¢ Brak kontaktu wzrokowego — mezczyzna odwraca
wzrok, czesto kieruje go w strone drzwi.

¢ Skrzyzowanie rak i/lub nég — jest to gest obronny.

¢ Usmiech z zacisnietymi wargami.

e Zwezenie Zrenic.

¢ Szybkie méwienie — ktamca chce mie¢ to juz za soba.

¢ Poruszanie gtowg w gescie przeczenia, gdy odpowiada
twierdzaco lub na odwrot.

¢ Ukrywanie dtoni.
¢ Nieprawidtowe wymawiane stéw lub mamrotanie.

* Przesadnie przyjacielskie lub przesadnie wesote
zachowanie.
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Wychowanie

Wychowanie polega na nagradzaniu zachowan
pozadanych i ignorowaniu zachowan niewtasciwych.

Jesli naprawde chce sie wychowac na nowo swojego
partnera, nalezy oprzec¢ sie pokusie wykonywania za
niego jego obowigzkow.

Jesli kobieta bedzie stale matkowata mezczyznie, on
zacznie jg traktowac jak matke i reagowac krzykami,
wybuchami ztosci i ucieczkami.

Zaden mezczyzna nie uwaza swojej matki za atrakcyjna
seksualnie.

Wiele matek niszczy charakter swoich syndw, a ze
skutkami takiego postepowania muszg sie borykac
kobiety, z ktdrymi oni sie pdzniej zwigzg. Matki opiekuja
sie nimi, gotujg im, sprzatajg, piorg i prasujg. Wydaje im
sie, ze w ten sposob okazujg dziecku mitos¢, ale w
RzeczywistosSci zapoczgtkowujg problemy, jakie synowie
beda mieli w zwigzkach z kobietami. Synowie nie potrafig
potem sie przyzwyczai¢ do robienia rzeczy, ktére zawsze
robita za nich matka.
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Idealny zwi gzek

Badz sobg — nie uzywaj maski w zwigzku.

Podstawg bycia szczesliwym w zwigzku jest
umiejetnosc¢ bycia szczesliwym samym ze soba.

Ten, kto szanuje siebie — potrafi szanowac partnera.
Ten, kto kocha siebie — potrafi kocha¢ partnera.
Seks nie jest mitoscia.

Szczescie jest mozliwe tylko w potgczeniu z
mitoscia.

Mitos¢ nie gwarantuje szczescia.

W idealnym zwigzku mozna powiedzie¢ partnerowi
wszystko.

Stowo jest najwazniejsze. Dawaj go jedynie, gdy
masz przekonanie, ze dotrzymasz.

Nie oczekiwac od partnera, ze bedzie innym
cztowiekiem niz wczesniej.

Kazdy zmienia sie sam dla siebie.
Nigdy nie probuj zmienia¢ partnera.

Nie poswiecaj sie partnerowi ciggle, bo tego nie
bedzie docenial, a oczekiwat wcigz wiecej.
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Bez znaczenia jest, kto ma racje, wazne jest to, co
jest korzystne dla obojga.

Rozmowa moze dawac informacje.
Rozmowa nie rozwigzuje problemow.

Rozmawiaj o swoich lekach, ale walcz z nimi
samodzielnie.

Uszanuj wolnos¢ drugiej osoby.
Pytaj, a nie komentuj.
Komentuj tylko wtedy, gdy partner cie o to poprosi.

Dawaj to, czego potrzebuje partner, a nie to, co
chcesz dostac.

Kochac¢ to patrze¢ razem w tym samym kierunku.
Dawaj tylko tyle ile chcesz dac.

Wiasne problemy rozwigzujemy sami, a wspolne —
razem.

Kompromis ma by¢ wygrang dla obojga.
Mitos¢ nie jest gwarancjg szczescia.

Mito$¢ stwarza nowe problemy.
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HORMONY

Wszystkie emocje jakie czujemy, majpodiaze
w  okrelonych substancjach psychoaktywnych
wydzielanych w zabenoici od wraen z otoczenia
zewretrznego i od tego co ndymy.

- serotonina gH1:N,O — daje poczucie szgxia.
Serotonina jest niezdna do Poziom te] substancji
w mozgu wptywa rowniz na potrzeby seksualne,
zachowania impulsywne i apetyt. — biaty kroliczek
o wielkich oczkach

- dopamina @H1;NO, — motywacg, poczucie sity
wewretrznej, uczucie "jak miody bodg", brak
samokrytyki i poczucie,ze maesz wszystko,

z jednoczesnymi objawami fizycznymi, takimi jak
zmniejszone taknienie, bezsekéo pocenie dtoni

i czota (zimny pot), szybsze bicie serca, uczucie
pojawiapcego s¢ gorca.

Nagty wyrzut serotoniny, a ngghie jej zanik, przy
jednoczesnych wyrzutach dopaminy, powoduje
zmiany w pracy mézgu na sposob identyczny jak
wtedy, gdy osoba jest silnie zakochana.

- prolaktyna (PRL) — hormon peptydowy zbudowany
ze 198 aminokwasow — Dopamina wraz z prolaktyn
odpowiadaj za ogOlne napcie woli, kojarzone
zwykle z napgciem seksualnym. Neuroprzeiek
dopamina utrzymuje sina obnkonym poziomie (za
spravg prolaktyny) jeszcze przez diugi czas (do 2
tyg.) po orgazmie, czyli odpowiada za zaspokojenie
seksualne.
Do wzrostu wydzielania prolaktyny dochodzi w fazie
REM snu, po positkach, stosunku seksualnym,
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wysitku, stymulacji brodawek (w tym w wyniku
karmienia piersi), w czasie cizy, w wyniku reakcji
na stres.

- oksytocyna GsHgeN12012S, - wiez emocjonaly,
skurcze macicy podczas orgazmu. w ziadéci od
samopoczucia, nafdza ulegté¢, ufnasé, zazdrge,
szczodré¢, protekcjonizm czy wspoétprac- zabawa
z dzieckiem, przytulanie

- fenyloetyloamina @HiiN — stan zakochania -
Zwigzek ten wywoltuje szybsze bicie serca. Do tego
tracimy oddechgciska nas w dotku. Mamy gonitw
mysli. Nie czujemy gtodu, bolu, zeeczenia. - Kiedy
ma wyczekiwa, kiedy ma si cieszy¢, a kiedy
czeka smutna.

- hormony strachu, walki i ucieczki

tyrozyna GH11NO3

adrenalina GH13NO3

noradrenalina gH;,NO3

Zmniejszenie iléci tyrozyny w organizmie
powoduje niedobdr noradrenalina i dopaminy, co
maoze wywotywa depresj

- estradiol GgH240, - zwiekszenie libido i rozwdj
narzadow  piciowych (dua ilos¢ powoduje
brazowienie warg sromowych)

- testosteron ¢gH»g0, . zwiekszenie libido i rozwoj
narzdow pitciowych
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Prawa psychiki

Prawo panowania — w takim stopniu myslisz
pozytywnie 1 czujesz sie dobrze, w jakim
panujesz nad sytuacja.

Prawo planowania — nie planujgc, dostajesz
porazke.

Prawo przypadku — nie dziatajgc dostajesz
odpadki - zycie jest jak $mietnik.

Prawo wiary — to, w co wierzysz staje sie
rzeczywistoscig (przekonania sg jak filtr
przepuszczajgcy tylko to, w co wierzymy)

Prawo oczekiwania — dostajesz to, czego
oczekujesz, a nie to, czego chcesz! Jakie byty
oczekiwania rodzicéw, szeféw, nauczycieli.
.wierze, ze dzi§ przydarzy mi sie co$
wspaniatego”

Prawo przyciggania — przyciggasz ludzi
i zdarzenia pasujgce do Twoich przekonan

Prawo entropii — promieniujesz na zewnatrz
swoim nastawieniem. Usmiechaj sie.

Prawo zgodnosci — ,tak wewnagtrz jak i na
zewnatrz” Twoj Swiat jest zwierciadlem Swiata
wewnetrznego; Twoje zdrowie, zwigzek, finanse
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Prawo koniecznej r6znorodnosci - najbardziej
elastyczny element, zawsze ma przewage
w systemie

Prawo jednosci elementéw - mysli wpltywajg na
uczucia, a uczucia na decyzje, decyzje na
zachowanie...

Prawo przyczyny i skutku (zasada siania
i zbierania) — kazdy skutek ma swojg przyczyne.
Mysli to przyczyny, a warunki to skutki!

Prawo dostepnosci — ludzie cenig ziloto
I diamenty
Prawo perspektywy — ciekawe co z tego
wyniknie

Prawo niepewnosci — ryzyko utraty zwieksza
wartos¢

Prawo dobrego samopoczucia — chcemy czuc
sie dobrze i dgzymy do takich sytuacji

Prawo rownowagi — umiejetnos¢ podejmowania
trafnych decyzji daje poczucie rownowagi

Prawo kojarzenia — kotwiczenie przyjemnych
emocji ze swojg osobg

Prawo zakazu — to co zakazane staje sie
atrakcyjne
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Jak post epowa € z facetem

1. Uswiadomitam sobie, ze spoczetam na
laurach kiedy facet dat mi siebie na tacy,

a bytam przekonana ze to on przestat sie 0 mnie
starac.

2. Zrozumiatam, ze czasem pozwalam na to by
dziecko mng kierowato. (Mam ochote spac¢

z facetem nago, to bede i on takze. Tak sypiajg
dorosli, kochajacy sie ludzie i to jest piekne.)

3. Przestac cackac sie z facetem.

4. Pokaza¢ mu pazurki kiedy trzeba - a czasem
trzeba!

5. Nigdy go nie krytykowac.

6. Mowi¢ mu komplementy.

7. Doceniac go.

8. Sprawi¢ by czut sie potrzebny.

9. Sprawi¢ by czut sie akceptowany takim jaki
jest.

10. Cieszy¢ sie na jego widok, usmiechac sie.
11. "Handel wymienny" za to czego chce
(seksu, tulenia..)

12. Dawa¢ mu swobode - wolnosé, aby miat
okazje zateskni¢. Nawet ucieszyc¢ sie z jego
wyjazdu, bo bede miata dzieki temu czas na
wyjscie do miasta (wieczor panienski,
dyskoteka, grill ze znajomymi...)

13. Nie przyklejac sie do niego jak rzep lub
plaster, bo bedzie chciat sie go pozbyc.

14. Da¢ mu do zrozumienia, ze jestem
SKARBEM.

15. Robi¢ to co wtedy, gdy byto miedzy nami
dobrze - nie czekac na specjalny moment.

16. Im glupsza odpowiedz, tym lepiej "nie chce
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mi sie wracac" - "to wroc jak ci sie zachce"

17. Zajg¢ sie swoimi sprawami: czytaniem,
malowaniem, sedziowaniem, ptywaniem itd.
(odméwi¢ wyjazdu z nim, bo mam juz
zaplanowane np. ploteczki).

18. Jak naptywajg natretne mysli, to
zaangazowac obie pétkule mézgowe (szukac
jakiegos koloru, przedmiotu w otoczeniu,
przektadac cos z reki do reki)

19. Przyglada¢ sie swoim pogladom - 5 pytan - i
zamieniac je na zdrowe.

20. Chwali¢ meskie cechy faceta.

21. Dotykacftapac go za fiuta, gdy mam na to
ochote.

22. Prowokowac go erotycznie - jak nie ma
ochoty, to handelek...

23. Pisa¢ mu sprosne smsy lub kawaty o seksie.
24. Pisa¢ o tym co byto fajnego - przypominac
Mu nasz sex.

25. Mowi¢ mu np. ze ,tak mnie zerznat ze
jeszcze mam usmiech na ustach i chyba cytryne
zjem zeby sie go pozby¢”.

26. MOwi¢ mu o tym jakim jest fantastycznym
kochankiem.

27. Drzec ryja (w moim przypadku to tylko nie
rezygnowac z tego)!!!

28. Okazywac¢ mu jak uwielbiam sex z nim.

29. Nie kontrolowa¢ dokad idzie, z kim i o ktérej
wroci.

30. Przytrze¢ mu nosa, gdy nieodpowiednio sie
zachowa, a nie robic z siebie ofiary.

31. Robi¢ to co przynosi dobry efekt (np. traci¢
liscie - nigdy foch)

32. Wiecej humoru, dystansu, przymruzenia
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oka, mniej powagi i spinania sie.

33. Nic nie oczekiwad.

34. Cieszyc sie tym co jest

35. Prosi¢ (czy mogtbys?)

36. Zagrac z nim w warcaby i czasem da¢ mu
wygrac (nie konkurowac z nim).

37. Da¢ mu zatesknic - wyjs¢ bez niego, znikng¢
z domu gdy on ma wrocic.

38. Jak chce jechac¢ gdzies sam: z bogiem,
przynajmniej za mng zatesknisz.

39. Da¢ mu odczuc ze ciesze sie z tego ze jest,
z tego co mi daje, z czasu spedzanego razem.
40. Méwi¢ mu: dobrze ze jestes; tak chce sie
przytuli¢ zeby az pod skore ci wejs¢; kochanie...
41. Oddac cios byle nie za mocno (bo jest
stabszy psychicznie niz ja).

42 Nie rezygnowac ze swoich aktywnosci
dlatego ze on co$ zaproponowat!

43. Dziekowaé¢ w niezwykty sposob.

44. Merda¢ ogonem na powitanie ©

(Wysokie obcasy)
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Kiedy z dziewczyna staje si € kobiet g

- Kobieta nie wstydzi sie swojego ciala,
akceptuje je, a zarazem traktuje je jak swdj atut,
- Kobieta jest swiadoma dlaczego tak wyglada,
a nie inaczej, dlaczego tak zostata stworzona.

- Kobieta akceptuje swojg seksualnosé
I wszytko co sie z nig wigze

- Kobieta pragnie seksu.

- Kobieta pragnie macierzynstwa

- Kobieta potrafi poznawaé swoje pragnienia
I jest w niej gotowos$é, do tego by te pragnienia
realizowac

- Kobieta jest sSwiadoma swej wartosci

- Kobieta wie czego chce (bo wbrew
powszechnemu gadaniu, kobiety czesto wiedzg
czego chcg, a po prostu bojg sie mowic
0 pewnych rzeczach)

- Kobieta zna swoje atuty, jak i niedoskonatosci
(ktére z tej kobiecosci wynikajg)

- Kobieta pragnie widzie¢ w oczach faceta
zachwyt i pozgdanie

- Kobieta pozwala facetowi, by przy niej czut sie
jak mezczyzna i czerpie z tego radosc

- Kobieta po prostu chce by¢ kobietg i cieszy sie
z tego, ze jest kobietg

- Kobieta potrafi czerpa¢ przyjemnos¢ z wielu
przywilejow, ktére sg jej przypisane,

- Kobieta dba o swojg godnosc¢ i nie pozwoli
facetowi na najdrobniejszy przejaw
lekcewazenia.

- Kobieta stawia siebie na pierwszym miejscu,
a swoje dzieci na drugim.
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UWODZENIE MEZCZYZNY WZROKOWCA

1. Pozwol mu sie zdoby¢.

Niech mezczyzna natrudzi sie przy Tobie. Nie
podawaj mu siebie na tacy. Kiedy mezczyzna postara
sie, chocby troche zdobywajac Ciebie, wtedy bardziej
bedzie szanowal Wasz zwiazek i tak latwo z Ciebie
nie zrezygnuje.

2. Badz niedostepna i trudna do zdobycia.

Nie badz na kazde jego zawolanie. Odmawiaj mu
czasem, kiedy prosi Cie o spotkanie. Czasami mozesz
sie sp6zni¢ na umoéwiona randke. Rob tak, by mial
wrazenie, ze warto sie o Ciebie stara¢, ze jest w Tobie
co$ wyjatkowego. Mezczyzna potrzebuje udowodnié
swoja warto$¢. Gdy jest Ciebie absolutnie pewien, nie
ma takiej mozliwoSci. Wtedy nie jest w stanie ani
pozna¢ wlasnej wartoSci, ani wlasciwie oszacowac
Twojej! Gdy stajesz sie trudna do zdobycia,
wzbudzasz w nim emocje, a to emocje w istocie
uwodza mezczyzn.

3. Idealem kobiety jest kobieta usmiechnieta.
4. Badz pewna siebie i swej atrakcyjnoSci.

Nie zakazuj mu np. patrze¢ na inne kobiety. Im
bardziej co$ jest zakazane, tym wieksza budzi
fascynacje i pozadanie. Im bardziej co$ staje sie
pospolite, tym wieksza uwage wzrokowiec moze
skupic na swojej partnerce- gdy ta nie jest zazdrosna,
zartuje. Masz mozliwo$é, by postrzegal Cie jako
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rownie atrakcyjna jak inne albo kobiete taka, ktora
bedzie z nimi pod tym wzgledem przegrywa¢. Kazdy
mezczyzna pragnie by¢ z kobieta, ktéra jest pewna
swej atrakcyjnosci.

5. Zachowuj sie nietypowo i spontanicznie-
zaskakuj.

Mezczyzna  kocha  za  konkretne  obrazy
i  wspomnienia, wszystko to, co mezczyzna
wspomina, a jest dla niego przyjemnym doznaniem,
powoduje, ze modzg w tym momencie wytwarza
dopamine, a uczucie szczeScia, jakie temu
towarzyszy, bezposrednio laczy z osoba, z ktora
zwiazane s konkretne wspomnienia i obrazy. Moga
one w tym samym czasie i uwodzi¢ mezczyzne, na
przyklad wywolujac emocje, ktéore nazywamy
szaskoczeniem” czy ,zachwytem”, i jednocze$nie
budowaé jego miloé¢ do Ciebie. Jednak stworzone
obrazy moga go uwodzi¢ takze po uplywie jakiego$
czasu. Gdy Ciebie przy nim nie ma, on, wspominajac
te wlaénie obrazy, zaczyna odczuwaé tesknote - czyli
bardzo silne emocje.

6. Uzywaj slow, ktore oddzialuja na jego
wyobraznie.

Te slowa to takie, ktére on moze za jej pomoca
zobaczy¢:  kolorowy, wielki, maly, §liczny,
koronkowy, czerwony, o pieknych ksztalttach —
wszystkie one, majac wplyw na zmyst wzroku, tworza
obrazy w umy$le wzrokowca.

7. Uwodz obrazami i emocjami.

59
Andrzej@setman.pl www.setman.pl



®AndrzejSetman

Nie madro$é¢ i powaga kobiety uwodza mezczyzne,
a jej spontaniczno$¢ i bardzo czesto dziewczece
zachowanie. Mezczyzna wzrokowiec potrzebuje
silnych emocji, poniewaz jego prawa, aktywna
potkula moézgowa jest za nie odpowiedzialna.
Zyskujesz szczegolny szacunek i uznanie mezczyzny,
gdy go uwodzisz (oddziatujesz na jego zmysl wzroku i
emocje). Kiedy to robisz, zdobywasz i jego milo$¢,
i ,stan zakochania” jednocze$nie, poniewaz oba
zwigzane s3 z t3 sama, prawa poltkula mobzgowa.
Kiedy mezczyzna jest w Tobie zakochany, jest
szczesliwy i spelniony. Ty rowniez na tym zyskujesz,
bo bedac zakochanym, oddaje Ci to w postaci milo$ci
i uwielbienia. Natomiast kiedy starasz sie wzbudzi¢
w nim jedynie miloé¢, zwlaszcza wplywajac na
zmysly, ktére sa bardziej aktywne u Ciebie, wtedy
mezczyzna nie jest w stanie wlasciwie tego docenié.
Bardzo czesto woéwczas nie jest $wiadomy uczucia
w stosunku do Ciebie. A wtedy nie potrafi sie
odwzajemnic¢!

8. Badz odwazna.

Odwazna kobieta jest wysoko ceniona wsérod
mezczyzn (odwaga= zaskoczenie).

9. Badz raz powazna a raz niepowazna.

Kobieta powinna by¢ niepowazna w sprawach, ktére
nie wymagaja powagi i zachowywa¢ ja wtedy, gdy

jest to konieczne.
10. Intryguj.
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Kiedy intrygujesz mezczyzne, jesteS tajemnicza,
niedostepna, wzbudzasz w nim emocje, a to
z zadziwiajaca skutecznoScia uwodzi kazdego
wzrokowca. Nie staraj sie go zagada¢, pomimo ze
jeste$ gadula. Zadawaj mu duzo pytan, szczegdlnie
tych, ktore dotycza jego pasji i zainteresowan, ale
0 sobie méw malo i z umiarem, udzielaj czasami
zdawkowych odpowiedzi, zwlaszcza gdy pytania
dotycza Ciebie. Warto, bys$ nie zawsze miala czas sie
z nim spotkaé. Powinna$ czasami mu odmoéwi¢, gdy
prosi Cie o spotkanie. Takze gdy jesteScie juz razem,
warto, by$ czasami to Ty zdecydowala, ze chcesz
wraca¢ do domu. Nie staraj sie przeciaggaé Waszych
spotkan w nieskonczono$¢ tylko dlatego, ze czujesz
sie wySmienicie w jego towarzystwie.

11. Poswiecaj sie pasji.

Szacunek dla wlasnych preferencji i domaganie sie
szacunku od mezczyzny sg dla niego atrakcyjne.

12. Co jakis$ czas odseparuj go.

Mezczyzna czuje, ze kocha, gdy Ciebie nie ma, aby on
poczul mitoé¢ do Ciebie, musi zateskni¢. Dopiero
separacja (cho¢by godzinna) moze sprawic, ze
przywola on mile obrazy, a tym samym zateskni za
Toba i zorientuje sie, ze jeste$ ta jedyna. Mozesz go
uprzedzi¢, ze czeka go niespodzianka, tak by myslal o
tym, a jednocze$nie o Tobie. Musisz zadba¢ o to, by
czestotliwos¢ kontaktow miedzy Wami odpowiednio
zgra¢ z obrazami, jakie wysylasz jego wyobrazni. Im
czesciej sie widujecie, tym wiecej powinnas tworzy¢
obrazow w jego umysle. Pamietaj, ze obrazy nie
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musza by¢ tylko ,Twoim ladnym strojem”.
Mezczyzna zazwyczaj ma na tyle wybujala
wyobraznie, ze mozesz tworzy¢ przy pomocy sms-
ow, karteczek, listow, maili, skojarzen zapachowych,
wspomnien itd. Pamietaj — by on poczul milo$¢ do
Ciebie, musisz go odseparowa¢, a najlepiej w tym
czasie podesta¢ do jego wyobrazni odpowiednie
obrazy, tak by w tym momencie mys$lat o Tobie.
Swiadomo$é tego uchroni Cie przed problemami
w zwigzku i da mozliwo$¢ utrzymania jego milosci,
za co on takze bedzie Ci wdzieczny.

13. Uzywaj pochlebstw z umiarem.

Pochlebstwa, slowa wuznania, milo$ci, szacunku,
uwielbienia moga wywolywa¢ niezbedne emocje, ale
pod warunkiem ze zaskakuja mezczyzne. Najbardziej
yzabojczym”  czynnikiem w  uwodzeniu jest
~pewnos$¢”. Kiedy za sprawa stow (i zachowania)
mezczyzna staje sie Ciebie pewny, przestajesz go
uwodzi¢. Dlatego tez na poczatkowym etapie
uwodzenia uzywaj stow z WIELKIM UMIAREM.
Pamietaj, ze mezczyzna wzrokowiec ma aktywniejsza
prawa potkule mozgowa (te odpowiedzialng za
obrazy i emocje), a im wiekszym jest wzrokowcem,
tym wiecej emocji potrzeba, by go uwie$¢. Gdy jest
Ciebie pewien, gdy sie nudzi przy Tobie —
przestajesz wzbudza¢ w nim emocje i jednocze$nie
by¢ dla niego atrakcyjna.

14. Uzywaj mimiki i glosu.

Niech Twoja twarz zawsze na co$ wskazuje. Kiedy
mowisz, staraj sie podkreslaé stlowa odpowiednig
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mimika. Je$li masz duze oczy, mozesz je bardziej
rozszerzyC, zwiekszajac wage wymawianych stow.
Jesli Twoim atutem sg ladne, dlugie rzesy, to mozesz
dodatkowo zmyslowo nimi zatrzepota¢. Masz ladne
usta? Opowiadajac co$, zwezZ je, jakby$ chciala go
pocalowaé. Dotknij swoich policzkéw, kiedy co$
moéwisz — o czyms§, co Cie przerazilo. Nie opowiadaj
jak wykladowca na uczelni, bo po kilku minutach
zaSnie. Unie$ glos albo moéw przez chwile szeptem.
Do wyrazenia jeszcze raz tych samych stanéw
emocjonalnych dodaj dlonie. okaz mu jezyk, bo jest
to gest typowo dziewczecy. Rob to szczegodlnie wtedy,
gdy sobie z Ciebie zartuje.

15. BadZz zmienna.

Szalona, smutna, zabawna, powazna, dowcipna,
przystepna, niedostepna... Wszystko w jednym
i kazde z osobna. Zmusisz mezczyzne, by
nieustannie o Tobie myslal, probujac Cie rozgryzc.
Twoja zmienno$¢ stworzy dziesigtki obrazéow w jego
umy$le, a o to wlasnie Ci chodzi. OczywiScie badz
zmienng, dostosowujac sie do odpowiedniej sytuacji.

16. Stan sie kontrastem siebie.

Zmien fryzure, kolor wloséw, sposéb ubierania sie:
kiedy$ byl biznesowy — teraz ubieraj sie na luzie,
w koszulki i dresy. Kobieta z natury jest piekna —
Twoim zadaniem jest to piekno w sobie odkry¢. To,
co zmusi mezczyzne (badZz mezczyzn), by mysleli
o Tobie, to zmiany zachodzace w Twoim wygladzie.
Wyprdébuj takze rézne kolory i kontrasty. Staraj sie
by¢ kobieca poprzez ubior, makijaz, sposob
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poruszania sie, fryzure, kolory- sukienki, spodnice,
kolor rb6zowy, kwiaty, wisiorki, korale. Staraj sie
zawsze zaklada¢ dodatki, ktére beda zdobi¢ Twe
cialo, a jednocze$nie beda sie dobrze komponowac ze
strojem, ktory masz na sobie. Kolory- najwyzej trzy,
dol ciemny. Zdecydowany, wyprostowany chod,
wymachiwanie reka , stukanie obcasami, jaskrawe
kolory, luzniejszy stroj.

17. Stan sie jego fotomodelka.

Jesli mezczyzna chcee robi¢ Ci zdjecia, oznacza to, ze
mu sie podobasz. Nie ma lepszego i prostszego
sposobu na stworzenie obrazéow w umysle
mezczyzny, jak dostarczy¢ mu obrazéw w postaci
zdjeé- w ruchu.

18. Nie zdradzaj mezczyznie swoich
kompleksow.

Tym bardziej je$li chcesz, by pozostal w Tobie
zakochanym badz tez by sie w Tobie zakochal! Kiedy
mezczyzna Cie kocha, postrzega Cie jako ideal.
Pozwodl sobie tym idealem pozostac!

19. Domagaj sie¢ szacunku.

Kobieta, ktéra moéwi mezczyZnie, czego pragnie, nie
tylko uczy go szacunku dla wlasnych preferencji
i potrzeb, ale i budzi meskie pozadanie-juz od
pierwszych dni Waszej znajomosci. Gdy daje Ci
wybor odnos$nie miejsca Waszego spotkania —
wybierz. Kiedy pyta Cie, gdzie chcialaby$ spedzié¢
weekend czy wspolne wakacje — wybierz. Kiedy pyta,
do jakiej restauracji chcialaby$ p6j$¢ — powiedz mu,
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do jakiej itd. Jesli masz pomysly, gdzie chcialaby$
z nim wspolnie spedzié czas, powiedz mu o tym badz
popros$, by zajal sie organizacja, a gdy to zrobi, docen
jego starania. Tylko wdweczas, kiedy szanujesz siebie
i swoje wybory, mezczyzna moze uszanowa¢ Ciebie
i wybory, jakie dokonujesz. Tylko wtedy, kiedy Ty
szanujesz siebie i swoOj czas, on moze uszanowac
Ciebie i to, co jest dla Ciebie Swiete. Traktujac siebie
jako ,zywy skarb”, pozwalasz i mezczyznom —
poszukiwaczom skarboéw- dostrzec go w sobie. Badz
trudna do zdobycia — jak to skarb — ale nie badz
zupelnie  niedostepna.  Udzielaj mezczyznom
wskazowek, slow zachety, ze sa juz blisko skarbu
i nagrody.

20. Dotykaj go.

Gdy to Ty przytulasz mezczyzne, a nie tylko czekasz,
az on to zrobi, to zaspokajasz jego potrzebe bycia
dotykanym. Daj swojemu mezczyznie najpierw
przytulenie ,fizyczne”, a po6zniej domagaj sie, by
Ciebie przytulal w taki sposéb, jakiego potrzebujesz.
Za kazdym razem, gdy sie przytulasz, niezaleznie od
tego, w jaki sposdb, mozesz polozy¢ delikatnie glowe
na jego ramieniu badz oprze¢ ja o jego plecy. Teraz,
gdy spemila$ juz jego potrzeby odnoénie fizycznego
przytulania, powiedz mu otwarcie, jakiego
przytulania Ty potrzebujesz i jak czesto chcesz, by to
robil. Zawsze miej zajete dlonie, gdy go calujesz-
nim.

21. USmiechaj sie na jego widok.
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Gdy go widzisz po jakims$ czasie rozlgki na powitanie
u$miechnij sie, pocaluj go, rzu¢ sie mu na szyje,
przytul sie do niego. Im dluzej sie nie widzieliscie,
tym wiekszy powinna§ mu okaza¢ entuzjazm.
Najprawdopodobniej bedziesz jedyna osoba, ktora
tak sie cieszy, gdy go widzi, a to bedzie bardzo mily
obraz, ktéry on utrwali. Oczywiscie rados$¢, jaka mu
okazujesz, gdy go widujesz, staraj sie dozowac-
u$miechnij sie do niego i pokaz mu w ten sposob, ze
za nim tesknilas$ i ze sie cieszysz, ze go widzisz- to mu
mowi, ze jest dla Ciebie kim$ waznym.

22, Tancz.

Obraz tanczacej kobiety w wiekszo$ci przypadkow
jest niezwykle atrakcyjny dla mezczyzny. Jesli nie
masz takiej okazji, to stworz ja- poruszaj biodrami,
bez zahamowan. Tancz i pozwél mu na siebie
patrze¢. Kiedy sie nacieszy widokiem, a w swym
umysle ,,zrobi setki zdje¢”, wtedy mozesz dodatkowo
zaprosi¢ go do tanca.

23. Chodz poruszajac biodrami.

Chodzac w taki sposob, sprawisz, ze Twoje biodra
beda ,falowa¢”, a to bedzie zwracaé¢ uwage mezczyzn.

24. Zastosuj spontanicznos¢ planowana:

s PrzykladI: ,,Fontanna”
Wyobraz sobie, ze idziecie na spacer. Planujesz go w

ten sposéb, by na Waszej drodze napotkaé czynna
fontanne. Kiedy na horyzoncie ta sie pojawia, prosisz
go, by zrobil Ci przy niej zdjecie. Niespodziewanie
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jednak zdejmujesz buty i wchodzisz do fontanny.
Chlapiesz

go woda, zachowujesz sie niczym mala dziewczynka
nad brzegiem morza. Jeste$ radosna i uémiechnieta.
Chcesz utrwali¢ w jego umys$le wlaénie taki obraz:
radosnej kobiety bawiacej sie w wodzie.

e Przyklad II: ,, W kroplach deszczu”
Jest lato, wychodzicie na spacer. Nagle zaczyna

pada¢ przyjemny, cieply deszcz. Jednak za Twoja
namowa nie kryjecie sie przed nim. Pozwalasz, by
deszcz zmoczyt Was oboje. Unosisz dlonie,
delektujac sie kazda kropla. Na koniec zdejmujesz
buty i ,zaliczasz” wszystkie napotkane katuze.
Cieszysz sie, chcesz, by zapamietal wladnie taki
obraz: Ciebie radosnej, bawiacej sie w kroplach
padajacego deszczu.

*  Przyklad III: ,, Kwiat we wlosach”
WyobraZ sobie siebie z nim na spacerze, podczas

ktorego przechodzicie obok kwiaciarni. Nagle
zatrzymujesz sie i wachasz kwiaty — dajesz mu jasno
do zrozumienia, by jeden Ci kupil. Wpinasz go sobie
we wlosy. Promieniujesz szczeSciem — chcesz
wlasnie taki obraz utrwalic w jego umysle:
u$miechnietej kobiety, z kwiatem we wlosach.
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ETAPY ZWIAZKU

ETAPI: Ani Ty, ani on nie wiecie, czy pragniecie
zawigza¢ trwalszy zwigzek. Na tym etapie nawet
gdyby$ byla w nim zakochana po uszy, nie mozesz
mu tego zdradzi¢, bo poprzez to uniemozliwisz mu
zdobywanie Ciebie. Wtedy tez jesteS takze
powsciagliwa, gdy chodzi o okazywanie mu czulosci,
cho¢by$ tego bardzo pragnela i nie mogla sie
doczeka¢, gdy bedzie Cie tuli¢ w swoich ramionach.
Powstrzymaj sie! Teraz powstrzymujesz sie
maksymalnie przed mowieniem  mezczyZnie
komplementéow. Jedyne komplementy, jakie mozesz
wtedy wypowiadaé, to te dotyczace organizacji przez
niego Waszego czasu, jego pozytywnego traktowania
Ciebie na przyklad wtedy, gdy dostajesz od niego
kwiaty. Wszystkie inne komplementy musisz
przemilczeé. Na tym etapie starasz sie tworzy¢ w jego
umysle dziesiatki atrakcyjnych obrazéw. Odwolujesz
sie do nich przy pomocy skojarzen i wspomnien, tak
by w efekcie wzbudzi¢ w nim silny stan zakochania w
Tobie.

ETAP II: To etap dlugotrwaly — kiedy juz wiesz, ze
go skutecznie uwiodlas, a on pragnie spedzac z Tobg
jak najwiecej czasu. Natomiast gdy Ciebie nie ma w
poblizu, jeste$ $wiadoma, ze za sprawa obrazow,
jakie stworzyla§ w jego wyobrazni, za Toba teskni.
Mozesz by¢ teraz do
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woli czula i nie musisz sie w tym ograniczac. Jednak
gdy chodzi o docenianie mezczyzny, to wciaz przede
wszystkim doceniasz to, co robi dla Ciebie. Nie robisz
tego na wyrost — tylko wowczas, gdy chcesz zwrocié
jego uwage, ze zachowuje sie w stosunku do Ciebie
odpowiednio. Wiadomo$ci, jakie mu wysylasz, stowa,
jakie do niego wypowiadasz, to przede wszystkim
takie, jak: ,Jeste$ taki wspanialy, ze mi pomagasz”.
Na tym poziomie uwodzenia wcigz budujesz w jego
wyobrazni jak najwiecej atrakcyjnych obrazow.
Twoja czulo§¢ dostarcza mu teraz wsparcia
emocjonalnego, a obrazy, jakie tworzysz w jego
wyobrazni, skutecznie na niego dzialaja. Ten etap
uwodzenia to nie jest jeszcze moment, kiedy w pehni

g0

wspierasz emocjonalnie. Wlasnie w tym momencie
mezczyzna zapragnie mie¢ Cie na wylacznos¢ i bedzie
chcial spedza¢ z Toba znacznie wiecej czasu niz
dotychczas. Do tej pory Twdj czas jest dla niego
ograniczony, a przez to wsparcie emocjonalne, jakie
uzyskuje,

nie jest dla niego wystarczajace. Nie skupiaj sie na
wsparciu emocjonalnym, a wiecej na budowaniu
w jego wyobrazni obrazéw 1 emocji z tym
zwigzanych. Na tym etapie uwodzenia

Twoj czas jest dla niego wciaz ograniczony. Nie
zawsze mozesz sie z nim spotka¢; nie zawsze masz
dla niego chwile. Na tym poziomie emocjonalne
wsparcie, ktore od Ciebie otrzymuje
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mezczyzna, powinno byé réwnowazne wsparciu i
pomocy, jaka on ofiarowuje Tobie. To jest takze
nauczenie go, ze gdy daje Ci je, Ty w zamian
wspomagasz go dobrym slowem i czuloScia, czy
inaczej méwigc — emocjonalnie.

ETAP III: To etap, kiedy mezczyzna zdeklarowal sie
w pelni w stosunku do Ciebie ($lub). Ten etap
nastepuje takze wtedy, gdy laczy Was wspdlny
majatek czy zalozyliScie rodzine. Jeste$ §wiadoma, ze
Wasz wspélny los zalezy przede wszystkim od
Twojego emocjonalnego wsparcia mezczyzny,
dlatego tez teraz nie ograniczasz tego, poniewaz
wiesz, ze cokolwiek on robi, robi to takze i dla Ciebie.
Bez obaw mozesz go wspomaga¢ slowami typu:
,Kocham cie”, ,Jeste§ moim bohaterem”, ,Jeste$
wspanialym mezczyzng, mezem, ojcem” itd. Teraz
dominuje wsparcie emocjonalne, ale takze i tutaj nie
zapominasz o jego najbardziej aktywnym zmysle:
wzroku. Wciaz starasz sie budowaé w jego wyobrazni
obrazy, ktore zapewnia Ci jego uwielbienie, tesknote,
uleglos¢, postuch, szacunek i wsparcie z tym
zwigzane.
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OPIS MEZCZYZNY

1. Nie doceni kobiety gdy: Kobieta, ktora jest
kochajaca, wierna, szanujaca, wspierajaca, bez
wyjatkowych obrazéw samej siebie w wyobrazni
wzrokowca, pozostanie niedostrzegalna i bardzo
czesto niedowarto$ciowana, pomimo swojego
ogromnego zaangazowania. Mezczyzna wzrokowiec
nie jest w stanie doceni¢ kobiety w sposdb, na jaki
ona zastuguje, gdy w jego wyobrazni jest nieobecna.

2. Symbole milos$ci, jakie mezczyzni zwykli
okazywaé, nie sa tymi samymi, jakich kobiety
oczekuja. Musisz mu powiedzie¢, co sprawia Ci
przyjemnos$¢. Powinna$ takze nauczy¢ sie dostrzegaé
symbole, ktore $wiadcza o jego milosci. Mezczyzna,
ktory Cie kocha, bedzie sklonny Ci pomagaé¢ — to dla
niego bedzie wlasnie taki symbol. Wiedz, ze
typowym meskim symbolem miloéci jest chet
niesienia pomocy. Twoim zadaniem jest to, by mu te
pomoc umozliwi¢. Nie wzbrania¢ sie przed nia,
starajac sie wszystko wykonywa¢ samodzielnie.
Pozwdl mezczyznie sobie pomagaé, a sprawisz mu
tym ogromng przyjemno$¢. Nie dziw sie tez, ze tak
rzadko mowi Ci ,Kocham cie”. Najprawdopodobniej
jeszcze nie pojal, jakie ma to dla Ciebie znaczenie.

3. Gdy mezczyzna cos$ robi, Ty powinnas wyslaé
mu jaki§ pozytywny sygnal. Jesli nic nie zrobisz, to
tez jest to sygnalem i oznacza tyle co: ,Nie sprawia
mi to przyjemnosci”
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4. Mezczyzna, ktory kocha kobiete, bedzie
tworzyl wizje wspdlnego bycia razem. Nie musi
mowié Ci ,Kocham cie”, by$ zrozumiala, ze darzy Cie
tym uczuciem. Wystarczy, ze slowa, jakich uzywa,
buduja obrazy Waszej przyszloéci. Kiedy moéwi:
~Wspaniale bedzie, je$li w tym roku bedziemy mogli
razem pojechac na wakacje” badz bardziej dobitnie:

»,O niczym innym nie marze, jak by¢ ojcem Twoich
dzieci”. Kiedy uslyszysz tego typu slowa, a w nich
konkretne obrazy, nie musisz doszukiwaé sie
dodatkowych symboli miloéci. Mozesz by¢ pewna, ze
mezczyzna, ktory tak méwi, darzy Cie tym uczuciem.
Nic bardziej nie zdradzi mezczyzny jak obrazy, ktore
tworzy w swojej wyobrazni.

6. Mezczyzna jest slaby psychicznie i jak malo
odporny na stresy. Sa wlasciwie trzy gléwne
przyczyny odejécia mezczyzny od kobiety: to brak
wsparcia emocjonalnego, brak obrazéw oraz
budowanie tych negatywnych. Przede wszystkim nie
buduj obrazéw negatywnych jego samego. Nigdy nie
moéw: ,Nie rozumiem, jak moglam za ciebie wyjéc!”,
~Jak moglam zwigza¢ sie z takim niedorajda?”,
JesteS do niczego!” itd. Je§li masz do czynienia
zZ MeZCzyzna, ktorego zachowanie  jest
nieodpowiedzialne, to powiedz raczej tak: ,Nie
rozumiem, dlaczego tak sie zachowujesz, przeciez
zawsze byle$ taki odpowiedzialny”.

7. Mezczyzni czesto udaja twardzieli, ludzi

znajacych sie na wszystkim. Dlatego tez zamiast

serwowania kolejnych stow krytyki wesprzyj czasem

swojego mezczyzne. Stan sie jego menedzerem,
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ksiedzem 1 spowiednikiem w jednej osobie.
Podziwiaj go wtedy, kiedy tylko mozesz — wowczas
tez zupelnie inaczej bedzie znosil krytyke i
przywiazywat wieksza wage do walki
z wlasnymi wadami.

8. Mezczyzni nie maja cierpliwosci i dotyczy to
przede wszystkim wzrokowcoéw. Unikaja prac
monotonnych. Dlatego tez wszystko to, co jest
monotonne i nie sprawia mu przyjemnosci, dziala
tak, ze szybko traci do tego cierpliwos$c.

9. Mezczyzni bardzo czesto angazuja sie
w zajecia, ktére potrafia wyciszy¢ ich emocje po
ciezkim dniu. Mpycie auta, majsterkowanie,
kolekcjonowanie czy wedkarstwo potrafia uwolnié
z nadmiaru negatywnych emocji, jakie sie kumuluja
W mezczyznie.

10. Mezczyzna, gdy sie obraza, to jednak na
krotko — zupelnie inaczej niz kobieta. Mezczyzna,
majac staba psychike, po pierwsze nie wytrzymuje za
dlugo, gdyz jest to dla niego zbyt bolesne; po drugie
znacznie szybciej zapomina niz kobieta, bo
pamietanie o tego typu zdarzeniach przecigzaloby
nadmiernie jego umysl. Jesli juz do niej dochodzi, to
nie mozesz

dopusci¢ do bledu, jaki czesto popelniaja kobiety,
a ktory pozbawia Was tego, co jest najcenniejsze:
ogromnej sily oddzialywania na mezczyzne — Potegi
Waszego Placzu. Uwierz mi, zadnemu zakochanemu
mezczyznie Twdj nastrdj nie jest obojetny,
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szczegoblnie jesli chodzi o placz. Oto blad, jakiego nie
mozesz popekniaé: nie mozesz ptaka¢ tuz po klétni.

W przeciwnym razie mezczyzna Twoj placz zacznie
kojarzy¢ z odrzuceniem i ogblng niechecia do Ciebie,
nawet do tego stopnia, ze zacznie na niego reagowac
agresja. Nigdy nie lgcz klotni z placzem.

11. Meskie potrzeby:
A)Potrzeba bycia potrzebnym

Mezczyzna pragnie czué, ze go potrzebujesz. Im
bardziej tak jest, tym on jest szczesliwszy, ze moze Ci
pomoéc. Kiedy za wszelkg cene starasz sie byc
samodzielna, to pozbawiasz go tego uczucia —
uczucia bycia potrzebnym. W druga strone, kiedy
pragniesz ukara¢ mezczyzne, wystarczy, ze bedziesz
niezalezna, a jego brak poczucia bycia Ci pomocnym
bedzie bardzo dotkliwy. Meskie pragnienie bycia
potrzebnym mozesz zaspokaja¢ na ro6zne sposoby, od
moéwienia  ,Potrzebuje  cie”, po  uzywanie
odpowiednich zwrotow, gdy o co$ go prosisz. Kiedy
mowisz do niego: ,Wynie$ $mieci!”, to wydajesz mu
tylko polecenie. Kiedy jednak powiesz:

»,Czy moglby§ wynie$¢ Smieci?”, pozostawiasz mu
wybdr — moze to zrobi¢, ale nie musi. Kiedy wyniesie
Smieci, a nie bedzie do tego zobowigzany, speisz
dzieki temu jego pragnienie bycia potrzebnym.

B)Potrzeba akceptaciji

Trudno jest mezczyznie zrozumieé, ze go kochasz,
jesli ciagle stawiasz mu jakie§ warunki
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do spelienia. Mezczyzna, gdy przestaje sie czué
akceptowany takim, jaki jest, przestaje tez dostrzegaé
Twoja milosé. Jesli wyrazasz swoje niezadowolenie
szczegOlnie krytyka, on nie czuje Twojej aprobaty.
Dotyczy ona takze nie tylko Ciebie osobiScie, ale
i Twojej rodziny i znajomych. Je§li mezczyzna nie
bedzie akceptowany przez Twoje najblizsze
otoczenie, moze to pokaza¢ swoim agresywnym
zachowaniem, ktorego bardzo czesto kobiety nie

pojmuja.
C)Potrzeba bycia docenionym

Kiedy kobieta docenia mezczyzne na roézne sposoby
— od wypowiadanych stow, poprzez gesty, az do
u$miechu zadowolenia — to zaspokaja tym jeden z
warunkow, pod ktérymi on czuje sie kochany: bycie
szanowanym. Dlatego tez doceniaj go na kazdym
kroku. Postaraj sie przynajmniej trzy razy dziennie
powiedzie¢ co$ pozytywnego (slowa uznania)
swojemu partnerowi.

12. Rola w zwigzku-Mezczyzna ma za zadanie
chroni¢ swoja partnerke (i potomstwo) nawet z
narazeniem wlasnego zycia oraz przewodzic.
Mezczyzna, gdy prawidlowe role w zwiazku s3
zachowane, nie ma powodow, by by¢ agresywnym w
stosunku do kobiety.

Dlatego tez zrezygnuj z jakiejkolwiek formy agresji,
takze obrazania sie (,cichych dni”), ktére to
mezczyzna rowniez pojmuje jako forme agres;ji.
Wierz mi — lagodno$cig i zmiang nastrojow: od
radoéci po smutek, mozesz bardzo pozytywnie na

75
Andrzej@setman.pl www.setman.pl



®AndrzejSetman

niego wplywac. Agresja nie jest przeznaczona dla

kobiet!

Agresja-jej rodzaje:

Rodzaj agresji Cel agresji i objawy Sposoéb postepowania
Instrumentalna NajczeSciej wystepuje u Nie dac sie zastraszyc¢, nie by¢
jedynakdéw. Celem poblazliwa, wytlhumaczy¢
uzyskiwania pewnego mezczyznie, jak krzywdzace
rodzaju korzysci — jest jego postepowanie.
zamiast pytania, prosby
czy polecenia, zastraszenie
~przeciwnika” tak, by ten
bez
sprzeciwu spelniat
rozkazy, czesto szukajac u
agresora aprobaty
Frustracyjna NajczeSciej wystepuje u Nie pozbawiajac go wiary we
najmlodszych z wlasne sily, nie krytykowac,
rodzenstwa. Celem wspierac¢ emocjonalne i uzywac
rozladowanie sugestii wzmacniajacych.
wewnetrznego napiecia,
czesto stresujgco dzialajg
obowiazki, brak wiary we
wlasne sily
Nasladowcza Najczesciej wystepuje u Odpowiednia sugestia,
najstarszych z rodzenstwa | pokazanie mezczyznie, ze
jako sposob postepowania, | agresja rani kobiete,
bedzie zazwyczaj mieé¢ powiedzenie mu co sie czuje.
miejsce u osdb Rezygnacja z jej uzywania
agresywnych i pojawiac sie | przez kobiete w odpowiedzi na
w odpowiedzi na agresje, | agresje mezczyzny. Dla
nadwrazliwo$¢ na krytyke. | mezczyzny bardzo dotkliwa
karg jest smutek, jaki wzbudzil
u kobiety, oraz poczucie winy,
jakie sie z tym wigze.
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Wymuszajaca
szacunek

Wystepuje w przypadku
braku poczucia milo$ci u
0s6b,

ktore nie s ani najstarsze,
ani najmlodsze z

Zrozumienie jego potrzeb,
ktoére sa inne od potrzeb
kobiety. Gdy poczuje sie
kochany w sposéb, jakiego
potrzebuje, czesto przestanie

rodzenstwa. by¢ agresywny.

13. Nie lubi zwrotu ,Nie denerwuj sie”,
podswiadomo$¢ nie rozpoznaje slowa ,nie”, lepiej
zapyta ¢ mezczyzne, dlaczego jest zdenerwowany, jak
sie czuje — tak by mial szanse opowiedzie¢
o napieciu, jakie w nim tkwi, zanim zacznie szukaé
pretekstu, by to napiecie

rozladowa¢ na osobach ze swego najblizszego
otoczenia. Nastepnie warto jest wesprze¢ go
emocjonalnie, wypowiadajac zdanie typu: ,Wierze w
ciebie i bardzo doceniam to, co robisz dla nas”. To,
czego nie mozna robi¢, to reagowal agresja na
agresje.

14. Nie zapyta o droge bo chce wierzy¢ ze da sobie
rade, ze jest pomocny.

15. Lubi prezenty praktyczne lub prezenty-
obrazy kobiety- np. album z jej zdjeciami.

16. Nie pamieta o rocznicach bo ma slaba
pamie¢. Im mezczyzna jest slabszy psychicznie, tym
gorsza ma pamieé. Druga sprawa to praktyczno$c.
Mezczyzna Swiat postrzega przez

pryzmat tego, co jest praktyczne, a co nie. Symbole,
ktorymi sa daty uroczystosSci, w jego oczach sa malo
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wazne. By mu poméc w pamietaniu warto przyczepic
kartke w widocznym miejscu np. na lodéwce
z wypisanymi datami.

17. Boja sie atrakcyjnych kobiet bo boja sie
odrzucenia, a poza tym kobieta atrakcyjna
reprezentuje rodzaj sily. Jesli mezczyzna nie czuje sie
na silach, bedzie sie Ciebie bat

jako atrakcyjnej kobiety.

18. Kazdy mezczyzna (wzrokowiec)
potrzebuje tej najwazniejszej dla niego rzeczy
— emocjonalnego wsparcia. A wplywa¢ na jego
emocje mozesz poprzez aktywne zmysly. Kiedy do
niego mowisz, wplywasz na jego zmysl shuchu, i
mozesz oddzialywa¢ w sposéb pozytywny. Kiedy sie
u$miechasz, wyglupiasz, a nawet tanczysz, dzialasz
na jego zmysl wzroku i tym samym pozytywnie na
jego emocje. Kiedy co§ mu smakuje — co$, co mu
podajesz, dzialasz na jego zmyst smaku i mozesz
wtedy wplywaé dodatnio na jego odczucia. Gdy co$
wacha, dzialasz na jego zmyst powonienia, co daje Ci
rowniez mozliwo$¢é stymulacji jego emocji. Kiedy go
dotykasz, masz wplyw na jego zmyst dotyku, i tak jak
wyzej, mozesz oddzialywaé na jego emocje.
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ZYCIE WE DWOJE

1. Pozw6l mu by¢ przywddca stada:

Przywodcy nalezy sie szacunek, ma autorytet, nie
atakuje sie go; jego zadaniem jest opieka nad
stadem, przychodzenie z pomocg, ochrona. Czesto
sie zdarza, ze kobieta wprowadza zamet w umysle
mezczyzny. Jednego dnia atakuje go, probujac
nieSwiadomie zajac¢ jego miejsce, a drugiego szuka tej
opieki, jaka jej przystuguje jako czlonkowi stada.
Kobieta, postepujagc w ten sposdb, narusza
tradycyjne relacje czlonek— przywodca , co w efekcie
prowadzi do tego, ze mezczyzna nie jest w stanie
odnalez¢ swojej roli. Prawdopodobnie poczuje sie
wtedy bezuzyteczny- moze to prowadzi¢ do nalogow,
agresji i przemocy. Pozw6l mezczyznie przewodzié
stadu i korzystaj w pelni z praw, jakie przystuguja Ci
jako czlonkowi. Meski instynkt przywddcy jest
rownie silny jak kobiecy instynkt macierzynski. Jesli
zrezygnujesz z agresji 1 przestaniesz atakowac
przywodce, to i tak nadal, opierajac sie na jego
instynkcie przywodcy, mozesz mie¢ ogromny wplyw
na postepowanie mezczyzny. Wystarczy, ze bedziesz
sterowa¢ odpowiednio swoim nastrojem i mowié
bezposrednio o swoich potrzebach, by ten jadl Ci
z reki. Gdy kobieta staje sie agresywna moga mieé
miejsce dwa przypadki. W pierwszym mezczyzna
powoli wycofuje sie z przywoddztwa. Coraz mniej ma
do powiedzenia i coraz czeSciej poddaje sie jej woli,
mniejsza ~ opieka otacza swoja  partnerke.
Odpowiedzialno$¢, jaka teraz ciazy na kobiecie jako
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przywodcy, staje sie coraz bardziej przytlaczajaca.
Pozbawiona  wsparcia, stopniowo  ,wylacza”
wszystkie zmysly, by sprosta¢ wiekszej liczbie
obowiazkow. Im bardziej odcina sie ona od uczué,
tym bardziej staje sie agresywna. W koncu
mezczyzna odchodzi od kobiety. W drugim
mezczyzna jest duzo slabszy psychicznie, niz to bylo
w poprzednim przypadku. Kiedy kobieta staje sie
agresywna, wycofuje sie z przywodztwa i ucieka
w nalogi, a ostatecznie stosuje takze przemoc wobec
niej. Staje sie obojetny wobec uczuciowych potrzeb
kobiety, a to jest czesto powodem jej jeszcze wiekszej
agresji. Im bardziej staje sie agresywna, tym partner
mniej ja wspiera, a tym samym czeSciej ucieka
w strone nalogow, przemocy i emocjonalnej izolacji,
ktoéra cho¢ w malym stopniu pozwala mu sie uwolnié
z nadmiaru negatywnych odczué, jakie sie w nim
gromadza. W konicu to kobieta odchodzi od
mezczyzny, nie rozumiejac, ze w przyszlym zwiazku,
bedac agresywna, nieSwiadomie bedzie konkurowaé
z mezczyzng o przywoddztwo i prawdopodobnie
powtorzy sie jeden 1z opisanych scenariuszy,
w zaleznoSci od sily psychicznej mezczyzny.

2. Twoérz pozytywne obrazy zamiast
negatywnych:

Obydwa rodzaje tworzy sie poprzez zachowanie badz
tez stownie. I tak na przyklad chorobliwa zazdroscia
przekazujesz mezczyZznie obraz kobiety malo
warto$ciowej, ktora jest gorsza od innych. Lepiej
zamiast powiedzie¢: ,Juz ci sie nie podobam?”, lepiej
uzyj stow: ,Powiedz mi, co ci sie we mnie najbardziej
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podoba?”. Zamiast méwic: ,Wiem, ze chcesz mnie
zostawi¢”, lepiej powiedz: ,Wiem, ze jeste§ mi
wierny, bo gdzie ty by$ tak wspaniala, dziewczyne
(narzeczong, zone, kochanke) znalazl, prawda?”.
Dzieki temu nie tylko zbudujesz w ten sposob
pozytywny obraz w jego umysle, ale dodatkowo on
bedzie mial okazje zapewni¢ Cie o swojej miloSci.
Tworz tylko te pozytywne obrazy i zamieniaj
negatywne na wlasnie takie.

3. Nie obrazaj sie na dlugo.

Naturg mezczyzny jest zapominanie i wybaczanie.
Mezczyzna szybko zapomina, tak by problemy nie
przecigzaly jego umyslu. Kobieta jest silniejsza
psychicznie. U niej zatem dlugotrwale obrazanie sie
nie obcigza psychiki w takim samym stopniu co
u niego.

Kiedy juz z nim mieszkasz i serwujesz (za kare)
sciche dni”, to po pierwsze, ranisz go, cho¢ on nigdy
o tym Ci nie powie — mezczyznie trudno jest wyrazaé
swoje uczucia. Po drugie za$, on nie jest w stanie tego
zrozumieé. Zupelnie inaczej jest, kiedy obrazasz sie
i nie mieszkacie razem. Wtedy mezczyzna moze by¢
rownie silny jak i Ty w swoim uporze. Dlatego tez,
jesli chcesz, by Twoja przyjazn z mezczyzna sie
rozwijala, nie obrazaj sie na dlugo. Nie zmuszaj go
tez, by to on ciagle Cie przepraszal. To bowiem godzi
w meska godno$é, a mezczyzna z czasem moze
odbiera¢ to jako rodzaj ponizenia i braku szacunku.
Przepraszajcie sie nawzajem. Wina nie istnieje.
Wszelkie konflikty wynikaja z niezrozumienia,
innych priorytetéw i zlej komunikacji.
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4. Dbaj o siebie:

Chodz do fryzjera, kosmetyczki. Cwicz, by zachowaé
forme. Staraj sie zachowaé¢ swoja kobieco$é
w kazdym calu, takze w wygladzie.

5. Mezczyzna inaczej rozumie milosé:

Szacunek i pozadanie to sa dwa najwazniejsze stowa
(zamienione w czyn) z punktu widzenia mezczyzny.
Kiedy go szanujesz, on jest pewien, ze i kochasz.
Swo6j szacunek mozesz wyrazié mezczyznie
w sposobie, w jaki sie do niego zwracasz. Szacunkiem
nie jest podnoszenie glosu, krytyka w obecnosci
innych oséb- nawet w formie zartu, stosowanie
agresji. Wodz w pierwszej kolejnoSci oczekuje
szacunku i pozadania (ze jest jego godny jako
samiec), natomiast wsparcie, oddanie,
bezpieczenistwo — to sa raczej rzeczy, jakie
mezczyzna jest zobowigzany dac¢ kobiecie, a nie
odwrotnie. Kiedy przestajesz pragnaé mezczyzny
i dajesz mu to odczué, on przestaje czuc sie kochany.

6. Jak mowi¢ mu, ze go kochasz:

Same slowa ,Kocham cie” nie sprawiaja mezczyznie
takiej przyjemnoSci jak kobiecie. Sa one symbolami,
ktorych on nie rozumie. Koniecznie musisz do nich
doda¢ to, za co go kochasz, uwielbiasz, lubisz czy
szanujesz. W ten sposob nie tylko sprawisz mu
przyjemnos¢, ale spelnisz jego jedna z podstawowych
potrzeb — bycia docenionym. Zatem nie méw tylko
»,Kocham cie”, ale dodaj do tych slow to, za co go
cenisz i kochasz.
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Oto kilka przyktadow:

» Kocham cie za sposéb, w jaki mnie

przytulasz.

* Kocham cie za to, jak mnie dotykasz.

e Kocham cie za sposéb, w jaki na mnie

patrzysz.

* Kocham cie za to, ze jeste§ dla mnie taki

dobry.

» Kocham cie za to, ze tak bardzo mi pomagasz.
Jesli boisz sie uzywaé stéw: ,Kocham cie”, mozesz je
zastapi¢ zwrotami typu: ,Uwielbiam”, ,Szanuje”
badz ,Lubie”. Sa jednak slowa, ktére wypowiedziane
do mezczyzny beda znaczyly rownie wiele, co dla
kobiet, ,Kocham cie”. Te slowa to: ,Jeste§ moim
bohaterem!”. Mozesz to powiedzie¢ zupelnie z
zaskoczenia, czym zapewne sprawisz mu wielka
przyjemno$¢. A gdy dodatkowo wytlumaczysz mu,
dlaczego tak uwazasz, poskutkuje to tym, ze do tych
wlasnie rzeczy bedzie przywigzywal duza wage, by
wciaz by¢ tym bohaterem, za jakiego go uwazasz.
Gdy jest zmeczony, przygnebiony, chory, senny,
podniecony, podekscytowany, przerazony czy
zaskoczony — wtedy, gdy zabrzmia te slowa, nie
tylko przyjmie je bez sprzeciwu, ale tez

trafig one szybciej do jego pod$wiadomosci.

Przyklad: Jeste$ moim bohaterem, bo dbasz o nas
(o mnie). Bo kazdego dnia wstajesz rano i ciezko dla
nas pracujesz, i zawsze pytasz: Czego jeszcze nam
potrzeba? Bo przytulasz mnie, ilekro¢ tego pragne.
Bo rozbawiasz mnie, kiedy jestem smutna. Bo
pocieszasz, gdy tylko tego potrzebuje. Bo jestes dla
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mnie wszystkim: najwazniejszg o0sobg na tym
Swiecie. Bo jeste§ wspanialym mezczyzng:
troskliwym, szarmanckim, romantycznym,
pogodnym,  pracowitym, uczciwym,  wiernym,
kochajgcym nad Zycie nasze dzieci.

7. Dotyk dla mezczyzny to bycie potrzebnym:

Ilekro¢ go dotykasz, od przytulenia po zwykly,
codzienny dotyk- z wlasnej inicjatywy, on czuje sie
potrzebny. Spelniasz wiec dzieki temu jedna z jego
podstawowych potrzeb. Mezczyzna nie odczuwa tej
samej przyjemnosci z dotyku, co kobieta, poniewaz
jego skora jest grubsza i znacznie mniej wrazliwa niz
jej skora. Nie spelniasz jego potrzeby, kiedy dotykasz
go, gdy to on Cie przytula. Koniecznie to Ty do niego
musisz podejs$¢ i go dotkna¢ — tylko wtedy on czuje
sie przydatny. Pamietaj, ze dotyk powinna$ stosowac
na co dzien, a nie w momentach, gdy mezczyzna
wybucha gniewem. Wtedy jest akurat tego nie rob i
zapewne mezczyzna Ci na to nie zezwoli. Zreszta
sama z pewno$cig nie chcesz, by mezczyzna Twoj
dotyk kojarzyt ze zlo$cig. Dotykaj go na co dzien, ale
gdyby zdarzylo mu sie by¢ zdenerwowanym, a nawet
agresywnym, unikaj wtedy wszelkiego kontaktu
fizycznego i najlepiej zaczekaj na moment, kiedy to
on zapragnie Cie dotkna¢. Wtedy bedzie znaczy¢, ze
przestat by¢ zly i oczekuje

Twojej czulo$ci.
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8. Mezczyzna jest balaganiarzem:

To jest dla niego praktyczne. Mezczyzna ma zwyczaj
magazynowania wszystkiego, co moze w kazdej
chwili okaza¢ sie potrzebne — wynika to
z praktycznego sposobu myslenia.

9. Cele mezczyzny:

Mezczyzna, by mogt prawidlowo sie rozwijaé,
potrzebuje celow. Dlatego tak wazne jest, by kobieta
umiala zaspokajac jedng z potrzeb meskiej psychiki -
bycie pomocnym-daje mezczyZnie poczucie sensu
zycia. Kobieta utwierdza mezczyzne o celowosci jego
dzialania, kiedy daje mu do zrozumienia, ze to on
jest odpowiedzialny za utrzymanie rodziny. Innym
celem to na przyklad praca — tym bardziej jesli jest
ona rozwojowa, a mezczyzna widzi w niej sens. Jesli
natomiast nie daje mu ona zadnej satysfakcji, to
zazwyczaj stara sie on znalez¢ inne rzeczy, ktore
dadza mu to poczucie np . hobby, uprawiany sport.
Mezczyzna bez konkretnych celéw traci sens zycia.
By mogt sie prawidlowo ,rozwijaé”, kobieta powinna
wykazac sie zrozumieniem jego potrzeb.

Jednak kiedy mezczyzna przesadza, powinnas§ mu
zwroci¢ uwage, ale ciagle zwazaj na to, ze on
potrzebuje jakiejs inspiracji w zyciu. Pamietaj o tym,
jesli przyjdzie Ci narzeka¢ na to, ze poSwieca sie
pracy i w ogole Cie ignoruje. Badz wtedy
tolerancyjna i bez oskarzania powiedz mu, ze bardzo
by$ pragnela, by po$wiecal Ci wiecej czasu i zapytaj,
czy nie da sie czego§ z tym zrobi¢. Mezczyzna
wzrokowiec, posiadajgc slaba psychike, potrzebuje
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zajecia, ktéore pomoze mu zapomina¢ o trudnych
momentach, jesli takowe nadejdg. To nie zawsze jest
praca. Posiadanie celu, jakiego$§ zajecia czy hobby
mozna rozumie¢ takze jako rodzaj terapii
antystresowej.

10. Zasada nie konkurowania z mezczyzna

Ze wzgledu na nature zwigzkow, gdzie zazwyczaj
mezczyzna wzrokowiec pozostaje osoba wspierajaca,
a kobieta wspierang, on z cala zawzietoScia unika
kobiet, ktore z nim konkuruja na jakimkolwiek polu.
Kobiety bardzo czesto rozumuja swoja atrakcyjnosé
w ten sposob, ze staja sie godne meskiego podziwu
czy nawet milosci tylko woéwcezas, gdy potrafig
doréwnac¢ mezczyznie. Tymczasem jest to absolutnie
sprzeczne z natura mezczyzny, ktory w zwigzku
z kobieta unika wszelkiej konkurencji. Mezczyzna
przywodca poszukuje kobiety, ktéra moze wspieraé¢
i by¢ za to docenionym, a nie kobiety, z ktora bedzie
zmuszony nieustannie konkurowaé, by udowodnié¢
jej swoja warto$¢. Rozpoznaj wiec co jest meskie a co
kobiece. Tak na przyklad jesli wszystko, co zwigzane
z remontem, uznajesz za meskie, i traktujesz tak
kazda prace naprawcza — wtedy pozwol mu byé
w tym ekspertem, cho¢by nim nie byl! Dzieki temu
bedziesz mogla liczy¢ na jego pomoc w sprawach,
ktoére uznajesz za meskie. Jednak jesli zechcesz mu
pokazaé, ze na remoncie mieszkania znasz sie rownie
dobrze co na cerowaniu skarpetek, wtedy mezczyzna,
kierujgc sie zasada nie konkurowania, usunie sie
w cien i pozwoli Ci przejaé inicjatywe w sprawach,
ktoére teraz on uzna za kobiece. Tak wiec remont dla
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mezczyzny okaze sie przez to zajeciem typowo
sbabskim”, i od tego czasu w domu nie tknie niczego,
cho¢by mialo sie wali¢ i pali¢! Ta sama zasada
dotyczy rowniez zarobkdéw. Jesli zarabiasz wiecej niz
mezczyzna, to niech przez przypadek nie przyjdzie Ci
do glowy chwali¢ sie tym (albo jeszcze gorzej —
krytykowac), bo jesli przez to nie poszuka sobie innej
partnerki, to z pewno$cia bedzie otaczal Cie mniejsza
opieka i mniejszym wsparciem niz Ty, jako kobieta,
od niego by$§ oczekiwala. Zyjac z mezczyzna,
pamietaj, by z nim nie konkurowaé. Je$li jest
w czymS§ ekspertem lub za takiego sie uwaza, pozwol
mu nim by¢. Dzieki temu zapewnisz sobie jego troske
i ochrone, jako kobieta wymagajaca tego, szczegdlnie
w sprawach, ktére sa jego silng strona, czy inaczej,
w rzeczach typowo meskich.
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KRYZYS W ZWIAZKU

1. Spraw by czul si¢ potrzebny:

Pokaz, ze go potrzebujesz. Daj mu szanse, by sie
Toba zaopiekowal. Jedli trzeba, rozplacz sie i daj mu
te mozliwos¢, by mogl Cie wesprzeé. Jesli Twdj placz
juz dawno przestal na niego dziala¢, to podejdz do
niego i sama sie przytul, tak by daé mu to wrazenie,
ze jest Ci potrzebny. Stan sie niezaradna, szczegoblnie
w tych sprawach, ktére uznajesz za meskie — kiedy
taka jeste$, on czuje sie pomocny. Staraj sie mu to
okazywac tak czesto, jak tylko potrafisz. Wyciagnij
do niego dlon i przesun ja wzdhluz jego ramienia, gdy
jest w Twoim zasiegu. Kiedy stoi zwrécony do Ciebie
tylem, podejdz do niego i przytul sie do jego plecow.
Kiedy zasypia, wsun swoja dlon w jego. Kiedy zasnat,
zacznij glaska¢ go po policzku i kontynuuj, gdy sie
obudzi.

2. Podziwiaj go:

To, jacy jesteSmy, zalezne jest od tego, co o sobie
mys$limy. Twoje stowa typu: ,,Staé cie na wiele, wierze
w ciebie” moga sprawié, ze urosna mu skrzydta.

3. Stosuj pozytywne afirmacje:

Tego typu afirmacje sa tez oznaka szacunku, a kiedy
go szanujesz, on czuje sie kochany. Wtedy moze
odwzajemni¢ Twoje uczucie.

Afirmacje podziwu i wdziecznosci dotyczgce
przesziosci- najwazniejsze!
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» Zawsze Dbyle§ dla mnie wspanialym
mezczyzng i tak juz pozostanie.

* Byle$ijeste$ wspanialym ojcem.

* Gdybym ciebie wtedy nie zdobyla, to nie
chcialabym nikogo innego.

e Gdybym miala jeszcze raz wybiera¢, to nie
mialabym zadnych watpliwosci —
wybralabym cie.

* Nic sie nie zmienite§, nadal jeste§ tym
przystojnym  (opiekuficzym) mezczyzna,
ktorego pokochatam.

» Pragne cie dzisiaj tak mocno jak kiedys.

e Co wieczér, gdy zasypiam, marze, ze
wezmiesz mnie i bedziesz sie ze mna kochal
tak namietnie jak kiedys.

» Drziekuje, ze pojawile$ sie w moim zyciu.

Afirmacje podziwu i wdziecznosci

» Jeste$ glowa rodziny i za to cie szanuje.

» Jeste$ wspanialy w t6zku i nie tylko.

» Uwielbiam patrze¢, jak zajmujesz sie dzie¢mi.
Robisz to jak najlepszy ojciec.

e Uwielbiam patrze¢, jak bawisz sie z dzie¢mi.
Napawasz mnie wtedy wielkg duma.

* Nie ma lepszego ojca niz ty.

» Jeste§ wspanialym mezczyzna, najlepszym
ojcem.

* Dziekuje ci za sposéb, w jaki na mnie
patrzysz. Wtedy wiem, ze ci sie podobam i ze
mnie pragniesz.

» Sta¢ cie na wiecej, niz mys$lisz. Sta¢ cie, bo w
ciebie wierze!

» Dasz sobie rade. Jeste$ zdolny. JeSli inni
potrafia, to ty tez potrafisz.
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» Drziekuje, ze wynioste§ $mieci (przyniostes,
zrobile§ zakupy), jeste$ mi bardzo pomocny.

* Kochanie, mozesz mi pomoéc? (Mezczyzni
lubia by¢ pomocni.)

» Dziekuje ci za pomoc. Bardzo sie ciesze, ze mi
pomogtes.

» Jeste$ bardzo inteligentny / bardzo zdolny.

» Czuje sie przy tobie bezpiecznie. (Spacerujac
wieczorem.)

» Wiem, ze zawsze moge na ciebie liczyc.

* Wiem, ze byS mnie obronil. (Moéwisz tak
podczas spaceru.)

 Lubie sie dla ciebie stroic. (Méwi to
mezczyznie, ze jest wart tego, a to jest rodzaj
uznania.)

» Lubie sie czu¢ jak bezbronna dziewczynka, bo
ty jestes taki silny.

» Pragne cie.

o Alez jeste$ silny. (Mowisz, dotykajac jego
muskuléow.)

* Prosze, wez mnie na rece. (A gdy cie odstawi,
mowisz: Jeste$ najsilniejszym mezczyzng na
Swiecie. Wtedy tez tulisz sie do niego z calych
sil.)

* Wierze w ciebie. Ufam ci. Mam do ciebie
zaufanie.

» Nigdy w ciebie nie watpilam.

e Zawsze wierzylam, ze dasz sobie rade.

» Doskonale gotujesz.

» Pyszny zrobite$ obiad/kolacje/deser/ciasto.

+  Smialo méglby$ pracowa¢ jako szef kuchni.

» Jeste$ taki odpowiedzialny.

* Gdy bedziemy mieli dzieci, to bez obaw bede
mogla je z toba zostawié, bo wiem, ze zawsze
bede najedzone.
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Lubie jezdzi¢ z tobg samochodem.
Prowadzisz jak zawodowy kierowca.
Doskonale wysprzatale$/wysprzataliscie
mieszkanie/dom/pokoj/ kuchnie. Wida¢, ze
sie starale$/staralicie. (Gdy sprzatal razem
z dzieémi.)

Twoj syn jest rownie zdolny jak ty.

Twoj syn ma talent do... po tobie.

Co (ja bym) bySmy zrobily bez ciebie?

Ciesze sie, ze jesteS przy mnie. (Zasypiajac
przy nim.)

Zashlugujesz na awans. Jeste§ najlepszym
pracownikiem.

Poradzisz sobie na nowym stanowisku.
Wierze w ciebie.

Pojechalabym za tobg na koniec $§wiata albo
jeszcze dalej.

Gdy mysle o tobie, wiem, ze nie moglam
lepiej wybrac.

Afirmacje uwielbienia

Gdy zamykam oczy, widze twoje nagie,
muskularne cialo.

Mimo uplywu lat wciaz pozostajesz tym
przystojnym mezczyzng, w ktorym  sie
zakochalam.

Mozesz dla mnie zalozy¢ ten garnitur? Bardzo
mi sie w nim podobasz.

Przystojnie wygladasz w tym krawacie.

Czuje podniecenie, gdy widze cie w tym
garniturze.
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WYCHOWYWANIE MEZCZYZNY

1. Nie oskarzaj, a wzbudZz w nim poczucie
winy. Nie ma nic bardziej bolesnego dla czlowieka
niz poczucie winy. Jednak by to uczyni¢, nie mozesz
by¢ agresywna, nie mozesz tez sie obrazi¢. Obie te
rzeczy pozbawia go tego okropnego uczucia. By¢
moze nawet sam zechce Cie sprowokowaé do klotni,
tak by nie czu¢ sie winnym. Twoja agresja go
usprawiedliwi — w efekcie stracisz i niczego nie
zyskasz. By dokona¢ pozytywnej  zmiany
w zachowaniu mezczyzny, musisz zrobi¢ powyzsze
i, co najwazniejsze: nie mozesz unika¢ kontaktu
fizycznego. Kiedy jeste§ obrazona, zazwyczaj nie
zyczysz sobie, by on Cie dotykal. Czesto wtedy
mowisz: ,Nie dotykaj mnie, zostaw mnie w spokoju”.
Kiedy co$ ,przeskrobal”’, co$, co Cie zasmucilo,
mozesz do niego podej$¢ i da¢ mu do zrozumienia, ze
jest Ci z tego powodu przykro. To jest pierwszy etap,
ktéry pozwoli Ci wzbudzi¢ w nim poczucie winy.
Nastepnym bledem, jaki kobiety popekiaja, jest
obawa przed moéwieniem mezczyznie tego, co Was
gryzie. Kiedy jest Ci zle, mezczyzna chce wiedzieé, jak
moze poprawi¢ Twoje samopoczucie. Wtedy nie
powinna$§ obawiaé¢ sie wyzna¢ mu, ze Twoje zle
samopoczucie wynika z jego zachowania. Za wszelka
cene unikaj oskarzania. Nie obwiniaj go o nic,
a zwyczajnie powiedz, dlaczego jest Ci przykro.
Mozesz w tym momencie przytuli¢ sie do niego albo
dotkna¢ jego dloni, by zrozumial, ze nie zywisz do
niego zadnej ztoSci, a zwyczajnie jest Ci przykro. To
jest bardzo wazne, by wzbudzi¢ w nim poczucie winy,
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a nie oskarza¢, bowiem kazda forma agresji
usprawiedliwi go i zadna pozytywna przemiana
w jego zachowaniu sie nie dokona.

2. Powiedz mu, co Cie trapi. W tym momencie
musisz mu powiedzie¢, co Cie boli. Nie trzymaj tego
w sobie, oczekujac, ze nagle stanie sie jasnowidzem
i zacznie czyta¢ w Twoich myS$lach. Tak sie nie
stanie! Wyznaj, jak bardzo jest Ci Zle i dlaczego.

3. Pozwo6l mu sobie poméc. Nastepny etap to
dzialanie. Jesli teraz zechcesz np. sprzatac i zaczniesz
to robi¢, ciggle bedac smutna, to w wiekszo$ci
przypadkow on zechce Ci pomoéc, bo zwyczajnie
ciezko mu bedzie widzie¢ Cie w takim nastroju
i bedzie czul sie winny. Duzym bledem by bylo,
gdyby$ teraz odmowila czy odtracila jego pomoc —
przeciez wladnie np. sprzatania chcesz go nauczy¢.

4. Wzmocnienie pozytywne. Ostatni etap to
wzmocnienie pozytywne — swoisty rodzaj nagrody.
Jesli uwazasz, ze co$ jest tak oczywiste, ze bardziej
by¢ nie moze, to jeste$§ w bledzie. Mezczyzna wymaga
pozytywnego wzmocnienia, pochwaty, nagrody za to,
ze sprostal Twoim oczekiwaniom. Kiedy zauwazysz,
ze on sie stara i zmienia na lepsze, wtedy wzmocnisz
jego motywacje do dalszych zmian i staran. Teraz,
kiedy razem juz sprzatacie, zacznij sie rozchmurzad.
Nie badz ciagle przygnebiona, bo i z czym on sobie
skojarzy sprzatanie — z torturami? W miare jak
razem sprzatacie, musisz zacza¢ sie rozpogadzac.
USmiecha¢ sie tak, by w koncu zacza¢ zartowaé. Na
koniec podziekuj mu za to, ze Ci pomogt. Nie traktuj
tego jako obowiazku, bo i on bedzie traktowatl to jako
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obowiazek. Niech sprzatanie skojarzy z czyms$
przyjemnym, z Twoim u$miechem, radoScia,
pochwalg... Wtedy tego typu domowe czynnoSci
bedzie wykonywal chetnie, bez przymusu, bo
przeciez wlasnie o to Ci chodzi — prawda?
Wzmocnienie pozytywne stosuj zawsze, kiedy on
zrobi co$, co Twoim zdaniem bedzie zastugiwalo na
szczerg pochwatle. Jesli zechcesz go skrytykowac (tak,
do tego tez masz prawo), to postaraj sie to zrobié¢
w taki sposdb, by krytyka byla otoczona pochwalami,
czyli: pochwala — krytyka — pochwala.

5. Pozwol mu poczué sie mezczyzna:
Mezczyzna przy kobiecie czuje sie meski:

e Gdy kobieta sprawia wrazenie, ze go
potrzebuje i daje mu to odczu¢ na rozne
sposoby.

e Gdy prosi go o wykonanie czego$ i okazuje
mu za to wdzieczno$c.

* Gdy pozada mezczyzny i uwodzi go swym
zachowaniem, slownie, mimika, strojem czy
sposobem poruszania sie.

¢ Gdy moéwi o swoich potrzebach, nie atakujac
€go mezczyzny.

*  Gdy wspiera meskie ego.

Mezczyzna przy kobiecie czuje sie niczym dziecko:

* Kiedy kobieta wydaje mu polecenia.

* Kiedy uzywa zwrotow typu: ,Miale$”, ,Masz”,
,Musisz”, ,,Powiniene$” itd.

* Kiedy zrzedzi i upomina mezczyzne stowami
typu: ,Znowu nie posprzatales po sobie”.
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» Kiedy nie okazuje mezczyznie wdziecznoSci,
a do rzeczy, ktore on wykonuje, podchodzi
jak do jego obowiazkow.

» Kiedy nie wspiera i atakuje meskie ego.
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SZTUKA KOMUNIKACJI Z M EZCZYZNA

1. Najbardziej prawidlowa, jaka mozesz
prowadzi¢ z mezczyzna, to taka, ktora...

e Odwoluje sie do jego instynktu przywddcy
(opiekunczego). Po drugie

* nawiazuje do jego psychologicznych potrzeb:
bycia docenionym, bycia potrzebnym, bycia
akceptowanym

* Nie narusza zasad hierarchii w zwiazku.

* Przemawia do meskiego ego.

By skutecznie komunikowa¢ sie z mezczyzng, musisz

zosta¢ egoistka. W komunikacji masz nie tylko
prawo, ale i obowigzek dany Ci przez nature, by
mowi¢ o swoich potrzebach, a nie o zachowaniu
mezczyzny. Pamietaj: nie oskarzaj, ale mow przede
wszystkim o swoich uczuciach i pragnieniach,
a bedziecie sie rozumie¢ znacznie lepie;j.

2. Przyznaj mu racje. Jesli sprawa nie dotyczy
Ciebie, przyznaj mu racje, dzieki czemu zyskasz
postuch, a mezczyzna bedzie coraz bardziej sklonny
ulega¢ Twoim intencjom i namowom, i z pewnoscia
bedzie to mialo korzystny wplyw na Was oboje.

3. By go przekona¢ do swojego, uzyj slowa
»ale”. ,Masz racje, ten hotel nie $wiadczy ustug
wysokiej jakosci, ale czyz nie byloby milo, gdybySmy
w ogble o tym nie my$leli?” Pamietaj: zwrot ,Masz
racje” jest tym, co mezczyzna w pierwszej kolejnosci
chcialby uslysze¢. Tutaj przestaje mie¢ dla niego
znaczenie, ze tuz po slowie ,ale” przekonujesz go, by
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zrobil co$§ zupelnie wbrew temu, co sam mowi.
W tym przypadku nie chodzi o ulegto$¢ wobec niego,
ale o kobieca przebieglo$¢ w uzyskiwaniu od niego
tego, czego pragniesz dla siebie.

4. Jak sie klocié. Klotnia zle wplywa na meska
psychike. Zasady klotni:

Unikaj kl6tni w towarzystwie osdb trzecich,
takich, jak na przyklad Wasze dzieci,
poniewaz moze by¢ ona ,zabojcza”
w skutkach dla Waszego zwigzku.
Nie staraj sie wygra¢ klotni, a jedynie
przekaza¢ swoje argumenty. Pamietaj, ze jako
kobieta stoisz na wygranej pozycji.
Postaraj sie, by spor nie trwal dluzej niz
7 minut, pomimo ze Ty masz argumenty na
wiele godzin slownego konfliktu. Po uplywie
tego czasu mezczyznie zazwyczaj koncza sie
na nie sensowne odpowiedzi i istnieje ryzyko,
ze zacznie uzywac obrazliwych epitetow,
a ostatecznie moze uzy¢ przemocy przeciwko
Tobie.
Pamietaj, ze klocac sie z mezczyzna,
posiadasz nad nim werbalng przewage,
dlatego tez to Ty powinna$ sprawowaé
kontrole nad Waszym sporem
i w odpowiednim momencie go zakonczy¢.
Dopus$¢ takze Swiadomos$é tego, ze Ty tez
popehiasz bledy, mimo ze mezczyzna moze
przez dlugi okres ich nie wypominaé. Niech
nie bedzie dla Ciebie zaskoczeniem, gdy
zacznie wymienia¢ Twoje wady i uchybienia.
Nawet gdy unosisz glos, staraj sie
przemawiaé jezykiem uczué, a nie emocji. To
bowiem glownie jezyk uczué jest w stanie
zrozumie¢ mezczyzna.
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o Jedli jednak chcesz przemoéwié jezykiem
emocji (atakowa¢ mezczyzne), zawsze
poprzedZ wypowiedz jezykiem uczué, na
przyklad: ,Tak bardzo jest mi Zle (jezyk
uczué), gdy wracasz do domu i nie spytasz,
czy potrzebuje Twojej pomocy!” (jezyk
emocji). ,Czuje sie nie szanowana (jezyk
uczué), gdy podczas wspdlnego $niadania
czytasz przy stole gazete, nawet na mnie nie
patrzac” (jezyk emocji).

» Postaraj sie zakonczy¢ kldtnie pozytywnym
akcentem, na przyklad przytuleniem, czy
nawet seksem.

» Stosuj sie do zasady: ,Kto wszczyna klotnie,
ten przeprasza”.

* Po jej zakonczeniu nie serwuj ,cichych dni”
i milczenia trwajacego dluzej niz 7 minut,
poniewaz nie pozwalasz mezczyZznie uwolnic
sie od nadmiaru negatywnych emocji
powstalych podczas klotni, a przez to wplynie
to negatywnie na jego zachowanie
w przyszlo$ci.

e Ostatecznie pamietaj takze, by nie plakac¢ po
konflikcie, gdy to Ty go rozpoczynasz,
a zwlaszcza zanim nie pogodzisz sie
Z MEZCZYZN3.

5. Naucz sie zamienia¢ negatywne emocje na

te pozytywne

Negatywne emocje z punktu widzenia mezczyzny to
agresja w najrozniejszej formie, a takze dlugotrwale
obrazanie sie. Pozytywne to smutek, placz, ale
i radoé¢. Ilekro¢ chcesz wybuchngé zloscia,
nawymys$la¢ mu, zrébwnaé go z ziemiq i pogrzebaé¢ —
przystopuj,
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usiadZ i pomysl tylko, jak bardzo jest Ci przykro.
Zamiast sie zlo$ci¢, denerwowac, unosi¢ glos —
usiagdz i daj mu to do zrozumienia. Jesli chcesz, to
mozesz zaptaka¢ — tym powalisz go na kolana. Pod
zadnym pozorem nie obrazaj sie! Uwierz, mezczyzna
nigdy nie zrozumie, dlaczego sie obrazasz, a traktuje
to jako forme agresji skierowang w jego strone.

6. Zachecaj go do wyrazania swoich uczué,
takze tych negatywnych (gdy odbierasz je jako
oskarzenie) — tak byscie oboje mieli mozliwosé¢
korygowania Waszych zachowan. Sama powinna$
przekona¢ go, by powiedzial Ci, co mozesz w sobie
zmienic lub tez co takiego mozesz zrobi¢, by ulepszy¢
Wasz zwigzek. Tylko wtedy moze by¢ trwaly i
satysfakcjonujacy.

7. Badz ostrozna w oskarzeniach. Mezczyzna
krytyke przyjmuje tylko emocjonalnie, a Ty takze
logicznie. Potrafisz sobie wytlumaczy¢, zrozumieé i w
koncu przebaczy¢. Mezczyzna, by krytyka nie
wyrzadzala wiekszej szkody jego psychice, moze
tylko zapomina¢. Ale jak czesto mozna nie pamietac,
jesli ta pochodzi od najblizszej osoby, a do tego jest
nagminnie powtarzana?

8. Co zrobi¢ by mezczyzna Cie sluchal.
Mezczyzna, kiedy do niego mowisz, slabo
koncentruje sie na slowach, a wiecej na obrazach,
jakie tworza slowa wypowiadane przez Ciebie. Jest
mu trudno skupi¢ sie na monologach, jakie zwykla
wyglaszaé kobieta. NajczeSciej, kiedy Ty moéwisz do
mezezyzny, on zawiesza uwage na jakim$ obrazie,
ktory zbudowala$§ zupelnie mimowolnie w jego
99
Andrzej@setman.pl www.setman.pl



®AndrzejSetman

umyS$le, 1 wyobrazajac go sobie, przestaje
koncentrowac¢ sie na tym, co dalej do niego mowisz.
Twoja wypowiedz wtedy slyszy ,jak przez wate” i za
bardzo nie jest w stanie powtorzy¢ tego, co do niego
mowilas. Dlatego tez z mezczyzna nalezy wchodzi¢ w
dialogi, a unika¢ zbyt dlugich monologéw. Kiedy Ty
zadajesz pytania i odpowiadasz mu na jego, jest mu o
wiele latwiej skupi¢ swoja uwage.

9. Mezczyzna potrzebuje slow podziwu.
Mezczyzna trudzi sie przede wszystkim dla stow
podziwu, a nie uwielbienia. Dlatego tez, rozmawiajac
z nim, wypowiadaj przede wszystkim stowa podziwu
typu: Jeste$ taki szarmancki/Podziwiam cie/Podoba
mi sie Twoje podejécie do kobiet/Swietnie sobie
radzisz w zyciu/Jeste§ madrym 1 rozsadnym
facetem/Perfekcyjnie zorganizowale§ nasz pobyt w
gorach/Doskonale gotujesz.

OczywiScie i przy tego typu slowach zaleca sie umiar
(dotyczy to poczatkowej fazy uwodzenia). A gdy
chcesz mowi¢ mezczyznie slowa uwielbienia typu:
»,Kocham”, ,Uwielbiam”, ,Lubie” itp., to pamietaj o
odpowiednich proporcjach do slow podziwu.
Przykladowo, na cztery takie slowa mozesz
powiedzie¢ jedno uwielbienia, ale nie odwracaj tych
proporcji, zwlaszcza na etapie uwodzenia, bo
mezczyzna  najprawdopodobniej  zrozumie je
opacznie i obroci sie to przeciwko Tobie. Natomiast
w trwalym zwiazku z mezczyzng nie musisz sie
ogranicza¢ do slow podziwu czy uwielbienia,
pamietaj jednak, ze tych pierwszych mezczyzna
potrzebuje w zdecydowanej przewadze nad drugimi.
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10. Mezczyzna zapomina ale nie wybacza.
Majac tego Swiadomos$é, uwazaj na emocje, ktore
towarzysza Ci, gdy mowisz do mezczyzny. Zrozum, ze
z natury jest on ukierunkowany na potrzeby kobiety.
Bardzo czesto kobieta nie jest $wiadoma, ze
mezczyzna w swoim postepowaniu nie kieruje sie
zlymi intencjami, a odmiennym sposobem mys$lenia,
ktory nie jest gorszy od sposobu myslenia kobiety, a
po prostu inny.

11. Mow czego potrzebujesz. Mezczyzna w
zwiazku jest zorientowany na potrzeby kobiety.
Dlatego tez zamiast zrzedzi¢ i narzeka¢, moéw mu
bezposrednio, czego od niego oczekujesz. Pro$ go
takze bez obaw, jeSli potrzebujesz jego pomocy.
Sposobem na rozpoznanie tego, czy moOwigc,
naruszasz jego ego, jest jego zachowanie. Kiedy
informujesz go jedynie o swoich potrzebach, nie
atakujac jego ego, zazwyczaj zareaguje on ze
zrozumieniem, a czasami wrecz z poczuciem winy.
Natomiast kiedy jego ego bedzie zagrozone, bo czesto
zupehlie nieSwiadomie sie do tego przyczynisz,
wtedy w jego zachowaniu mozesz dostrzec irytacje,
zlo§¢, a czasami nawet agresje. Naucz sie
przepraszac, szczeg6lnie kiedy oskarzalas, a w ogdle
nie mowita$ o swoich potrzebach. Pamietaj, ze kilka
minut od Twego ataku na jego ego jest kluczowe. Po
tym czasie mezczyzna wyobraza sobie rob6znego
rodzaju negatywne scenariusze, ktore dotycza
Waszego zwigzku, a przynosza mu emocjonalng ulge.
Mezczyzna nie czyta miedzy wierszami. Kobiety
czesto oczekuja od przedstawiciela tej pleci, ze
bezblednie bedzie czytal z wyrazu ich twarzy,
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odgadujac ich nastroje i dzialajac wtedy w sposéb,
jakiego kobieta wla$nie oczekuje od mezczyzny. A
kiedy tak sie nie dzieje, ona obraza sie, ze ten nie
odczytuje od razu jej nastrojow i potrzeb — slowem,
ze nie czyta w jej myslach.

12. M6w od razu co Ci sie nie podoba.
Mezczyzna chceialby wiedzie¢, czym zawinil, i to
najlepiej od razu. Dobrze by bylo, gdyby$ slowa
krytyki poprzedzila jaka$ pochwalg, a po krytyce
takze powiedziala co§ milego. Oczywiscie, ze ona
boli, ale jesli chcesz byé¢ przyjacielem mezczyzny, to
nie mozesz sie tego obawia¢ — tego wlasnie wymaga
taka zazylo$c.

Oto przyklad prostej krytyki: ,Bardzo ladnie
wysprzatale$ kuchnie” (pochwala). ,Zlew jest troche
brudny (krytyka), ale wiem, ze nastepnym razem
bedzie lepiej” (pocieszenie w formie pochwaly).

13. Jak prosi¢ o pomoc. Kiedy mezczyzna czuje
sie przywddca stada, jest bardziej odpowiedzialny za
losy rodziny. Dlatego tez, ilekro¢ zwracasz sie do
niego o pomoc, to postaraj sie da¢ mu chociaz
namiastke mozliwosci podjecia decyzji — zeby nie
brzmialo to jak polecenie, a prosba. Zdania, ktore
zaczynaja sie od zwrotow: ,Kochanie, czy
moglbys...”,

»,Kochanie, czy zechcialbys...”, ,Skarbie, czy bylby$
tak uprzejmy...”, ,Kochanie, czy zrobisz co$ dla
mnie...”, ,Czy mi pomozesz?” itp. zapewniaja
mezczyzne o jego roli przywodcy w stadzie. Dzieki
wyrazaniu polecen w formie prosby zyskujesz
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podwojnie. Ilekro¢ dajesz mezczyZnie wybér m i
prosisz go o co$, spelniasz tym samym jego potrzebe
bycia pomocnym.

Dzieki temu odnajduje on jeden ze swoich celow:
spekianie sie wlasnie w tej roli.

14. Wyczuwanie przygnebienia. Calkiem
mozliwe, ze pod$wiadomie odbierasz zly nastroj
partnera jako wlasny, cho¢ on Ci tego nie okazuje i
nie wiedzgc o tym, naskakujesz na niego, by poczué
sie odrobine lepiej. Zanim go zaatakujesz, zastanow
sie i zobacz, czy przypadkiem jego fizjonomia (twarz i
mowa ciala) i zachowanie nie zdradza Ci jego
przygnebienia. Jeéli tak by bylo, zamiast ,napa$ci”,
podejdz do niego i sie przytul. Nie tylko poczujesz sie
lepiej, ale i zyskasz miano osoby wspierajacej,
poniewaz pomozesz mu w momencie, kiedy bedzie
tego najbardziej potrzebowal. Gdyby jednak unikal
kontaktu, nie dotykaj go, a zamiast tego spytaj, co sie
stalo — gdy mezczyzna unika kontaktu, zazwyczaj
jest poirytowany i czesto pragnie o tym powiedziec.
W sytuacjach, kiedy wyczuwasz zlo§¢ mezczyzny, a
sama przez to czujesz sie przygnebiona, zanim
zechcesz sie do niego przytuli¢, spytaj, czy jest zly,
poirytowany i ewentualnie co jest tego powodem.
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MESKIE EMOCJE

1. U mezczyzny emocje staja sie aktywne glownie
wtedy, gdy na co$§ patrzy. JeSli natomiast kto§ do
niego mowi, to emocjonuje sie tym, gdy jest w stanie
danym slowom przypisa¢ jaki§ obraz, ktéry moze
zinterpretowac, lub tez kiedy kojarzy jakie$ slowa juz
z konkretnym obrazem, jaki wcze$niej stworzyl w
swoim Meski mobzg posiada tendencje do
kumulowania negatywnych emocji w umysle. Tym,
co najskuteczniej i najpewniej pozwala mu pozby¢
sie negatywnych emocji, jest czas i zwigzane z tym
zapominanie.

2. Sposrod wielu zachowan kobiety, najbardziej
odczuwalne dla meskiej psychiki sa krytyka i
zrzedzenie. Kazda krytyka, jaka wypowiadasz w
kierunku mezczyzny, jest jak kropla wody dolana do
jego pojemnika z emocjami. I pomimo ze przez
dluzszy czas odnosisz

wrazenie, ze nic zlego nie dzieje sie w jego
zachowaniu, to w koncu przychodzi taki moment,
gdy pojemnik z emocjami zaczyna sie ,przelewaé¢”. A
wtedy w zachowaniu mezczyzny przejawi sie to
przynajmniej w jeden wymieniony nizej sposob:

* Mezczyzna stanie sie agresywny i bedzie taki,
az poziom negatywnych emocji nie opadnie.

* Mezczyzna ulegnie nalogom (na przyklad
takim, jak alkohol, narkotyki, praca, seks,
hazard), ktéore na krotki okres moga
rozladowaé negatywne emocje.
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» Mezczyzna zamknie sie w sobie, oddali od
kobiety: fizycznie badZ emocjonalnie do
czasu, az jego negatywne odczucia opadna.

e Ostatecznie mezczyzna negatywne emocje
skieruje nie na zewnatrz, a ,,do Srodka” — na
Swo0ja osobe, co z czasem przejawi sie
pogorszeniem jego stanu zdrowia.

Obnizanie poziomu negatywnych emocji/dbanie o

relaks mezczyzny moze sie odbywac przez :

* Czeste docenianie mezczyzny, jego staran,
chwalenie go, okazywanie wdziecznoSci,
rado$ci, uémiechu.

e Czuly dotyk, szczegblnie w miejscach, ktore
sa szczegblnie wrazliwe u mezczyzny: glowy,
brzucha, plecow

e USmiechanie sie do mezczyzny, dajac mu do
Zrozumienia, ze cieszysz sie na jego widok

» Staranie sie zaistnie¢ w jego wyobrazni,
tworzac obrazy siebie samej

* Proszenie go o pomoc i okazywanie mu
wdzieczno$¢, dzieki czemu spelniasz jego
potrzebe bycia pomocnym i docenionym.

* Wspieranie go slowami typu: ,Zaslugujesz na
to”, ,Wierze w ciebie”, ,,Osiggniesz to, o czym
marzysz” itd.

e Budowanie w jego wyobrazni obrazy Waszej
rodziny czy wspoélnej przyszlosci, méwigc na
przyktad: ,Bedziemy jezdzi¢ na zime w
przepiekne Alpy i spedza¢ tam milo czas z
naszymi dzie¢mi”.

» Tworzenie obrazéw jego sukcesu, mowiac: ,A
kiedy bedziesz juz prezesem tej firmy, na co
bardzo zaslugujesz, to czy wezmiesz mnie w
wakacje na Lazurowe Wybrzeze?” itd.

* Przemawianie do mezczyzny jezykiem uczud,
nie emocji np.

105
Andrzej@setman.pl www.setman.pl



®AndrzejSetman

»,Boli mnie (bo ja), gdy sp6zniasz sie (bo ty)
na nasze umowione spotkanie”.

3. Jesli chcesz zaakcentowaé, ze mezczyzna
zrobil co$ Zle lub czyms$ zawinil, to zawsze

poprzedz jezyk emocji jezykiem uczué. W
przeciwnym razie ryzykujesz tym, ze w ogoble nie
zrozumie tego, co pragniesz mu przekazac.
Przykladowo mozesz powiedzieé:

Tak bardzo mnie to zabolalo (jezyk uczuc), gdy
zachowates sie jak (epitet) (jezyk emocji).

4. Mezczyzni nie maja tak dobrej pamieci jak
kobiety, i nie tylko zapominaja, ale czesto nie chca
pamietaé. Zatem gdy wystepuje jaki§ problem,
powiedz mu o tym jezykiem uczué¢ w danej chwili —
nie obawiaj sie. Jesli bedziesz wraca¢ do przeszlosci,
mezczyzna automatycznie bedzie pamietal wszystkie
Twoje zachowania, ktére uznaje za uchybienia
wzgledem niego. Nie bedziecie zatem mogli budowaé
bardziej pozytywnych relacji miedzy Wami, bedac
skupionymi na tym, co bylo zle, a juz minelo.

5. Kl6étnia nie jest sposobem komunikacji, a
najbardziej odpowiednim jezykiem dla kobiety jest
jezyk uczu¢. To on przemawia do mezczyzny, a nie
jezyk emocji. Kiedy postugujesz sie jezykiem emocji,
nawet gdy to mezczyzna go jako pierwszy, jedyne, co
moze sie staé, to eskalacja konfliktu. Pamietaj tez, ze
mezezyzni w wiekszo$ci przypadkéw nie umieja
przemawia¢ jezykiem uczu¢, co nie oznacza, ze nie sg
na ten jezyk wrazliwi, gdy méwi nim kobieta.
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UWODZENIE NA ODLEGLO SC

1. Rozmowa telefoniczna, by byla ,pociggajaca”
dla mezczyzny, musi zawiera¢ obrazy, w ktorych to
bedzie wystepowaé wspoélnie z mezcezyzna.

2. Zabierz go we ,wspélng podroéz”-
imaginowane wycieczki, w ktorych to opiszesz mu, co
bedziecie robi¢ razem, gdy juz sie zobaczycie. To
moze by¢ opis wspolnego spaceru po parku, wspolnej
kapieli w basenie, czy spedzonego razem czasu na
bezludnej wyspie.

3. Wspominaj.

4. Wzmacniaj pozytywnie- przy pomocy
zapachu, zdje¢, dotyku.

5. Wysylaj mu atrakcyjne zdjecia siebie samej,
bowiem jest to obraz w najczystszej postaci. Rob to
szczegOlnie wtedy, kiedy o nie prosi. To bardzo
wazny sygnal dla Ciebie. Piszac mu listy, musisz
wiedzie¢, ze im bardziej mezczyzna jest w Tobie
zakochany, tym wiecej bedzie chcial o Tobie
wiedziec.

6. Uzywaj aktywnych slow: To wszystkie takie,
ktéore mezczyzna moze sobie wyobrazi¢. 1 tak,
przyktadowo, stowo ,mokry” mezczyzna jest w stanie
wyobrazi¢ sobie jako co§ mokrego, ale w wyobrazni
nie poczuje tego jako rzeczy mokrej. Inne ,aktywne”
slowa to wszystkie te, ktore ukazuja jakis$ ruch. I tak,
przyktadowo, wyrazy: ,przytulajac” i ,ocieraja sie”.

7. Nagraj film z soba w roli gléwnej.
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SEKS | EROTYZM
1. Mezczyzne pociaga erotyzm a nie seks.

2. ,,Pierwszy raz”- Przecigganie tego ,pierwszego
razu” ma pewng niezaprzeczalng zalete. Tak dlugo,
jak nie podejmiesz tego kroku, on bedzie w swoim
umysle tworzyl tego typu obrazy, zupelnie
automatycznie i bez Twego udzialu — wystarczy, ze
te decyzje odlozysz na pdzniej, znacznie pdzniej —
pOZniej niz pozZniej.

3. Kochaj sie wszedzie, ale nie w 16zku.

4. Badz w 16zku spontaniczna. Decyduj o tym, co
robicie, przynajmniej w polowie przypadkéw. Nie
obawiaj sie, ze co§ moze mu sie nie spodoba¢ —
nawet jesli by tak bylo, to spytaj go o to na sam
koniec.

5. W chwili, kiedy on dochodzi i osiaga
orgazm, szepnij mu na ucho te dwa slowa: ,Kocham
cie” i powtarzaj je za kazdym razem, gdy szczytuje.
Gdy zakodujesz w jego umysle, ze w trakcie
najwiekszego podniecenia slyszy te dwa magiczne
wyrazy, sprawisz tym tyle, ze w jakiejkolwiek innej
sytuacji, kiedy wymowisz mu na ucho szeptem i tym
samym tonem, co w chwili, gdy on szczytuje, stowa
,Kocham cie” — obudzisz w nim podniecenie
i przywolasz obrazy i uczucia z tych momentow,
kiedy osiagal orgazm.

6. Prezentuj sie w nowej bieliznie- Za kazdym

razem, gdy kobieta prezentuje sie mezczyznie w

108
Andrze j@setman.pl www.setman.pl



®AndrzejSetman

nowej bieliZnie, mezczyzna rejestruje nowe obrazy —
takie to ma znaczenie.

7. Potrzeby meskiego ciala- Mezczyzna posiada
znacznie mniej punktéw erogennych na swym ciele
niz kobieta. U kobiety jest to praktycznie cale cialo. U
mezezyzny sa nimi: glowa, brzuch i czeSciowo plecy,
posladki, wnetrza ud i genitalia. Czesto zdarza sie, ze
kobieta ofiarowuje mezczyZnie ten sam rodzaj
pieszczot, ktérego sama potrzebuje. U niego centrum
wszech§wiata sa genitalia. Wszelkiego rodzaju
pieszczoty, jakie kobieta ofiarowuje mezczyZnie,
powinny zmierza¢ w kierunku genitaliow i ogdblnie
by¢ $rednio kilkakrotnie krotsze niz dlugosé
pieszczot, jakich potrzebuje kobieta. Mezczyzna
czesto jest w stanie sie podnieci¢ dopiero wtedy,
kiedy kobieta rozpocznie pieszczoty jego penisa.

8. Uwodz zapachem.
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TRUDNI MEZCZYZNI

PIOTRUS PAN:

Odnosi on zyciowe sukcesy, jest niezwykle
kreatywny, zamozny, spontaniczny, posiadajacy

ponadprzecietne poczucie humoru, okre$lany przez
kobiety mianem ,inteligentnego”, ale pozostajacy
mezczyzng dzieckiem. Nie umie on sobie radzi¢
z uczuciami, dlatego tez zazwyczaj ich nie okazuje,
badz robi to w minimalnym stopniu. Od dziecinstwa
(ktore zazwyczaj byto okresem trudnym i bolesnym)
nie radzac sobie z negatywnymi uczuciami, uciekat
w $wiat fantazji, tak ze stal sie on jego ,drugim
domem”. Mezczyzna Piotru$ Pan ma duze problemy
z koncentracja na jednej idei. Nadmiar pomystow,
jakie rodza sie w jego umysle, wplywa na niego
bardzo intensywnie, pobudza go. Ma sklonno$¢ do
szybkiego porzucania powzietych przedsiewziec,
angazujac sie w coraz to nowe idee, ktore wydaja mu
sie o niebo lepsze niz poprzednie. W pracy
zawodowej wykorzystuje swoja kreatywno$¢, ktora
jest ponadprzecietna, co pozwala mu zy¢ na dos¢
wysokim  poziomie. Pozbawiony racjonalnego
mys$lenia, nie umie inaczej stawi¢ czola problemom.

Idealna partnerka dla tego typu mezczyzny bedzie
kobieta z nadaktywna lewa poétkula mobzgowa
(kobieta uczuciowa — wrazliwa), ktéra jednoczes$nie
juz rozwinela badz aktualnie rozwija prawa potkule.
Mezczyzna Piotru§ Pan bardzo stabo radzi sobie
z uczuciami, dlatego tez kobieta, ktora pragnie go na
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nie otworzy¢, musi by¢ stabilna emocjonalnie. Gdy
obie potkule u takiego mezczyzny sa odpowiednio
stymulowane — zaréwno prawa dzieki obrazom, jak
i lewa dzieki odpowiednim uczuciom, mezczyzna
moze otworzy¢ sie na racjonalne sugestie, jakie
skieruje do niego kobieta.

PAN PIOTR

Mezczyzna Pan Piotr, mimo ze ma bardzo rozwinieta
prawa, kreatywna poltkule mobzgowa, to umie
koncentrowa¢ sie zdecydowanie skuteczniej niz
Piotru§ Pan. Przeto jego zawodowe sukcesy
zazwyczaj znacznie przewyzszaja sukcesy Piotrusia
Pana, ktory czesto niesiony na ,fali pomystéw” nie
potrafi skoncentrowaé sie skutecznie na zadnym
z nich. Racjonalne myslenie to nie tylko koncentracja
na danym celu. To takze umiejetno$¢ odrzucania
pomystow, ktore w danej chwili nie nadaja sie do
realizacji. Pan Piotr w wyniku ,ewolucji” swojego
mozgu nie zamknal sie w takim stopniu na uczucia,
jak mezczyzna Piotru$ Pan. Dlatego tez wiekszo$c
kobiet, ktére maja stycznos¢ z Panem Piotrem moze
zazna¢ jego duzej wrazliwosci, w wyniku czego ich
zmysly zostaja znacznie pobudzone, co czesto
wplywa skutecznie na stan zakochania. Pan Piotr
Smialo okazuje swoja wrazliwos$¢ i czulo$¢, czesto
oczekujac znacznej wzajemnoSci. Piotru§ Pan
w duzym stopniu jest na tego typu zachowania
zamkniety, co nie oznacza, ze ich nie potrzebuje i ze
nie jest w stanie sie na nie otworzy¢.

Mezczyzna Pan Piotr jest takze znacznie silniejszy
psychicznie od Piotrusia Pana, co pozwala mu
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dodatkowo osigga¢ wieksze sukcesy. Czesto jest tez
wolny od nalogbéw, zamkniety w sobie. Umiejetne
wplywanie na meskie emocje to klucz do sukcesu
w uwodzeniu tego typu mezczyzny. Poniewaz
zarowno Pan Piotr, jak i Piotru§ Pan maja
nadaktywna prawa potkule mozgowa
odpowiedzialng za emocje, wobec tego wszelkie
zachowania kobiety, ktére wzbudzaja w nim bardzo
silne emocje, beda go uwodzi¢ z zadziwiajaca
skutecznoscia.

StUCHOWIEC

Stuchowiec to mezczyzna z aktywniejsza lewa
polkula mozgowa, ta racjonalng i logiczna, ktora jest
dominuje u wiekszosci kobiet. Typowymi zawodami
wykonywanymi przez niego beda profesje typu:
ksiegowy, matematyk, informatyk i muzyk, inzynier,
naukowiec, chemik, fizyk, historyk, prawnik.
Mezczyzna stuchowiec bedzie mial inne potrzeby niz
mezczyzna wzrokowiec. Wzrok i przekaz wizualny
nie bedzie mial juz dla niego takiego znaczenia, jak w
przypadku tego ostatniego. Pod tym wzgledem
potrzeby mezczyzny sluchowca beda podobne do
potrzeb kobiety sluchowca. Mezczyzna taki bedzie
kierowat sie shuchem, tym co kobieta do niego mowi-
bedzie to istotniejsze od tego jak wyglada.
Komplementy dla tego typu mezczyzny beda niczym
»,miod na jego uszy” — zdecydowanie bardziej niz
w przypadku mezczyzny wzrokowca. Mezczyzna taki
bedzie bardziej czuly i wiekszej czulo$ci bedzie
oczekiwal od kobiety. Zmyst dotyku bedzie mial dla
niego duze znaczenie — podobnie jak zmyst
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powonienia. Sluchowiec w wiekszosci przypadkow
bedzie typem czlonka stada, a nie przywodcy.
Mezczyzna taki bedzie oczekiwal kierowania nim —
rzadziej sam bedzie odczuwal taka potrzebe. Idealem
kobiety dla mezczyzny stluchowca bedzie taka, ktora
cechuje powaga, roztropnosé, przewidywalnosé i to
wszystko, co mozna przypisaé lewej potkuli
mozgowej — tej logicznej. Spontaniczno$¢ dla tego
typu mezczyzny moze by¢ wada, a nie zaleta. Rzeczy
nieprzewidywalne moga by¢ dla niego niezwykle
ucigzliwe. Jednak najwazniejsza cecha idealnej
partnerki dla mezczyzny shuichowca jest jej
zaradno$¢. Mezczyzna sluchowiec zazwyczaj bedzie
silniejszy psychicznie, bardziej odporny na stresy
i réznego rodzaju nalogi niz wzrokowiec. Zwigzek
z tego typu mezczyzng moze wygladaé jak typowe
partnerstwo.  Podstawowa wada  mezczyzny
shuchowca jest zdecydowanie mniejsza kreatywnos¢.
Mezczyzna shuchowiec potrafi by¢ roztropny az do
bolu. Na prozno szukaé¢ u niego spontanicznosci,
romantyczno$ci i poczucia humoru, jaki mozna
zauwazy¢ u mezczyzny wzrokowca. Mezczyzna
shuchowiec doskonale pamieta daty, méwi o nich,
potrafi poda¢ dzien narodzin wiekszosci czlonkow
swojej rodziny. W rozmowie bardzo czesto wplata
roznego rodzaju liczby: wylicza, przelicza, sumuje
itd. Stuchowiec, u ktérego racjonalne myslenie jest
wysoko rozwiniete, a emocje sa odsuniete na dalszy
plan, staje sie osobnikiem niezwykle trudnym do
uwiedzenia dla przecietnej kobiety. Ani tworzenie
obrazéw, ani emocje wywolywane w umysle tego
typu mezczyzny zazwyczaj nie sa zbyt skuteczne.
Mezczyzne sthuchowca kobieta moze fascynowac
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swoja osobowo$cia, zainteresowaniami, poczuciem
humoru, postawa. Natomiast tym, co moze uwodzi¢
shuchowca, jest oddzialywanie na jego zmysly:
dotyku, smaku, powonienia i shuchu w taki sposob,
by wzbudzi¢ w nim emocje, ktére nastepnie moglyby
go uwiesc.

Dwa typy stuchowcow:
Shuchowiec typu A- uczuciowy

To mezczyzna, ktorego psychika bazuje na uczuciach.
Jest znacznie mniej racjonalny, a bardziej uczuciowy.
Kierujac sie uczuciami, moze postepowa¢ w sposdb
bardzo irracjonalny. U tego typu sluchowca lewa
potkula moézgowa rozwijala sie w dziecinstwie.
W tym okresie byl otwarty na uczucia, poniewaz nic
nie przeszkadzalo mu w ich odbiorze: jako dziecko
otrzymal wiele czuloSci, co wplywalo na rozwdj
wladnie tej cze$ci mozgu. Mozliwe jest takze, ze ten
typ stluchowca wychowywany byl jedynie przez
matke, a zatem przejal od kobiety racjonalno-
uczuciowy sposéb myslenia. Jego aktywne zmysly to:
dotyk, smak, powonienie i stuch. Zazwyczaj osigga
mniejsze sukcesy zawodowe niz stuchowiec typu B,
gdyz kieruje sie bardziej uczuciami niz racjonalnym
sposobem my$lenia. Mezczyzna shuchowiec typu A
z reguly okazuje kobiecie wiele czulo$ci i pragnie, by
okazywala mu ja tez partnerka. Lubi dzieci
i zwierzeta, jest cierpliwy i opanowany. Lubi tez
mowic i umie stuchac.

Shuchowiec typu B (racjonalny)
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Ten typ sluchowca jest najprawdopodobniej
najtrudniejszym do zrozumienia ze wszystkich typow
mezczyzn. W poczatkowej fazie znajomosci jego
opanowanie i racjonalny sposob myslenia fascynuje
wiele kobiet, jednak z czasem zauwaza ona, zZe jego
u uczuciowy chlod staje sie bariera nie do przejscia.
Mezczyzna ten jest niemalze calkowicie odciety od
emocji i uczué. Moze osigga¢ do$¢ znaczne sukcesy
w branzach analitycznych, na przyklad jako inzynier,
informatyk czy naukowiec. Jednak jego zycie
uczuciowe z kobieta czesto jest w oplakanym stanie.
Stuchowiec typu B to mezczyzna niezwykle
uporzadkowany, milujacy Jad, porzadek
i przewidywalno$¢”, zaskoczenie, spontaniczno$¢ czy
romantyczno§¢é — sa to rzeczy, ktérych unika. Ten
typ stuchowca nie podejmuje decyzji pod wplywem
emocji. Jego dzialanie jest bardzo skalkulowane,
zorientowane na osiagganie korzysci i celow.

Idealng partnerka dla tego typu mezczyzny jest
kobieta z aktywna prawa poétkula moézgowa, ktora
odciela sie od uczué i emocji, a skupila bardziej na
praktycznym sposobie myslenia. Twardo stapa po
ziemi, a jednoczeSnie jest w stanie i pragnie
przewodzi¢ w zwigzku.
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GRY

1. Gra w przetrwanie zwigzku

Po niej dowiesz sie, czy bedzie rozwijal sie
w najlepsze, czy niebawem legnie w gruzach. Do tej
gry bedziesz potrzebowala czego$, co bedzie Ci o niej
przypominaé¢: np bransoletke, ktéra stale bedziesz
miala na reku, a ktéra bedziesz zdejmowala tylko
wtedy, gdy bedziesz kladla sie spaé. Do gry
przystepujesz z sumg 100 punktéw. Czas jej trwania
to minimum tydzien. Jesli stracisz wszystkie punkty,
przegrywasz i zwiazek konczy sie rozpadem.

Punkty mozesz zyska¢ na kilka sposobow:

* Kiedy sie usSmiechniesz do mezczyzny za
kazdym razem, gdy go widzisz — nawet kiedy
na chwile wyszla§ do toalety — przyznaj
sobie1 punkt.

* Kiedy wyrazisz mu swoja aprobate, gdy co$
zrobil — ustnie, pisemnie czy za pomoca
gestu, na przyklad sktadajac rece w zachwycie
(nad jego talentami), przyznaj sobie 1 punkt.

* Za kazdym razem, gdy zbudujesz zdanie,
ktore zaczyna sie od stow: Kocham cie za to,
ze... Lubie, gdy.. Jeste§ wspanialym
mezczyzng, bo... Lubie z toba robié... Za
kazde tego typu zdanie, czy to napisane czy
wypowiedziane — przyznaj sobie 1 punkt.

o Zyskasz 1 punkt, ilekroé¢ przyjdziesz do niego
z pro$ba badz po porade, a po jej spelnieniu
okazesz mu swoja wdzieczno$¢. Nawet kiedy
jest to wkrecenie zaréowki. Gdy to zrobi,
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pokaz, ze to dla Ciebie duzo znaczy, i przyznaj
sobie 1 punkt. Przykladowo, kiedy Twoj
ojciec chce zainwestowa¢ pienigdze, a Ty
spytasz mezczyzne o porade, a nastepnie
przekazesz ja (przy nim) ojcu — zdobedziesz
nastepny punkt.

Za kazdym razem, kiedy po klotni to Ty
pierwsza szukasz pojednania, punkt dla
Ciebie.

Zawsze wtedy, gdy wracasz z pracy i zastajesz
mezczyzne w domu — witasz go serdecznym
u$miechem, pocalunkiem i przytuleniem—
przyznaj sobie 1 punkt.

Gdy pochwalisz go w obecno$ci osdb trzecich
(rodzicow, dzieci, znajomych i innych) dodaj
sobie 5 punktow.

Za kazdym razem, gdy kto$§ skrytykuje
Twojego mezczyzne, a Ty staniesz w jego
obronie, bedzie to kolejnych 5 punktéw na
Twoim koncie.

Wtedy, gdy masz ochote sie obrazi¢ czy
unie$¢ glos — opanujesz sie i wyrazisz swoje
emocje smutkiem badz placzem — przyznaj
sobie 10 punktow.

Za kazdym razem, gdy zamiast go atakowac,
mowiac mu, czego nie zrobil badz Zle zrobil,
powiesz mu o swoich potrzebach, o swoich
oczekiwaniach wzgledem niego — dodaj sobie
10 punktow.

Badz uczciwa i odejmij sobie punkty, ilekroé:

Krytykujesz mezczyzne. Oczywiscie masz do
tego prawo, jednak pamietaj, ze uczciwie
musisz odja¢ sobie 1 punkt.

Za kazdym razem, kiedy prosisz go o rade,
a poOzniej robisz co$§ zupelie innego — to
minus 1 punkt dla Ciebie
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Zawsze wtedy, gdy wyrazasz mu swoj3
dezaprobate gestem, na przyklad wzruszajac
ramionami badZ ,przewracajac” oczami —
odejmij 1 punkt.

Kiedy wracasz do domu i witasz go tak,
jakby$ byla na niego obrazona— to 1 punkt
mniej.

Za kazdym razem, gdy jesteS na niego
obrazona dluzej niz siedem minut — odejmij
sobie 3 punkty.

Gdy skrytykujesz go w obecnoéci oséb
trzecich  (rodzicow, dzieci, znajomych
i innych) wuszczupli to Twoje konto
o0 5 punktow.

Je§li nie staniesz w obronie, gdy kto$
krytykuje Twojego mezczyzne, odejmij sobie
5 punktow.

Za kazdym razem, kiedy stajesz sie
agresywna, krzyczysz, uzywasz obrazliwych
stow typu: ,durniu”, ,ghupku” itp., musisz
zredukowac swoje konto o 10 punktow.
Zawsze wtedy, gdy zamiast powiedzieé, co
dana rzecz znaczy dla Ciebie, Ty
koncentrujesz sie nie na sobie, a na nim:
wypominasz mu, czego wedlug Ciebie nie
robi badZ co robi 7le — odejmij sobie 10
punktow.

Punktacja: Jesli po uplywie tygodnia na swoim
koncie zgromadzisz 30 dodatkowych punktow,
mozesz spokojnie uznaé, ze Twoj zwigzek jest na
wlasciwym kursie. JeSli ponizej — uznaj go za
zagrozony.
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2. Gra w uwalnianie z negatywnych emocji

Do tej gry, podobnie jak do poprzedniej, przygotuj
sobie jaki$ element bizuterii, ktéra noszona bedzie Ci
o niej przypomina¢. Tylko wtedy, gdy bedziesz
pamietaé, mozesz odnie$¢ trwaly sukces, panujac
nad meskimi emocjami.

1. Dotknij jego glowy, twarzy badz czola.

* Gdy on siedzi, a Ty stoisz — przyznaj sobie 2
punkty za kazda sekunde, gdy go dotykasz.

* Gdy oboje siedzicie badZ stoicie — dodaj 1
punkt rowniez za takim sam czas, przez ktory
go dotykasz.

2. Za kazdym razem, gdy przytulisz sie do jego
plecow, a dlonie polozysz na jego brzuchu, przyznaj
sobie 1 punkt za kazda sekunde takiego przytulenia.

3. Zawsze wtedy, gdy zrobisz mu masaz karku, na
przyktad gdy siedzi przy komputerze, przyniesie Ci to
2 punkty za kazda sekunde.

4. Za kazdym razem, gdy bedziesz go masowac
wtedy, gdy lezy, przyznaj sobie 3 punkty za kazda
sekunde.

5. Gdy podczas wspdlnej kapieli lub prysznica
umyjesz mu glowe i plecy, Twoje konto powiekszy sie
o 15 punktow. (Nastepnie zaproponuj, by zrobil to
samo w Twoim przypadku, niech bedzie to
przyjemne i dla Ciebie).

6. Za kazdym razem, gdy zasypiajac badz budzac sie
w Srodku nocy, przytulisz sie do jego plecow i
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polozysz reke na jego brzuchu, przyznaj sobie 15
punktow.

7. Za kazdym razem, gdy intencjonalnie go
dotkniesz, na przyklad wkladajac swoja dton w jego
badZz muskajac dlonig jego ramie, gdy sie mijacie,
przyznaj sobie 1 punkt.

8. Zawsze wtedy, gdy go podziwiasz, wypowiadajac
stlowa:,,Podziwiam cie za...” ,Podziwiam cie, gdy...” —
dodaj 1 punkt.

9. Gdy dasz mu do zrozumienia, ze jest potrzebny i
doceniasz go za to, mowigc slowa temu podobne:
~Jeste§ mi/nam potrzebny...” ,Potrzebuje cie...” ,Tak
sie ciesze, ze cie mam/mamy...” ,Nie wyobrazam
sobie zycia bez ciebie...” ,Dziekuje, ze tak bardzo sie
dla mnie / dla nas starasz” — przyznaj sobie 1 punkt.

10. Za kazdym razem, gdy powiesz: ,Lubie, kocham,
uwielbiam, gdy...” i podasz konkretny argument, 5
punktoéw dla Ciebie.

11. Gdy powiesz: ,JesteS wspanialym mezczyzna,
poniewaz...” i znajdziesz powdd, wowczas dodaj 5
punktow.

12. Za kazdym razem, gdy dostrzezesz szczegoélna
okazje, by wypowiedzie¢ slowa: ,Jeste§ moim
bohaterem”, przyznaj sobie 10 punktow.

13. Zawsze wtedy, gdy mezczyzna uzyje jezyka

emocji w stosunku do Ciebie, a Ty opowiesz mu o

swoich uczuciach (uzyjesz jezyka uczu¢ zamiast

jezyka emocji), o tym, jak bardzo Cie to rani (jego
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slowa i ewentualnie zachowanie) — 15 punktow jest
Twoich.

BadZz uczciwa i odejmij sobie punkty za kazdym
razem, gdy...

1. Skrytykujesz mezczyzne — 5 punktow.

2. Bedziesz na niego obrazona dluzej niz 7 minut — 1
punkt za kazda minute takiego zachowania.

3. Przemowisz do niego jezykiem emocji (uniesiesz
glos.), zupelnie pomijajac jezyk uczu¢ — 10 punktow.

4. W rozmowie wracasz do przeszlo$ci i wypominasz
mu- ,zle rzeczy”, ktére byly, przykladowo mowiac: ,A
pamietasz, jak 10 lat temu, gdy urodzilam ci syna, to
nawet kwiatka z tej okazji mi nie date§?” — minus 10
punktow.

5. Skrytykujesz mezczyzne, wySmiejesz, uczynisz
sobie z niego ,niewinny” zart w obecnos$ci oséb
trzecich takich, jak dzieci, rodzice, znajomi,
pracownicy, sasiedzi itd. — uznaj to za koniec gry w
danym tygodniu i utrate kontroli nad meskimi
emocjami.

6. W obecnosci osob trzecich bedziesz kiocié sie z
mezczyzna, nawet gdyby powodem ki6tni bylo jego
zachowanie; (jego agresja),
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Punktacja

Jesli uzbierasz w przeciggu tygodnia minimum 50
punktéw, mozesz zalozy¢, ze bedziesz miala kontrole
nad meskimi emocjami i skutecznie bedziesz go
uwalnia¢ z nadmiaru tych negatywnych. Jednak gdy
zyskasz ponizej 50 punktow w ciagu tygodnia,
mozesz zalozy¢, ze zachowanie mezczyzny nie bedzie
takie, jakiego bys$ od niego oczekiwala.
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ABY ROZWIAZA € PROBLEM TRZEBA:

- WIEDZIEC, ZE PROBLEM JEST

- ZNAC SKALE PROBLEMU

- WIEDZIEC, CO SIE CHCE OSIAGNAC

- WIEDZIEC JAK GO ROZWIAZAC

- POSIADAC ODPOWIEDNIE 'NARZEDZIA'

- NIE MIEC ZAHAMOWAN PRZED UZYCIEM
NARZEDZI

- UMIEC UZYWAC TYCH NARZEDZI

- NIE UDAWAC, ZE PROBLEM SAM ZNIKNIE
- ZNALEZC ALTERNATYWE

- NABRAC DYSTANSU

- ROZWIAZYWAC

ZWIAZEK ZALEZY OD KOBIETY, BO ONA MA
ROZUM

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW OD FACETA,
BO ON MA INTELIGENCJE
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22 btedy niszcz ace relacje z kobietami

99% facetdw niszczy swoje relacje z kobietami poprzez to
co robig, jak mysla i co méwig!

Zdobywanie kobiet to nie jest magia, szczescie, fart,
a umiejetno$ci wpltywania na emocje kobiety w taki
sposob, zeby to wiasnie Ciebie pragneta.

Jesli kobiety moéwig Ci ze jestes fajny, ale tylko jako
kolega oznacza to, ze nie wywolujesz w niej
WELASCIWYCH EMOCJI.

Bardzo czesto te bledy wynikajg z wyobrazania sobie, ze
jest bardzo malo kobiet i trzeba konkurowaé z innymi
facetami, zabiegaé o ich wzgledy. To nastawienie
powoduje  zdesperowane  zachowania  mezczyzn
objawiajgce sie:

- lekiem,

- poczuciem ryzyka straty kobiety,

- zdenerwowaniem przy kobiecie

- nadmiernym zabieganiem,

- deklarowaniem kobiecie uczu¢ na samym poczatku
Znajomosci,

- prawieniem komplementoéw na temat jej urody,

- zabieganiem o nig,

- schlebianiem jej,

- robieniem jej prezentow

- itd.

1. Pierwszym i najwazniejszym BLEDEM
facetdéw jest zbyt wczesne okazywanie
kobiecie NADMIERNEGO zainteresowania niq
i jej urodq.
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Mezczyzni nagminnie adorujg, komplementuja, chwalg,
schlebiajg i podlizujg sie kobietom myslac, ze to sprawi iz
kobieta ,odwdzieczy” sie uczuciem, bo tak wyczytat sie w
poezji i bajkach.

Pylem ksizycowym by na twoich stopach
wiatrem przy twej wsgtce,

mlekiem w twoim kubku,

papierosem u ustach,

sciezkg pasrod chabrow,

tawkg, gdzie spoczywasz,

ksigzkg ktérg czytasz.

Przeszy cie jak nitkg,

otoczy jest przestwor
by¢ porami roku dla

twych drogich oczy

i ogniem w kominku

i dachem, co chroni

przed deszczem.

Konstanty lldefons Galczgki

Sliczne, ale nie budzi u kobiety tych emocji, ktore tworzg
zainteresowanie zwigzkiem!

RADA:

Potraktuj jg jak cztowieka!

Poznaj wpierw jej cechy i walory, ktére warte s3g
chwalenial!

2. Wiekszos¢ facetow, przywiqzuje zbyt
wielkqg wage do rozmowy z kobietami.

Kobieta wiele dostrzega intuicyjnie i stwierdza, ze facet ma
niskg wartos¢ w stosunku do niej.

Jesli dziewczyna pokaze za duzo zainteresowania, to facet
czesto o tym mysli o tym przez kolejne dni lub tygodnie.
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Wiekszos¢ atrakcyjnych kobiet jest na poczatku oschia dla
faceta, bo podejrzewa, ze on zaraz zacznie wyobrazac¢
sobie, ze sg juz razem i zacznie za nig biega¢ i ja
przesladowac.

Jesli kobieta zobaczy, ze rozmowa z Tobg jest na luzie, jest
Ci obojetny rezultat i po prostu dobrze sie bawisz, to bedzie
o0 niebo milsza.

Wrazenie ze mezczyzna Swiata nie widzi poza kobieta, jest
dla niej dos¢ odpychajace dla niej (jesli ona nie jest w nim
jeszcze bezgranicznie zakochana).

Mimo, ze kobiety czesto méwig, ze Ilubig adoracje,
komplementy i staranie sie o nig, to chcialyby zeby o nig tak
zabiegat jej wymarzony ksigze z bajki, a nie koles, ktory jej
sie nie podoba.

Stawianie kobiety na piedestale, moze podbudowac jej
samopoczucie, ale jednoczes$nie wygasi jej pociag seksualny
do Ciebie(,chemie”).

Kiedy czujesz sie nieswojo w towarzystwie kobiety, to
pokazujesz jej ,nie zastuguje na Ciebie, ale prosze daj mi
szanse”.

Kobiety lekcewaza, nie szanujg i nie czujg chemii do
mezczyzn, ktérzy je btagaja, podlizujg sie, proszg o uwage
czy okazujg NADMIERNY i nie uzasadniony podziw.

RADA:
Przestah nowo poznang kobiete traktowa¢ w swojej glowie
jako niebianska istote.

3. Myslenie, ze z Zadnq innq kobietq nie
poczujesz tak NIESAMOWITEGO uczucia jak
to, ktére czujesz do niej.

Myslenie: ,Ona jest mojg drugg potéwka i na pewno czuje
to samo” jest bardzo czestym bledem propagowanym
w filmach, mediach, ksigzkach.
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Gdy wracasz po spotkaniu do domu i zaczynasz 0 nigj
mysleé, to nie znaczy, ze ona tez mysli o tobie!

Facet zatanczy z dziewczyng 1 lub 2 kawatki w klubie
i prawie skacze z radosci, myslgc ze ona jest juz jego
dziewczyng - dla niej on byt mikro-epizodem w jej zyciu,
kolejnym kolesiem z ktérym ona spedzita chwile na
parkiecie w klubie.

Kobiety mogg rozmawiaé z wieloma facetami i to nie
0znacza, ze sg nimi zauroczone.

RADA:

To, ze rozmawiasz z nig i ona wydaje sie zainteresowana
nie oznacza, ze masz nig wielkie potgczenia i to jest ta
Jjedyna”.

4. Myslenie, ze kobiety lecq tylko na kase,
wyglqgd i stawe.

Bycie interesujgcym dla kobiety jest wynikiem nauczenia
sie dwoch umiejetnosci:

- rozumienia psychiki kobiet,

- sztuki rozbudzania seksualnosci poprzez rozmowe
i zachowania wzbudzajgce emocje.

Kasa i wyglad majg pewne znaczenie, ale nie
najwazniejsze.

RADA:
Miej wyjgtkowg pasje i jg rozwijaj!

5. Logicznie przekonywanie kobiety, Zeby
byta zainteresowana Tobg, a nie innym
facetem.
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Jesli facet mowi kobiecie:

.,Powinnas sie ze mng spotykaé, a nie z tym draniem, ja
jestem lepszy niz on i ja bym Cie szanowat, ze mng bys$
sie czuta bezpiecznie”, to nie dziala, a zazwyczaj efekt
jest odwrotny od oczekiwanego!

Faceci my$lg, Ze jesli beda kupowac kobietom prezenty i
zabiera¢ do ekskluzywnych restauracji, obdarowywac je
klejnotami to kobieta na to sie zlapie i ,odwdzieczy”
uczuciem. Tak sie nie stanie. Takim

przekonywaniem nie trafisz do serca dziewczyny.

Jedynym sposobem na wzbudzenie zainteresowania
dziewczyny jest:

- odpowiednie meskie zachowanie,

- sfowa (to jak mowisz jest wazniejsze od tego co
mowisz),

- ,aura”,

- emocje ktore wywotujesz,

Mowienie jaki jeste$ dobry w t6zku to kiepski spos6b na
przekonanie kobiety do siebie.

Préby zaimponowania, nawet samo zapraszanie ,na
kolacje” zaktada juz w jakim$ stopniu, ze mezczyzna chce
,Sie pokazac” kobiecie i jej zaimponowac, jakby to jaki on
jest byto za mato, zeby zainteresowac

soba.

RADA:
Wiele uzyskasz rozsmieszajac ja, intrygujac i opowiadajgc
historie, niz polemizujgc i podajac logiczne argumenty

6.0bawa przed odrzuceniem i samotnosciq.

Ta najczestsza przyczyna zatrzymujgca facetow przed
rozmowg z kobietami, sprawia, ze faceci chwytajg
pierwszag
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z brzegu kobiete, ktéra okazalg im zainteresowanie
i trzymajg sie jej kurczowo.

Faceci potrafig cate zycie przezy¢ myslgc, ze ,nic
lepszego im sie juz nie trafi”.

Kobieta pragnie, aby facet sie ciggle rozwijal, uczyt
nowych umiejetnodci, aby sta¢ sie lepszg o0sobag
jednoczesnie stajgc sie interesujgcym dopetnieniem jej
Swiata

RADA:
Pokaz , ze bytes spetniony, zadowolony, szczesliwy —
zanim ja spotkales!

7. Wielu (szczegdlnie tym ktérym nie idzie
z kobietami) btednie mysli, Ze powinni
zachowywac sie przesadnie unizenie

i o wszystko pytac.

Niestety czesto faceci btednie to interpretujg pytajgc

0 pozwolenie nowo poznang kobiete np. czy moze jg
pocatowac, czy podoba jej sie ta restauracja, czy sie
jeszcze spotkajg, czy moze jg objgc¢ itd. zamiast braé¢
sprawy w swoje rece.

Kobiety przepadajg za zdecydowanymi facetami, a nie
bojazliwymi chtopcami .

Zrodiem tego biedu jest przekonaniu, ze przez pytanie sie
jej o aprobate jest sie dla niej mitym i uprzejmym,
a kobiety lubig uprzejmych mezczyzn (bo im tak od
dziecka mama méwita).

Niszcza w ten sposGb swojg atrakcyjnos¢ w oczach
kobiety.
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Nie chodzi oto, ze nie mozesz by¢ uprzejmy lub mity tylko
to, ze ona musi widzie¢, ze jestes przy tym meski,
stanowczy

i w pewien sposob wtadczy.

Kobiety lubig dzentelmendw, ale pozadajg tych pewnych
siebie, czasem uroczo bezczelnych i niepokornych drani.
| to z nimi pragng spac.

RADA:

Miej swoje zdanie!

Decyduj!

Proponuj!

Podawaj swoje pomysty i fantazje!

8. Wstydzenie sie swoich meskich potrzeb i
krycie sie z nimi

Nie powiniene$ sie wstydzi¢ swojej meskiej seksualnosci!

Seksualnos¢ to czes¢ twojej natury. | jest to meska rzecz,
jesli tylko nie jest podszyta desperacjg i zboczeniem.

Jesli jakiejs kobiecie sie podobasz lub Tobie podoba sie
jakas kobieta, to nie béj sie na nig patrzec¢ i
usmiechac.

Prawdopodobnie ona to nawet lubi, a na pewno nie
bedzie jej to przeszkadza¢. Kobiet sg do tego
przyzwyczajone.

RADA:

Nie skradaj sie, nie unikaj odpowiedzi ani nie wypieraj.
Jesli kobieta pyta sie Ciebie ,Czy ty mnie podrywasz?
Czy Ty chcesz mnie zaprosi¢ na randke?”

Odpowiedz: ,Oczywiscie, ze tak.”
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Nigdy nie przepraszaj kobiet za to, ze na nig spojrzates
Z podziwem lub pozadaniem. To dla niej jest prezent od
Ciebie!

9. Myslenie, Ze droga do seksu lub uczucia z
kobietqg prowadzi przez bycie jej
kolegq/przyjacielem.

Jesli facetowi nie wyjdzie z kobietg, to mysli ze
przebywajgc z nig dluzej ,z czasem pojawi sie uczucie”.
Niektorzy probujg nawet o tym mowi¢ kobiecie
i przekonywac jg w ten sposob do siebie.

Niestety, to tak nie dziata. Mysla, ze jesli przez diugi czas
bedg znajomymi dziewczyny, to ona po jakim$ czasie sie
nimi zainteresuje.

Jesli ona wyplakuje sie Tobie méwigc o problemach z jej
chlopakiem, a Ty méwisz: ,to jest straszne jak on

cie traktuje, zaden facet nie powinien tak robi¢ swojej
dziewczynie...” liczac, ze ONA PRZEJRZY na oczy, to
wyprowadzam Cie z btedu — tak sie nie stanie.

Idgc gtebiej w sfere przyjacielskg oddalasz sie coraz
bardziej od swojego celu.

Dziewczyna zaczyna mysle¢, ze ma fajnego przyjaciela,
ktéoremu moze wszystko powiedzie¢ i ze wszystkiego sie
wyzali¢.

Wielu kolesi sadzi, ze przez bycie przyjaciotkag
dziewczyny zblizg sie do niej coraz bardziej i kiedys ,sie
uda”. Szansa na to jest mniejsza niz 1%!

RADA:

Jesli czujesz, ze w Twoim przypadku TRAKTUJE CIE
JAK POWIERNIKA, to zerwij znajomosc¢ z tg kobietg na
jakis czas. Niech bycie przyjacielem (prawdziwym)
kobiety bedzie Twoim wyborem, a nie jej.
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10. Faceci nie odnoszq sukcesu z
dziewczynami, gdy sq konformistami, ktérym
wszystko w niej pasuje. Nie majq sity oprze¢
sie kobiecie, mie¢ swoje wtasne zdanie i sie
go trzymaé.

Dla jej urody gotowi sg zrezygnowaé ze swojego zdania
i pozwoli¢ jej na zachowania, ktérych nie akceptowaliby
u innych oséb.

Facet powinien wystawaé przed szereg. Powinien
wyréznia¢ sie z ttumu innych kolesi uganiajgcych sie za
kobieta.

Jesli nie jestes w stanie okre$li¢ kobiecie granic jej
postepowania, to zapewne kobieta zacznie sie Tobg
bawié, oklamywa¢, zachowywaé bez szacunku do Ciebie.
Wielu facetéw mimo to bedzie sie na to godzic¢ i jeszcze
przepraszac.

RADA:

Nie badz jednym z wielu.
Badz wyjgtkowy.
Wyr6zniaj sie!

11. Stuchanie sie rad kobiet.

Faceci, ktorzy nie wiedzg o co chodzi z kobietami, nie
wiedzg co je przycigga.

Dziewczyna moze ci podpowiedzie¢, zebys byt soba, ale
jesli jestes zdenerwowany, oniesmielony i zdesperowany
to nie jest to najlepsza strategia

Kobiet moze Ci powiedzie¢, zebys byt ulegly (albo ze
podobajg sie jej tacy faceci) tylko, ze ona moéwigc to
wyobraza sobie najseksowniejszego faceta na swiecie lub
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swojego idola filmowego w tej sytuacji z nig. Niestety, jesli
nie jestes taki jak ten wyidealizowany facet, to takie
podejscie nie zadziata na nig.

Prawdopodobnie co drugi facet stara sie by¢ ulegty liczac
na jej wzgledy.

RADA:

Wprowadz jg w stan konfuzji bawigc sie z nig
w schematyczne podrywy tekstami z filméw uzywajgc tez
tych ostrych i niemitych.

12. Brak zrozumienia prawdziwej
seksualnosci kobiet.

Wielu kolesi nie zdaje sobie sprawe z tego, ze kobiety tak
samo pragng seksu jak mezczyzni.

Kobiety nie sg albo grzecznymi aniotkami, nie skazonymi
mysla o orgazmie, nie sa rowniez wyuzdanymi,
zboczonymi dziwkami.

Swiat nie jest czarno bialy.

Kobieta poznajagc Ciebie bedzie dociekac tego kim jestes
i sprawdzi¢ czy jej pierwsze wrazenie nie bylo mylne.
Bedzie szukac¢ twoich stabych punktéw, drazy¢é Twoje
stabo$ci i zadawac ci testy.

W momencie kiedy sprawdzi i zobaczy, ze sie nie mylita
i jestes tym, ktdrego szuka to wszystkie jej bariery pekaja,
a wtedy nie bedzie miata znaczenia ilos¢ randek, ani ,nie
Znamy sie wystarczajgco” ani ,jeszcze Ci nie ufam”.

Kobiety wolg facetow, ktérzy wiedzg czego chcg i jak to
zdoby¢, czyli majg swoj cel jesli chodzi o kobiete. Nawet
jesli ten cel nie jest do konca zbiezny z jej celem.
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Kobieta w wiekszosci przypadkéw nie bedzie ci aktywnie
pomaga¢ w poderwaniu jej, sama sie dla ciebie nie
poderwie. Ona chce, aby$ sam wpadt na wkasciwy pomyst

Faceci czesto myslg (a kobiety im w tym pomagaja), ze
im szybciej przespisz sie z dziewczyng, tym szybciej
zmarnujesz sobie perspektywy na przysztosé z nig.

Wiekszo$¢ dziewczyn udaje, Ze jest niechetna do seksu,
poniewaz faceci je oceniajg i przypinajg tatki.

Oceniajg jako fatwe”, "puszczalskie”, a kobieta nie chce
mie¢ takiej opinii, wiec bedzie grala ,Swietg” przed tobg
i jesli dasz sie na to ztapac, to bedziesz czekat na seks
tygodniami albo dtuze;j.

Dla kobiety seks to nic wielkiego. Juz niedtugo
przekonasz sie, ze mozesz pozna¢ dziewczyne i uprawiaé
Z nig seks kilka godzin pdéznie;j.

Jesli wierzysz, ze ,jedli ONA zrobita co§ TAKIEGO TAK
SZYBKO to nie jest dobrym materialem na dziewczyne”,
to nie ma w tym ani grama prawdy.

Bardzo czesto kobiety, ktére nie uprawialy seksu
z facetem przez tadnych kilka miesiecy, kiedy spotkajg
TEGO WLASCIWEGO faceta, to natychmiast idg z nim
do t6zka.

Wielu facetéw sadzi, ze trzeba najpierw za braé
dziewczyne na iles tam randek, pokazaé swoje pozytywne
strony. W jakim$ matym stopniu TAK, ale nie jest tak do
konca.

RADA:

Jesli bytes z dziewczyng juz na 3-5 randkach i nie doszio
nawet do pocatunku, to prawdopodobnie (90%) nic
seksualnego z tej znajomosci nie bedzie.

Jesli chcesz z jaka$ dziewczyng chodzié, przespij sie z
nig najszybciej jak to mozliwe, cho¢ moze niekoniecznie
od razu tu i teraz.
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Stania sie w petni pociggajacym dla kobiet jest odrzucenie
starych nieskutecznych pogladéw, starego myslenia
o kobietach i zaczecie od poczatku poznawanie ich.

13. Bycie zbyt mitym, grzecznym i uczynnym.

Wigkszo$¢ mezczyzn stara sig spetni¢ kazdg zachcianke
kobiety liczac NA JEJ SEKSUALNA WDZIECZNOSC.

Pokazywaniem kobiecie zbytniego zainteresowania jest
katastrofalne.

Mezczyzni  uwierzyli, ze TYLKO bedac takim
archetypicznym ,ksieciem” zdobedg ich wzgledy.

Kobiety mamroczg bzdury jak to pragng aby mezczyzna
byt ,szarmancki’, ,rycerski’, ,odgadujgcy kazdg jej
zachcianke”, ,myslacy tylko o niej”, ,nie widzacy poza nig
zadnych innych kobiet”, ,tracaca dla niej glowe”, ,dbajgcy
0 nig", ,kochajacy ja", ,rozpieszczajacy jg”, ,wyznajacy jej
mios¢” itp..

Jesli bedziesz taki przy kobiecie, ktora jest stabo Tobg
zainteresowana (albo w ogéle nie jest) to ona gwattownie
ochtodnie wzgledem Ciebie.

Kobieta doskonale wie, ze taki grzeczny i uczynny facet
ma wobec niej ,ciche”, seksualne zamiary. Tylko nie
potrafi jej tego zakomunikowa¢ po mesku i w normalny
sposob.

RADA:

Zapomnij o byciu jej ksieciem z bajki, nawet duzo lepiej
bedzie gdy powiesz jej z uroczym $miechem, ze nie
jestes jej ksieciem z bajki.

14. Nie pokazywanie jej powodow dla
ktorych jeste$ niq zainteresowany.
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Kobiety pragng by¢é, komplementowane podziwiane
i adorowane. Nawet te najpiekniejsze.

W kazdej kobiecie jest mate (lub wieksze) zrédio
kompleksow, ktére potrzebuje meskiego UZNANIA.

Jesli mezczyzna za czesto komplementuje kobiete za jej
walory fizyczne, to zbyt daleko nie zajdzie.

Jezeli za szybko rosnie Twoje zainteresowanie seksualne
kobietg i je pokazujesz to w nadmierny sposob, to kobieta
domysli sie, ze chodzi Ci tylko o seks i czesto powoduje
to w niej opor i testowanie Ciebie.

Jesli mowisz dziewczynie, co Ci sie w niej podoba, to
najlepiej jesli bedzie to co$ unikalnego (energia,
umiejetnosci, charakter) i pokazujgcego jak to na Ciebie
dziata.

RADA:

Przedstaw sie jej w rozmowie jako pociggajacy
mezczyzna, ktoéry wydaje sie by¢é zainteresowany
unikalnymi cechami TEJ kobiety i nie jest zainteresowany
ogolnie kobietami.

15. Brak kontaktu fizycznego z kobietq

Jezeli stopniowo nie rozwijasz dotyku kobiety w miare
rozwoju waszej znajomosci i jej zainteresowania Tobg, to
najpewniej zostaniesz tylko jej kolega.

Kropka!

Dotyk przechodzi przez rozne stopniowe fazy.
Najpierw jest osobisty, kolezenski, przyjacielski, potem
coraz bardziej romantyczny, zmystowy, seksualny.

Wielu facetéw boi sie dotyka¢ kobiety myslac, ze je to
obraza. Nic bardziej btednego. Nie chodzi o nerwowe
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macanie kobiety, obtapianie jej i préby catowania jej na
site. Chodzi o kalibrowanie poziomu jej oswojenia sie z
Twoim dotykiem i dopasowanie sie do jej tempa, ktore
moze by¢ rézne dla r6znych kobiet.

RADA:

Dotykaj, gtaszcz, trzymaj za reke, przytulaj tak jakbys miat
do czynienia z dzieckiem lub z kotem (pomijajgc strefy
erogenne!)

16. Bycie obsesyjnie napalonym seksualnie,
zamiast budowania napiecia seksualnego z
kobietq.

Wielu mezczyzn nie rozréznia seksualnego
zainteresowania kobietg od seksualnej obsesji.

Kazda kobieta ma w swojej glowie i jest jej to od matego
wpajane, ze mezczyzni majg obsesje na punkcie seksu
i bzykneli by KAZDA chetng kobiete. Dlatego tak wazne
jest pokazywanie swojego UNIKALNEGO
i uzasadnionego zainteresowania.

Bycie zauroczonym kobieta i jej INDYWIDUALNA
seksualnoscig jest dla kobiety seksowne, podczas gdy
zwykte przesadne napalenie na nig (i na wiele innych) jest
dla kobiety odpychajace.

W prawie kazdym filmie i w TV, w gazetach jest
rozpowszechniany poglad, ze seks jest przystugg kobiet
dla mezczyzn. Wiekszo$¢ mezczyzn kupuje tg idee,
zupetnie sie nad nig nie zastanawiajgc i nie kwestionujgc
jej. W mediach to kobiety ,karzg” niedobrych mezow
brakiem seksu. To mezczyzni probujg milionow
sposobow, zeby kobiecie wskoczy¢ w majtki.

Efektem tego stereotypu jest wiara mezczyzn, ze kobiecie
trzeba zaimponowagé, staraé sie o jej wzgledy, zabiegaé
0 nig, itp. bzdury. Nawet same kobiety Ci bedg czesto
przypomina¢ o tym, jak to o nie trzeba sie stara¢. Wydaje
sie, ze to podejscie to relikt starych czaséw z przed setek
lat, gdy kobiety byly zalezne od mezczyzn biologicznie
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i wybo6r wilasciwego partnera determinowat czy kobieta
i jej dzieci przezyjg czy nie.

Dlatego kobieta tak wielki nacisk ktadty na wybor tego
jedynego partnera.

Kobieta nie musi mie¢ monogamicznej, jednej jedynej
relacji na cate zycie.

Kobiety lubig seks tak samo jak mezczyzni.

Seks jest przyjemnoscia dla obu stron.

Nigdy nie zachowuj sie tak, jakby seks byt dla ciebie
przystuga, jakgs wielkg nagrodg od kobiety.

Seksualne napiecie powstaje wtedy, kiedy seksualne
zamiary sg powstrzymywane przez jakas przeszkode.
Seksualne napiecie jest obustronne —dziata na was oboje.
Seksualna obsesja jest jednostronna, tylko od
mezczyzny.

Ty chcesz ogélnie seksu, a nie konkretnie JEJ.
Jest egoistycznie skoncentrowane na Twoich, a nie
WASZYCH pragnieniach.

RADA:

Budujgc seksualne napiecie zademonstruj, ze jeste$
zainteresowany jej unikalng osobowoscig, a nie nig jako
pojemniku na sperme.

17. Staranie sie na site.

Motyw meskiej desperacji przewija sie i bedzie sie
przewijat.

Oto kilka przyktadéw: przechwalanie sie, zadawanie jej
miliona pytan w nadziei uchwycenia jakiego$ wspélnego
tematu w rozmowie, obawianie sie pustki w rozmowie i
proby zapychania chwil ciszy gadulstwem, wydawanie na
kobiete duzych pieniedzy, préby imponowanie kobiecie,
notoryczne zabawianie jej i rozweselanie na site,
nieodwzajemnione inwestowanie w nig swojego czasu i
energii.
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Kobieta nie moze sie wykaza¢, nie moze stara¢ sie o
faceta, kiedy ON SAM JA PRZYTLACZA.

RADA:

Daj jej szanse zawalczyc o ciebie.

Podejmij juz dzi§ postanowienie, ze rozmawiasz i
poznajesz wiele kobiet i z nich wybierasz w korncu jedng z
ktora chcesz blizej sie poznaé.

Skohcz z napieraniem i ciggtlym zabieganiem o wzgledy
jednej kobiety.

18. Demonstrowanie niskiej wartoSci.

Kobieta traci Tobg zainteresowanie kiedy to co méwisz,
robisz i przekazujesz na swéj temat ma niskg wartosc.

Kiedy jestes zdesperowany, nerwowy, zdotowany,
mowisz o swoich chorobach, ciezkim dziecinstwie, utracie
pracy i innych problemach zyciowych — tracisz w jej
oczach.

Kiedy pokazujesz, ze nie rozumiesz kobiet i nie uktada Ci
sie z kobietami — tracisz w jej oczach.

Kiedy jestes niezadbany, niechlujny, niedojrzaty
i niezaradny- tracisz w jej oczach.

Kiedy podniecasz sie tym, ze miates$ seks lub dziewczyne
i ze nie cierpisz dzieci lub zwierzat — tracisz w jej oczach.
Kiedy wyktécasz sie o napiwek z kelnerem, kiedy
Smiejesz sie z samego siebie mocno deprecjonujgc
samego siebie, kiedy jestes bardzo zazdrosny itd. itp. —
tracisz w jej oczach.

Gdy nie widzisz, ze kobieta jest gotowa na rozwdj relacji,
a Ty boisz sie wykona¢ krok i jg pocatowaé — tracisz w jej
oczach.

Pokazujesz niskg wartos¢, gdy Twoja mowa ciata jest
niepewna, jestes zgarbiony i nachylasz sie ciggle do
kobiety.
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RADA:
Zréb liste swoich zachowan niskiej wartosci i zastanow
sie co musisz w sobie zmienic.

19. Przejmowanie sie tym co ona sobie
pomysli.

Przejmowania sie tym ,czy ona zauwazyla plame na
moim rekawie? Co bedzie jak jg zauwazy i pomysli , ze
jestem niechlujny i nie spotka sie juz ze mng?”. ,Co ona
pomysli jak sie dowie, ze mieszkam jeszcze z rodzicami
albo, ze moja ex byla wariatkg?”. ,Co ona pomysli jak
zobaczy smsy od mojej bytej albo innej kobiety?? Na
pewno jg to wkurza i mnie zostawi...”.

,C0 bedzie jak sie dowie, ze jezdze tylko Skodg??". Albo
,C0 ona sobie pomysli jak podejde do niej, gdy ona
stucha muzyki? Na pewno nie zwréci na mnie uwagi albo
mnie wy$mieje...”. ,Co ona sobie pomysli o miejscu do
ktorego jg zapraszam, a jak sie jej nie spodoba??”.

Nie wiesz co bedzie, nie jestes jasnowidzem.

Z takich toksycznych mysli (nazywamy to ,czytaniem w
myslach” albo halucynowaniem), ktére wprowadzajg dziki
niepokdj do Twojego zycia, nerwowos¢ i PERFEKCYJNIE
rozwalajg facetom randki i relacje z kobietami (mi to
robity) leczy kilka ¢wiczen

np. Zmiany pozycji percepcyjnych, Zmiany
submodalno$ci, hipnoza itd.

RADA:

Zapamietaj, nie potrzebujesz niczyjej APROBATY do tego
kim jestes i co robisz. Ani najpiekniejszej kobiety na
Swiecie, ani jakiegokolwiek autorytetu.

Dobrym pomystem jest koncentrowanie sie w zyciu na
innych rzeczach niz kobieta. Niech kobieta bedzie
dodatkiem do zycia, inspiracja, cieptym promykiem, a nie
gtdbwnym celem Twego zycia.

140
Andrze j@setman.pl www.setman.pl



®AndrzejSetman

20. Brak inwestycji kobiety w znajomos¢

Waznym czynnikiem, ktéry zdobywa dla Ciebie kobiete
jest jej INWESTYCJA w waszg znajomosc.

Jej poczucie INWESTYCJI utrzymuje kobiete przy Tobie,
gdy ona juz jest Twojg dziewczyng. Jezeli ona czuje, ze
sporo witozyta (zainwestowata) w waszg relacje, to
trudniej jej bedzie od Ciebie odejsc.

Kobieta pragnie czego$ w co juz musiata zainwestowac
i postarac sie o cos$ np. inwestuje swoj czas znajdujgc dla
Ciebie co$ czego szukasz, inwestuje pienigdze kupujac Ci
jakis drobiazg, inwestuje swojg energie gdy jedzie z Tobg
na grill i czes$¢ organizacyjnych spraw bierze na siebie.

Przyjezdzajgc do Ciebie do domu na obiad bierze
aktywny udzial w gotowaniu zamiast siedzie¢ na tytku
i patrze¢ jak Ty zasuwasz z tarkg na warzywa.

Sa dwa aspekty jej inwestycji w znajomosé z Toba:
- jak bardzo jestes dla niej atrakcyjny i wartosciowy
- czy i jak nakfaniasz jg do inwestycji w relacje z Tobg

Jezeli kobieta nie czuje, ze co$ zainwestowala
w znajomosé, moze sama tatwo odejs¢ lub stopniowo
przestac¢ Cie szanowac.

RADA:
Przedstaw swoje standardy, komunikuj jej swoich
oczekiwan, umiejetne nagradzaj

21. Brak przejscia z rozmowy neutralnej do
seksualno-romantycznej

Ten biad dotyka chyba 90% mezczyzn. Sama rozmowa
z kobietg na neutralne (i nawet ciekawe) tematy, do
niczego z kobietg nie doprowadzi. Kobiety, wbrew
przekonaniom wielu mezczyzn, wcale nie pragng
prowadzi¢ niesamowicie intelektualnych i akademickich
dyskusji na temat chociazby sensu zycia itp. Nie sg
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zainteresowane rozmowg O hajnowsze literaturze
iberoamerykanskiej, katastrofie smolenskiej i problemach
euro.

Mozesz rozmawia¢ na wiele tematéw, ale jesli ta
rozmowa nie prowadzi w kierunku osobistym (Twoim, jej,
was), to najczesciej znajomos¢ z tg kobietg skonczy sie
na ptaszczyznie kolezenhskiej.

Poznajgc nieznajoma kobiete co jaki$ czas w rozmowie
pojawiajg sie drobne sygnaly $wiadczace, Zze pora
przenie$¢ waszg znajomos¢ na bardziej osobiste
i seksualne tory. JeS$li przegapisz ten moment
w rozmowie, to zapewne skonczysz jako ‘przyjaciel
dziewczyny'.

RADA:

Widzac sygnaly zainteresowania kobiety zacznij rozwija¢
znajomos¢ poprzez:

- intensyfikowanie dotyku i uczynienie go bardziej
romantycznym

- flirtowanie z nig,

- poprzez pokazanie swojego zainteresowania

- unikalne komplementy dotyczacym tego jak ona
w wyjgtkowy sposo6b na Ciebie dziala.

22. Zbytnie cieszenie sie jej aprobatq
(zainteresowaniem).

Kiedy kobieta docenia twojg prace, twoje poczucie
humoru, czy inne cechy charakteru i tego kim jeste$, to
jest fajne. Ale nie ciesz sie tym za bardzo. Ona ma
w swoim umy$le obraz idealnego mezczyzny i bedzie po
czesci Ciebie ciggle z nim poréwnywa¢. Lepiej nie
zacheca¢ jej do tego poréwnania, bo nigdy nie bedziesz
idealny!

Obraz idealu w jej glowie to niewysychajgce zrddio

testowania Ciebie i sprawdzania, czy aby na pewno jestes

taki super jak jej ,wzorzec”. Mozesz kilka razy sprostac jej
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oczekiwaniom, ale tamten mezczyzna, bohater jej
romanséw, ksigze z bajki, jest zbyt idealny i nigdy go nie
przewyzszysz.

RADA:

Najlepszym sposobem wygrania z idealnym mezczyznag
jest zniechecenie kobiety do poréwnania Cie z ideatem.
Najtatwiej to zrobi¢ poprzez zaprzeczanie.

Np. ona méwi ,podoba mi sig, ze jestes taki towarzyski...".
Ty moéwisz "Dziekuje, ale wiesz co? Nie zawsze tak jest,
czasem jestem bardzo introwertyczny, tylko siedziatbym
w domu i czytat ksigzki”

Ona méwi ci, ze podoba jej sie jaki jestes pewny siebie.
Ty méwisz, "Dzieki, ale nie zawsze tak jest, czasem czuje
sie troche zagubiony...”.

Ona moze by¢ Tobg naprawde oczarowana i méwi¢ ClI
jaki jestes cudowny. To nie jest moment na kiwanie gtowg
Zze zrozumieniem, czy zastanawianie sie w duchu
.dlaczego inne kobiety jeszcze tego nie widzg” . Lepiej
jest troche sprowadzi¢ Twoj wizerunek w jej oczach
w kierunku realiow.

Kiedy ona zapyta czym sie zajmujesz to jest wiasciwy
moment nie na pokazywanie jaki jestes Swietny i jakie
masz sukcesy w pracy, tylko na zdyskwalifikowanie sie
w jej oczach.

Efekt — ona sama zaczyna dba¢ o twdj wizerunek
w swoim umysle!

Przy okazji zaoszczedzisz sobie pézniej z jej strony wielu
wyrzutéw, ze ,hie jestes taki idealny jak kiedys”.

WNIOSKI:

Aby zdoby¢ kobiete (lub kobiety), musisz mieé takag
osobowos¢, ktorej one emocjonalnie poszukujg i umieé
ja przekazac¢ w rozmowie.

Pomagajg w tym takie cechy jak pewnos¢ siebie, humor,
umiejetnosci rozmowy, meska dominacja i zdecydowanie,
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pewnego rodzaju charyzma, bycie unikalnym,
spontanicznym i nieprzewidywalnym.

Nie jest najwazniejszy twdj stan konta, koneksje, stawa,
ani wyglad zewnetrzny. Te rzeczy mogg by¢ pomocne,
ale same w sobie moga czesto nie wystarczy¢.

Kobiety ,lecg” na emocje. W wigkszosci przypadkow
kobiety bardziej zainteresujg sie facetem, ktéry
wywotuje w niej silniejsze emocije.

UWAGA!

Ta wiedza jest NIC nie warta, jesli TY SAM nie
zastanowisz sie teraz nad sobg, tym jakie powyzsze btedy
popetniates, oraz nad swoim zyciem i dotychczasowymi
relacjami z kobietami.

Wyciggnij wnioski co jest do nauczenia, poprawienia,
rozwiniecia i ZROB TO!

Wiecej na ten temat znajdziesz na:
www.AdeptBlog.pl

www.wl.com.pl
www.SekretyUwodzeniaSlowami.pl
www.JakOdzyskacByla.pl
www.SekretyHipnozyErotycznej.pl
www.PoteznaPewnoscSiebie.pl
www.OdKolegiDoKochanka.pl

Marcin ,,Adept” Szabelski
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Psychologia ewolucyjna

Psycholodzy ewolucyjni dowodzze mitosé
erotyczna pojawita siu ludzi by petni kluczowy
role w procesie doboru naturalnego

Teoria mitosci Sternberga
Intymnos¢ (blisko$¢)

zaangazowanie
namietnos¢ (pasja)

Wedtug Roberta Sternberga ndidanazna opisa

przy pomocy trzech zasadniczych sktadnikowi®
namietnosé (pasja) intymna¢ (bliskosé)' i
decyzja/zobowazanie (zwana té tu za B. Wojciszke
"zaangaowaniem") Cechy ulegaj ciagtej
przemianie w czasie trwania zaku.

Intymnos$¢

Intymnas¢, czyli bliskas¢, to wszelkie pozytywne
uczucia i dziatania wzmaggge przywazanie
partnerow.

Wedtug Sternberga, na tak pojmowantymnas¢
sktadaj sic:

« pragnienie dbania o dobro partnera,

*  przezywanie szcze$cia w obecnosci partnerai z
jego powodu,

+ szacunek dla partnera,
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» przekonanie, ze mozna na niego liczy¢ w
potrzebie,

* Wzajemne zrozumienie,

* wzajemne dzielenie sie przezyciami i dobrami
duchowymi i materialnymi,

« dawanie i otrzymywanie uczuciowego wsparcia,

e wymiana intymnych informacji,

e uwazanie partnera za wazny element wtasnego
Zycia;

Emocje skiadace s¢ na intymnaé¢ s3 w duzej
mierze wynikiem komunikacji mdzy partnerami i
rozumienia potrzeb osoby kochane.

Dynamika

W pocatkach mitgci intymnai¢ jest niska, rénie
ona stopniowo wraz z czasem trwaniagzaku i
jeszcze wolniej opada po gghieciu swego
maksimum.

Namietnos¢

Namietnos¢ to przeywanie silnych emocji zaréwno
pozytywnych jak i negatywnych. Gdy intensywto
namketnosci jest wysoka, przg/wa st takie emocje
jak pazadanie, radéc, podniecenie gsknot,
zazdr@¢, niepokoj. Stanom tym towarzyszy silna
motywacja do paczenia s} z obiektem mitéci,
fizycznej bliskdci, kontaktow seksualnych. €to
mitos¢ utazsamiana jest z naginoscia.

Dynamika
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W pocatkowym etapie zakochiwaniagshametnosé
jest bardzo silna i niepodatna §veiadome
kierowanie. Na to, czy w danym zyzku jest
nametnosé czy jej nie ma, nie mamy wptywu. Tak
jak szybko namitnos¢ rosnie, tak samo szybko
spada i chéjest to fakt nieunikniony, spadek
namktnaosci nie jest rownoznaczny z koem
mitosci.

Zaangazowanie

Zaangaowanie (decyzja/zobowzanie) w
utrzymanie zwizku to wszelkie dziatania mgge na
celu przeksztatcenie mioi w trwaty zwihzek. Jest
to swiadoma decyzja co do tego, czy chcemy zosta
w danym zwazku, czy jest on dla nas
satysfakcjonujcy. Jest to wic sktadnik mit@ci,
ktdrego nasilenie sami kontrolujemy. Silne
zaangaowanie mae by czynnikiem skutecznie
podtrzymujcym dany zwizek. W parach
zadowolonych z maenstwa, zaangawanie jest
zazwyczaj najsilniejszym sktadnikiem
podtrzymujcym uczucie mitéci w danym zwazku.

Dynamika

Wraz z pocztkiem mitcsci, gdy dwoje ludzi
decyduje si na bycie razem, zaangavanie
stopniowo rénie. Gdy osignie ono swoj
maksymalny poziom, to zazwyczaj utrzymuje 1sa
nim do kaica trwania zwgzku.

7 form mitosci
INTYMNOSC= lubienie
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ZAANGAZOWANIE= mito$¢ pusta

NAMIETNOSC= zadurzenie

INTYMNOSC + ZAANGAZOWANIE= mitoé¢ partnerska
ZAANGAZOWANIE+ NAMIETNOSC= mitoé¢ niedorzeczna
INTYMNOSC+ NAMIETNOSC= mitos¢ romantyczna

INTYMNOSC+ NAMIETNOSC+ ZAANGAZOWANIE= doskonata

Fazy zwigzku wedtug Sternberga

1. Faza zakochania

Zaczynag rozwija si¢ trzy sktadniki, przy czym
najsilniej przybiera na sileamgtnas¢. Pojawi Sie
symptomy charakterystyczne dla nio

2. Faza romantycznych pocgtkdw

Charakteryzuje giwzrostemntymnaci. Jest
zazwyczaj krétkotrwata. Rozbudzemamitnascig
partnerzy zaczynajczgsciej sk spotyka, rozmawig

0 sobie, lepiej sipoznawad, efektem tego jest wzrost
intymnasci. Pojawia s} takze decyzja co do
utrzymania zwgzku i przechodzi on w faztrzech.

3. Faza zwizku kompletnego
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Wystepuja tu wszystkie trzy sktadniki, co zazwyczaj
wigze sk z podgciem decyzji Glubie, zamieszkaniu
razem, a wjc decyzji co do trwania danego azku.
Jest to faza najbardziej zadowata dla partneréw,

a take najbardziej nasycona emocjami. £9sijg oni
najwyzszy stopié intymndaci. Podobnie teraz ich
zobowgzaniejest bardzo mocne. Koniec tej fazy jest
jednoznaczny z nieuchronnymdeemnamketnasci.
Nagte ostabricie namé¢tnosci wyznacza wegie w

faze czwart.

4. Faza zwizku przyjacielskiego

Jest pozbawiona sktadnikamitnasci, ktory jesli

byt utazsamiany z sapmitoscig, maze oznaczg, ze
w danym zwazku mitas¢ wypalita sg. Dla wielu

ludzi wefcie w faz zwigzku przyjacielskiego
oznacza najbardziej satysfakcjoquy okres dla ich
zwigzku. Uwzgkdniajgc fakt,ze w fazie tej dominuje
zaangaowanie ktore jest zalene od naszej woli, jak
i intymnos¢, ktora tylko po cgsci takze jest od niej
zalezna, maemy stwierdz, ze przedtaenie tej fazy
jest zalene od woli obojga partneréw. Problemem
maoze by dla nich podtrzymanimtymndaci na
wysokim poziomie, a wc wzajemne zaufanie,
lubienie s¢, che¢ pomagania i otrzymywania
pomocy. J&i nie uda s podtrzyma intymnasci,
zZwigzek przechodzi w ostatnz faz.

5. Faza zwjzku pustego

Jedynym skfadnikiem podtrzynagym zwhzek jest
Zaangaowanie wiec nalexy sie liczy¢ z
mozliwoscia, ze ktorys z partneréw zapragnie
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zmiany i zrezygnuje z dalszego trwania takiego
zwigzku. Jest to faza, ktorae musi pojawi Sie w
ZWigzku o ile partnerom udagpodtrzyma
intymna¢. Jednak w momencie spadku intyracio
zaangaowanie mae réwniez podtrzymywa dany
Zwigzek z rownie dobrym rezultatem zéé
dochodzi do tej fazy najegciej zwigzek przechodz
w faze sz0s4.

6. Rozpad zwazku

Wariant dynamiczny modelu Sternberga wedtug B.
Wojciszke
—

Wariant dynamiczny modelu mitosci Sterneberga wedtug
B. Wojciszke, 2010 (modyfikacja J. A. Kowalski, 2011)

B. Wojciszke badat dynamgkmitosci, jej przebieg
cykliczne zmiany jej postaci i intensywsuo.
Okazuje s}, ze kady z gtbwnych komponentd
mitosci ma swog wkasryg dynamile, w duzym
stopniu niezaleng od dynamiki pozostatych
elementow. Naktadag na siebie wykresy typow
dynamiki zmian trzech komponentow oi¢i, autor
wyroznia 5 jej faz. W kadej z tych faz dominu;
inna posta mitosci, a nazwy poszczegolnych f
przypominag typy mitosci przewidziane w
teoretycznym modelu Sternberga. Punktensoig
w mitosci jest - zdaniem B. Wojciszkenajczscie]
nagtyprzyptyw erotycznego zainteresowaniag@
osohy, czyli zakochanie Odwzajemniona
nametnos¢ prowadzi do stopniowego nasilania
wzajemnych kontaktéw oraz do wprowadzanie

150
Andrze j@setman.pl www.setman.pl



®AndrzejSetman

relacji mitosnej coraz wkszej dawki intymnéci.
Zwigzek wchodzi w fag romantycznych
pocztkow. J&li partnerzy zaangalja Sie
emocjonalnie, dogldo przekonaniaze zwhzek
powinien by kontynuowany, to twotzzwiazek
kompletny. Wyganiecie namé¢tnosci prowadzi do
zwigzku przyjacielskiegq ktérego podstagv
pozostaje intymna bliské oraz poczucie wspdlnoty.
Zanik intymndci u takiej pary prowadzi z kolei do
tak zwanegawigzku pustegq w ktorym partneréw
taczy juz tylko wspdlnota pewnych celow
zyciowych. Wycofanie zaangawania jednej ze
stron oznaczeozpad zwigzku.

Model Ira Reiss

Model tenpolega na zal@niu,ze w procesie mikxi
poszczegolne skiadniki wptywsgpa siebie
wzajemnie w zalenosci od stopnia nasilenia
pozostatych komponentow. Ewolucja zwku jest
metafor obrotu kota.

Zrozumienie

Wzajemne uzaleznienie

Ujawnienie siebie,

Spetnianie sie osobowosci i realizacja potrzeb

PwnNpE

Teoretyczny model mitosci Johna Lee

John Lee wyodibnit sz&¢ typow mitdsci. Jednostk
moze charakteryzowabadz jeden z typow mitéci,
badz tez maze reprezentowaich kombinags. Lee
wyroznit trzy typy podstawowe (pierwotne) i trzy
pochodne (wtdrne).
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Do podstawowych zaliczamy:

« storge

Mito §¢ zrownowaona, czuta, przyjacielska w ktorej
partneréw silniegczy intymndac¢ i zalazenie,ze bez
wzgledu na wszystko zostamrzyjaciotmi.
Intymnai¢ fizyczna pojawia sipé&zniej i rzadko,

jesli wystapi, staje s zrodiem radéci. Mitos¢ tego
typu porowné mazna do mitgci migdzy
rodzeastwem. Najwaniejsze jest by hyz partnerem
duchowo i jako jego najlepszy przyjaciel. Dla tego
typu mitasci drobne przeszkody slo pokonania.
Nawet czasowe rogki nie stanowd dla niej
problemu.

i eros

Mito §¢ eros jest odpowiednikiem mioi
romantycznej. Charakterystyczne dla tego typu
mitosci jest zafascynowanie kochaosoly. Osoby
prezentujce ten typ wierz w mitos¢ od pierwszego
wejrzenia i jest to witz pazadane by w taki wignie
sposo6b zakoclissi i stworzy zwigzek doskonaty,
w ktorym mitas¢ bedzie wieczna. Partnerzy pragn
by¢ do siebie podobni, jak najggej czynndci
wykonywa wspolnie. Charakterystycznyztgest
silny pocig fizyczny, dlatego tedos¢ wczenie
uwzgkdniany jest element seksuadobd Partnerom
zalezy na tym, by drugiej osobie dostaré¢zak
najwickszej ilgci przyjemndci, w tym take w
sferze seksu.

e ludus
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Ludus traktuje mité¢ jako zabaw. W grze tej
polega gtdwnie na tym by zwygiy¢, a wiec

wykaza sie wickszymi zdolnéciami, dowid¢ swej
wyzszasci nad partnerem. Seks w takim zwku, to
forma zaspokojenia jedynie wiasnych przyjesgano
Jeili w sferze seksualnej wygtig jakies problemy,

to zamiast statasi¢ je rozwhzac, przedstawiciele
tego typu mitdci poszukaj raczej nowego partnera.
W wyrazaniu ludus nierzadko obserwuje si
koncentragj na wtasnej osobie.

Typy te hczg sic z sola i tworza:
* manie (jako kombinacje eros i ludus),

Mito $¢ maniakalna jest intensywna i obsesyjna,
czesto myl o partnerze jest przyczyriagtego kku
przed jego utrat Polega na statej potrzebie
podtrzymywania uczti uwagi przez partneréw, a
takze nieustannego rozpraszanigigliwosci co do
wiernasci i zaangaowania.

« pragme (ludus i storge),

Pragma to mité¢ praktyczna. Przedstawiciele tego
typu inwestug w mitos¢. Jest to dla nich kalkulacja
zyskow i strat jakie magosagnaé angaujac S w
dany zwizek. Zwgzek jest maliwy tylko z
partnerem, ktory odpowiada tak kock@jm osobom
ze wzgedu na pochodzenie i warunkyciowe.

+ agape (eros i storge).

153
Andrzej@setman.pl www.setman.pl



®AndrzejSetman

Mito §¢ agape jest mikxia ofiarng, petry
paswiccenia i troski o drugosolg. W mitosci tej
tatwo zapomina gio sobie myiagc o0 szczsciu
partnera. Jest to moralny ideat ndgow etyce
chrze&cijanskiej jak i innych religii. Oznacza troglo
osole kochan bez oczekiwania czegokolwiek w
zamian.

Badania Lee wykazatye do mitGci pragmatycznej
i storgicznejpardziej sktonnegskobiety ni.
mezczyzni, ktorzy z kolei manifestyjstyl erotyczny
i ludyczny

Lee poréwnywat te sZé typow mitcsci z paleg
barw: "Tak jak wszystkie kolory pochaglad trzech
podstawowych, tak wszystkie style nééddadz si¢
wyprowadz¢ z trzech podstawowych stylow".

Koncepcja Bardisa

Bardis zaktada istnienie trzech rodzajéw potrzeb:

e potrzeby fizyczne
e potrzeby psychologiczne
e potrzeby spoteczne

Gdy partnerzy zaspokajg$woje potrzeby w réwnej
mierze i na wysokim poziomie m#é jest
kompletna. Gdy potrzeby zaspokajanena niskim
poziomie, ldz tylko niektore z nich, mil& jest
niepetna.

Uwzgledniajc sikg zaspokajania okéonych
potrzeb, Bardis podzielit mikd na trzy typy:
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e typ Orfeusza i Eurydyki

Potrzeby fizyczne, psychologiczne i spoteczpne s
dostrzegane przez k@ego z partneréw i zaspokajane
na rownym, zadowalggym poziomie. Jest to mié
silna, dagca satysfakej obu stronom.

e typ Zeusa

To mitos¢ niepetna. Charakteryzujessi

przecenianiem potrzeb fizycznych przez jednego lub
obydwoje partneréw z réwnoczesnym
niedocenianiem potrzeb niefizycznych.

* typ Penelopy

Mito ¢ Penelopy jest rownieodmiary mitosci
niepetnej. Nadmiernie ceniong gotrzeby
niefizyczne, z&niedoceniane zostgpotrzeby
fizyczne.

TEORIE FILOZOFICZNE

Erich Fromm

Erich Fromm uwaat, ze mitas¢ jest sztulg. Aby
nauczy sie kocha, cztowiek musi pospowa z
mitoscia tak, jak z kadym innym rodzajem sztuki,
jak na przyktad z malarstwem czy muzykajpierw
powinien opanowateork, a p&niej zap¢ sie
czescig praktyczn.

Przez czyng, dojrzah mitos¢ Fromm rozumiat:
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« Dawanie siebie innym; gdy wiecej radosci czerpie
sie z dawania niz brania.

e Gdy drugi cztowiek, obdarzany uczuciem, budzi
gtebokie i zywe zainteresowanie; zachowaniem
powinna kierowac troska o dobro tej osoby.

« Odpowiedzialnosc¢ za zaspokajanie potrzeb osoby
kochanej, w tym gtéwnie potrzeb psychicznych.

« Poszanowanie dla odmiennosci drugiego
cztowieka, pozwalanie na rozwdj jego
indywidualnosci.

e Staranie, by jak najlepiej poznac osobe kochang.

Karol Wojtyta

K. Wojtyla w swojej analizie psychologicznej
mitosci miedzy mezczyzmy | kobiety, zawartej w
ksigzce Mitos¢ i odpowiedzialng’ (1960), ukazuje,
ze petnia mitdci jest integragj tych trzech
poziomow.

Poziom zmystowy

Zazwyczaj mitd¢ rodzi s¢ na podiau podu
seksualnego. W bezgrednim zetknjciu sk
mezczyzny i kobiety zawsze zachodzi jakie
wrazenie zmystowe, do ktorego¢sto dohcza s¢
wzruszenie, gdyreprezentuj oni dla siebie
wzajemnie pewsnwartac.

Poziom uczu¢

Wzruszenie zwjzane ze spotkaniemertzyzny i
kobiety, oprocz poziomu zmystowego
ukierunkowanego ku przgciu wartgci ciata jako
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przedmiotu aycia, mae by doswiadczane na
poziomie uczu. Przedmiotem przgcia
emocjonalnegodulzie wtedy "ngskasc”,

wywotujgca wraenie "sity" i "kobiecd¢”, wraz ze
swym "wdzekiem". Reakcja uczuciowa jest podobna
do zmystowej w postawie, alezdi sie co do tréci.

Na tym poziomie ogsto dochodzi do idealizaciji
drugiej osoby, uczucie ka "wkiad&" w osolz
ukochan wiele wartdci, ktdrych ona sama w sobie
nie musi koniecznie posiaélaKonsekwengj tego
jest p&niej rozczarowanie, a czasemeaz
nienawsc.

Poziom ducha

To nie ciato i zmysty $zasadnicz trescig mitosci,
jest ona zawsze jak spravg wnetrza i ducha. Wolna
wola jest § "ostatng instancy”, bez ktérej mité¢ nie
ma w sobie petnej osobowej waita Mitos¢
potrzebuje wolngci, ta z& mazliwa jest jedynie
dzigki prawdzie. P@adanie zmystowe oraz
Zaangaowanie uczuciowe majswop wewretrzng
prawdziwa¢. Jest to jednagrawda subiektywna
zalezna od danej osoby éwiadczajcej dozna i
uczle. Jest ona oczywégie potrzebna, mike
wymaga jednak tade prawdy obiektywnej

Prawda obiektywnaomaga si przede wszystkim
rozpoznania i afirmacjvartasci osoby Warta¢ ta
jest r&na wzgkdem wartéci wrodzonych lub
nabytych, ktore tkva w osobie, jak np. jej zdoldoi,
cechy charakteru, gikno fizyczne itp. Réni si¢ tez
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od wartdci seksualnej, gdyptec jest tylko
wiasciwoscig osoby, a nie catosoly.

Endokrynologia mitosci

Stan zakochania wie st z podwyszonym
poziomem fenyloetyloaminy (PEA) i dopaminy,
powstaniem nowychgpli neuronalnych oraz
reakcjami fizjologicznymi na osgbw ktoérej

jesteémy zakochani takimi jak poceniessitoni,
przyspieszone bicie serca (wynik dziatania
adrenaliny). Te same reakcje wywotuje strach isstre
W nieco ponad potowie przypadkéw poziomy
hormondw wracajdo normy w cigu 3-8 lat (ché
mog réwniez wczeniej) od momentu

podwyzszenia. W pozostatych przypadkach pojawia
sie nowy stan rownowagi, za ktéry odpowiada
oksytocyna, wazopresyna i serotonina, a ktorymao
okresli¢ jako przywazanie.

Ponadto:

» testosteron odpowiada u obydwu pfci za
pozadanie seksualne,

* dopamina odpowiada u obydwu ptci za
"uskrzydlenie",

» oksytocyna u kobiet odpowiada za uczucia
bliskosci i przywigzania - jest ona wydzielana
m.in. w trakcie orgazmu, przy porodzie, przy
karmieniu piersig,

e wazopresyna odpowiada za bliskos¢ i
przywigzanie u mezczyzn.
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STOP

Sekret — Jdi ma by¢ tajemnig, to ni kedzie zwizkiem
Trauma — J&i partner rani Ciebie lub dzieci, tgtizie

Odskocznia- Jdi jest po to, aby unikat przykrych
emaocji

Pustka — czyli brak w nim bliskoi i czutasci.

Trzymaj st z daleka od niedogtinych facetéw (ksiza,
geje, mieszkary w innym miéci)

Zadnych tajemnic — to romans, a nie zzek
Zadnych natogéw — hazard pracoholizm
Badz soly — che kogas kto mnie zaakceptuje

Opakowanie sinie liczy — nie odrzucaj tysych i z
brzuszkiem

,B0g nigdy nie mruga”
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CZEGO CHCE KOBIETA

Czego tak naprawdchce kobieta?

Odpowied jest tak naprawgprosta: chce
wszystkiego. Kobieta chce, bipyt dla nigj
wszystkim.

Chce, by potrafit okazywa meska site, jak rownie
bys potrafit ujawnt swop staba¢. Chce by byt
odpowiedzialnym nwzczyzrg zapewniagicym jej
bezpieczastwo, jak i matym chiopcem,
potrafigcym sk wygtupiad i smia¢ ze wszystkiego.
Chcezeby potrafit ja czule przytukt, jak i ztap& za
kark i pokaza jej, ze ty tu radzisz.

Nie da s¢ ukry¢, ze weksza¢ mezczyzn jest prosta i
jednowymiarowa. Wemy dla przyktadu typowego
samca alfa- facet na stanowisku,zmaovissciciel

firmy, silny i wkadczy. Taki typ rzczyzny

przycigga okrélony typ kobiet- takie, ktére pragn
poczucia bezpiecastwa. Tyleze gdy jej poczucie
bezpieczéstwa zostanie zaspokojone, aateyzna
potrafi d& jej tylko to, jej pozostate niezaspokojone
potrzeby spraw, ze ten zwjzek przestanie jej
wystarcza.

Kobieta ma cztery podstawowe potrzebyipss
nowe buty ;). Kada kobieta chce méezaspokojon
potrzele bezpieczastwa, potrzeb zabawy, potrzep
zwigzkdébw emocjonalnych i potrzelsozwoju.
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Istniejg tez 4 archetypy rzczyzn, niebywale
atrakcyjnych dla kobiet, gdykazdy z tych
archetypéw odpowiada jednej z tych potrzeb.

Niegrzeczny chiopiec/ tobuziak- zaspokaja kobieca
potrzelg zabawy.

Samiec alfa- zaspokaja jej potrzdiezpieczastwa.

Romantyczny kochanek- zaspokaja jej potezeb
zZwigzkdw emocjonalnych.

Medrzec/czarownik- zaspokaja jej potrzebzwoju.

J&ili stale lzdziesz dla niej romantycznym
kochankiem, kupacym kwiaty, zapewniagym ja 0
swojej mitasci, czutym i wraliwym, to po pewnym
czasie znudzi jej sito. Zapragnie zabawy kida
jej niegrzeczny chiopiec, albo stabifco
zapewnianej przez zdecydowanie ¢ samca alfa,
albo rozwoju dawanego przezdrego czarownika.

Tak wiec by przyagnaé i utrzyma przy sobie
kobiet, musisz by dla niej wszystkim. Musisz sta
sie mezczyzrg wielowymiarowym, §czacym w sobie
cechy tobuziaka, samca alfa, romantycznego
kochanka i mdrego czarownika. A wtedysadna ci
sie nie oprze !!!
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Prosba

Dy‘oga Czy’relniczko i Dy‘ogi Czy’rehf\iku!

Zebratem w jedelf\ zeszycik poderO\WOwe
wiadomosdci o tym jak budowad udane
zwigzki.

]\/\oje kompenc]ium nie jest idealne, ale juz
na +y|e dobre, by stad sie poc]s’rawq do
tworzenia uc]omyclf\ re|acji.

To jest dopiero poczatek wmojej pracy
zbierania rad i wskazdéwek.

Jesli chciatabyé / cheiatbyé coé dodad, to
prosze przys’lij do  mnie swoje uwagi,
wskazdswki, Jrel<s’ry, a w ten sposo’b
stworzymy razem 'poc]recznik' un‘a’rwiajqcy
wielu  ludziom  znalezienie c]v*ogi do

udanego zwigzku, dajacego szczescie!
Dziekuje!
Andrzef Setman

andrze[@setman.pl

Warszawa 10 lmfy 2014
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