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Piec zasad zdrowego myslenia

Jak moge sprawdzi¢, czy moje przekonanie jest ZDROWE?

Zadaj sobie pytanie: Czy TO przekonanie:

1. jest oparte na faktach?

2. ulatwia mi osiggac blizsze lub dalsze cele?

3. pomaga mi rozwigzywa¢ konflikty albo unikac¢ ich powstawania?

4. umozliwia mi czu¢ sig tak, jak chce sie czuc?

5. pozwala mi chroni¢ zdrowie lub poczucie wlasnej wartosci?

Mozliwe odpowiedzi: TAK, NIE lub O (oznaczajace ,,nie wiem”, ,,bez znaczenia”).

Jezeli na co najmniej 3 pytania Twoja wlasna i szczera odpowiedz brzmi TAK, to TO przekonanie
mozesz uznac za zdrowe.

Jezeli na co najmniej 3 pytania Twoja wlasna i szczera odpowiedz brzmi NIE, to wtasnie TO
przekonanie jest niezdrowe.

Mozesz je zmienic!

Jesli posrod Twoich 3 odpowiedzi nie ma 3xNIE lub 3xTAK, to TO przekonanie nie ma wpltywu
na jakos$¢ Twojego Zycia.

PAMIETAJ!!

To, co byto zdrowe wczoraj, nie musi by¢ zdrowe dzisiaj!

To, co jest zdrowe dla kogos, nie musi by¢ zdrowe dla mnie!

Wszystkie odpowiedzi sg rownowazne!

W przypadku pogladéw dotyczacych wiary nie zadaje sie pytania: ,,Czy to przekonanie jest oparte
na faktach?”

Aby skutecznie zastagpi¢ swoje chore przekonanie zdrowym, znajdz takie ZDROWE przekonanie,
ktore bedzie silniejsze emocjonalnie od CHOREGO!
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Stany umystu
Destrukcyjne stany umystu

Niskie poczucie wlasnej wartosci

Nadmierna pewnos¢ siebie

Zywienie negatywnych emocji

Brak wspdtczucia

Zazdros¢ i zawis¢

Niezdolno$¢ do nawigzywania bliskich stosunkéw z innymi

Konstruktywne stany umystu

Szacunek do siebie

Poczucie wlasnej wartosci (usprawiedliwione)
Poczucie prawosci

Wspolczucie

Zyczliwo$é

Wspaniatomyslnos¢

Dostrzeganie prawdy, dobra, stusznosci
Mitos¢

Przyjazn

Emocja destrukcyjna jest czyms, co przeszkadza umystowi w postrzeganiu rze-
czywistosci taky, jaka jest.

Emocja destrukcyjna zawsze powoduje rozziew miedzy pozorami
a rzeczywistoscia.

Emocja destrukcyjna wyrzadza krzywde komus innemu albo nam.
Emocje destrukcyjng mozna odroéznic od konstruktywnej rowniez na podstawie

motywacji ja wyzwalajacej: egocentrycznej albo altruistycznej, zyczliwej albo
ztosliwej.
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Dwadziescia przypadtosci umystu
Ztosc

Gniew

Uraza
ZYosliwo$¢é
Zawi$é/zazdro$é
Okrucienstwo

Przywigzanie

Chciwos¢

Podniecenie

Ukrywanie swoich przywar

Metno$¢

Wyolbrzymione poczucie wlasnej wartosci

Niewiedza

Slepa wiara

Gnusnos¢ duchowa
Roztargnienie

Brak skupienia introspekcyjnego

Niewiedza+przywigzanie

Udawanie

Zwodzenie

Bezwstyd

Nieliczenie si¢ z innymi
Niesumiennos¢
Nieuwaga
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Siedem rodzajow szczescia

Rozbawienie, przyjemno$¢

Fiero (zadowolenie ze sprostania zadaniu)

Ulga

Podniecenie, atrakcja

Zachwyt, podziw

Przyjemnosci zmystowe (w odniesieniu do kazdego ze zmystéw)
Spokdj wewnetrzny

Nastroje spokrewnione sg z emocjami, ale roznig sie od nich czasem trwania.

Najnowsze odkrycia neurobiologii wykazujg, ze mozg nie czyni rozréZnienia miedzy myslg
a emocjg, co zaprzecza poglagdowi, Ze emocje sq poza naszg kontrolg i sqg niezalezne od naszej woli,
a mysli sq racjonalne.

Emocje konstruktywne, ktore nalezy rozwijac

Mitos¢

Spokoj

Wspdlczucie

Rados¢

Wiara w siebie
Elastyczno$¢ umystu
Swiadomo$¢
Madros¢

Wspolczucie jest pragnieniem, aby wszyscy mogli by¢ wolni od cierpienia i przyczyn cierpienia.
Milos¢ jest pragnieniem, aby wszyscy byli szczgsliwi i znalezli powody do szczescia.
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Asertywnosc
Pojecie asertywnosci

ASERTYWNOSC to nie tylko powszechnie rozumiana umiejetno$¢ mowienia NIE,

to takze zdolnos¢ realizowania swoich intereséw bez naruszania praw innych oséb.

To taki sposob reagowania na zachowania i wypowiedzi innych ludzi, ktéry buduje relacje
wspolpracy i prowadzi do obustronnej wygrane;j.

Zachowania/umiejetnosci asertywne

Umiejetno$¢ odmawiania

Umiejetnos¢ prezentowania wlasnego zdania
Umiejetnos¢ egzekwowania swoich praw
Umiejetno$¢ przyjmowania komplementow i krytyki
Komunikat typu JA

Umiejetnos¢ odmawiania

Asertywna odmowa powinna zawierac:
stowo NIE

informacje czego nie masz zamiaru robic
krétkie wyjasnienie lub alternatywe

PRZYKLAD
Kolega chce od Ciebie pozyczy¢ wiertarke. Odmawiajac asertywnie mowisz:
Nie pozycze Citeraz tej wiertarki, ale moge Ci powiedzie¢, gdzie takg mozesz tanio kupic.

CWICZENIE

Stuchacze dobierajg si¢ w pary i éwiczg odmawianie asertywne.
OMOWIENIE CWICZENIA

Podanie kilku przyktadow odpowiedzi.

ODPOWIEDZ NA PYTANIA

Jak sig czutes, gdy slyszales odmowe? Jak sig czutes, gdy odmawiates?

Prezentowanie wtasnego zdania

Kazdy z nas ma prawo do wlasnego zdania i opinii. Nie ma jednej obiektywnej prawdy. Szczegol-
nie wtedy, gdy wydajemy sad o ogladanej rzeczy. Czg¢sto w rozmowach atakujemy tego, kto ma

inne zdanie, albo przemilczamy swoje w obawie, ze nasz rozmdwca si¢ obrazi. Nie musimy si¢ tez
. . . /4 . /4 . . . . s »
usprawiedliwia¢. Przyslowie mowi, ze ,,0 gustach sie nie dyskutuje”.
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Prezentujac wlasne zdanie, méw w nastepujacy sposob:
Mam inne zdanie na ten temat...

Widze, ze mamy inne opinie...

Smiato poinformuj o swoim zdaniu:

Wedtug mnie...

Moim zdaniem...

Ja widziatam, ze...

Mozesz dopyta¢ rozmowce:

Powiedz, co Ci sie wtasciwie podobato...

PRZYKLAD

Stuchali$cie koncertu grupy bedacej obecnie ,,na topie”. Twojemu koledze bardzo si¢ on podobal,
Ty masz inne zdanie.

Widze, ze mamy zupetnie inne zdanie na ten temat. Mnie sie ten koncert nie podobat. Po-
wiedz, co Cie w nim tak zaciekawito.

Komunikat JA

W sytuacjach trudnych, konfliktowych, gdy z obu stron zaangazowane sg silne emocje, mozna
postuzy¢ si¢ modelem tzw. komunikatu JA. Informuje on drugg osobe o tym, jak jej zachowania
wplywajg na nas, tzn., jakie wywoluja emocje, jakie majg dla nas znaczenie. Jest to jasna, nieza-
grazajacy (bo nie atakuje) forma mdéwienia o swoich potrzebach, oczekiwaniach, uczuciach. Uta-
twia porozumiewanie, gdyz nasz partner nie czuje si¢ osaczony, nie musi si¢ bronic.

Komunikat JA sklada si¢ z trzech czesci:

Ja czuje/jestem... - okreslamy emocje, uczucia. Wskazujemy na konkretne uczucia w danej
chwili, np.: Jestem zty, smutny, zdenerwowany, jest mi przykro, czuje si¢ niepewnie itp.

Kiedy ty... - przedstawiamy konkretne zachowanie. Przedstawiamy konkretne zachowanie dru-
giej osoby (np. odczuwane przez nas jako forma ataku), ktére wywotalo w nas wskazang wcze-
$niej emocje, np.: Jest mi przykro, kiedy ty obgadujesz mnie za moimi plecami do moich przyja-
ciol.

Poniewaz... - méwimy, jaki wplyw ma na nas to zachowanie. Opisujemy, jaki wplyw ma na nas
przedstawione wczesniej zachowanie, dlaczego wywoluje ono opisane poprzednio emocje, np.:
Jest mi przykro, kiedy ty obgadujesz mnie za moimi plecami do moich przyjacidt, poniewaz nie
daje mi to mozliwosci obrony.
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Jak ksztattowac w sobie zachowania asertywne?

« Uswiadom sobie swoje mocne i stabe strony.

« Staraj si¢ postrzega¢ popelniane bledy jako okazje do nauki i lepszego dziatania w podobnych
sytuacjach w przysztosci.

« Unikaj poréwnywania si¢ z innymi.

» Mierz swe sukcesy wlasnymi mozliwos$ciami i potencjatami.

o Zaakceptuj fakt, ze nie kazdy musi by¢ wobec ciebie mity i troskliwy.

« Postaraj si¢ wlasciwie korzysta¢ z posiadanych przez ciebie réznych sposobéw zachowan.

« Nie obawiaj si¢ podejmowac ryzyka w kontakcie z innymi.

12 zachowan, do ktérych masz prawo wedtug Lindy Mahrus

« Prosic¢ o to, czego chcesz, ale nie wymagac tego.
« Mie¢ swoje zdanie i je wyrazaé.

« Postepowac nielogicznie i nie uzasadniac tego.
» Podejmowac decyzje i ponosi¢ ich skutki.

« Nie wiedzie¢, nie zna¢, nie rozumiec.

« Popelniac bledy.

« Odnosi¢ sukcesy.

« Zmienia¢ zdanie.

« Zachowac¢ prywatnosc.

« By¢ samotnym i niezaleznym.

« Zdecydowad, czy chcesz si¢ angazowa¢ w problemy innych ludzi.
« Zmieni¢ sie i korzystac ze swoich praw.

Piec praw Fensterheima

« Masz prawo do robienia tego, co chcesz — dopoty, dopdki nie rani to kogo$ innego.

« Masz prawo do zachowania swojej godnosci poprzez asertywne zachowanie — nawet jesli rani
to kogo$ innego - dopoty, dopdoki Twoje intencje nie sg agresywne, lecz asertywne.

« Masz prawo do przedstawiania innym swoich prosb dopoty, dopdki uznajesz, ze druga osoba ma
prawo odmowic.

« Istniejg takie sytuacje miedzy ludzmi, w ktérych prawa nie sg oczywiste. Zawsze jednak masz
prawo do przedyskutowania tej sprawy z druga osobg i wyjasnienia jej.

« Masz prawo do korzystania ze swoich praw.
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Werbalne judo

. Bialy pas samoobrony stownej

Unik - zmiana tematu lub udawanie, Ze si¢ nie rozumie, o co chodzi.
- Jestes gtupi.

- Czy pamietasz, co byto na ostatnich wyktadach?

. Z6lty pas samoobrony stownej

Zadawanie pytan - pytania dotycza po kolei kazdego stowa w obrazliwym zdaniu.
- Ty pusty mozdzku.

— A co to znaczy pusty? Czy mozg moze byc¢ pusty?

. Pomaranczowy pas samoobrony stownej

Padanie proste - dzigkowanie za to, ze ktos$ nas obraza.
- Ty swinio jedna.

- Dziekuje za to, ze nazwates mnie swinia.

. Blekitny pas samoobrony stownej

Padanie z amortyzacja — podziekowanie ze zmiang znaczenia ztosliwosci.

- Andrzej, ty grubasie

— W zupetnosci sie z Tobg zgadzam, jestem gruby, ale lepiej dobrze zjes¢ niz sie byle komu po-
dobac.

. Zloty pas samoobrony sfownej

Padanie z przewrotem - znajdowanie pozytywéw w wypowiadanych obrazliwych stowach.
- Bazgrzesz jak kura pazurem.

— Czy chcesz przez to powiedzie¢, ze mam lekarski charakter pisma?

. Teczowy pas samoobrony stownej
Milczacy gest.

Zapisanie uwagi.
Bierzemy notatnik i bez stowa zapisujemy uwage.

Zmiana tematu.
- Spontanicznie przychodzi mi na mysl temat...

Krotki komentarz.
- Cos takiego!
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Nie pasujgce przystowie.
- No c0z, lepszy gotab w garsci niz wrobel na dachu.

Odtruwajace pytanie.

- Co ma pan na mysli moéwiac ,uczniak”?

Ustapienie i przyznanie racji.

- Jedli sie pan lepiej poczuje, to chetnie przyznam panu racje.

Ustepowanie z uporem.

- Na pana miejscu prawdopodobnie rowniez bytbym sceptyczny. A chodzi o to, Ze... (doktadnie

wyjasniamy naszg sprawe).

Komplement.
- Lubie sposdb, w jaki dobiera pan stowa.

Rzeczowe stwierdzenie.
- Nie podoba sie panu, co powiedziatem.

Konfrontacja.
- Ta uwaga urazita mnie. W taki sposob nie chce z panem dtuzej rozmawiad.

Moéwienie bez ogrédek.
- Rzucajac takie uwagi stwarza pan atmosfere walki.

Wyjasnianie regut.

- Prosze, pozostanmy na rzeczowej ptaszczyznie.

. Gwiezdzisty pas samoobrony stownej

Inne mozliwosci.

Bierzemy takg odpowiedz kontra, ktéra pozornie nie pasuje i uwalniamy ja od poprzednich stow.
Zmieniamy odpowiedzi tak, by do nas pasowaly.

- Lubie sposdb, w jaki dobiera pan stowa.

- Chyle gtowe przed pana doskonata elokwencja.

Laczymy 2 lub 3 odpowiedzi kontra.

Wymyslamy zupelnie nowe strategie kontra.
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Walka z plotkarzami

« Wychwalanie umiejetnosci dochowania tajemnicy.

« Wymuszenie potwierdzenia negatywnej opinii o plotkarzach.
« Rozpowszechnianie falszywych wiadomosci.

o Przekazanie plotkarzowi plotki o nim.

Daj sie polubi¢

Prawo kojarzenia - kotwiczenie przyjemnych emocji ze swojg osoba.
Efekt czestej ekspozycji — im wigcej kontaktow, 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 moéwia.
Szukanie podobienstw — rozmowy na temat wspolnych zainteresowan.
Tworzenie dobrej atmosfery — wprawianie w dobry nastroj.
Dostosowanie - mowa i mowa ciata.

Drobne przystugi — pros, zamiast robic.

To tylko cztowiek - lubimy ludzi, ktérym zdarza si¢ gtupstwo lub niezrecznos¢.
Pozytywne nastawienie — pociagaja nas ludzie usmiechnieci i radosni.

Badz gora

Dostepno$¢ — ludzie cenig zloto i diamenty.

Perspektywa — ciekawe, co z tego wyniknie.

Niepewnos¢ - ryzyko utraty zwieksza wartosc.

Samopoczucie — chcemy czu¢ si¢ dobrze i dazymy do takich sytuacji.
Réwnowaga — umiejetnos¢ podejmowania trafnych decyzji.

Nie daj sobg manipulowac

Poczucie winy ,,Jak mozesz tak mowic¢?”

Onie$mielenie ,,Nie mozesz si¢ zdecydowac?”

Milos¢ wlasna ,,Przeciez wiem, ze Ciebie nie da si¢ oszukac”.

Lek ,,Przegapisz szanse”.

Ciekawos¢ ,,Jak nie kupisz, nie dowiesz si¢ jakie to wspaniate”.

Pragnienie bycia lubianym ,,Myslalem, ze jeste$ prawdziwym facetem z jajami”.
Mitos¢ ,,Gdybys byt przyjacielem, to by$ nie pytal”. W\
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Test na przyjazn

Zainteresowanie — na ile jest zainteresowany/a twoimi sprawami.

Lojalnos¢ — umiejetno$¢ dotrzymywania tajemnicy.

Duma - kazdy pociesza w nieszczesciu, ale tylko przyjaciel si¢ cieszy z sukcesow.
Szczeros¢ — gotowos¢ powiedzenia czegos nie w smak.

Szacunek - umiejetnos$¢ powstrzymania ciekawosci.

Ofiara — gotowo$¢ zrezygnowania ze swojej przyjemnosci dla twojego dobra.

Zasady rodzicow przekazywane bez stow (Eric Berne)

Nie istniej — dziecko przychodzi na $wiat w nieodpowiednim momencie.
Nie badz taki, jaki jestes — pragna innego dziecka (pte¢, zdrowie).

Nie zblizaj si¢ zbytnio — dystans emocjonalny lub zal po stracie.

Nie przynalez — nie majg przyjacidl, rodzina odizolowana od innych.
Nie ro$nij — dziecko mialo spaja¢ malzenstwo; lek przed seksualnoscia.
Nie badz dzieckiem - rodzice nie akceptuja odpowiedzialnosci za nie.
Nie umiesz tego zrobi¢ — wzmacnianie swego watlego ego.

Nie czuj sie dobrze — maja problemy, choruja; ucza korzysci z choroby.
Nie! - przenoszenie lekdw na dzieci; przyjemno$¢ jest niebezpieczna.
Nie jeste$ wazny - brak czasu dla dzieci, wykluczenie z Zycia.

Badz doskonaly - spetnianie pragnien przy uzyciu dziecka.

Nie mysl - nie miej wlasnego zdania; unikanie tematow.

Nie czuj - boja sie wlasnych emocji (bolu, przyjemnosci, szczerosci).

Szantaz emocjonalny
Szantaz emocjonalny jest jednym ze sposobdw uzyskania tego, czego sie pragnie.

Z szantazem emocjonalnym mamy do czynienia wowczas, gdy osoba, ktora jest ci bliska uczu-
ciowo, grozi ci karg lub sugeruje, ze bedziesz cierpial/a, jesli nie zrobisz tego, na czym jej zalezy.
Zna ona twoje najglebiej skrywane slabosci i tajemnice i uzywa tej wiedzy, by zmusi¢ ci¢ do po-
stuszenstwa. Szantazysta wykorzystuje wszystkie twoje mocne i stabe strony przeciw tobie.
Mezczyzni sg znacznie czg¢sciej ofiarami emocjonalnego szantazu niz sprawcami, gdyz wolg
otwarcie poprosic o to, czego chca. Rolg kobiet byto utrzymywanie spokoju, totez trudno im
wprost powiedzie¢, czego pragna. Kobiecy mozg jest zaprogramowany na dbanie o dobre funk-
cjonowanie zwigzkdw. Dlatego, by postawi¢ na swoim, czgsto uciekaja si¢ do szantazu emocjo-
nalnego, zamiast prosic i ryzykowac odrzucenie.
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Najlatwiej jest szantazowac osobe spokojng i wrazliwg, przyzwyczajong do podporzadkowania
sie. Szantaz emocjonalny niszczy u ofiary wlasny wizerunek. Ofiara traci w konicu pewnos¢ siebie
i zostaje pozbawiona umiejetnosci stawiania na swoim. Drecza ja watpliwosci co do wlasnej war-
tosci, strach i poczucie winy, co umozliwia szantazyscie stawianie coraz to nowych zadan.

Emocjonalni szantazy$ci sprawiaja zazwyczaj wrazenie silnych i zdecydowanych. Jednak chociaz
starajg si¢ da¢ do zrozumienia, ze wiedza czego chca i sg gotowi zrobi¢ wszystko, co niezbedne,
aby to uzyska¢, w istocie rzadko jest to prawda. Szantazysci sg zazwyczaj osobami, ktore potrafia
dreczy¢ tylko stabszych od siebie. Szantazy$ci maja niskg samoocene¢ i nie potrafia znie$¢ odrzu-
cenia. Brakuje im pewnosci siebie, zeby otwarcie omowi¢ wlasng sytuacje i rozwazy¢ dostepne
opcje. Rozpaczliwie bojg si¢ straci¢ to, co juz maja. Zazwyczaj oskarzaja swoje ofiary o egoizm,
egocentryzm i brak serca — czyli cechy, ktére sami posiadajg. Pod wieloma wzgledami przypomi-
naja niegrzeczne dzieci.

Jezeli czujesz, ze jeste$ ofiarg emocjonalnego szantazysty, mozesz zdecydowac, czy chcesz, zeby ta
sytuacja trwala dalej, czy tez zamierzasz co$ zrobi¢, by ja zmienic.

Ludzie zawsze beda cie traktowad w taki sposob, w jaki im pozwolisz.

Zachowanie szantazysty mozna zmieni¢. Pierwszg rzeczg, ktérg musisz sobie uswiadomig, jest to,
ze szantazysta potrzebuje twojej zgody na co$, gdyz inaczej nie prosilby cie o to. Patrzac realnie,
to ofiara ma przewage. Bez twojej zgody szantazysta czuje si¢ bezradny.

Nie btagaj go, zeby nie byt taki nieprzyjemny i nie zgadzaj si¢, by obwinial ci¢ o zaistnial sytuacje.
Pamietaj, Ze to ty jeste$ szantazowany i wazne jest tylko to, jak ty si¢ czujesz. Nigdy nie prébuj
odpowiadac szantazem na szantaz. Kiedy szantazysta zacznie wyglasza¢ swoje zadania, grozby

i oskarzenia, wazne jest, zeby$ miat zapas gotowych odpowiedzi. Odmowa ustgpienia czesto po-
woduje nadasanie lub nieodzywanie si¢ szantazysty. Wowczas wlasnie wiele ofiar si¢ poddaje.
Oczywiscie sytuacje mozna rozwigza¢, ale nalezy z tym poczekaé do momentu, gdy szantazysta
bedzie gotowy, by porozmawia¢ o niej w sposéb dojrzaly i rozsadny.

Ofiary mogg bezwiednie przenosi¢ skutki szantazu emocjonalnego na cztonkéw rodziny

i przyjaciot.

Osoba niezwigzana emocjonalnie z szantazystg potrafi przetrwac bledne koo uzalania si¢ nad
soba i autodestrukcji.

Jesli raz odegrasz role ofiary, by¢ moze bedziesz jg gra¢ do konca zycia i bedziesz mial niewielka
szanse, by zaznac szczedcia, milosci i radosci, jakie daje zycie wolne od poczucia winy.

Kiedy kobiety konfrontujg mezczyzn z uczuciami, wiekszo$¢ nie potrafi sobie z tym poradzic.
Kobiety to wiedzg i wykorzystuja to dla wlasnej korzysci.
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Lek
Piec filarow, na ktorych opiera sie konstrukcja uczucia leku.

. To, co sprawia bdl, jest przyczyna leku - jezeli bdl jest niewielki i szybko mija, réwnie predko
zapominamy o jego przyczynie. Im duzej bdl trwa i im silniej jest przez nas odczuwany, tym bar-
dziej taka sytuacja dla pod$§wiadomosci wydaje si¢ stanem zagrazajacym zyciu i tym wyrazniejszy
jest jego $lad w naszej podswiadomosci, w ktdrej powstaje jednoczesnie plan, jak nie dopusci¢ do
takiego rozwigzania.

. To, co niewidoczne, jest przyczyna lgku — bol moze by¢ dwojakiego rodzaju; fizyczny i emocjo-
nalny. Bél fizyczny jest dla rozumu informacja o sytuacjach stanowigcych zagrozenie dla naszego
ciala. Sytuacje te moga by¢ postrzegane i analizowane za pomocg logiki. B6l emocjonalny nato-
miast calkowicie zbija z tropu rozum, ktéry postuguje si¢ logika i faktami. Co prawda umyst roz-
poznaje przyczyne bolu (np. partner nas opuscil) i odczuwa jego dziatanie (zawdd milosny), ale
nie potrafi dostrzec w tym logicznej wspolizaleznosci. Jest to problem, ktérego zrédet nie mozna
postrzega¢ za pomocg zmystéw. Dlatego rozum nie jest w stanie znalez¢ rozwigzania emocjonal-
nego boélu. Jego jedyna reakcja jest lek przed podobna sytuacja przysztosci.

. To, czego nie rozumiemy, jest powodem leku - nieswiadoma cze$¢ naszego rozumu stanowi
swoisty program ratunkowy, a jego konstrukgcja jest tak prosta, aby mogt zadziata¢ tak szybko, jak
to tylko jest mozliwe. Jesli pojawi sie bdl, rozwigzaniem bedzie wiec odwrét, jesli zas okaze sie to
niemozliwe - obrona. Gdy sytuacja zagrozenia minie, zostanie zapamietana, aby w przysztosci
szybko wykry¢ zagrozenie i unikng¢ jego skutkow. Nieswiadomo$¢ nie wie, Ze istniejg bolesne
uczucia zagrazajgce cialu i takie, ktdre nie stanowa zagrozenia. Jej zadaniem jest zadbac o to, aby
w przysztosci unikng¢ bélu.

. To, co ma duze znaczenie, jest przyczyna leku — pewna cze$¢ naszego rozumu caly czas zajmuje
si¢ rozroznianiem rzeczy waznych i niewaznych. Jesli okreslong sytuacje postrzegamy jako szcze-
golnie ,,wazng”, nieSwiadoma cze$¢ rozumu przechodzi natychmiast w stan gotowosci alarmowej
i traktuje waznos¢ jako rodzaj wysokiego ryzyka, ktéremu jest poddane ciato. W zwigzku z tym
probuje zrobi¢ wszystko, aby unikna¢ bltedow i si¢ zabezpieczy¢.

. To, czego nie mozna skontrolowac, jest przyczyng leku — bezpieczenstwo ma tutaj najwicksze
znaczenie, a to, co jest pod kontrola, jest bezpieczne. Im bardziej czlowiek tkwi za zastong prymi-
tywnych emocji, tym bardziej bedzie dazyt do kontrolowania swojego Zycia. Stosunki miedzy-
ludzkie s3 jednak szczegdlnie ryzykowne, jesli opieraja sie na uczuciach. Zawsze istnieje niebez-
pieczenstwo zranienia i bolu, nigdy nie wiadomo, co tak naprawde dzieje si¢ w drugim
cztowieku. A to powoduje lek.

Czy to na pewno bedzie bolato? Tajemnica leku, ktory nie ma
Czy to bedzie stanowito dla mnie zagrozenie? wyraznej przyczyny, zawiera sig
Czy naprawde musze to zrozumiec? w tym, Ze trwa ona tak dtugo,
Czy to naprawde jest takie wazne? jak dtugo usitujemy go zwalczyc¢.

Czy ja to rzeczywiscie musze kontrolowac?
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Trzy sity kryjace sie za kazda zyciowa utuda

. Lek przed utratg mitosci.

Jezeli zrezygnujemy z jakiejs zyciowej utudy, moze si¢ zdarzy¢, ze zwigzek wyraznie si¢ zmieni.
Moze by¢ tak, ze mito$¢ naszego partnera, w ktéra wierzylismy, jest tylko iluzjg i najlepszym roz-
wigzaniem bedzie rozstanie. Jesli nie znajdziemy wlasnego Zrédta milosci do siebie samych, utra-
ta mitosci, ktora by¢ moze sobie tylko wmawialismy, bedzie zbyt bolesna, by skonfrontowac si¢

z prawda.

Pomytka: Jestem kochany i mégtbym straci¢ mitosc.

Prawda: Mitosc jest zawsze obecna, poniewaz jest czescig nas samych.

. Lek przed utratg komfortu i bezpieczenstwa.

Wszystko si¢ zmienia w Zyciu. Dla niektdrych ludzi kazda zmiana jest czym$ wrogim, poniewaz
nie nauczyli sie wita¢ z radoscia tego, co nowe. Nauczono ich, ze to, co jest nowe, zawiera ele-
menty ryzyka, a ryzyko to co$ zlego. W dodatku zmiany sg czyms$ niewygodnym, takze zmiany
siebie samego.

Pomytka: Musze za wszelka cene utrzymac to, co juz mam.

Prawda: Nic nie jest state! Wszystko sie zmienia. Naszym zadaniem jest dac sie unosic przez
zycie.

. Lek przed utratg naszej osobowosci.

Najwiekszy lek, ktory podtrzymuje zyciowa utude, to lek przed utratg sensu zycia i przed tym, ze
nie wiemy, kim lub czym jestesmy. Rozum tak dalece ,,zidentyfikowal si¢” z pomylka, ze sadzi, ze
jest tym, co wlasnie si¢ dzieje lub mysli.

Pomytka: Moje zycie nie ma sensu.

Prawda: Wazne jest, abym sensownie wykorzystat kazda chwile zycia.
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Powody wewnetrznych konfliktow

Mysli sa sprzeczne z innymi myslami - jesli jest kilka réwnorzednych mozliwosci lub celéw albo
jesli nie ma w ogéle mozliwego do zaakceptowania rozwigzania, rozum pracuje na bardzo wyso-
kich obrotach i nie znajduje wyjscia. W rezultacie powstaja nieprzyjemne uczucia, takie jak bez-

silno$¢, strach czy wrecz poczucie, ze zwariowalisSmy.

Mysli sg sprzeczne z uczuciami - jesli czujemy, ze uczuciowo pociaga nas jakis czlowiek, idea,
przedmiot lub sposdb zycia, nasz rozum czesto znajduje racjonalne argumenty, ktére usilujg nam
wmowic, ze to nie bedzie dobre. Na dowod tego przedstawia liczne dowody. To tak, jakby nasz
wewnetrzny krytyk uczu¢ nigdy nie potrafil umilknaé. Wszystko pozornie wydaje si¢ logiczne,
mimo to jednak trzeba si¢ sprzeciwi¢ wlasnemu sercu czy tez intuicji.

Uczucia sg sprzeczne z innymi uczuciami - uczucia czasem wydaja si¢ nielogiczne. Jesli na przy-
ktad czujemy sklonnos¢ do jakiego$ czlowieka i zarazem nieche¢, znajdujemy sie w stanie we-
wnetrznego konfliktu. Rozum czasem kilkakrotnie to komentuje i méwi, ze to niedobrze lub ze
nie jest to mozliwe. A jednak takie uczucia si¢ pojawiaja.

Trzy mozliwosci wewnetrznych konfliktow

Wprawdzie sg rozwigzania, ale nie mozemy ich zaakceptowac.

Nie ma rozwigzania, ale chcemy je mie¢.

Jest kilka rozwigzan, ale nie wiadomo, ktdre jest najlepsze.
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Ktamstwo

Klamig wszyscy. Najwiecej klamstw ma miejsce podczas pierwszego spotkania, gdyz kazdy pra-
gnie wowczas zaprezentowac sie w jak najlepszym swietle. Wiekszos$¢ wyglaszanych przez nas
ktamstw to tak zwane niewinne klamstwa. Umozliwiaja one spokojng koegzystencje z innymi
ludzmi, gdyz najczesciej wolimy stysze¢ lekko wypaczong prawde niz twarde, chlodne fakty.

Klamiemy z dwéch powoddéw — dla korzysci oraz zeby unikna¢ cierpienia.
Istnieja cztery podstawowe rodzaje ktamstw:

. Niewinne klamstwo
Niewinne klamstwo jest zwyczajowa czescig naszego Zycia spolecznego i pomaga unikna¢ obra-
zenia lub emocjonalnego zranienia innej osoby, co mialoby miejsce, gdybysmy jej powiedzieli
nagg, bolesng prawde.

. Klamstwo dobroczynne
Klamstwo dobroczynne jest stosowane przez osoby pragngce pomoc innym.

. Klamstwo ztosliwe
Zlosliwe ktamstwa wypowiadane sg z zemsty lub dla zysku. Zlosliwe klamstwa, czyli oszczerstwa,
stanowig czesto bron w rywalizacji. Ich autorzy starajg si¢ zniszczy¢ reputacje swoich ofiar, za-
Zwyczaj osiagajac druzgocace i trwale rezultaty.

. Klamstwo zwodnicze
Zamiarem klamcy jest wyrzadzenie krzywdy lub zaszkodzenie ofierze dla wlasnej korzysci.
Istniejag dwa sposoby zwodniczego kltamania:

« zatajanie prawdy - klamca w zasadzie nie wypowiada ktamstwa, tylko ukrywa informacje.

« zmyslanie - klamca podaje falszywe informacje jako prawde. Taki rodzaj klamstwa jest celowym
dzialaniem, a nie przypadkiem.

Ktamca naturalny to osoba, ktéra wprawdzie ma sumienie, ale jest pewna swojej umiejetnosci
zwodzenia innych, gdyz robi to od dziecinstwa. Czegsto uczy sie klama¢, aby unikng¢ nadmiernie
srogiej kary ze strony rodzicéw, ktérg by otrzymala, gdyby powiedziata prawde.

Ktamca nienaturalny to czlowiek, ktéry jako dziecko zostal przekonany przez rodzicéw, ze abso-
lutnie nie wolno klama¢, gdyz oni zawsze to wykryja.

Dla kobiet jednym z najniebezpieczniejszych klamcow jest Klamca Romantyczny. Kiedy przyste-
puje do dziela, wigkszos¢ kobiet nie zdaje sobie sprawy, z kim maja do czynienia. Niektorzy z ta-
kich ktamcow specjalizujg si¢ w ukrywaniu faktu, ze sa zonaci, podczas gdy inni doskonale udaja
prawnikow, lekarzy lub ludzi sukcesu, aby zdoby¢ szacunek i wydac si¢ bardziej pociagajacy. Naj-
czesciej celem Klamcy Romantycznego jest wyludzenie pieniedzy, utrzymania, seksu i innych
korzysci od niczego niepodejrzewajacej kobiety. W zamian za to ktamca udaje, ze obdarza ja mi-
toscig i ubarwia jej zycie. Gldowng umiejetnoscia takiego klamcy jest odgrywanie wiarygodnego
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klamstwa na tyle dtugo, by jego ofiara zdgzyla si¢ w nim zakocha¢. Wowczas nie dostrzega klam-
stwa lub nie chce w nie uwierzy¢, nawet gdy jest ono oczywiste dla jej rodziny i przyjaciot.

Im blizsze sg wigzi z jaka$ osoba, tym wieksze odczuwasz cierpienie, gdy zostaniesz przez nig
oszukany, gdyz mato prawdopodobne, zebys chcial j3 usunac¢ ze swojego zycia. Zwodnicze klam-
stwo ze strony rodzica lub rodzenstwa bardzo glteboko nas dotyka, gdyz osobom najblizszym naj-
bardziej ufamy i otwieramy si¢ przed nimi. Jednak pomimo tego, iz klamstwo rodzenstwa czy
rodzicéw bardzo nas boli, prawdopodobnie zostanie ono wybaczone, gdyz te osoby pozostang
naszymi najblizszymi.

Klamce¢ moga zdradzi¢ zmiany trzech cech glosu: wysokosci, glosnosci i szybkosci mdéwienia.
Kiedy przezywamy stres, napigcie powoduje $ci$nigcie strun glosowych, a wéwczas produkowany
dzwigk jest piskliwy. Zdenerwowanie wplywa réwniez na glosnos¢ i szybko$¢ moéwienia. Jesli
klamca starannie formuluje wypowiedz, Zeby mie¢ pewno$¢, ze nie popelni bledu, moze zaczac¢
mowic wolniej i ciszej.

Mezczyzni i kobiety usmiechaja si¢ tak samo czesto, gdy mowia prawde, jak i wowczas, gdy kta-
mia. Jednak szczery usmiech pojawia si¢ na twarzy szybko i jest symetryczny — lewa strona twa-
rzy stanowi odbicie prawej. Usmiech falszywy wyplywa na usta powoli i jest niesymetryczny.
Istotnym sygnalem jest wzmozone mruganie powiekami, gdyz §wiadczy o napigciu rozmoéwcy

i wysychaniu oczodoléw z powodu zbyt nat¢zonego kontaktu wzrokowego. Bardzo wazng wska-
zOwka jest réwniez kierunek, w jakim spoglada nasz rozméwca, gdy zadamy mu pytanie, gdyz
ujawnia, ktdrg czes¢ mozgu wykorzystuje do udzielania odpowiedzi, a ponadto jest to gest niemal
niemozliwy do sfalszowania. Praworeczni Igarze spogladaja w lewo, a leworgczni w prawo.

Zestawienie zachowan, ktérymi mezczyzna mimowolnie zdradza, ze ktamie.

« Drganie mies$ni twarzy — mdzg usiluje powstrzymac twarz przed okazaniem jakiejkolwiek reakcji.
« Brak kontaktu wzrokowego - mezczyzna odwraca wzrok, czgsto kieruje go w strong drzwi.

« Skrzyzowanie rak i/lub ndég - jest to gest obronny.

« U$miech z zaci$nietymi wargami.

o Zwezenie Zrenic.

« Szybkie mowienie - klamca chce mie¢ to juz za soba.

« Poruszanie glowg w gescie przeczenia, gdy odpowiada twierdzaco lub na odwrét.

« Ukrywanie dloni.

« Nieprawidlowe wymawiane stéw lub mamrotanie.

« Przesadnie przyjacielskie lub przesadnie wesote zachowanie.
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Wychowanie

Wychowanie polega na nagradzaniu zachowania pozadanych i ignorowaniu
niewtasciwych.

Jesli naprawde chce si¢ wychowaé na nowo swojego partnera, nalezy oprzec si¢ pokusie wykony-
wania za niego jego obowigzkow.

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

Zaden mezczyzna nie uwaza swojej matki za atrakcyjna seksualnie.

Wiele matek niszczy charakter swoich synow, a ze skutkami takiego postepowania musza sie bo-
rykac kobiety, z ktorymi oni si¢ pdzniej zwigza. Matki opiekuja si¢ nimi, gotuja im, sprzataja,
piorg i prasuja. Wydaje im sig, Ze w ten sposéb okazujg dziecku milos¢, ale w rzeczywistosci za-
poczatkowuja problemy, jakie synowie beda mieli w zwigzkach z kobietami. Synowie nie potratia
potem si¢ przyzwyczai¢ do robienia rzeczy, ktdre zawsze robila za nich matka.
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Idealny zwigzek

Badz sobg - nie uzywaj maski w zwigzku.

Podstawg bycia szczgsliwym w zwigzku jest umiejetnos$¢ bycia szczgsliwym 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 polgczeniu z mitoscig.

Milos¢ nie gwarantuje szczescia.

Mito$¢ stwarza nowe problemy.

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 czlowiekiem niz wczesniej.

Kazdy zmienia si¢ sam dla siebie.

Kazdy sam powinien chcie¢ si¢ zmienia¢ sam dla siebie.

Nie po$wigcaj sie partnerowi ciagle, bo tego nie bedzie docenial, a oczekiwal wcigz wigcej.
Bez znaczenia jest, kto ma racje, ale to, co jest korzystne dla obojga.

Rozmowa nie rozwigzuje problemoéw.

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.

Wiasne problemy rozwigzujemy sami, a wspdlne — razem.

Kompromis ma by¢ wygrang dla obojga.
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Roznice miedzy ptciami

KOBIETY

MEZCZYZNI

Kobiecy mozg jest zaprogramowany na poro-
zumiewanie si¢ poprzez mowe. Mowienie jest
dla kobiet gléwnym celem. Przewaznie nie
szukaja one rady i nie potrzebujg rozwigzan.
Sklonne s3 do ulegtosci i pokory.

W moézgu mezczyzn wyksztalcit sie obszar od-
powiedzialny za umieje¢tnosci wizualno-
przestrzenne, ktéry umozliwia im realizacje
jedynego celu ich istnienia — trafiania w cel

i rozwigzywania probleméw. Mezczyzni lubig
bezposrednie sprzeczki i dyskusje. Wolg mie¢
do czynienia z faktami, danymi, konkretami.

Kobiecy umyst interesuje si¢ przede wszyst-
kim ludZzmi i ich interakcjami. Rozmowa
stuzy do tworzenia wigzi. Kobieta traktuje
rozmowe jako nagrode i sposob tworzenia
wigzi z innymi. Nie potrzebuje gotowych
rozwigzan

Meski mdzg jest zaprogramowany na znajdo-
wanie i przedstawianie rozwigzan. Potrzebuja
powodu albo jasnego celu rozmowy. Mezczyzni
wykorzystuja mowe do przekazywania faktow

i danych. Rozmawia z innym mezczyzng o pro-
blemach osobistych tylko wowczas, gdy uzna,
ze ten moze mu pomoc lub zyskac na wartosci.

Ustal z mezczyzng porg, kiedy chcesz z nim
porozmawiacd, i wyjasnij, ze zalezy ci, zeby
tylko stuchal i nie proponowal rozwigzan.

Zrozum, ze gtéwnym celem kobiecego mdwie-
nia jest méwienie. Nie oczekuje i nie pragnie
twoich rad.

Jesli masz do niego jakie$ pretensje, po prostu
wyraznie mu to powiedz.

Jesli nie mozesz natychmiast wlasciwie zarea-
gowad, tagodnie zapytaj partnerke, czy moglaby
odlozy¢ ten temat do jutra, kiedy oboje bedzie-
cie spokojniejsi. Zapewnij, ze zawsze chetnie jej
wystuchasz.

Kobiety przesadzajg w odniesieniu do uczud.
Moga przesadzaé, méwiac o wlasnych lub
cudzych uczuciach spowodowanych przez
przezycia osobiste lub czyjes stowa. Wyol-
brzymianie przez kobiety uczuc¢ i uzywanie
zbyt wielkich stéw jest powszechne i catkowi-
cie akceptowane przez inne kobiety.

Przesadzajg w odniesieniu do danych i faktow.
Mezczyzna moze wyolbrzymia¢ znaczenie swo-
jej pracy, dochodow, mozliwosci swojego sa-
mochodu. Wyolbrzymianie faktow jest akcep-
towane jedynie w rozmowach prywatnych.

Kobieta moze sobie uswiadomi¢, ze mez-
czyzni biorg dostownie to, co slysza, totez
powinna trzymac si¢ faktéw i ograniczy¢
przesade, szczegdlnie w interesach, gdzie mo-
ze by¢ ona mylaca i ostatecznie duzo ja kosz-
towac.
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Nie traktuj tego, co méwi dostownie. Nigdy nie
dokuczaj jej, ze ,,uwielbia dramatyzowac”, ani
nie poprawiaj jej w obecnosci innych. Patrz na
to z dystansem i postaraj si¢ zrozumiec jej pra-
wdziwe uczucia, unikaj pouczania jej, co po-
winna moéwic¢ i mysle¢. Pamietaj, ze ona musi
sie wygadac, zeby lepiej sie poczud.
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Kobiety czgsto mowig w zawoalowany spo-
sob. Robig aluzje do rzeczy, na ktérych im
zalezy, oczekujg od mezczyzn wyciagania
wnioskow.

Mezczyzni postuguja sie mowa bezposrednia
i traktujg dostownie to, co slysza. Zbyt wiele
szczegolow doprowadza mezczyzn do szatu

i zanudza ich na $mier¢.

W kontaktach z mezczyznami mow bezpo-
$rednio, o co ci chodzi. Przedstawiaj mu
harmonogramy i plany dziatania, wyznaczaj
terminy wykonania i udzielaj $cistych odpo-
wiedzi. Uprzedzaj mezczyzne, kiedy chcesz
porozmawiac i ile to potrwa oraz wytlumacz
mu, ze nie musi przedstawiac rozwiazan, tyl-
ko ci¢ wystucha¢. Poza tym nie pytaj co chwi-
le: ,stuchasz mnie?”

Jesli kobieta mdwi, a tobie trudno nadazy¢ za
jej tokiem myslenia, po prostu usiadz spokojnie
i stuchaj, nie proponuj jej zadnych rozwigzan.
W najgorszym przypadku wyznacz jej limit
czasu.

W obliczu tragedii lub nieszczgscia kobiety
otwarcie méwia innym o swoich uczuciach,
natomiast mezczyzni ukrywaja emocje.

Mezczyzni wyrazajg emocje poprzez opowiada-
nie dowcipéw. Im trudniej mezczyznie mowic o
jakim$ przezyciu emocjonalnym, tym glosniej
sie $mieje, styszac dowcip na dany temat.

Kobiecie potrzebna jest rozmowa o przezy-
wanych przez nig problemach, ale bez znaj-
dowania ich rozwigzan. Rozmowa lagodzi jej
stres.

Mezczyzni sg nastawieni na rezultaty, mierza za
pomoca efektéw swoj sukces. Mezczyzna nadal
definiuje swoja tozsamo$¢ i warto$¢ poprzez
osiagniecia i umiejetnos$¢ rozwigzywania pro-
bleméw. Me¢zczyzna uwaza, ze on sam najlepiej
potrafi poradzi¢ sobie z wtasnymi klopotami i
nie widzi potrzeby rozmawiania o nich z inny-
mi. Mezczyzni uwazaja proszenie o rade za sla-
bos¢, gdyz ich zdaniem sami powinni rozwigza¢
wlasne problemy. Mezczyzni rzadko méwig o
tym, co ich dreczy. Uwielbiaja proponowaé
rady i rozwigzania innym, ale z niechecig odno-
szg si¢ do nieproszonych rad skierowanych do
nich, szczegélnie do tych udzielanych przez
kobiete.

Kobiety lubig si¢ odprezy¢ ogladajac progra-

my w telewizji, szczegélnie takie, ktére poru-
szaja je emocjonalnie lub pokazuja interakcje
miedzy ludzmi. Kobiety chetnie ogladaja tez

reklamy.
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W wypadku mezczyzn humor spelnia 3 zada-
nia: po pierwsze, pomaga zyskac¢ wysoki status
wséréd innych mezczyzn, jesli posiada si¢ bogaty
repertuar dobrych dowcipow; po drugie, poma-
ga zmierzyc¢ si¢ z tragicznymi zdarzeniami lub
konsekwencjami; po trzecie — ulatwia przyzna-
nie racji w spornej kwestii.
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Mezczyzna, ktérego mozg nastawiony jest na
rozwigzywanie problemdw, pragnie jak naj-
szybciej dotrze¢ do sedna sprawy. Skaczac po
kanatach telewizyjnych, zastanawiajg si¢ nad
rozwigzaniami, jak réwniez zapominajg o wta-
snych klopotach, ogladajac cudze.

Kobiety $miejg si¢ gtéwnie z zachowan, sytu-
acjii stéw np. ,,motoryczek”.

Mezczyzni uwielbiajg opowiada¢ dowcipy
o tragediach, strasznych zdarzeniach i meskich
genitaliach.

Kobiety wolg osigga¢ cel poprzez szantaz
emocjonalny.

Mezczyzni stosujg starannie zaplanowane, bez-
posrednie podejscie, by uzyskac to, czego pra-
gna.

Kobieta oferuje omoéwienie i przegadanie
problemu. Me¢zczyzna traktuje to jako kryty-
ke i ocene.

Mezczyzna, oferujac rozwigzanie problemu,
uwaza to za wyraz swojej mitosci i troski, pod-
czas gdy kobieta moze to interpretowac jako
nieche¢ do wystuchania jej.

Kobieto, wyraznie powiedz, czego oczekujesz
od mezczyzny, ktéremu si¢ zwierzasz.

Mezczyzno, stuchaj z empatia, szczegdlnie kie-
dy kobieta jest zdenerwowana, a jesli nie wiesz,
czego od ciebie oczekuje, spytaj.

Dla kobiet okazywanie uczu¢ w obecnosci
innych jest wyrazem zaufania.

Mezczyzni rzadko placzg publicznie, gdyz mez-
czyzna okazujgcy emocje, szczeg6lnie

w obecnosci innych mezczyzn, wystawilby sie
na ryzyko. Sposéb roztadowania stresu: surfo-
wanie po Internecie, zajmowanie si¢ samocho-
dem, podlewanie ogrodu, ¢wiczenie w sitowni
czy uprawianie seksu. Dopoki mezczyzna moze
sie skoncentrowac na jednej rzeczy, zawsze po-
trati zapomnie¢ o wlasnych klopotach i by¢ z
siebie zadowolony.

Kobiety pragna, zeby mezczyzna byl obecny
takze emocjonalnie

Wydaje im sie, ze wystarczy ich fizyczna obec-
nos¢.

Czuja si¢ urazone widocznym brakiem zain-
teresowania i interpretuja je jako ignorowa-
nie ich osoby.

Mezczyzn natomiast oburza, Ze nie mogg mie¢
chwili dla siebie, nawet po tym, jak zaoferowali
rade, ktora zostata odrzucona.

Porusza wiele tematéw jednocze$nie, niejed-
nokrotnie wykonujac kilka réznych czynno-
$ci.

www.setman.pl

Rozmawia tylko o jednej rzeczy.
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Dokonujac zakupéw w supermarketach, ko-
biety wolg chodzi¢ zygzakiem.

Kobieto, dawaj mezczyznie jasne wytyczne -
marke, smak oraz wielkos¢ i popros o znale-
zienie produktu o najlepszej cenie, a nastgp-
nie pogratuluj, kiedy mu si¢ to uda. Popros
tez o rade, jak najlepiej utozy¢ zakupy w
wozku, zeby wszystko si¢ zmiescilo.

Zawsze pytaj go, co chce do jedzenia i kup
mu jaki$§ smakolyk.

Natomiast mezczyzni lubig i$¢ trasa, kupowac
z pamigci i ogladac kazdy towar, ktéry dobrze
wyglada.

Zbieractwo.

Polowanie.

Kobiety czgsciej klamig, zeby innym bylo
przyjemnie;.

Mezczyzni klamig, zeby dobrze wypas¢ w cu-
dzych oczach.

Kobietom klamstwo stuzy do zachowania
bezpieczenstwa zwigzku. Jednoczesnie jest im
bardzo trudno klamac¢ na temat wlasnych
uczuc.

Mezczyzni na ogét kltamig, zeby unikng¢ ktotni
i bardzo chetnie koloryzuja na temat szalenstw,
jakich dopuszczali si¢ w mtodosci.

Kobieta ktamie, zeby$ dobrze sie¢ poczutl.

Mezczyzna klamie, zeby dobrze wypas¢.

Kobiety bardzo dobrze zapamietuja swoje
klamstwa i ich adresatow.

Mezczyzni o nich zapominajg. Szkoda czasu na
opowiadanie klamstw prosto w twarz.

Kobiety nie tylko posiadaja niezwykla umie-
jetnos$¢ wykrywania ktamstwa, ale na dodatek
je zapamietuja i uzywaja jako amunicji

w przyszlych ktétniach.

NIE KLAM - to zbyt trudne.

Dla kobiety atrakcyjny na poziomie biolo-
gicznym jest mezczyzna, ktéry moze zapew-
nic jej bezpieczenstwo i pozywienie w trakcie
wychowywania potomstwa.

Mezczyzna odczuwa pociag na poziomie biolo-
gicznym, kiedy dostrzega u kobiety atrybuty
$wiadczace, ze dzigki niej uda mu sie przekaza¢
wlasne geny nastegpnemu pokoleniu.

Kobieta jest jak ,,0ko” mezczyzny, widzi

i przeczuwa wiecej, cho¢ nie potrafi tego lo-
gicznie uzasadni¢. Poznaje, gdzie zdolnosci
mezczyzny mogg rozwing¢ sie najpelnie;j.
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Mezczyzna jest jak ,,pomocna reka” dzigki swej
sile i determinacji, zdolniejszym do urzeczy-
wistniania tego, co podpowiada kobieta.
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Dla kobiety seks jest rownie wazny jak dla
mezczyzny, choc postrzegany inaczej. Moze
by¢ subtelny albo dziki. Dostrzega w nim
pelnie swojej kobiecosci i atrakcyjnosci dla
mezczyzny. Wazne jest dla niej poczucie
bliskosci, dlatego nie postrzega seksu jako
dobry sposéb na rozwigzywanie problemdw.

Mezczyzna nie zywi urazy, nie traktuje seksu az
tak serio. Latwiej przychodzi mu ,,odsuna¢”
negatywne emocje i zrelaksowac¢ sie w t6zku ©

Dbalos¢ i troska mezczyzny o nig i dzieci,
okazywane jej zainteresowanie i szacunek to
najlepszy afrodyzjak dla kobiety © Wzbu-
dzanie w niej pozytywnych uczu¢ to utrzy-
mywanie jej w nieustannym stanie zakocha-

nia ©

Mezczyzna czgsto okazywanie mu troski i zain-
teresowania odbiera jako przesadng czutostko-
wos¢. Rozmowa dotyczy¢ winna raczej pracy,
samochodu, konkretow.

tatwo przychodzi jej przyznanie sie, ze cze-
go$ nie potrafi i skorzystanie z pomocy mez-
czyzny. Natomiast na krytyke reaguje jako na
atak na wlasng osobe, ,strzela focha”, obraza
sie, dasa i wycofuje.

Mezczyzna rzadko potrafi sie przyznad, ze cze-
go$ nie potrafi albo nie wie. Za to krytyke
przyjmuje w sposob konstruktywny. Chyba ze
ta krytyka jest nieustanna...

Dla mezczyzny przyznanie sie, ze zabladzil, to
przyznanie, ze zawiodl. Dlatego wielu z nich
datoby sie raczej spali¢ na stosie, niz przyznac
sie do tego kobiecie.

Kobieta lubi niespodzianki, zaskakujace sytu-
acje, podziwia inwencje i starania mezczyzny.
Przywiazuje wage do waznych dat, rocznic,
celebracji. Kobieto, przypominaj swojemu
mezczyznie o swoich urodzinach, méw
otwarcie, ze uwielbiasz dostawa¢ kwiaty, na-
wet te zerwane i ofiarowane jej na Iace ©

Mezczyzna lubi czu¢ si¢ doceniony poprzez
swoj status materialny. Lubi kupi¢ drogi pre-
zent, bukiet réz. Mezczyzno, twojej kobiecie
sprawi rados$¢ zaréwno wiosenny bez i przyrza-
dzony przez ciebie makaron ,jak wizyta w eks-
kluzywnej restauracji ©

Kobiete wzrusza mezczyzna, ktdry bawi sig

z dzie¢mi, zabiera je na basen, gra z nimi

w pilke, uczy ich fowienia ryb i odrabia z ni-
mi matematyke. Poczucie, ze wybrata dobre-
go ojca dla swoich dzieci, dodatkowo ja
wzmacnia. Podoba si¢ jej mezczyzna z poczu-
ciem humoru, ktdry potrafi obrdci¢ w zart
zupe, w ktdrej ilos¢ pieprzu prawie zmienita
jej kolor ©, bo ona sie zamyslita wlasnie na
jego temat, zawsze moze na nig liczy¢ ©
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Ona podziwia umysl i inteligencje mezczyzny.
Jego wiedze¢ i odwage stawiania czola trudno-
$ciom i wyzwaniom. I wcale to nie oznacza, ze
mezczyzna powinien zna¢ odpowiedz na
wszystko i naprawi¢ kazdg rzecz © Mezczyzna
z zainteresowaniami i pasja urzeka kobiete.
Mezczyzno, twoja kobieta bedzie ci wdzigczna,
jesli nie uczynisz jej jedynie opiekunka domo-
wego ogniska, ona chce si¢ rozwija¢, poznawac
$wiat i ludzi, realizowa¢ zawodowo i cieszyc¢ si¢
wolnoscig. Ma setki pomystéw i moze realizo-
wad je niemalze jednocze$nie ©
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Meskie podniety — wedtug sity oddziatywania

Muskularna budowa ciata — najbardziej atrakcyjne dla mezczyzn sg kobiety o muskularnej bu-
dowie ciala. Silne sprawne cialo jest oznaka zdrowia i sygnalizuje, ze kobieta bedzie mogta uro-
dzi¢ mezczyznie potomstwo, uciec przed niebezpieczenstwem i w razie potrzeby obroni¢ dzieci.

Zmystowe usta — mezczyzni lubig kiedy ich partnerki uzywaja szminki do ust i maluja rzgsy,
gdyz maja wowczas wrazenie, ze wysylajg im one sygnaly $wiadczace o zainteresowaniu i podnie-
ceniu seksualnym. Jasnoczerwona szminka jest jednym z najbardziej seksualnych sygnatow, kto-
rymi dysponuja kobiety, i niezbednym akcesorium tych, ktdre starajg si¢ by¢ symbolem seksu.

Duze piersi — z badan wynika, ze mezczyzni uwielbiajg piersi niemal wszystkich ksztaltow i roz-
miaréw. Nie ma znaczenia, czy s3 wielkosci cytryny, czy arbuza - wigkszo$¢ mezczyzn zywo sig
nimi interesuje i zachwyca znajdujacym si¢ miedzy nimi rowkiem.

Dtugie nogi — widok kobiety o nogach siegajacych do samej szyi zawsze wywiera na mezczyznach
niezatarte wrazenie. Im diuzsze nogi oraz im wigcej z nich mezczyzna moze zobaczy¢, tym bar-
dziej ich posiadaczka wydaje mu si¢ zmystowa, gdyz przyciaga to jego uwage do miejsca, gdzie
prawa i lewa noga si¢ spotykajg. Dlugie nogi sa zawsze kojarzone z silng seksualnoscig. Wiek-
szo$¢ kobiet pod$wiadomie rozumie korzysci ptynace z posiadania wyjatkowo diugich nég. Juz
nastolatki uczg si¢ jak mozna sobie pomdc i nosza buty na wysokich obcasach oraz krotkie spod-
niczki. Mezczyzni lubig u kobiet wysokie obcasy. Wysokie obcasy podnoszg atrakcyjnos¢ seksu-
alng, gdyz wydtuzaja nogi, powoduja wygiecie plecow i silniejsze wypiecie posladkow, wizualnie
skracajg stopy i wypychaja miednice do przodu.

Okragte biodra/waska talia — u kobiety o doskonalym zdrowiu i najwigkszej zdolnosci do po-
myslnego wydania dziecka na $wiat stosunek obwodu talii do bioder wynosi 70%. Wtasnie taka
proporcja od wiekdw najbardziej przyciagala uwage mezczyzn. Zaczynaja oni traci¢ zaintereso-
wanie, kiedy ten stosunek przekroczy 80% i w wypadku wigkszo$ci mezczyzn im bardzie wymia-
ry odbiegajg od idealnej proporcji w gére lub w dol, tym mniej im si¢ kobieta podoba. Najwiek-
szg atrakcyjnosc¢ seksualng maja dla mezczyzn kobiety, u ktérych ta proporcja wynosi 67 — 80%.

Wypukte posladki - mezczyznom najbardziej podobaja si¢ zaokraglone posladki w ksztalcie
brzoskwini.

tadne oczy — niemal we wszystkich krajach duze oczy sg uznawane za tadne. Oczy sprawiajace
wrazenie duzych w stosunku do dolnej czesci twarzy budza w mezczyznach uczucia opiekuncze.

Dtugie wtosy — dawnej uwazano, ze dlugie wlosy dodajg kobiecie zmyslowego powabu, natomiast
kroétkie swiadczg o rzeczowym podejsciu do zycia. Wynika z tego, ze jesli kobieta chce zrobi¢
wrazenie na mezczyznie, powinna nosi¢ dtugie wlosy, natomiast w sprawach zawodowych bedzie

traktowana powaznie z krétkimi lub upigtymi wlosami.

Maty nos - kojarzy sie z dzieckiem i wzbudza w mezczyznach opiekuncze, rodzicielskie uczucia.
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Ptaski brzuch - kobiety maja bardziej zaokraglone brzuchy niz mezczyzni, a plaski, gtadki brzuch
stanowi wyrazny sygnal, zZe kobieta nie jest w cigzy i w zwigzku z tym mezczyzni mogg si¢ o nig
starac.

Plecy wygiete w tuk, wypukty wzgorek fonowy — kraglosci i tukowate wygiecia $wiadczg o kobie-
cosci i ptodnosci, podczas gdy kanciaste ksztalty kojarza si¢ z meskoscig. Dlatego mezczyzni na
catlym $wiecie uwielbiaja zaokraglone w odpowiednich miejscach kobiety. Gorna czes$¢ kobiecych
plecow jest wezsza niz meskich, dolna szersza, a dolny odcinek kregostupa bardziej wygiety. Silne
wygiecie plecOw sprawia, ze posladki bardziej wystaja, a piersi wysuwaja si¢ do przodu.

Dtuga szyja — dluzsza, szczuplejsza i zwezajaca si¢ kobieca szyja stala si¢ waznym sygnatem
$wiadczacym o roznicy plci. Mezczyzni chetnie ja caltujg i lubig ozdabia¢ bizuterig. Jest to réwniez
czg$¢ ciala, ktdrg chetnie pieszczg sobie nawzajem kochankowie.

Pornografia interesuje gléwnie mezczyzn. Kobiety powinny zrozumieé, ze mezczyzni surfuja po
Internecie w poszukiwaniu ksztaltow i kraglosci, ktére pobudzajg ich mdzg na poziomie biolo-
gicznym.

Podczas pierwszego spotkania z kobiets, mezczyzna koncentruje si¢ na aspektach wizualnych i jej
ogdlny wyglad jest wazniejszy, niz to, czy ma idealng figure. Jej ubiér, makijaz, zadbanie i prezen-
tacja s wazniejsze niz to, ze ma lekka nadwage lub maty biust.

U stalej partnerki mezczyzne bardziej interesuje jej charakter, inteligencja, poczucie humoru niz
cialo, ale ,,uroda” nadal zajmuje wysoka pozycj¢ w hierarchii.

Wyglad w duzej mierze zalezy od ciebie samej i mozesz go zmieni¢, tak zeby ci odpowiadal.

Co najwazniejsze mozesz sta¢ si¢ znacznie atrakcyjniejsza dzieki zdobyciu nowych umiejetnosci
i poszerzeniu swojej wiedzy o §wiecie. Kazdemu podoba si¢ osoba, ktdra potrafi rozmawia¢ na
wiele interesujacych tematéw. ALE NIE WYMADRZA SIE!

Najwazniejszym skladnikiem atrakcyjnosci jest wewnetrzny blask rodzacy si¢ z pewnosci siebie —
na plaszczyznie seksualnej, emocjonalnej i zawodowe;j.

Czego mezczyzni szukajg w kobietach

Osobowosci
Poczucia humoru
Wrazliwosci
tadnego ciala
Inteligencji
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Co kobiety pocigga w mezczyznach

Muskularna sylwetka — w ksztalcie litery V. Silne, atletycznie zbudowane cialo jest oznaka zdro-
wia. Ksztalt litery V jest dla kobiety atrakcyjny, poniewaz stanowi przeciwienstwo jej sylwetki —
odwroéconej litery V.

Szerokie ramiona i klatka piersiowa, oraz muskularne rece - szerokie ramiona sg typowo meska
cecha. Meska klatka piersiowa rozwinela sig tal silnie, by pomiesci¢ duze pluca, niezbedne dla
wlasciwego rozprowadzania tlenu w organizmie i efektywnego oddychania podczas biegu. Maja
dluzsze przedramiona, co ulatwialo im celowanie i rzucanie, a tym samym zdobywanie pozywie-
nia. Owlosione pachy zawsze byly silng oznaka meskosci.

Mate twarde posladki — mata zwarta pupa jest ulubionym elementem meskiej budowy na calym
$wiecie. Twarde, muskularne posladki sg potrzebne do wykonywania silnego pchniecia podczas
wspolzycia plciowego.

Bujna czupryna - byla uwazana za oznake surowej meskiej sity i wladzy, i stad bierze si¢ jej
atrakcyjnos¢. Natomiast meskie lysienie powodowane jest przez nadmierng produkcje hormo-
néw meskich i jest dziedziczne. Lysi mezczyzni sg zazwyczaj bardziej zadziorni i agresywni, totez
lysina stala sie sygnatem $wiadczacym o supermeskosci. Korzyscig ptynaca z tysiny jest zwigkszo-
na atrakcyjnos¢ seksualna i wrazenie posiadania wladzy.

Zmystowe usta, zyczliwe oczy - kobieta, mdwigc o zmystowych ustach lub Zzyczliwych oczach
mezczyzny, okresla je jako troskliwe, wrazliwe, opiekuncze czy kochajgce. Stow tych jednak nie
traktuje dostownie jako charakterystyki cech fizycznych. Uzywa ich, by opisac, jak postrzega me-
skie nastawienie.

Silny nos i podbrodek — wyksztalcity si¢ u mezczyzny jako ochrona przed ciosami podczas walki
i pozostaly wazng oznakg meskosci.

Waskie biodra i muskularne nogi — meskie nogi s atrakcyjne dla kobiet tylko w tym sensie, ze
stanowia symbol meskiej sily i wytrzymalosci.

Ptaski brzuch - obecnie wystajacy brzuch jest oznaka nadmiernego pobtazania sobie i niedbania
o zdrowie. Przesadnie zaznaczone mie$nie brzucha nigdy nie byly szczegélnie pozadang cecha
meskiej anatomii.

Duzy penis — mezczyzna posiada najwigksze pracie ze wszystkich naczelnych. Przecig¢tna dltugos¢
penisa w stanie wzwodu wynosi 14 cm, a przeci¢tna dlugos¢ kobiecej pochwy 9 cm, przy czym
najwieksza wrazliwo$¢ wystepuje na pierwszych 5 cm i konczy sie na punkcie G. Zatem w rze-
czywistosci mezczyzna z 8 cm wzwodem moze by¢ znacznie lepszym kochankiem niz taki ktére-
go pracie wydluza sie do 18 cm, gdyz ten pierwszy moze trafi¢ we wlasciwe miejsca. Kobiety, kto-
re zachwycaja sie dlugim penisem, reaguja raczej na kojarzong z nim meska sile niz to, co moze
on osiggnac. Kobiety pozostajace w szczgsliwym zwigzku rzadko mysla o wielkosci penisa.
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Trzydniowy zarost - jest bardzo pociagajacy. Trzydniowa broda jest silng, wizualng oznaka me-
skosci.

Czego kobiety szukajg w mezczyznach
Osobowosci

Poczucia humoru

Wrazliwosci

Inteligencji

tadnego ciala

Kobiety pragna, by mezczyzna byt troskliwy, inteligentny, z poczuciem humoru, lojalny i wyro-
zumialy, podczas gdy mezczyzni dokonuja oceny wizualnej.

Jesli mezczyzna ma dodatkowo tadne ciato, kobieta postrzega to, jako mily dodatek.

W przeciwienstwie do mezczyzn nie uznaje troski o wyglad za wyraz sity uczuc.

Ona mierzy jego mito$¢ tym, jak jest przez niego traktowana.

Jesli partner nie potrafi si¢ ubrac lub zaczyna rosngé mu brzuch, rzadko staje si¢ to powodem do
ki6tni, nawet jesli jej sie to nie podoba.

Wyglad kobiety jest dla mezczyzny wazny i moze mie¢ istotny wpltyw na jako$¢ zwigzku.

Kobiety oceniajg sit¢ taczacej ich wigzi po tym, jak sg przez nich traktowane.
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Jak uszczesliwi¢ mezczyzne?

Mite dziewczyny powinny wiedzie¢, ze nadgorliwo$¢ w zadowoleniu mezczyzny pozbawia je jego
szacunku. Dla wiekszosci mezczyzn kobieta, ktora staje na rzesach, niekoniecznie jest kims, kto
ich intryguje. Zdolno$¢ 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 si¢ by¢
bez niego.

Mita dziewczyna popelnia blad, bedac zawsze do dyspozycji. Zolza potrafi dawkowac czas, ktory
poswieca mezczyznie. Raz jest do dyspozycji, innym razem nie. Ale jest mifa. Mifa na tyle, zeby
bra¢ pod uwage, kiedy on miatby ochote ja widzie¢, i czasami sie dostosowac. A co z kobieta, kto-
ra rzuca wszystko i biegnie w podskokach, zeby zobaczy¢ si¢ z mezczyzng? On wie, ze trzyma ja
w garsci.

Sposéb, w jaki spedzamy z facetem czas, jest znamienny. Mita dziewczyna po tygodniu znajomo-
$ci z facetem siedzi w fotelu, umierajac z nudéw, podczas gdy on robi cos, co go interesuje. Ona
jest nieszczesliwa, ale ani pisnie. Zotza odwrotnie, nie tylko pisnie, ale bedzie psioczy¢ na calego.
I to nie jest zfa rzecz, bo dzieki temu on zrozumie, zZe nie moze jej wlazi¢ na glowe. Ale ostroznie,
intrygowanie mezczyzny nie ma nic wspdlnego z agresja stowna. Liczy sie nasze zachowanie i to,
na ile jestesmy sklonne mu ustepowac.

Zolza nie jest typem kobiety, ktora siedzi w domu i wypruwa z siebie zyly, trenujac umiejetnosc¢
zadowalania mezczyzny. Ona wie, Ze powinna skupic¢ si¢ tylko na tym, aby czut si¢ dobrze w jej
towarzystwie. To absolutnie wystarczy, dopoki jej partner nie zastuzy na szczegdlne wzgledy.

Na poczatku miej oczy szeroko otwarte i pamietaj o jednym: jesli on palcem nie kiwnie, zeby ci
zaimponowac na etapie zalotéw, pokazuje, ze nie ma nic do zaoferowania w przysztosci. Takie
zachowanie nie ma nic wspolnego z tym, ile jestes warta. Mowi tylko o tym, co on ma do zaofe-
rowania. Podwaliny zwigzku buduje si¢ od pierwszego dnia. On od samego poczatku §wiadomie
probuje ustali¢ parametry i to, na ile moze sobie pozwoli¢.

Mezczyzna zawsze bedzie chcial tego, czego nie ma. Kiedy poznaje kobiete, ktéra wydaje sie non-
szalancka, zdobycie jej wzgledow staje si¢ dla niego wyzwaniem.

Duzym bledem, jaki moze popelni¢ kobieta, to opowiadanie o swoich kompleksach. Nie nalezy
zaprzeczad, jesli mezczyzna powie nam jaki§ komplement. Twdj stosunek do samej siebie decy-
duje o tym, jak widzi ci¢ me¢zczyzna. To dziata w dwie strony. Pigkna kobieta moze wydawac sig
mezczyznie nietadna, jesli jest zbyt niepewna siebie. Staral si¢ o ciebie, to znaczy, ze mu si¢ podo-
basz. Subtelna powsciagliwo$¢ i poczucie wlasnej wartosci przekonuja go, ze jeste$ wspaniala.
Nigdy nie zaktadaj, Ze nie jestes doé¢ atrakcyjna i musisz to nadrobi¢ nadskakujac mezczyznie.
Gust jest rzecza subiektywna. Na pierwszej randce liczy si¢ wyglad, pierwsze wrazenie. Potem,
kiedy on sie zakocha, wszystko zalezy od naszej postawy. Chodzi o to, czy potrafimy stawia¢ na
swoim. A wszystko, najogolniej, sprowadza sie do tego, za kogo siebie uwazamy.
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Kobieta poniza samg siebie, gdy porownuje si¢ z inng kobietg, Nigdy wiec nie nalezy zdradza¢, ze
czujemy sie zagrozone, gdy do pokoju wchodzi jakas atrakcyjna babka. Jesli udasz, ze jej nie za-
uwazyla$, doceni twoja pewnos¢ siebie i bedzie zaintrygowany toba.

Mie¢ w sobie to cos, to znaczy miec co$ wyjatkowego, czego nie da si¢ ubra¢ w stowa. To jest ten
nieuchwytny dar urzekania, ktéry sprowadza si¢ do tego, ze kobieta czuje si¢ wygodnie we wla-
snej skdrze i nie da sobie odebra¢ dobrego samopoczucia. Tu nie chodzi o wyglad. Ol$niewajaco
pickne kobiety bywaja porzucane. Nie chodzi o inteligencje. Chodzi o tajemniczos¢ i umiejetnosc¢
tworzenia napigcia. Kiedy tracisz pazurki, w zwigzku przestaje iskrzy¢.

Zolza, bedac w zwiazku z mezczyzna, nigdy nie przestaje by¢ soba. Nie traci swoich przyjaciot.
Nie rezygnuje z kariery zawodowej ani wlasnych zainteresowan. Nie poswigca partnerowi calego
swego czasu i nie wychodzi ze skdry, zeby go zadowoli¢. I w przeciwienstwie do milej dziewczyny
nie jest zbyt tolerancyjna wobec braku szacunku. Nie traci pazurkéw i ma ogromny szacunek dla
samej siebie; trwa w przeswiadczeniu, Ze poczucie wlasnej wartosci powinno rzadzic¢ jej decyzja-
mi. Poniewaz ona nie okazuje, Ze nie moze bez niego Zy¢, on zaczyna jej coraz bardziej potrze-
bowac. To jak dwa bieguny magnesu.

Zolza nie jest kobietg, ktora mowi szorstkim gtosem. Nie jest kobieta zgryzliwa ani niegrzeczna.
Jest uprzejma, ale konkretna. Porozumiewa si¢ z m¢zczyzng w sposob bezposredni, podobnie jak
mezczyzni porozumiewajg si¢ miedzy sobg. Dzieki temu mezczyznie tatwiej jest z nig obcowac
niz z kobieta, ktdra szczebiocze albo jest zbyt wylewna. Zolza wie, co lubi i fatwiej przychodzi jej
wyrazanie tego w sposdb otwarty. W rezultacie zazwyczaj dostaje to, czego chce.

Oto 10 cech, ktore jg charakteryzuja:
« Zachowuje swoja niezaleznos¢.
« Nie ugania sie za nim.
« Jest tajemnicza.
« Zostawia go z poczuciem niedosytu.
o Jest przy nim zawsze opanowana.
« W petni dysponuje swoim czasem.
« Zachowuje poczucie humoru.
« Ceni sie wysoko.
» Ma inne pasje poza nim.
« Traktuje swoje cialo jak precyzyjnie wyregulowana maszyne.

Mita dziewczyna powinna wiedzie¢, ze chocby nie wiem jak sie starata by¢ wzorowa panig domu,
on i tak za zamknietymi drzwiami bedzie pragnat dziwki. Ciggle matkowanie w koncu go do cie-
bie zrazi. Sg cztery rzeczy, ktérych nie wolno robic, jedli nie chcemy, Zeby mezczyzna czut sig
sttamszony naszg nadopiekunczoscia, zeby si¢ do nas zrazit i zaczal si¢ od nas oddalac.

« Nie sprawiaj wrazenia, ze go kontrolujesz i nie kaz mu si¢ opowiadac.

« Nie oczekuj od niego (jesli o to wczesniej nie poprosisz), aby spedzal z toba caty swéj wolny czas.

« Nie pros, zeby rozliczal si¢ z czasu, ktéry spedza bez ciebie.

« Nie zaglaskuj go, pozbawiajac motywacji do wyjscia ci naprzeciw. W\
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Nigdy nie dawaj mu odczud, ze go osaczasz. Kobiety bezwiednie méwig wiele rzeczy, ktore
brzmig bardzo po matczynemu: ,,odpocznij troche”, ,nie wracaj zbyt p6zno”, ,,zadzwon, jak tylko
dojedziesz”. On, slyszac co$ takiego, czuje si¢ wykastrowany. Zadanie od mezczyzny, zeby sie
ttumaczyt i opowiadal ze wszystkiego, co robi, jest matkowaniem. Nie dwaj mu odczué, ze musi
prosic¢ o pozwolenie, zeby robi¢ zwykle rzeczy, ktére ma ochote robic.

Mezczyzni lubig robi¢ rzeczy trudne. Dlatego kiedy facet musi wychodzi¢ ze skory, zeby sie z tobg
zobaczy¢, sprawia mu to duzo wigksza przyjemnos¢. Jesli zawsze dajemy mu odczué, ze ma mno-
stwo swobody i moze robi¢ to, co lubi, zawsze bedzie czul to iskrzenie. Bedziesz dla niego ko-
chanka, a nie matkg. Bedzie postrzegal ci¢ jak przywilej, a nie obowigzek i bedzie wychodzil na-
przeciw twoim potrzebom. Wiekszo$¢ mezczyzn krecg zolzy, bo prawdziwg przyjemnoscia —
tym, co wywoluje w nich dreszcz emocji, jest zmigkczenie silnej kobiety.

Mezczyzna pragnie kobiety, ktéra ma wlasny rozum. Wlasne zdanie. Sposob, w jaki zaznaczasz
swoja osobowos¢, mOwi mu, czy masz poczucie wlasnej warto$ci. Méwi, ze potrafisz by¢ réwno-
rzedng partnerka w ukladzie. Kiedy on ma ci¢ w nosie, ty rGwniez miej go w nosie. On szanuje
kobiety, ktdre potratia oddawac ciosy i stawia¢ na swoim. Nie musisz zawsze si¢ z nim zgadzac.

Mezczyzna zakochuje sie w kobiecie, kiedy czuje, Ze spotkal swoja druga polowe. To nie jest tak,
ze mezczyzna marzy o kobiecie, ktora bedzie zolzowata na okraglo albo bedzie narzekala na
wszystkie swoje zyciowe niepowodzenia. On chce kobiety, ktora nie boi si¢ z nim nie zgadzac

i ktéra wyraza wlasne zdanie. Sam fakt, ze zolza potrafi pokaza¢, na co ja sta¢ i od czasu do czasu
przywola¢ partnera do porzadku, jest dla niego sygnatem, Ze ona nie musi z nim by¢ za wszelka
cene. Ona mocno stoi na wlasnych nogach, wiec zamiast sie czud, jakby stracit wolnos¢, ma po-
czucie , ze zdobyt silng kobiete. Zwigzek jest wtedy silg wspierajacg, a nie cigzacym zobowigza-
niem. Dlatego réwniez jest tak wazne, Zeby nie ogranicza¢ mezczyznie swobody. Dostrzega wtedy
twoje poczucie dumy, a nie desperacje i pozostajesz dla niego niekonczacym si¢ wyzwaniem.

Na ogot sg dwie rzeczy, ktérymi kobieta zacheca mezczyzne do tego, zeby zakochal si¢ w niej do
szalenstwa po tym, jak wpadnie mu w oko. Po pierwsze, pobudza jego wyobrazni¢ seksualng. Po
drugie powstrzymuje si¢ przed zbyt szybkim skonsumowaniem zwigzku. Tu dochodzi do teorii
sklepu ze sfodyczami. Dawaj po jednym cukierku na raz.

Mezczyzni nie przyznajg sie przed kobietami, Ze niemal automatycznie dzielg je na dwie katego-
rie: wylacznie rozrywkowe i warte zachodu. Nie chodzi o to, czy zolza jest rozwiazla, czy bardziej
konserwatywna - rzecz w tym, Ze ona wymaga, aby facet traktowal ja jako warta zachodu. I naj-
czgsciej oznacza to ujawnianie swojej seksualnosci stopniowo i z umiarem.

Mezczyzna, oceniajac zolze jako troche nieprzystepna, wie, ze wielu innych mezczyzn nie ma u
niej szans. Wlasciwie nie jest nawet pewien, czy on sam jest godzien jej zainteresowania. Dziew-
czyna popychadlo na ogét jest oceniana w kategoriach seksualnych jako fatwizna, bo zwykle idzie
z mezczyzng do 16zka z niewlasciwych powoddw - i o wiele za wezesnie. Jesli decyduje sie na seks
z mezczyzng, bo mysli, ze tak trzeba, aby go zdoby¢, on to wyczuwa i zaczyna traci¢ dla niej sza-
cunek.
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Oto kilka przykladéw ukazujacych, w jaki sposéb facet szybko rozpoznaje typ kobiety przy

wzglednie matej ilosci informacji:

KOBIETA WYtACZNIE ROZRYWKOWA

KOBIETA WARTA ZACHODU

Mowi duzo o seksie juz na pierwszej randce
lub podczas pierwszej rozmowy telefonicznej.

Ubiera sie w bardzo krétka sukienke, odstania-
jaca nogi, dekolt i plecy. Jej seksualnos¢ jest
wyzywajaca. Nasladuje powszechnie narzucany
styl.

Bez przerwy si¢e do niego klei i prawi mu kom-
plementy.

Na trzecig randke ubiera si¢ w czarne koron-
kowe body, nie pozostawiajac jego wyobrazni
pola do popisu.

Po drugiej randce zaprasza go do domu, laduja
w 16zku. Ona czuje si¢ potem niewyraznie. On
dostat caly sklep ze stodyczami.

Iskra gasnie

Flirtuje bardziej subtelnie, a do wyrazania
swojej zmystowosci uzywa jezyka ciafa.

Pokazuje jeden atrybut swojej urody. Albo
ma na sobie co$ lekko przezroczystego. Jej
zmyslowos¢ wydaje sie czescig jej samej. Nie
sprawia wrazenia wymuszonej.

Podtrzymuje jego zainteresowanie, mowigc
mu komplementy, kiedy on ma nadziej¢ na
seks. Dzigki temu on czuje, ze nie wypada

zZ gry.

Wiesza koronkowe body na drzwiach

w swojej fazience tak, zeby on je zobaczyl.
Potem on wypala oczami dziure w jej ubra-
niu, wyobrazajac ja sobie w bodach.

Caluja si¢ namigtnie przed drzwiami. Ona
z ochota by go zaprosila, ale powstrzymuje
wlasny zapal i méwi mu dobranoc.

Iskra nie gasnie, tylko wznieca ogien

Czas proby stuzy temu, zeby mezczyznie weszto w krew staranie sie o to, aby kobieta czuta sie

traktowania tak, jak chce by¢ traktowana.
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