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WSTEP

Teoretycy szczescia twierdzag, ze tylko w minimalnym stopniu
zalezy ono od zasobnosci portfela, kariery, pozycji spotecznej
i towarzyskiej. Jego odczuwanie jest przede wszystkim uzalez-
nione od

Nie
przez przypadek najwiekszy poziom szczescia osiggamy dopiero
koto czterdziestki, gdy umiemy juz oddziela¢ rzeczy wazne od nie-
istotnych. Wtedy zyskujemy umiejetnos¢ poruszania sie po polu
minowym zycia. Wczesniej putapki kariery, mitosci, macierzyn-
stwa i matzenstwa ranig nas dotkliwiej.

Ten poradnik pomoze by¢ szczesliwg na kazdym etapie zycia.
Jest efektem moich rozmdw z wieloma specjalistami oraz lektury
prac najlepszych fachowcéw z dziedziny medycyny i psychologii.
Zawiera najbardziej przydatne techniki i najefektywniejsze rady,
ktdre pomogg Wam poradzi¢ sobie w trudnych zyciowych momen-
tach i... nauczy¢ sie patrze¢ na Swiat tak, jak to robig ci, ktérzy
uwazajg sie za szczesciarzy.
Autorka
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SPIS TRESCI

Szukanie partnerow to ewolucyjny przymus. Choc wybrzydzamy,
jakos udaje si¢ nam dobrac w pary. Jakich kobiet szukaja

mezczyzni? Czy istnieje recepta na udany zwigzek?

Matzenstwo. Jak byc szczesliwg mimo rozwiewajacych sie ztudzen?
O co sie najczesciej kfocimy? Jak mowic otwarcie o swoich

potrzebach, oczekiwaniach, uczuciach?

Rozmnazanie i przetrwanie. Ale czy tylko? Seks to wazna czesc
naszego zycia, zdrowia, samopoczucia. Co zrobi¢, zeby taczyt,

cieszyt, dawat spetnienie.

Praca zajmuje w naszym zyciu wigcej czasu niz jakakolwiek inna
aktywnosc. Warto ja dobrze wybrac, warto pokochac i zrozumiec,

skad biora sig nasze zawodowe sukcesy i... porazki.

Zanim zostaniesz matka, planujesz milion rzeczy, ktore bedziesz

robi¢, i tysigce, ktorych nie zamierzasz. Potem zycie to weryfikuje.
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SPIS TRESCI

Wybieramy meza, a wigzemy sie z cafa jego rodzing. Jak utozyc

sobie relacje w nowe;j konstelac;ji rodzinnej?

Doroste zycie to ciagte taczenie roli matki, zony i pracownicy. Jak
sie w tym nie pogubic? Trzeba odpuszczac. Jak wygospodarowac

w codziennym wirze czas dla siebie i dlaczego jest to takie wazne?

Czym jest przyjazn, dowiadujemy sie najczesciej juz w szkole.
Tematyka ta jest obecna w kanonie szkolnych lektur, np. w Matym
Ksigciu A. de Saint-Exupéry’ego. Dzigki tej ksigzce niejedna z nas

uczyta sie, jaka powinna byc prawdziwa przyjazn.

Juz akceptujemy siebie, nasz wyglad, nasze stabosci. Przestajemy
sie fudzi¢, zyjemy tu i teraz. Czy jesteSmy wreszcie szczesliwe?
Nie wszystkie i nie zawsze. To tez czas podsumowan, czasem
bolesnych rozstan. Czas rozpoznawania wtasnych ograniczen,
radzenia sobie z nimi, przekraczania granic. Teraz nasze szczgscie

Jest w naszych rekach.
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Szukanie partnerow to ewolucyjny
przymus. Choc wybrzydzamy, jakos udaje
sie nam dobrac w pary. Jakich kobiet
szukajg mezczyzni? Czy istnieje recepta
na udany zwiazek? Czy mozna si¢ zakochac
na zawotanie? Czy lepszy jakikolwiek

mezczyzna czy samotnosc z kotem?
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Statystyka i fowy

Zakochany mézg dziata jak pod wptywem narkotykéw. Swiat
widzimy w rézowych barwach i jestesmy zmotywowane do dziata-
nia. Wydzielanie hormondéw — dopaminy i oksytocyny — sprawia, ze
czujemy sie szczesliwe. Jak to szczescie odnalez¢?

W Polsce na 100 mezczyzn przypada 107 kobiet. Statystycznie
wiec nie kazda znajdzie partnera na cate zycie. Oczywiscie, nie
oznacza to, ze trzeba ,brac jak leci”.

Nie ma dobrych patentéw na znalezienie idealnego mezczyzny,
wybodr zawsze bedzie ryzykiem.

Niektére z nas sg przekonane, ze jak spotkajg tego wtasciwego,

nie beda miaty watpliwosci.
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Moja starsza cdrka kilka razy oznajmiata mi, ze spotkata faceta
swojego zycia. — ,To byto na pomoscie nad jeziorem. Potknetam
sie i on mnie ztapat. SpojrzeliSmy sobie w oczy i od razu wiedzie-
lismy, ze to mito$¢ od pierwszego wejrzenia” — opowiadata. Po
jakims czasie okazywato sie, ze obydwoje sie pomylili.

Ze swoim zyciowym partnerem studiowatam na jednym roku
i dopiero po kilkunastu miesigcach wspdlnych zaje¢ na uczelni
zwrdcilismy na siebie uwage. Nie ma zadnej magicznej sity, ktdra
wskaze nam od razu tego wtasciwego.

Przeznaczenie, dwie potdwki pomarariczy, grom z jasnego nieba
— to mity, przez ktdre wiele z nas wcigz czeka na jedyng, praw-
dziwg mitos¢ i przezywa rozczarowanie, ze nie spotyka ksiecia,
ktérego obiecywano nam w bajkach i romansach.

Oczywiscie, bywa i tak, ze zakochujemy sie beznadziejnie w mez-
czyznach, z ktérymi nie mamy szans na szczescie. Dzieje sie tak
dlatego, ze — mdéwigc najprosciej — mitos¢ ogtupia.

Sa na to dowody naukowe. Podczas jednego z badan pokazy-
wano zakochanym zdjecia ich partnerdw, a swiezo upieczonym
mamom fotografie ich pociech, badajgc jednoczesdnie mdzgi biorg-
cych udziat w eksperymencie. Okazato sig, ze u jednych i drugich
aktywowaty sie obszary odpowiedzialne za emocje. Ale u matek
aktywne byty tez te fragmenty mézgu, ktére decydujg o naszych
umiejetnosciach poznawczych. U zakochanych — nie.
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Do zakochiwania sie popycha nas biologia. Wszyscy jestesmy
zaprogramowani na rozmnazanie sie i wszelkie wyjatki w tym
wzgledzie potwierdzajg tylko regute. Rozmnazanie i cheé prze-
trwania to najsilniejsze instynkty natury. W zwigzku z tym, kiedy
osiggamy dojrzatos¢ rozrodczg, zaczynamy szukacé partneréw.

Wyniki ankiety przeprowadzonej przez portal turystyczny
Zoover.com pokazuja, ze Europejki najbardziej pozadajg Wtochow,
Hiszpanow, Turkow, Skandynawow i Portugalczykow. Polacy

nie ciesza sie wsrod europejskich kobiet popularnoscig. Jednak

w ankietach wypetnianych przez Polki zajeli pierwsze miejsce.

Biologia kaze nam wybiera¢ partneréw najodpowiedniejszych na
ojcéw. Czesé psychologéw uwaza, ze pozgdane w tym wzgledzie
cechy pod wptywem czynnikéw kulturowych sie zmieniajg. Kiedys
najlepszym ojcem byt osobnik najsilniejszy, najszybszy, najodwaz-
niejszy, bo tylko taki mégt zapewni¢ dobre geny oraz mozliwosé
obrony kobiety i potomstwa.

Dzis mozna to uzyskac inaczej — sprytem, inteligencjg, przed-
siebiorczoscig, dobrym wyglgdem. Dzieki temu sukces prokre-
acyjny osiggajg mezczyzni wcale nie najsilniejsi, najszybsi czy
najodwazniejsi.

Sa koncepcje, kitére dowodza, ze przyciagaja sie przeciwien-

stwa, oraz takie, ktdre sugerujg, ze szukamy podobnych do siebie

Kup ksiazke

www.poradnikinaobcasach.pl


http://www.poradnikinaobcasach.pl
http://septem.pl/page354U~rt/e_0021_ebook

ROZDZIAL 1.

partneréw. Niektérzy badacze dowodzg, ze wybieramy zblizonych
do naszych rodzicéw.

Brytyjskie badania ankietowe przeprowadzone wsrdd 9000 kobiet
w wieku od 16 do 75 lat pokazaty, ze najbardziej pozgdanymi
cechami idealnego partnera s3a:

szczerosg,

uczciwosé,

atrakcyjny wyglad,
wysoki wzrost,

kolor wtoséw — brunet,
ambicja,

bogactwo.

Z sondy przeprowadzonej przez portal randkowy Sympatia.pl
wynika, ze idealny mezczyzna powinien mie¢ przede wszystkim
poczucie humoru, by¢ zaradny i inteligentny.

Z badania zrealizowanego kilka lat temu przez |QS na zlecenie
Mattel Poland, producenta lalek Barbie i Ken, wynika, ze Polki
najchetniej wybratyby sie na randke z Johnnym Deppem,

George’em Clooneyem i Bradem Pittem.

Szukajgc partnera, musimy pamietaé, ze ideaty nie istniejg, a czto-
wiek nie jest doskonaty, ma wady i popetnia btedy. Zastandéw sie
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i odpowiedz szczerze, czy jestes ideatem? Zawsze znajdziesz
w sobie kilka wad. A czy mimo tych przywar mozesz by¢ dobrg
partnerka? Oczywiscie. Tak samo jest z mezczyzna.

Zresztg deklarowane cechy idealnego partnera nie zawsze znaj-
dujg odzwierciedlenie w naszych wyborach. Brytyjscy i francuscy
uczeni przeprowadzili badanie na grupie ok. 116 heteroseksual-
nych par. Uczestnicy mieli stworzy¢ wizerunek idealnego part-
nera. Wybierali zdjecie sposrdd kilku prezentowanych na ekranie
i przy uzyciu programu komputerowego mogli modyfikowaé wyglad
i ksztatt ciata wybranej osoby. Wybrane i przerobione zdjecia
poréwnano z rzeczywistymi partnerami. Okazato sig, ze ci realni
majg inng budowe ciata i odmienny wyglad od wymarzonych.

Z doswiadczen wynika, ze bardzo wazne jest, abysmy lubity swo-
jego partnera. Jesli tylko nam sie podoba lub imponuje, to nie
wystarczy. Musimy czu€ sie dobrze w jego towarzystwie i lubic¢
spedzac z nim czas. Réwnie wazne jest, abysmy mu ufaty i byty
pewne, ze nas nie oktamuje, ze mozemy na niego liczy¢ w kazdej
sytuacji. Gdy takiego spotkasz, to nawet jesli krzyczy na meczach
jak dzikus, z pasjg oglada gtupie filmy o oktadajgcych sie facetach
i godzinami gra na komputerze, strzelajgc do wirtualnych wrogow,
mozesz przymruzy¢ na to oko.

Sprawdzono, jaki zawod wykonywany przez mezczyzn robi na
paniach najwieksze wrazenie. Najbardziej pozadani przez kobiety sg
lekarze. Na dalszych miejscach znalezli sig przedsigbiorcy, prawnicy,
zotnierze, nauczyciele, urzednicy, zwigzkowcy i politycy — wynika

z badania przeprowadzonego na zlecenie Pracodawcow RP.
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Zanim zaczniemy angazowac sie powaznie w zwigzek, powinny-
$my zastanowic sig, co jest dla nas w zyciu wazne i na jakie kom-
promisy jestesmy gotowe oraz jak bardzo istotne sg dla nas kwe-
stie Swiatopogladowe. Warto przedyskutowad z kandydatem to, jak
wyobraza sobie wspdlne zycie, czy chce mie€ dzieci i jak zamierza
je wychowag, gdzie planuje mieszkad, pracowac, jak odpoczywag.

Psychologowie zauwazyli, ze niektére kobiety cechuje nieuza-
sadniony pocigg do mezczyzn, kitérzy je krzywdzg. Niby wycig-
gajg wnioski po nieudanym zwigzku, po czym zndéw pakujg sie
w podobng relacje.

Specjalisci radzg, aby unika¢ mezczyzn:

agresywnych

Poczatkowo moga wydawac sie mili, uprzejmi, ale w pewnych
sytuacjach pokazujg swoje drugie oblicze. Wtedy stajg sie wred-
nie ztosliwi lub agresywni. Czasem spowodowane jest to zazdro-
scig, czasem czyms innym. Pamietaj, nic nie ttumaczy przemocy
fizycznej.

kobieciarzy

Tacy mezczyZni potrafig prawi¢ komplementy i w kazdej kobiecie
umiejg dostrzec cos$ atrakcyjnego. Dobrze sie z nimi rozmawia.
Czesto zmieniajg partnerki i kazdg sg przez jakis czas zauroczeni.
Nie licz, ze Ty bedziesz tg wyjatkowa, ktéra to zmieni.
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ktamcéw

Modwig to, co chcesz ustyszed. Lubig roztacza¢ wizje wspania-
tej wspdlnej przysztosci. Najpierw zauwazasz, ze oktamujg Cie
w drobnych sprawach. Méwia, ze zrobili to, o co prositas, chociaz
zapomnieli. Niestety, zycie z kim$ takim skazuje na ciggty niepo-
kdj, brak zaufania, oparcia i pewnosci, ze masz na kogo liczy¢.

Jakich kobiet szukajg mezczyzni?

Badania psychologéw dowodzg, ze mezczyzni pragng kobiet
atrakcyjnych, mitych, czutych oraz szczuptych.

Naukowcy z uniwersytetu w Chicago wyjasnili, co w oczach
mezczyzny czyni kobiete atrakcyjng. Ich badania dowiodty, ze sg
to: wlasciwy stosunek obwodu talii do bioder 7:10, co oznacza, ze
obwad talii powinien stanowic 70 proc. obwodu bioder, wysoki
gtos, zdrowe wtosy, szeroki usmiech, minimalny makijaz i czerwone

ubranie.

Zastanawiajace jest to, ze skoro mezczyzni tak duzg wage przy-
wigzujg do wyglgdu kobiet, tak wiele wcale nieatrakcyjnych pan
znajduje sobie partneréw. A czesto najprzystojniejsi panowie nie
wigzg sie z najwiekszymi seksbombami. Psychologowie tftumacza,
ze mezczyzni w sumie sg dosc¢ pragmatyczni. Podobajg im sie
kobiety zgrabne i zjawiskowo atrakcyjne, ale za zony wolg miec te
mniej rzucajgce sie w oczy, z mitg buzig. Co oznacza, ze wyglad
twarzy w wyborze zyciowej partnerki jest wazniejszy niz jej figura.
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Podswiadomie czuja, ze bardzo atrakcyjna kobieta wymagataby
wiekszej czujnosci i aktywnosci, aby po prostu pilnowac jej przed
innymi samcami. Pewne utrwalone stereotypy podpowiadajg im
tez, ze nie bytaby zaradna w prowadzeniu domu i wychowywa-
niu dzieci. Wolg zwigzaé sie z partnerkg wzbudzajgcg mniejszy
podziw, ale o przyjemnej buzi, bo bedg jg oglagdac na co dzien.

Jeden z moich znajomych $wiadomie poszukiwal kobiet nie tak
oczywisdcie atrakcyjnych. Zartobliwie ttumaczyt to starym powie-
dzeniem: ,piekna miska jes¢ nie daje”. Koncepcje te rozwijat
wyjasnieniami, ze kobiety mniej atrakcyjne bardziej sie starajg
i w zyciu, i w t6zku. Te piekne natomiast uwazajg, ze wszystko
im sie nalezy.

Wiele badan ankietowych wskazuje na rézne cechy idealnych part-
nerek wskazywane przez mezczyzn.

Najczesciej powtarzajg sie:

wrazliwos¢ i empatia
Faceci szukajg kobiet empatycznych, ktére poza sobg dostrze-
gajg tez innych i sg wrazliwe na nieszczescia. Bycie w zwigzku
jest przeciez takze zaspokajaniem wtasnych potrzeb, i to nie tylko
fizycznych. Mezczyzna pod$wiadomie wyczuwa, ze w takiej kobie-
cie znajdzie wsparcie oraz ze bedzie ona dobrg matkg jego dzieci.

opiekunczos¢ i zaradnos¢

Wielu pandéw przejawia opiekuriczos¢ wobec wybranek swo-
jego serca, ale oczekuje tez tego samego, tylko na innych
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ptaszczyznach. Nie chce moze, zebys przynosita mu sweterek,
aby nie zmarz{, ale kiedy jest przeziebiony, uwaza, ze powinnas
czuwac przy jego t6zku w gotowosci, aby spetni¢ kazdg prosbe.
Ta cecha gwarantuje mu tez, ze nie porzucisz jego dzieci, gdy
poczujesz sie zmeczona.

optymizm

Cztowiek nawet nieswiadomie stara sie unika¢ ponurakéw, bo
psujg dobry humor i czynig $wiat bardziej smutnym. MezczyZni
lubig przebywad w towarzystwie wesotych kobiet. To pozwala im
optymistyczniej patrze¢ w przyszitosé. Czuja, ze z takg partnerkg
bedzie im tatwiej znosi¢ przeciwnosci losu. Z biologicznego punktu
widzenia $miech jest oznakg dobrego samopoczucia i zdrowia.
W teorii doboru naturalnego to bardzo istotne, bo gwarantuje
zdrowe potomstwo.

odpowiedzialnosé

MezczyZni szukajg kobiet, ktérym moga zaufacd. Biolodzy dowodza,
ze cztowiek dgzy do przekazania wtasnych genéw. Sukces prokre-
acyjny zapewnia mezczyznie wierna partnerka, ktéra urodzi jego
dziecko. Musi by¢ wiec lojalna, godna zaufania i odpowiedzialna.

»Moge oficjalnie potwierdzic, ze w dzisiejszych czasach kluczem
do serca mezczyzny nie jest uroda, kuchnia, seks czy dobry
charakter, tylko umiejetnosc sprawiania wrazenia, ze nie jestes nim

zainteresowana’. Bridget Jones

Kup ksiazke

www.poradnikinaobcasach.pl

19


http://www.poradnikinaobcasach.pl
http://septem.pl/page354U~rt/e_0021_ebook

20

ROZDZIAL 1.

Prace naukowe nie potwierdzajg obserwacji Bridget Jones. Co
prawda istnieje koncepcja, ze to, co trudno zdobyd, bardziej
pocigga. Jednak nie zawsze sie to sprawdza. Mezczyzni lubig
kobiety trudne do zdobycia, ktdre oddajg sie tylko im, odrzucajac
zaloty innych. Badania psychologiczne dowiodty natomiast, ze bar-
dziej zwracajg uwage na panie, ktérym na ich widok powiekszajg
sie Zrenice. Okazywanie zachwytu jest wigc doskonatg strategig
znalezienia partnera. Na pewno nieraz przecieratyscie oczy ze
zdziwienia, gdy z pozoru rozsgdny facet rozptywat sie z zadowole-
nia podczas rozmowy z cwaniaczka, ktéra zasypywata go ,tanimi”
komplementami.

Trzeba pamigtac, ze mezczyZzni w ogdle robig wiele rzeczy po to,
zeby wzbudzié¢ zachwyt u ptci przeciwnej. Wystarczy z uwielbie-
niem stuchac tego, co mdéwig, smiac sie z ich dowcipdw, komple-
mentowac, aby ulegli. To poprawia im samoocene. Dlatego chcag
miec takg osobe zawsze blisko siebie i — aby nada¢ range jej opi-
niom — sami zaczynajg uwazac jg za interesujgca, znajaca sie na
ludziach, czarujaca.

Psycholog Robert Epstein z Uniwersytetu Harvarda twierdzi,

ze aby zdobyc serce faceta, trzeba patrzec mu w oczy, oddychac

w tym samym rytmie, subtelnie powielac jego gesty, bo to buduje
poczucie wiezi. Nalezy tez zmniejszac dystans podczas rozmowy,
zblizajgc sie — centymetr po centymetrze. 90 proc. jego studentow

ocenito, ze metody te sg skuteczne.

Z doswiadczen wielu kobiet wynika, ze jesli chcesz rozkochad
w sobie mezczyzne, warto wiedzieé, czym sie interesuje. Rozmowa
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na ten temat na pewno go ucieszy. Jesli zadasz mu kilka pytan
z tym zwigzanych, a on bedzie potrafit odpowiedzie¢, powinnas
wyrazi¢ podziw dla jego wiedzy. Warto potem opowiedzie¢ o swo-
ich zainteresowaniach. Nie wolno zapominac¢ o usmiechu i patrze-
niu w oczy. Jezeli rozmowa okaze sie mita, trzeba jg powtdrzyé
i zmniejszy¢ dystans, opowiadajgc wiecej o sobie i wypytujgc kan-
dydata na partnera o jego ulubione filmy, muzyke, sport, a nawet
poglady polityczne. Kolejnym krokiem powinna by¢ randka.

Sa psychologowie, ktdrzy uwazajg, ze zamiast czekad na strzate
Amora, mitos¢ mozemy sprowokowaé¢ sami. Badacz zwigzkdéw
miedzyludzkich Robert Epstein doszedt do wniosku, ze zakochad
sie moze niemal kazdy w kazdym. Wyniki jego badan dowodzg,
ze sami mozemy wybrac osobe, ktérg obdarzymy uczuciem i kidra
nam je odwzajemni.

Woystarczy zaczgé udawad, ze jestesmy zakochani w kims catkiem
nam obojetnym, a naprawde sie zakochamy. W czasie jednego
z eksperymentéw psycholog dobrat studentéw w przypadkowe
pary. Ocenili oni w skali od 1 do 10, co do siebie czujg — czy sie
lubig, czy sg sobie bliscy. Potem polecit parom patrzenie sobie
w oczy. Po kilku minutach poprosit o ponowne dokonanie punkto-
wej oceny stopnia wzajemnej sympatii. Okazato sie, ze poczucie
bliskosci wzrosto przecietnie o 45 proc. Dalsze badania unaocz-
nity, ze powtarzanie patrzenia sobie w oczy zblizyto pary jeszcze
bardziej.

Epstein doszedt do wniosku, ze swiadome udawanie uczucia
moze spowodowacé podobne przemiany biochemiczne w mdzgu
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jak spontaniczne zauroczenie. Trzeba spotykad sie czesto, patrzed
sobie w oczy, rozmawia¢ o swoich potrzebach i emocjach oraz
zwierzac sie.

Przy patrzeniu w oczy wydziela sie bowiem oksytocyna, uwazana za
hormon mitosci. Naukowcy stwierdzili, ze psy nauczyly sie patrzec
ludziom w oczy wiasnie po to, by stworzyc ten szczegolny rodzaj
wiezi, ktory powoduje, ze karmimy swoich pupilow, bawimy sie

z nimi, przytulamy je. Wilki zyjace w stadzie nie patrza sobie w oczy,
bo to oznacza agresje. Udomowiony pies zauwazyt, ze w kontaktach

z ludzmi dziafa to inacze.

W programowaniu zakochania sie uczeni poszli jeszcze dalej.

Psycholog Arthur Aron poprosit nieznajgcych sie wczesniej mez-
czyzn i kobiety, zeby odpowiedzieli sobie nawzajem na 36 przy-
gotowanych przez niego pytarn, a nastepnie patrzyli sobie w oczy
przez cztery minuty.

Pytania zostaty opublikowane w pracy: The Experimental Genera-
tion of Interpersonal Closeness: A Procedure and Some Prelimi-
nary Findings.

Udato mu sie w ten sposdb stworzyé kilka zwigzkdéw i jedno
maizenstwo.

Caty zestaw pytan podzielony zostat na trzy czesci po 12 kazda.
Powinien na nie odpowiedzie¢ kazdy z rozmdwcow.
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10.

11

12.

oo~ Ww

Kogo zaprositbys na kolacje, gdyby$ mdégt wybra¢ dowolng
osobe?

Czy chciatbys by¢ stawny? Z jakiego powodu?

Czy zanim gdzies$ zadzwonisz, powtarzasz sobie w myslach,
CO powiesz?

Kiedy dzieni uznajesz za doskonaty?

Kiedy ostatni raz $piewates, bedac sam, a kiedy dla kogos?
Gdybys dozyt 90 lat, wolatbys zachowac umyst czy ciato
trzydziestolatka?

Czy masz jakies$ przeczucie dotyczace tego, jak umrzesz?
Wymien trzy wspdlne rzeczy, jakie dzielisz z rozmdwca.

Za co jestes najbardziej wdzieczny w swoim zyciu?

Co bys zmienit w sposobie, w jakim bytes wychowany?

. Masz cztery minuty. Opowiedz w ciggu nich historie¢ swojego

zycia z najwiekszg ilodcig szczego6tow.
Z jakg nowg umiejetnosciag chciatbys sie obudzi¢ jutro rano?

Gdyby krysztatowa kula mogta powiedzie¢ Ci prawde o Tobie,
o Twoim zyciu, przysztosci albo o czymkolwiek innym, co by$
chciat wiedzieé?

Czy jest cos, o czym od dtuzszego czasu marzysz, zeby to
zrobi¢? Dlaczego tego jeszcze nie zrobites?

Co jest najwiekszym osiggnieciem Twojego zycia?

Co najbardziej cenisz w przyjazni?

Co jest Twoim najcenniejszym wspomnieniem?

Jakie jest Twoje najgorsze wspomnienie?
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Gdybys wiedziat, ze w ciggu roku nagle umrzesz,
czy zmienitbys cokolwiek w swoim zyciu? Dlaczego?
Co dla Ciebie oznacza przyjazn?

Jaka role odgrywajg w Twoim zyciu mito$¢ i uczucie?

. Wymien piec¢ najbardziej pozytywnych cech rozmdéwcy.

Rdbcie to na przemian, kazdy po piec¢ razy.

Jak bliskie i ciepte sag stosunki w Twojej rodzinie?
Czy Twoje dzieciristwo byto szczesliwsze niz
wiekszosci ludzi?

Co sgdzisz o swojej relacji z matkg?

Ut6z trzy zdania o was zaczynajgce sie od ,My...”,

np. ,My obydwoje w tym pokoju czujemy...”.

Dokoricz zdanie: ,Chciatbym mie¢ kogos, z kim mdgtbym
dzieli¢ sie...”.

Jesli miatbys$ zaprzyjazni¢ sie z rozmdwcg, co waznego
powinien wiedzie¢?

Powiedz rozmdéwcy, co w nim lubisz. BgdZ wyjgtkowo szczery,
ujawnij cos$, czego nie powiedziatbys osobie nowo poznane;.
Podziel si¢ z rozméwcag wspomnieniem ktopotliwego
wydarzenia w Twoim zyciu.

Kiedy ostatnio ptakates przy kimsg, a kiedy samotnie?
Powiedz rozmdwcy, co juz w nim lubisz.

Czy jest co$, z czego nie nalezy zartowacé?

Dokoricz zdanie: ,Gdybys dzi§ w nocy miat umrze¢ bez
mozliwosci skontaktowania sie z kimkolwiek, najbardziej
zatowatbys, ze nie powiedziates komus...”.

Dlaczego jeszcze tego nie zrobites?
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10. Gdybys ze swojego ptonacego domu uratowat wszystkich
najblizszych i zwierzeta i mogtbys ocali¢ jeszcze jedng rzecz,
co by to byto? Dlaczego?

11. Czyja Smier¢ sposrdd cztonkdw Twojej rodziny bytaby
dla Ciebie najbardziej poruszajgca? Dlaczego?

12. Podziel sie osobistym problemem z rozmdwcg i spytaj, jak on
by sobie z tym poradzit. Potem spytaj go, jak ocenia Twdj
stosunek do tego problemu.

Nie wiem, czy metoda Arona dziata zawsze i na wszystkich, ale
jesli miatby to by¢ klucz do szczescia, warto sprébowag.

Jedli czujesz, ze takie programowanie zwigzku nie jest dla Ciebie,
nie przejmuj sie. Ludzkos¢ taczy sie w pary od zarania dziejéw bez
wiedzy psychologicznej. To, co opisali fachowcy lansujacy teorie
0 programowaniu zwigzkow, wiekszos¢ z nas robi instynktownie.
Oni tylko przeanalizowali ludzkie zachowania prowadzgce do tgcze-
nia sie w pary i opisali je. Natura pcha ludzi do tego, abySmy sie
rozmnazali, a zakochanie sie jest najlepszym ku temu Srodkiem.

Progra mowane matzenstwo

Czesto zakochanie utozsamiamy z namietnoscig. Wybieramy part-
nera, ktéry pocigga nas fizycznie, mylnie sgdzgc, ze to mitos¢.
Namietnos¢ jest oczywiscie ekscytujaca, filmowa i atrakcyjna, ale
szybko sie koriczy. Psychologowie twierdzg, ze trwa od dwdch do
czterech lat. Dlatego do stworzenia trwatego zwigzku potrzebna
jest tez blisko$¢ innego rodzaju.

Co ciekawe, ten rodzaj bliskosci czesto udaje sie osiggna¢ mat-
zenstwom aranzowanym.
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Naukowcy szacuja, ze potowa matzernstw zawieranych na swiecie
jest wcigz efektem staran krewnych czy swatéw. Zauwazyli tez, ze
te zawierane z wtasnej inicjatywy matzonkdéw wcale nie sg trwal-
sze. W Europie prawie pie¢ na dziesie¢ matzeristw rozwodzi sie,
a w Ameryce rozpada sie srednio co drugi zwigzek.

Niektérzy specjalisci dowodzg, ze matzonkowie z aranzowanych
maizenstw darzg sie trwalszym uczuciem niz pary, ktére pobraty
sie z mitosci.

Psychologowie z Indii w swoich badaniach zauwazyli, ze w aran-
zowanych matzenstwach poczatkowo uczucia nie sg zbyt gorgce.
Jednak juz po pieciu latach ich temperatura jest wyzsza niz
w zwigzkach zawieranych z wtasnej woli. Wyswatani matzonkowie
twierdzg, ze ich mitos¢ pogtebia sig, kiedy na swiat przychodzg
dzieci. W przypadku par niearanzowanych rodzicielstwo jest cze-
sto traktowane jak zagrozenie dla zwigzku.

Swatane matzeristwo moze wiec okazaé sie wcale nieztym spo-
sobem na udany zwigzek. Jesli ktos$ prébuje Cie swatac, nie prze-
kreslaj z gory tej znajomosci. Prawda jest tez taka, ze szczesliwe
matzenstwo mozliwe jest bez udziatu swatdéw. Zamiast czekac na
ksiecia z bajki, lepiej rozejrzec sie wokdt siebie. Moze ten sympa-
tyczny kolega z pracy okaze sie warty uczud.

Singiel z wyboru?

Tzw. single z wyboru z satysfakcjg realizujg sie zawodowo, majg
swoje pasje i mndéstwo przyjaciét. Cenig sobie niezalezno$é, to,
Zze majg czas na wewnetrzny rozwdj, sport, kontakty towarzyskie.
Jesli jestes singlem, mozesz byé szczesliwa. Powinnas cieszy¢
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sie z wszystkiego, co w singielstwie najfajniejsze, ale pozostawad
otwartg na zbudowanie trwatego zwigzku.

»Skoro masz 30 lat, a nie jestes z kims i nie masz dzieci, to zapewne

twoja skora pod ubraniem pokryta jest tuskg”. Bridget Jones

Pamietaj, ze single czesto poswigcajg sie nadmiernie pracy, przez
co grozg im szybkie wypalenie zawodowe i depresja. Warto zna-
lez¢ sobie dodatkowe zajecia, np. fitness, kurs jezyka obcego
albo jogi. Trzeba spotykaé sie ze znajomymi i odwiedza¢ rodzine.
Singielstwo bywa tez czasem dokuczliwe. Problemem okazuje
sie urlop, ktéry trudniej zaplanowaé¢ samemu, bo np. jednooso-
bowe pokoje w hotelach sg drozsze. Ktopotliwe bywa organizowa-
nie sobie czasu na swieta, zwtaszcza jesli nie mozna odwiedzic¢
rodziny. Samotne zycie dokucza, kiedy mamy gorgczke i nie ma
kogos, kto zrobitby herbate. Single czesto tworzg powierzchowne
relacje, robigc sobie w ten sposéb drobne przyjemnosci. Trudno
i8¢ im na kompromisy, bo cenig swojg niezaleznosé. Czasem tez
lekajg sie zmian.

Jak podkreslajg specjalisci, powierzchowne kontakty nie chronig
przed poczuciem samotnosci. 500 przyjaciét na facebooku nie
zaspokoi potrzeby bycia dla kogos waznym. Dlatego kazdy singiel
powinien rowniez zastanowiC sie, czy jego nieche¢ do budowa-
nia trwatych zwigzkdw nie wynika z jakichs$ lekéw. Jesli tak, warto
skorzysta¢ z pomocy psychologa. Wielu z nich specjalizuje sie
w relacjach w zwigzkach.

Z badan prof. Zbigniewa lzdebskiego i Polpharmy pt. ,Seksual-
nos$¢ Polakéw” wynika, ze cho¢ 1/3 badanych zyje samotnie,
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ponad pofowa z nich jako powdd podaje to, ze nie ma w ich oto-
czeniu odpowiedniej osoby, ktdrg chcieliby wybra¢ na partnera.
— Oznacza to, ze nie jest to filozofia zycia, ale pewna koniecz-
nos¢ — uwaza prof. lzdebski. Trudno znaleZz¢ bowiem osobe, ktéra
powiedziataby, ze chce by¢ samotna do $mierci. Niemniej jednak
zycie w pojedynke staje sie popularnym zjawiskiem na Swiecie,
a liczba zyjgcych bez partneréw rognie.

Psychologowie twierdzg, ze samotnosé jest sprzeczna z ludzkg
naturg i moze by¢ réwnie groZzna dla zdrowia jak palenie czy nad-
uzywanie alkoholu. Sg oczywiscie osobniki samotne z wyboru, ale
nie deklarujg checi zycia w pojedynke na zawsze. Twierdzg, ze na
razie jest im tak dobrze albo ze nie spotkaty nikogo wtasciwego.
Sa tez i tacy, ktdrzy nie potrafig stworzy¢ statych zwigzkdw.

Samotnosdé przez wiekszo$é oséb bywa odczuwana jak rodzaj bélu
i aktywuje te same obszary mdzgu, co cierpienie fizyczne. Dotyczy
to nawet tych, ktdrzy majg wielu znajomych, ale brakuje im statego
zwigzku. Ludzie instynktownie prébujg walczy¢ z bdlem samotno-
8ci, np. poprzez ucieczke w fikcyjny dwiat filméw, gier kompute-
rowych, obzarstwa, ktére dajg chwilowg poprawe samopoczucia.

Lisa Jaremka z Ohio State University College of Medicine
sprawdzita we krwi 200 kobiet poziom biatek powodujgcych
stan zapalny. Krew pobierano w sytuacji stresowej, kiedy panie
wygtaszaty przemowienia na zadany temat lub wykonywaty
publicznie cwiczenia matematyczne. Okazato sig, ze im bardziej

samotna byta badana, tym poziom tych biatek byt wyzszy.
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Badania pokazuja, ze ludzki mdzg traktuje diugotrwatg samotnosdé
jak bardzo silny czynnik stresujacy. Organizm samotnika produ-
kuje ponad 10 proc. wiecej hormondw stresu niz oséb pozostaja-
cych w bliskich relacjach. Tymczasem dtugotrwaty stres uposledza
odpornos¢ organizmu, aktywuje wiele choréb, zwieksza podatnosé
na depresje, pogarsza prace moézgu. W jednym z badan zauwa-
zono, ze wsrdd oséb narazonych na kontakt z wirusami przezie-
bienia rozwijaty sie dwukrotnie czesciej u singli. Starsze, samotne
osoby szybciej tracg sprawnos¢ psychoruchowg, a te zadowolone
ze swoich relacji z innymi majg az o 50 proc. wigkszg szanse
na dfuzsze zycie i jasno$¢ umystu w wieku podesztym.

Dlaczego niektérzx nie potrafig
zbudowac zwigzku®

W prasie kobiecej i na portalach internetowych wymieniane sg
przyczyny, niektdre mniej, niektére bardziej trafne, z powodu kto-
rych nie mozemy znalez¢ sobie partnera. Spytatam kolegdw, jakie
kobiety ich zdaniem majg najmniejsze szanse na znalezienie mez-
czyzny. Analiza literatury psychologicznej na ten temat i sugestii
moich znajomych pozwolita mi stworzy¢ katalog bteddw popetnia-
nych przez panie, ktére szukajg mezczyzny swojego zycia:

szukanie ksiecia i traktowanie adoratora jak niegodnego
ksiezniczki,

paniczne polowanie na faceta, bardzo odstraszajgce,
wieczna krytyka kandydata i udowadnianie, ze wszystko
robisz lepiej, a on w zadnej sytuacji nie moze poczuc sie
niezbedny,

ciggta rywalizacja, co jest meczgce i nie pozwala poczud
sie mezczyZnie komfortowo,
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zrzedliwos¢ i wieczne niezadowolenie, w konsekwencji
czego on odkrywa, ze kiedy jest bez Ciebie, wszystko
wydaje sie bardziej optymistyczne,

myslenie, ze jak bedziesz miata partnera, wszystko sie
zmieni. Zamiast tego trzeba znaleZ¢ sobie pasje i rozrywki,
ktdre uczynig zycie bardziej radosnym, nawet bez faceta,
bo zadowolone kobiety zawsze wydajg si¢ bardziej
interesujgce.

Psychologowie dowodzag, ze dzieci rozwiedzionych rodzicéw,
a takze alkoholikéw, moga mie¢ problemy w budowaniu trwatego
zwigzku.

Dla wigkszosci dorostych dzieci rozwiedzionych rodzicéw (DDRR)
rozstanie matki i ojca jest najwazniejszym wspomnieniem z dzie-
cinstwa. Takie wydarzenie rozsadza caty swiat.

Destruktywne dziatanie na niedojrzatg psychike majg konflikt mie-
dzy rodzicami, odejscie ojca lub matki i stres zwigzany z powtdr-
nymi matzenstwami rodzicéw. W dziecku moze zrodzi¢ si¢ poczu-
cie winy oraz wewnetrzne rozdarcie spowodowane przekonaniem,
ze powinno pozostaé lojalne wobec rodzica, z ktérym zamieszka,
podczas gdy tak naprawde potrzebuje ich obojga. Rozwdd spra-
wia czesto, ze dziecko zaczyna przejmowac role rodzica, ktéry
odszedt. Ttamsi wtasne troski, uwaza je za niewazne i nikogo
o nich nie informuje, aby nie doktadac problemdéw. Przez to sam
obniza wtasng ocene i czuje sie mniej warto$ciowy. Zeby uniknggé
konfliktdw, ktére pamieta jako najwiekszg traume — jest w stanie
zgadzad sie na wszystko. Jim Conway w ksigzce Doroste dzieci
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rozwiedzionych rodzicéw zauwaza, ze takie osoby, cho¢ wypie-
rajg z pamieci traumatyczne zdarzenia, nie sg w stanie pozby¢ sie
z podswiadomosci uczué, ktére im wtedy towarzyszyty.

Przede wszystkim dzieci rozwiedzionych rodzicow sg nieufne
i nie wierzg w to, co widzg i styszg, poniewaz zapewniano ich, ze
wszystko jest w porzadku i bedzie dobrze, a wcale tak nie byto.
Dlatego wigkszos$ci z nich trudno zbudowad relacje partnerska.
Sa nieufni, starajg sie nie inwestowaé¢ emocjonalnie w partnera
lub czasem odwrotnie — za wszelkg cene chcg sie jak najszybciej
z kims$ zwigzaé. Wedtug amerykariskich badan prawdopodobieri-
stwo rozwodu wsrdéd mezczyzn z rozbitych rodzin jest o 35 proc.
wyzsze niz u pozostatych, a u kobiet nawet 0 60 proc. Czesé psy-
chologdéw uwaza tez, ze dzieci rozwodnikéw wybierajg partnera
podobnego do rodzica, ktéry zawiédt, aby dostac to, czego zabra-
kto w dziecinstwie.

Dorostym dzieciom rozwiedzionych rodzicow w relac;i
z partnerem:
trudniej okazywac uczucia,
nie ufaja partnerom, bojac sie zranienia,
towarzyszy im ciggly strach przed utratg partnera,
starajg sie wszystkim dogodzic, nie mowigc o swoich
potrzebach,
chca wszystko kontrolowac w zwigzku, aby miec poczucie,
ze nic ztego sie nie wydarzy,

sq bardziej podejrzliwi i niepewni.
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Dzieci wychowujace sie w rodzinie z problemami alkoholowymi
— jako dorosli — moga réwniez mie¢ problemy we wtasnym zwigzku.

Psychologowie twierdzg, ze czesto osoby te majg niskg samoocene
i zanizone poczucie wtasnej wartosci. Przez to potrzebe akceptacji
chcg zrealizowac za wszelkg cene. Z drugiej strony, bojg sie bli-
skosci i bywajg nieufni. Cechujg ich nadodpowiedzialnosé, perfek-
cjonizm, drazliwos¢ emocjonalna, ale réwniez potrzeba mocnych
wrazen, zachowania ryzykowne, czasem autoagresja. Mogg miec
trudnosci w odczuwaniu wspdtczucia.

W przypadku obu syndroméw, DDRR i DDA, skuteczna moze byc¢
psychoterapia. Przepracowanie problemdw z dzieciristwa pozwala
uwolni¢ sie od strachu, wstydu, poczucia krzywdy, poprawia samo-
ocene i umozliwia pogodzenie sie z przesztoscig. Uswiadomienie
sobie Zrdédta problemdw emocjonalnych pomaga lepiej je oswoic,
a w konsekwenciji skuteczniej sobie z nimi radzi¢. Liczne bada-
nia psychologiczne pokazujg, ze cze$¢ dzieci alkoholikéw dobrze
uktada sobie zycie — odnoszg sukcesy i tworzg trwate zwiagzki. Zte
doswiadczenia z dziecinstwa nie muszg determinowac przysztosci.

Samoakceptacja to juz cos
»Wierze, ze zawsze mozna znalezc szczgscie, nawet majac tytek
wielkosci dwoch kuli do kregli”. Bridget Jones

Rzadko jesteSmy w petni zadowolone ze swojego wygladu. Nie

ma w tym nic ztego. Chociaz paniom przekonanym o swojej
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doskonatosci mozna tylko pozazdroscié. Takie osoby, nawet gdy
kto$ powie im, Zze maja np. nietadng fryzure, pomyslg: widac, ze
nie zna sie na tym kompletnie.

Odpornosé na krytyke i pewnosé siebie zawdzieczamy pewnym
predyspozycjom psychicznym, ale i wychowaniu. Dzieci rodzicdw,
ktérzy czesto je chwalg, wspierajg ich wybory, sg bardziej pewne
siebie i mniej podatne na kompleksy.

Wspdtczesne kobiety dorabiajg sie komplekséw. Z wielkich billbo-
ardéw spogladajg na nas kosmitki o idealnych figurach, boskich
rysach twarzy, ze zjawiskowymi wtosami. W czasach, kiedy
wyznacznikiem sex appealu byta kobieca figura Marilyn Monroe,
a modelki wazyty tylko 8 proc. mniej od zwyktej $miertelniczki,
pewnie byto tatwiej. Dzisiaj réznica wagi miedzy normalng dziew-
czyng a kosmitkg z wybiegéw wynosi od 30 do 50 proc. Dlatego
ponad 60 proc. nastolatek nie akceptuje swojej figury i chciatoby
by¢ szczuplejszych.

Badacze na uniwersytecie w Ohio postanowili sprawdzic, dlaczego
kobiety ogladajg magazyny ze zdjeciami wychudzonych modelek.
Okazato sig, ze regularna lektura tych czasopism sprawia, ze
czytelniczki zaczynajg myslec, iz nie tylko chciatyby tak wygladac,
ale ze moga. Badania grupy 51 studentek pokazaty, ze zaczynaly sie

utozsamiac z modelkami i lepiej oceniac wiasne ciafo.

Cechg wspétczesnej cywilizacji jest tycie. Takie wynalazki jak
pilot do telewizora, ruchome schody czy samochdd sprawity, ze
ruszamy sie coraz mniej. Odziedziczona po przodkach sktonnosé
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organizmu do magazynowania zapasow ttuszczu na czas nieuro-
dzaju stata sie przekleristwem, bo gtéd nie nadchodzi, a jedzenia
nie trzeba upolowac czy zbieraé, przemierzajac kilometry. Przy-
wozg je na telefon. W dodatku jest coraz bardziej kaloryczne. Dla-
tego panicznie poszukujemy diet, kiére pozwolg nam osiggnac
idealne ksztatty. Niestety, dietetycy coraz gtosniej mdwig o tym, ze
diety sensu nie maja, bo tak naprawde chodzi o przemodelowanie
systemu odzywiania na cate zycie.

»,Badania dowiodly, ze szczescia nie daje mifosc, bogactwo
czy wladza, tylko dazenie do nieosiggalnych celow:

a czymze jest dieta, jesli nie tym?”. Bridget Jones

Bycie na diecie moze uszczesliwiaé. Cho¢ lekarze specjalisci
twierdzg, ze tzw. diety oczyszczajgce czy detoksykujgce nie majg
wigkszego wptywu na nasz organizm, psychologowie dostrzegli
ich pozytywng wartos¢. Niemal we wszystkich kulturach istnieja
obrzedy oczyszczania. Sg najlepszym sposobem na pozbycie
sie poczucia winy z powodu popetnianych btedéw czy zanie-
chan, a wiec pozwalajg poczu¢ sie lepiej i zaczgé wszystko od
nowa z czystym kontem. Dietetyczny detoks traktowany jako rytuat
oczyszczenia moze poprawié¢ samopoczucie.

Jesli natomiast chcemy schudngé¢, musimy zmieni¢ nasz dotych-
czasowy sposdb zywienia. Prawda jest taka, ze jesli nie pracu-
jemy fizycznie, dzienne zapotrzebowanie na kalorie wynosi okotfo
2000 kcal. To nie jest duzo, bo catg te dzienng dawke mozna skon-
sumowac podczas jednego niezbyt zdrowego obiadu, ztozonego
np. z dziewieciu skrzydetek z kurczaka, duzych frytek, coca coli,
lodéw waniliowych i stodzonej kawy. Tymczasem powinnismy jes¢
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pie¢ positkéw, przy czym ostatni przed godzing dwudziestg. Warto
wiec uswiadomic sobie, ile jemy, a ile potrzebujemy.

Naukowcy podkreslajg, ze aby by¢ szczesliwym, trzeba sie akcep-
towad. Powinnysmy by¢ dla siebie samej bardziej pobtazliwe i trak-
towac sie jak przyjaciela.

Gdyby ktos bliski powiedziat wam, ze czuje sie brzydki i do niczego,
co byscie mu powiedziaty? To samo sprébujcie zakomunikowad
sobie. Warto tez nabra¢ dystansu do wtasnej osoby. Wyobraz
sobie siebie za 20 lat i zastandw sie, czy wtedy nie chciatabys$ by¢
taka, jak teraz.

Nie wolno stosowadé uogdlnien, np. skoro mam zbyt duzy nos,
cata jestem brzydka. Lepiej pomysle¢ — mam duzy nos, ale za to
usta bardzo ksztattne. Prawda zresztg jest taka, ze mity usmiech
maskuje wszystkie mankamenty urody. Kobiety serdecznie sie
usmiechajgce zawsze postrzegane sg jako atrakcyjniejsze.

Warto sie tez przyozdabiac, bo to moze sprawiac¢ przyjemnosc.
Oryginalna bizuteria, elegancka bielizna, ciekawe apaszki,
gustowne buty, szykowna torebka, ciuchy, ktére nam sie podobajg
— to wszystko sprawia, ze czujemy sig atrakcyjniejsze.

Ze swoich dziennikarskich doswiadczenn moge powiedzieé, ze
wszystkie szczesliwe i spetnione kobiety, ktére spotkatam, nie byty
pieknosciami, cho¢ kazda, gdy opowiadata o sobie z usmiechem,
wygladata naprawde pieknie.
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Przestan porownywac sie z innymi. Kazdy jest w jakis sposob
wyjatkowy i zawsze mozesz znalez¢ w sobie cos fajnego.

Jesli wydaje Ci sig, ze jestes za gruba, zapisz sig na grupowe
zajecia w klubie fitness i przestan sie zadreczac.

Pamietaj, ze latynoskie ksztatty, ktore najbardziej kreca
facetow, to nie te prezentowane na wybiegach.

Czesto mysl o sobie jak o kims wyjatkowym i atrakcyjnym.
Moéw to sobie z usmiechem codziennie, a zaczniesz

w to wierzyc.

Poswigcaj troche czasu tylko dla siebie. Wizyta u kosmetyczki,
fryzjera, domowe SPA albo zakupy - to sprawi, ze poczujesz sie
piekna.

Spytaj serdeczng przyjaciotke, co w Twoim wygladzie jest
najwigkszym atutem. Badz z tego dumna.

Zrob sobie zdjecie w profesjonalnym zaktadzie i popros,

aby poprawili wszystko, co Ci sie nie podoba. Przekonasz

sig, ze ze zdjeciem mozna zrobic wszystko i porownywanie

sie z paniami z okfadek czasopism jest bez sensu,

bo w rzeczywistosci takie nie s3.
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