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Przewodnik po Swiecie randek

Wyprébowatas juz wszystkie znane Ci sposoby szukania idealnego faceta i wciaz jeste$
sama? Tracisz wiarg w istnienie Twojej drugiej potowy? Boisz sie, ze jeste$ zbyt nieSmiata
albo dZzwigasz za duzy bagaz emocjonalny, zeby znalez¢ kogos, kto chciatby sie z Toba
zwigzac? Nie pozwdl, aby negatywne emocje i destrukcyjne przekonania stanety na
Twojej drodze do szczescia! Nie musisz stawac na gtowie, zeby znalez¢ wspaniatego
partnera. | nie ma znaczenia, czy marzysz o mitoSci na cate zycie, czy o burzliwym
romansie.

Ksiazka zawiera wskazdwki na kazdy ze 100 dni, podczas ktdrych bedziesz Swietnie
sie bawic i (przy okazji) na zawsze odmienisz swoje zycie. Zacznij czytaé juz dzis, a za
trzy miesiace staniesz sie inng kobieta — pewng siebie, radosna, pozytywnie nastawiona
do Swiata i promieniujaca pieknem, zaréwno zewnetrznym, jak i wewngtrznym.

e Zamien kostium szarej myszki na wystrzatowa szate gwiazdy wieczoru
— proste i efektowne triki gwarantujace poprawe wygladu

* Przetestuj nietypowe sposoby poznawania nowych mezczyzn i aranzowania
oryginalnych randek

 Naucz sie podstawowych zasad mowy ciafa i zacznij uwodzié¢ bez stow

e Zostan idealng partnerka do dyskusji i zartow

* Sprawdz sie w sypialni

e (Oczaruj jego rodzicow

e Wprowadz w zycie skuteczne strategie na udany zwiazek
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Uswiadom sobie wtasne ograniczenia

Zawsze mozna znalez¢ powdd, Zzeby cos zrobié. Niestety, to samo do-
tyczy takze powodow, zeby czego$ nie robic. Dzi$ skupimy si¢ na sze-
$ciu najbardziej popularnych wykretach w kwestii szukania nowe-
go partnera. Zaloze sie, ze ktorys$ z nich da si¢ odnie$¢ do Ciebie.
Poczekaj jednak, zaraz sie z nimi rozprawie.

1. Ludzie mowig, ze jak tylko przestane szuka¢ mojej drugiej
potdwki, znajde jg tam, gdzie sie najmniej spodziewam.

Istnieje mozliwo$¢, ze trafisz na swojego mezczyzne w innym miej-
scu niz opisane przez mnie, ale niezaleznie od tego, jesli przestaniesz
szukad, przestaniesz tez patrze¢ — i wiele ciekawych okazji przejdzie
Ci kolo nosa. Wiecej dowiesz si¢ z opisu dnia 38.

2. Gdybym tylko schudta pare kilogramow, od razu statabym
sie odwazniejsza w nawigzywaniu nowych znajomosci.

Kazdy by chcial mie¢ figure modelki, ale dopoki nie uwolnisz sie
z uzaleznienia od nowej, lepszej diety, nic z tego nie bedzie. Przy
okazji pobytu w restauracji rozejrzyj sie dookota: czy kazdemu mez-
czyznie towarzyszy zgrabna kobieta? Nie. Kazda z nich bez wzgledu
na swoja wage postarala sie zdoby¢ faceta. Wskazoéwki dotyczace die-
ty znajdziesz w opisie dnia 10.

3. Nie mam zadnych okazji, zeby kogo$ poznac.

Kazdy dzien jest okazja, zeby kogos poznac. Moze teraz tak nie uwa-
zasz, ale kiedy poznasz swoje mozliwosci, zrozumiesz, ze istnieje
wiele okazji, ktorych dotychczas nie dostrzegalas. Sama mieszkam
w okolicy, w ktérej mlodzi chlopcy zenig sie, gdy tylko osiagna doj-
rzato$¢, a starsi mezczyzni, rozwodnicy, bawia sie w klubach z dziew-
czynami o polowe mlodszymi od siebie. Jeéli ja znalaztam faceta, Ty
tez znajdziesz.

4. Gdybym tylko byta troche odwazniejsza, natychmiast bym
kogo$ poznata.

DO STARTU

Za cene tej ksigzki dostaniesz najlepsza rade, jaka mozna kupi¢ za
wszystkie pienigdze $wiata. Przekonasz si¢, ze po przeczytaniu kilku
rozdzialéw nic nie bedzie w stanie Cie¢ zatrzymac.
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5. Wszyscy fajni faceci dawno juz sg zajeci. Nikt nie moze sig
rownac z moim bytym mezem (chtopakiem).

Oczywiscie, ze nie wszyscy fajni mezczyzni sg zajeci. Albo pociggaja Cie
niewlasciwi faceci (zonaci), albo szukasz w niewlasciwych miejscach.
Rozdzial 3. pomoze Ci to oceni¢. Wyidealizowany obraz Twojego po-
przedniego partnera utrudnia Ci robienie postepéw. Dlaczego masz do
niego taki wielki szacunek? Zapewniam Cig, Ze jest wielu mezczyzn,
ktérzy moga sie z nim réwnad, a nawet sa od niego lepsi. Postaraj si¢
spojrze¢ na to z dystansu i znalez¢ kogo$ jeszcze lepszego.

6. Nikogo nie interesuje kobieta ,po przejsciach’.

Masz do czynienia z kobieta z dwojgiem dzieci. Jest wielu wspania-
tych mezczyzn, ktérzy beda uwielbia¢ Twoje dzieci, musisz tylko do-
brze wybraé.

A teraz do$¢ tych wykretow. Nie ma absolutnie zadnego powodu,
zeby$ z pomoca ksiazki Jak poderwac chlopaka nie miata znalez¢ do-
kiadnie tego, czego szukasz.

\;\%GZ@(‘BY’U [IIIIIIIIIIII‘

) Wymarzony mezczyzna
gdzie$ na Ciebie czeka

® Twoje dzisiejsze zadanie jest dosc¢ proste. Wez kartke
i napisz na niej: ,Jest gdzies mezczyzna, ktdry na mnie
czeka. Mam zamiar go znalez¢”. Przyczep te kartke
w jakims$ widocznym miejscu (na loddwce, na lustrze
w tazience itp.) i za kazdym razem, kiedy na nig spojrzysz,
gtosno jg przeczytaj. Rob tak, dopdki w to nie uwierzysz.
Jak sie czujesz, kiedy to robisz?

- Staje sie pewna siebie.

Swietnie! Pozytywne nastawienie bardzo Ci pomoze.

- Czuje sie gtupio.

Nie powinnas czuc¢ sie gtupio, poniewaz Twoja pod-
Swiadomose¢ nie ma poczucia humoru i wszystko bierze
na powaznie. Jesli jej powiesz, ze to, co sobie planu-
jesz, na pewno sie nie uda, ona w to uwierzy i rzeczywi-
Scie tak sie stanie. Jesli powiesz, ze odniesiesz sukces
— tez Ci uwierzy. Przekazuj jej pozytywne informacije,
a zobaczysz, jakie bedg efekty.

NHNENNNNNNNNNENNNNNNNX

O)

'IIIIIIIIIIIII]
°
‘IIIIIIIIIIIIII

DO STARTU
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Ucz sie na wiasnych btedach

Zanim zaczniesz omija¢ niektore rozdziaty, wez sobie do serca dobra
rade: jezeli nie wyciagniesz wnioskow ze swoich dotychczasowych
doswiadczen i nie przemyslisz, czego obecnie oczekujesz od partne-
ra, do konca zycia bedziesz popetnia¢ te same btedy. Musisz patrzeé
w przyszto$¢, ale pamietajac o przesziosci.

PRZYKLAD

Anna miala fatalne do$wiadczenia z mezczyznami. Jej byly
maz nie po$wiecal jej zbyt wiele uwagi, pil i palit oraz ze wzgle-
du na swoja prace spedzat duzo czasu poza domem. Kiedy zo-
stawit ja dla kogo$ innego, komu takze bedzie zatruwat zycie,
Anna doszta do wniosku, ze pragnie mezczyzny, ktéry bedzie
sie o nig troszczyl, nie bedzie palit i bedzie spedzat z nig wiecej
czasu. Pomimo szczerych checi przez trzy lata nie zdawata so-
bie sprawy, ze tak naprawde nie daje szans takiemu mezczyz-
nie, jakiego pragnie. Przeszkadzalo jej w tym ukierunkowanie
na typ ,niedobrego chlopca’, do ktérego bylta przyzwyczajona.
Na poczatku bylo jej trudno przestawi¢ si¢ na co$, czego nie
znala, ale zmusila si¢ do zaakceptowania innego typu mez-
czyzn i przetamata zlg passe. Obecnie mieszka z facetem, ktory
nieomal nosi jg na rekach.

DO STARTU
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Twoje doswiadczenia z mezczyznami

® Korzystanie z wtasnych doswiadczen ma fundamental-
ne znaczenie dla unikniecia powtarzania tych samych
btedow. Zacznijmy od przyjrzenia sie Twojej historii.
W tym celu wypetnij ponizszg tabelke.

CoCisie |[CoCisie |Ktozerwat
w nim po- |w nim nie |ten zwigzek
dobato? podobato? |i dlaczego?

Imie Czas trwa-
partnera nia zwigzku

o)
=
=
=
w
o
o
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Twoje nawyki dotyczace mezczyzn

Bardzo wazng rzecza jest dobre przeanalizowanie Twoich poprzed-
nich do$wiadczen z mezczyznami, poniewaz dzieki temu bedziesz
miata wigksze szanse na powodzenie w momencie spotkania tego
wlasciwego. Nie mozesz odmieni¢ tego, co bylo, ale masz wielki
wplyw na to, co bedzie.

Miala$ jeden dzien, by przemysle¢ Twoje sukcesy i porazki z prze-
sztosci. Czy udato Ci sie odnalez¢ jaki$ powtarzajacy sie motyw? Jesli
nie, to znaczy, ze nie masz jeszcze zadnych trwalych przyzwyczajen,
jesli chodzi o zwigzki z mezczyznami. Jeéli tak — czytaj dale;j.

Czy zawsze te same rzeczy Ci sie podobaty lub nie podobaty
w Twoich partnerach?

Jesli tak, to wlasnie bedzie dla Ciebie kluczowa kwestia przy poszu-
kiwaniu wlasciwego partnera. Musisz by¢ bardziej otwarta na ludzi.
Znajome wzorce, ktére rozpoznajemy u innych ludzi, powoduja, ze
nie wychodzimy poza nasza strefe bezpieczenstwa. Tak jest tatwiej,
co wcale nie znaczy, ze lepiej.

Czy wszystkie Twoje zwigzki trwaty podobng ilo$¢ czasu?

Jesli tak, prawdopodobnie jeste$ seryjna monogamistky. Niektorzy
ludzie uwielbiaja ten dreszczyk towarzyszacy poznawaniu kogo$ no-
wego. Kiedy po jakims$ czasie to przyjemne odczucie mija, wydaje im
sie, ze nie sg juz zainteresowani swoim partnerem (a moze to ozna-
czaé, ze po prostu zwigzek jest na takim etapie, gdy jego utrzymanie
wymaga troche wysitku).

Analogicznie, jedli wszystkie Twoje zwiagzki byly wyjatkowo kroétkie,
moze by¢ ku temu wiele powoddw, o ktérych dowiesz si¢ w dalszej
czesci tej ksigzki.

DO STARTU
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WSKAZOWKA

€ Matka natura wyposazyta nas w hormony powodujace, ze przez
pierwsze 12 — 24 miesigce trwania zwigzku nie musimy sie
wiasciwie bardzo wysila¢. Jednakze jesli zalezy Ci na utrzymaniu
takiego poziomu w dtuzszym zwigzku, musisz umieC znalezC
w sobie potrzebng energie.

Czy zwykle to Ty rzucasz partnera, czy odwrotnie?

Jesli to Ciebie rzucajg kolejni partnerzy, oznacza to, ze albo zbyt dtu-
go przeciagasz pewien etap i nie zauwazasz sygnaléw niezadowole-
nia drugiej strony, albo po prostu ciaggle wybierasz niewlasciwego
partnera.

Jesli Ty porzucasz swoich partneréw, czy przypadkiem nie robisz
tego tylko ze strachu, ze to Ty zostaniesz porzucona? Czy przypad-
kiem na widok pierwszych symptomow problemu nie bierzesz nég
za pas? A moze zbyt wiele wymagasz od swojego partnera i masz
wobec niego zbyt wygdrowane oczekiwania?

Na wszystkie te pytania odpowiemy sobie w dalszej czeéci naszej
ksigzki.

W1GESE

Nawyki dotyczace mezczyzn

® \\ynotuj sobie na kartce, jakie sg Twoje nawyki dotyczg-
ce mezczyzn.

® Wypisz wszystkie pytania, ktére w tej chwili przychodzg

Ci do gtowy (wrécimy do tej listy, kiedy juz spotkasz swo-

ja druga potowke).

DO STARTU
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Typ mezczyzny, ktory Cie pociaga

Twoim zadaniem bedzie teraz okreélenie, z jakim typem mezczyzn
spotykatas si¢ do tej pory. Jutro bedziesz mogta si¢ dowiedzie¢, jaki
typ mezczyzn Cie pociaga oraz jakiego powinnas szukac.

PRZYKLAD

Nowy przyjaciel Ani byl typem ,,niegrzecznego chtopca” Nie tylko miat zty
wplyw na jej poczucie wlasnej wartosci, ale takze prowokowal do dziw-
nych i paranoidalnych zachowan. Pewnego razu Ania byla przekonana, ze
widziala go w mieécie, chociaz powinien znajdowac¢ si¢ w zupelnie innym
miejscu. Wracajac nad ranem do domu, postanowila sprawdzi¢, czy jest
u siebie. Stanela pod domem, podniosta z ziemi kilka kamykdéw i rzucita
w okno na pietrze. Nie dalo to Zadnego skutku, wiec wyjeta z torebki port-
monetke, ktéra byta na tyle ciezka, ze mogta dolecie¢ do okna, i jednocze-
$nie na tyle migkka, Zeby nie uszkodzi¢ szyby. Zamachnela sig, rzucila ja
i w tej samej chwili zamarta. Portmonetka, zamiast spas¢ na ziemie, opadta
na parapet i tam si¢ zatrzymala. Znajdowaly sie w niej wszystkie pieniadze,
karty kredytowe i klucze do mieszkania znajomego Ani, u ktérego miesz-
kata. Poniewaz nie byto w domu, Ania nie miata innego wyjscia, jak tylko
zadzwoni¢ do drzwi i zbudzi¢ innych mieszkanicéw. Musiala ze wstydem
przyznac sie do tego, co zrobita, a kolega, ktéry otworzyt jej drzwi, spojrzat
na nig jak na najwredniejsza jedze na $§wiecie, $ledzgca swojego mezczyzne.
To przykre do$wiadczenie uswiadomito jej, ze typ ,,niegrzecznego chlop-
ca” nie jest dla niej najlepszym rozwigzaniem. Odtad unikala go jak ognia,
co korzystnie wplyneto na jej szcze$cie osobiste i reputacje.

/

Sportowiec: Sportowiec uwielbia zaréwno bra¢ udzial w grach ze-
spotowych, jak i kibicowa¢ im, najchetniej w towarzystwie kolegow
i z puszka piwa w rece. Ma specyficzny styl ubierania si¢ (sportowa
koszulka z logo jakiegos klubu, spodenki, adidasy).

Mieséniak: Ten typ bywa czasami narcystyczny, kazda wolna chwile
spedza na sitowni, prezac muskuly przed lustrem. Jego cechy cha-
rakterystyczne to zamitowanie do podkoszulkéw uwydatniajacych
muskulature i permanentna opalenizna.

Technomaniak: Nic nie sprawia mu wigkszej przyjemno$ci niz
siedzenie przed komputerem, telewizorem albo konsola do gry.
Wyrdznia si¢ posiadaniem ogromnych rozmiaréw telewizora lub
profesjonalnego systemu naglosnienia.

DO STARTU

Pracus$: Zakochany w swojej pracy, na niej buduje wlasne poczucie
wartos$ci. Zdaje sobie sprawe, ze jesli zalezy mu na robieniu kariery
w firmie, posiadanie zony i dzieci jest nieuniknionag koniecznoscia.

18



Poznasz go po wymuskanym samochodzie stuzbowym oraz po tym,
ze z powodu pracy nigdy nie ma czasu na nic innego.

Pewniak: Na nim mozna polegacd. Jak kazdy cztowiek ma swoje wady,
ale jego najwieksza zaleta jest to, ze jest mily, zawsze sluzy pomoca
i mozna mu zaufad.

Niegrzeczny chlopiec: Jest jak czekolada — wiesz, ze nie jest dla
Ciebie dobry, ale mimo to nie mozesz mu si¢ oprze¢. Niegrzeczny
chlopiec moze wystepowaé w réznych wariantach:

1. Zdradza Cie z innymi kobietami.

2. Wystawia Ci¢ do wiatru, nie odpowiada na Twoje telefony i nie
pojawia si¢ na uméwionych spotkaniach.

3. Zostawia Cie samg z powodu kolegow.

4. Najgorszy typ ze wszystkich — negatywnie wptywa na Twoja pew-
nos¢ siebie i zaniza Twoje poczucie wlasnej wartosci.

Sympatyczny: Mozesz by¢ pewna, ze Twoja mama bedzie nim zachwy-
cona. Nigdy nie potraktuje Cie Zle, zawsze mysli o Twoich uczuciach,
stara sie, abys$ czula sie szczesliwa, ale czasami bywa po prostu za stodki.

Kasiarz: Facet ma pieniadze i stara si¢ jak moze, zeby wszyscy o tym
wiedzieli. Szuka potwierdzenia swojej warto$ci w rozmiarach wla-
snego konta bankowego i marce nowego samochodu. Catkiem praw-
dopodobne, ze ma zong i dzieci, ale kasiarze w okolicach pieédzie-
siatki czesto sg gotowi na zmiane zon na miodsza wersje.

Luzak: Idzie po linii najmniejszego oporu, stara si¢ przy minimum
wysitku osiaggna¢ maksimum korzysci, ale bywa przy tym naprawde
czarujacy. Mozna go pozna¢ po niedbatym wygladzie i sktfonnosci do
spedzania czasu na przyjemnosciach — takich jak przesiadywanie
w pubach. Moze stwarza¢ swojej partnerce falszywe poczucie bez-
pieczenstwa, dlatego lepiej unika¢ tego typu, chyba ze szukasz kogos,
komu mogtaby$ matkowac.

»

= 7 19 =

) Typ mezczyzny, ktéry Cie pociaga

©)

x

® Odpowiedz sobie uczciwie: ktory typ mezczyzny Cig po- ~
cigga”? Jezeli umawiatas sie z co najmniej trzema typami ~

) 0 O

mezczyzn, nie musisz sie martwic¢, ze nie masz odwa-
gi probowac¢ nowych rzeczy. Jesli jestes uzalezniona od
jednego typu, musisz sie upewnic¢, czy rzeczywiscie do
Ciebie pasuje, i starac sie poszerza¢ swoje horyzonty.

IIIIIIIIIIIIIIIIII’

'III

DO STARTU
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Twoj typ

Doswiadczenie to wspaniata rzecz, poniewaz pozwala Ci zidentyfi-
kowa¢ blad, jesli ponownie go popetnisz. Aby ustrzec si¢ przed po-
wtarzaniem tych samych btedéw, sprébuj okresli¢ (z przymruzeniem
oka), do jakiego typu kobiet nalezysz. Jezeli nie mozesz si¢ zdecydo-
wad, popro$ o pomoc przyjacidl. Jesli pasujesz do wiecej niz jednej
kategorii, wybierz dominujaca w danym momencie.

Spokojna i zrbwnowazona

Czasem moze by¢ postrzegana jako powsciagliwa i opanowana,
trudno ja zadowoli¢. Kobieta, ktdéra wie, czego chce. Czesto drazni ja
ludzka glupota, dlatego moze wydawac sie porywcza i fatwo wpada-
jaca w zloé¢é. Dba o swoj wyglad, zawsze ubrana perfekcyjnie.
Potrzebuje: Sympatycznego, Kasiarza, ewentualnie Pracusia.

Powinna unika¢: Luzaka i Sportowca.

Ambitna

Bardzo powaznie podchodzi do wlasnej kariery zawodowej, czerpie sa-
tysfakcje wylacznie ze swojej niezaleznosci i osiagnie¢ w pracy. Zawsze
przedklada prace ponad Zycie osobiste i dla niej gotowa jest na wszystko.
Potrzebuje: Pracusia, Kasiarza, ewentualnie — je$li chciataby$ mie¢
w domu profesjonalng sie¢ komputerowa — Technomaniaka.
Powinna unikaé: Pewniaka, poniewaz on nie znosi ambitnych kobiet.
NieSmiata

Delikatna jak kwiat, szuka potwierdzenia swojej warto$ci w oczach
ludzi, ktérzy ja otaczaja. Z jednej strony brakuje jej ufnosci we wia-
sne sily, z drugiej jest przekonana, Ze jest dobra osoba. Zawsze stara
sie by¢ czyms zajeta.

Potrzebuje: Luzaka, Sympatycznego, Pewniaka.

Powinna unika¢: Niegrzecznego chlopca i Pracusia.

Slicznotka

Chociaz ma wlasne dzieci, ciggle nosi rozmiar 36. Po odwiezieniu dzie-
ci do szkoly odjezdza swoim $wietnym wozem na aerobik lub sitownie.
Moze sobie pozwoli¢ na luksusowe zycie dzieki pomocy bylego meza.

DO STARTU

Potrzebuje: Migéniaka, Technomaniaka, Niegrzecznego chlopca.
Powinna unikaé: Luzaka, Pracusia.
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Sasiadka

Stara si¢ godzi¢ w zyciu kariere zawodowa z prowadzeniem domu.
Zawsze znajdzie chwile, zeby wyslucha¢ i doradzié, jest dumna ze
swojego domu, cho¢ nie zawsze ma czas co$ w nim zrobié. Nie jest
ofiarg mody, za to uwielbia plotkowanie i zawsze jest gotowa do nie-
sienia pomocy.

Potrzebuje: Pewniaka, Pracusia, Luzaka lub Sympatycznego.

Powinna unika¢: Niegrzecznego chlopca, Mieéniaka.

Kumpela

Mozna z nig konie kras¢é, czesto sie wyglupia i niczego nie bierze
na powaznie. Zyje chwilg. Uwielbia szaleristwa z kolezankami tak
samo, jak romantyczne wieczory ze swoim chlopakiem. Zawsze musi
mie¢ przy sobie swoja torebke, a w niej telefon komérkowy, pomadke
do ust i karte kredytowa.

Potrzebuje: Sportowca, Pracusia, Mie$niaka.

Powinnaunika¢: Sympatycznego, Luzaka, Pewniaka, Technomaniaka,
i Niegrzecznego chlopca.

2

@

czenie

3\
\

Jak znalez¢ swoja druga potowe?

® Sporzadz liste facetow, ktorzy sie Tobg interesujg (oraz
byli zainteresowani w przesztosci), i sprobuj dopasowac
kazdego z nich do wymienionych typow. Uwaga! Nie
uwzgledniaj na tej liscie mezczyzn, z ktérymi naprawde
chodzitas.

® Sporzgdz liste facetow, ktérymi Ty jestes zainteresowa-
na, i dopasuj ich do wymienionych typow.

® Ta informacja bedzie wazna w momencie, kiedy po-

znasz swoje mozliwosci. Czy tatwo udato Ci sie dopa-

sowac osoby do typow? Czy potrafisz okresli¢, ktory

typ najbardziej do Ciebie pasuje?

DO STARTU
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Poprawa wtasnego wygladu

Zostawmy na razie myslenie i analizowanie przesztosci i przejdzmy
do dziatania. Problem z wygladem polega na tym, ze nie zawsze po-
strzegamy siebie tak, jak inni nas postrzegaja.

Musze si¢ przyznad, ze nie jestem ekspertem od stylizacji, a wszyst-
kie moje proby polepszenia wlasnego wygladu nie na wiele si¢ zda-
ty. Wciaz staram si¢ zmieni¢ swoj styl ubierania, bo inaczej pewnie
stang sie jednym wielkim chodzacym biustem. Na szczescie miatam
okazje spotka¢ w swoim zyciu kilku wspanialych wizazystow, od kté-
rych wiele sie nauczytam.

Kluczem do odkrycia wlasnego stylu wcale nie jest podazanie za
moda (chyba ze masz do dyspozycji mnoéstwo czasu i pieniedzy), lecz
znalezienie dla siebie stylu, ktory bedzie autentyczny i odpowiedni,
czyli bedzie pasowal do tego, czym sie zajmujesz. Pamietaj, ze nie
ma czego$ takiego, jak uniwersalny dobry styl. Tutaj chodzi mi tylko
o Twoj whasny styl.

DO STARTU
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Stwoérz witasny styl

Zanim wybierzesz sie na randke, zastanow sie nad na-
stepujgcymi kwestiami:

1. Opisz stroj, ktory najlepiej odpowiada Twojemu stylowi
i gustowi.

2. Opisz stroj, ktory najlepiej pasuje do Twojego stylu zy-
cia i zajec¢, ktore najczesciej wykonujesz.

3. Jak postrzegasz swoj wyglad?

4. Jak — Twoim zdaniem — jestes postrzegana przez in-
nych?

5. Jak chciatabys by¢ postrzegana?

6. Jaka cecha Twojego wygladu rzuca sie najbardziej
w oczy?

Popros o odpowiedz na te pytania kogos bliskiego. (Jesli

wybierzesz swojg mame, przyjmij jej odpowiedzi z przy-

mruzeniem oka — chyba nie chcesz wyglagdac jak wtasna

matka?)

Spojrzmy, jak na ten test odpowiedziata Ola:

1. Styl sexy — obcista bluzka i luzny sweterek.

2. Luzne sweterki i garsonki.

3. Zawsze troche obok, nigdy w sam raz.

4. Pewna siebie, zdecydowana, ekstrawertyczna.
5. Elegancka.

6. Duze oczy i duzy biust.

Zwro¢ uwage, ze to, co Ola uwaza za swoj najbardziej
autentyczny styl (punkt 1.), ktéci sie z tym, jak chciataby
by¢ postrzegana przez innych (punkt 5.). W rezultacie Ola
nigdy nie moze trafi¢ w odpowiedni styl, o czym wspo-
mniata w punkcie 3. Jesli ta dziewczyna bedzie chciata
stworzy¢ styl, ktéry odpowiada jej ambicjom, a jedno-
czesnie pozostac sobg, bedzie musiata zdecydowac sie
na pewne kompromisy.

DO STARTU
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DZIEN 7:

Zmiana garderoby

Miata$ cala noc, zeby wyrobi¢ ' o
sobie opinie¢ na temat tego, jak FAKTY: Mezczyzni
chcesz by¢ postrzegana przez reaguja na zywe ko-
innych oraz z jakim wizerun-
kiem bedziesz si¢ czula pewnie
i wygodnie. Czas, aby$ podeszta
do tego od strony praktycznej. Zanim przejdziemy do sposobdéw
poznania partnera, musisz mie¢ ten etap za sobg.

lory i ksztatty.

Przede wszystkim potrzebujesz stroju, dzigki ktéoremu bedziesz czuta si¢
atrakcyjna i pewna siebie. Nie ma nic bardziej przykrego niz widok kobie-
ty, ktdéra bez przerwy obciaga zbyt krotka spddnice lub za ciasng bluzke.

Zelazny zestaw ubran

Zelazny zestaw ubrann mozna stworzyé za pomoca zaledwie kilku
rzeczy. Naleza do nich:

@ spddniczka, # rozpinany sweterek,

@ spodnie, @ sweter,

@ sukienka, @ buty na plaskim obcasie,

@ Kkilka bluzek pasujacych na wysokim obcasie i kozaki,
do spodni i sp6dnicy, @ akcesoria.

@ Zakiet,

Zanim wyruszysz na podbdj sklepow, zastanow sie:
# Jaki fason pasuje do Twojej sylwetki?

@ W jakich kolorach najlepiej wygladasz?

@ Jaki masz budzet na zakupy?

# Jakich akcesoriow Ci brakuje?

Potraktuj swoj strdj jak narzedzie
Potraktuj swoéj wyglad jak temat do rozmowy. Nie chcesz chyba,

2 zeby Twdj wyglad méwil o Tobie: ,Nudna i nijaka” ani tym bardzie;j:
m >

% »Gotowa na przygode”

8 WSKAZOWKA

€ No$ odziez o ciemnych kolorach w tych miejscach, ktore
chcesz zatuszowac, i jasnych kolorach tam, gdzie chcesz co$
wyeksponowac.
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DZIEN 7:

Czarny kolor pomaga ukry¢ nieciekawe partie naszej sylwetki. Nawet
przy mojej szczuplej budowie ciala mam pewne naddatki tltuszczu,
ktorych wolalabym nie ujawniaé, dlatego czesto zakladam ciemne
spodnie i jasne bluzki z dobrym stanikiem, ktéry nadaje moim pier-
siom tadny ksztalt.

Kazdy stroj wymaga wykonczenia odpowiednimi do okazji dodatka-
mi. Sama mam na przykltad wisiorek w ksztalcie kociego pyszczka.
Chociaz jest bardzo prosty, kazdy zwraca na niego uwage. To sprzy-
ja nawigzywaniu rozmowy. Moge podziekowa¢ za komplement albo
nawigza¢ do kotéw (za ktérymi osobiscie nie przepadam) lub zwie-
rzat w ogole (jesli ktos jest mito$nikiem zwierzat, moze o nich gada¢
w nieskonczonos¢).

Mam takze pewna zabawng torebke z gwizdkiem, ktéra staje si¢
obiektem zainteresowania nieznajomych. Czesto pytaja mnie, do
czego stuzy gwizdek przy torebce, za$ czasami, zaleznie od pory dnia
i stopnia zaawansowania imprezy, padaja przede mna na kolana i usi-
luja na nim zagwizdac.

Postaraj sie, zeby na Twojej randce nie zabraklo tematéw dotycza-
cych elementéw Twojego stroju i przygotuj si¢ na przyjmowanie
komplementéw oraz rozwijanie zwigzanych z nimi watkow.

Gwicreni®
Zréb porzadek w swojej garderobie

® Namow jakgs bliskg, obiektywng osobe, aby towa-
rzyszyta Ci w przegladaniu Twoich rzeczy. Wyrzu¢ do
kosza wszystko, czego nie nositas dtuzej niz rok, oraz
wszystko, co juz na Ciebie nie pasuje. Postaraj sie, zeby
Twoja towarzyszka wyniosta to na tyle daleko, zebys$ nie
mogta tego wyciggnac i schowac z powrotem do szafy.

® Zrob liste rzeczy, ktorych Ci brakuje do zelaznego ze-
stawu ubran.

Zaplanuj sobie budzet i okres, w ktdérym masz zreali-
zowac konieczne zakupy (a przynajmniej kup jakis wy-
strzatowy stréj na wyjscia).

DO STARTU

25



Dobra fryzura przycigga uwage

Wtosy moga stanowi¢ wielka ozdobe — pod warunkiem, ze zawsze
i wszedzie wygladaja ol$niewajaco. Wigkszo$¢ z nas musi sie troche
nameczy¢, zeby utrzymac je w dobrej kondycji. 30% kobiet cierpi
z powodu cienkich wloséw, co moze mie¢ negatywny wplyw na ich
poczucie pewnosci siebie i samoocene oraz znacznie ogranicza ro-
dzaje styléw, ktére moga prezentowac.

Fryzura jest kwestia wyboru odpowiedniego stylu, ktéry pasuje do
Twojego charakteru i wygladu.

WSKAZOWKA

& Zawsze dbaj o czystos¢ swoich witoséw, a takze jedz duzo
protein i produktdw bogatych w zelazo (dieta jest oprécz schorzen
najczestszg przyczyng wypadania wtosow).

Przygotowania

Zanim umowisz si¢ z fryzjerem, zajrzyj do tego salonu, przejrzyj ka-
talogi i znajdz co$ dla siebie. Skonsultuj swo6j wybor z profesjonalista,
zapytaj, czy wybrana przez Ciebie fryzura pasuje do ksztattu Twojej
twarzy, jest odpowiednia dla Twoich wtoséw i ile wysitku bedzie Cie
kosztowalo jej utrzymanie. Nie daj si¢ naméwic na coé, co Ci nie od-
powiada, a jesli nie bedziesz zadowolona z rezultatéw, nie wahaj sie
o tym powiedzie¢.

Jaki salon wybrac?

@ Jezeli nie chcesz wygladac¢ tak, jak tysiace innych dziewczyn, uni-
kaj duzych sieci salonoéw, poniewaz wszyscy fryzjerzy w nich
zatrudnieni stosujg te same techniki.

@ Jesli Twéj fryzjer jest fantastycznym kumplem, ale zawsze obcina
Cie tak samo, poszukaj kogo$ innego. Jesli bedzie Ci potem glupio
wréci¢ do niego, zawsze mozesz powiedzied, ze wygratas kupon
do salonu fryzjerskiego i chciata§ poeksperymentowac.

DO STARTU

# 1d7 do najdrozszego fryzjera, na jakiego Cie sta¢. Na ogot dostaje-
my to, za co zaplacili$my.
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Farbowanie wtoséw

Sama mam nijaki kolor wloséw, jestem wiec zdeklarowang zwolen-
niczka farbowania. Dobrze dobrany kolor moze mie¢ nieprawdo-
podobny wplyw na poprawe wygladu, a takze poziom samooceny
wlascicielki $wietnej fryzury. Niewtasciwy kolor dodaje lat i decyduje
o tym, jak jeste§ postrzegana przez innych.

WSKAZOWKA
@ Najlepiej zapytaj osobe, ktorej fryzura Ci sie podoba, o jej fryzjera.

¢ Nigdy nie decyduj sie na wizyte u fryzjera pod wptywem nagtego
impulsu.

@ |dac do fryzjera, staraj sie ubrac tak, jak chciatabys by¢ postrzegana.
Pamietaj, ze fryzjer stara sie dopasowac fryzure do wygladu (zwrde
na to uwage, jesli nie chcesz fryzury ,a la starsza pani”)

@ Nie usmiechaj sie, kiedy przycinajg Ci grzywke. Usmiech sprawia,
ze podnosi sie twarz i czoto. Potem moze sie okazac, ze grzywka
wyszta zbyt krotka.

N

/

Zmiana Twojej fryzury

® Zapytaj zaufang przyjaciotke, czy przydataby Ci sie zmia-
na fryzury lub koloru wtosow.

® Zamow wizyte u fryzjera i wybierz nowy styl.

® Rozejrzyj sie po internecie — wejdz na strone www.polki.pl,
gdzie znajdziesz wskazdéwki na temat fryzur.

DO STARTU
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Sposob na mtody wyglad

Najlepsza rzecz, jaka mozesz zrobié, aby Twoja skéra wygladata mto-
do, to regularnie o nig dbac. Jesli nie bedziesz jej codziennie poswie-
cac czasu, stanie si¢ brzydka i matowa. Jesli Twoja skoéra bedzie jasna
i $wieza, kazdy to zauwazy, a przeciez zalezy Ci na tym, zeby pod-
budowa¢ swoja pewnos¢ siebie i zrobi¢ wrazenie na tym wlasciwym
mezczyznie.

Nie miatam pojecia, co trzeba robi¢ ze skora, dopéki nie skoniczytam
30 lat. Wczesniej zdarzalo mi si¢ nawet w ogole nie zmywaé makija-
zu przed pédjéciem spaé — szkoda mi bylo marnowa¢ czas na takie
zabiegi, je$li mozna go bylo wykorzysta¢ na sen. Wydawato mi sie,
ze zawsze bede miala gltadka, brzoskwiniows cere, tak jak moja bab-
cia. Dopiero kiedy przypadkowo kupitam sobie specjalny krem pod
oczy, ktéry w ciggu miesigca odmtodzil mnie o pie¢ lat, zrozumia-
tam, o co tu chodzi. Dopiero kiedy ludzie zaczeli komentowad, ze le-
piej wygladam, bo zniknety moje worki pod oczami, zorientowatam
sie, ze co$ bylo nie tak. Wczedniej nie zdawalam sobie z tego sprawy.
Cala atrakcja tego kilkunastosekundowego zabiegu polega na tym, ze
wecale nie trzeba wydawa¢ fortuny na jedno opakowanie. Wystarczy
kilkanascie ztotych i efekt jest doskonaty. Zachecam do wizyty w do-
brym sklepie kosmetycznym. Skorzystaj z rad specjalistow. W kaz-
dym razie najwazniejsze jest to, ze przy minimum wysitku i bez wy-
dawania fortuny lub oddawania si¢ chirurgom jeste§ w stanie sama
odja¢ sobie parg lat.

Jesli stosujesz juz odpowiednig kuracje, zapoznaj si¢ z piecioma punk-
tami, ktérych powinnas sie trzymac. Pamietaj przy tym, aby wybraé
sie od czasu do czasu do kosmetyczki, poniewaz zmiany $rodowiska
pracy oraz starzenie si¢ skory nie pozostaja bez wplywu na jej po-
trzeby. Jesli nie stosujesz zadnych zabiegdw, zacznij od tego:

1. Zmywaj makijaz przed pdj$ciem spaé.

N

. Nawilzaj skére, aby zapewnic¢ jej jedrnoscé.

W

. Stosuj kremy z filtrami przeciwslonecznymi pod makijaz.

'

. Raz na tydzien stosuj peeling do ciata, aby Twoja skora byta czysta
il$nigca.

DO STARTU

5. Co jaki$ czas stosuj maseczke oczyszczajaca pory, dzieki ktérej
— cho¢ efekt bedzie tylko tymczasowy — poprawi si¢ jedrnosc i ko-
loryt skory.
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WSKAZOWKA

¢ Ukrywaj zmarszczki i bruzdy na twarzy za pomocg rozswietalacza,
a nie korektora. Korektor tylko je wypetnia i sprawia, ze wygladaja
jeszcze gorzej. Dzieki rozswietlaczowi Swiatto bedzie odbijac sie od
tych miejsc i stang sie one niewidoczne.

@ Staraj sie odpowiednio ksztattowac¢ brwi. Mozesz w ten sposdb uzy-
ska¢ efekt podniesionych powiek. Odkrycie wiekszej powierzchni
nad okiem optycznie powieksza samo oko. Uwazaj, aby nie przesa-
dzi¢ z usuwaniem wtosdw — inaczej mozesz uzyskac niezamierzo-
ny efekt permanentnie zdziwionego spojrzenia.

@ Aby nadac swojej skérze mtodzienczy wyglad, uzywaj kremow roz-
Swietlajgcych pod (lub na) makijaz. Ich dodatkowa zaletg jest rowniez
to, ze wiekszos¢ z nich zawiera filtry UV. Jesli nie chcesz, aby Twoja
skora mienita sie kolorami jak rybia tuska, stosuj je z umiarem.

N j

® Zrob porzgdek w szafce z kosmetykami. Wyrzuc¢ wszyst-
ko, co lezy w niej dtuzej niz pdt roku, poniewaz to tylko
siedlisko bakterii.
Obiecaj sobie, ze ograniczysz ilos¢ kawy i alkoholu,
a przede wszystkim bedziesz wypijac tyle wodly, ile dasz
rade (przynajmniej 8 szklanek dziennie).

Zamow sobie wizyte u kosmetyczki, ale nie czuj sie zo-
bowigzana do dokonywania tam jakichkolwiek zakupow.
Nie rezygnuj jednak z rady ekspertow na temat tego, jak
powinnas dbac¢ o swojg skore i jakie preparaty sg dla
Ciebie wtasciwe. Kup je sobie sama albo umies¢ na li-
Scie prezentow.

DO STARTU
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Porzuc¢ diety, przeciez jeste$ zgrabna

Niektorzy ludzie uwazaja, ze cztowiek nie moze by¢ dos¢ bogaty ani
do$¢ szczupty. Co za bzdury! Gdyby tak bylo, co staloby sie z po-
czuciem szczedcia i dobrym samopoczuciem? Nikt z nas nie mégltby
by¢ szczesliwy! Bez wzgledu na to, czy naprawde masz nadwage, czy
tylko ,,mentalng nadwage”, zamartwianie si¢ tym nie doprowadzi Cie
do niczego dobrego, a negatywnie wptynie na Twoja pewnos¢ siebie.
Jesli nie chcesz czu¢ sie nieszczedliwa, sprobuj zastosowaé pare mo-
ich ponizszych wskazéwek.

Nadwaga

Jezeli rzeczywiscie masz nadwage, dla wlasnego dobra musisz co$
z tym wreszcie zrobi¢. WezZ sobie do serca maksyme mojej babci, kto-
ra mawiala: ,Wszystko na §wiecie mozna zmienic”.

Wiekszo$¢ z nas objada sie z jakich§ powodow — aby sie dowiedzied,
co jest przyczyna w Twoim przypadku, zal6z sobie notatnik, w kt6-
rym bedziesz zapisywaé, co i kiedy zjadlas i w jakim bytas wtedy
nastroju. Zobaczysz, rezultaty Ci¢ zaskoczg. Kiedy si¢ zorientujesz,
jakie czynniki wplywaja na Twoj apetyt, bedziesz mogla wymysli¢
sobie liste czynnosci utatwiajacych Ci przetamanie tego nawyku (na
przyklad telefon do przyjacioiki, umycie tazienki, uporzadkowanie
szuflady z bielizng itp.). Jesli bedziesz miala jakie$ watpliwoéci odno-
$nie swojej wagi, zwro¢ sie do swojego lekarza rodzinnego.

,Nadwaga mentalna”

Troche inny problem majg kobiety z jak najbardziej normalng waga
i rozmiarem, ktdre tego po prostu nie widzga. Sprébuj na siebie spoj-
rze¢ oczami innych ludzi. Jeste$ fadng i zgrabna osoba. Rozejrzyj si¢
dookota, jest mnostwo ludzi, ktérzy majg gorsze figury. Jezeli oglada-
nie smuklych modelek w czasopismach dziala na Ciebie przygnebia-
jaco — nie ogladaj ich! Pamietaj, ze wiekszo$¢ z nich miata operacje
plastyczne, maja wokol siebie sztab ludzi, ktorzy pomagaja im wy-
kreowa¢ odpowiedni wizerunek, a ich zdjecia sg jeszcze retuszowane
komputerowo. Mysl o sobie pozytywnie, badz taka, jaka siebie lubisz.
Staraj si¢ nie patrze¢ na siebie od pasa w dot, wtedy bedzie Ci latwiej
wyrzucié¢ z glowy wszystkie problemy dotyczace idealnej sylwetki.
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Je$li masz w swoim otoczeniu ko-
go$, kto prébuje zachwia¢ Twoja
pewnoscia siebie i wmawia Ci, ze
jeste$ gruba, po prostu unikaj go
lub znajdz jego piete achillesowa
i pobij go jego wlasna bronia.

Dopoki Twoja waga nie jest nie-
bezpieczna dla zdrowia, nie po-
winna$ mysle¢, ze ma jakikolwiek
wplyw na znalezienie partnera.
Lepiej zacznij wdrazaé w zycie
strategie, ktore podaje ponizej.

WSKAZOWKA

€ Zamiast jedzenia przygotuj sobie duzg szklanke wody pomiedzy
positkami. Czasami to wtasnie pragnienie sprawia, ze czujemy sie
gtodni.

Skup sie na wiasnych zaletach

® /rob liste swoich mocnych punktow i przyklej na lu-
strze.

® Czytaj te liste codziennie i praw sobie komplementy do-
tyczgce Twojego wygladu.

® \Wyeliminuj wszystkie negatywne mysli na temat swoje-
go ciata — jesli znbw zaczniesz sie krytykowac, prze-
czytaj liste.

® Unikaj ludzi, ktoérzy majg negatywny wptyw na Twojg
samoocene.

® Obiecaj sobie robi¢ to wszystko codziennie, a mozesz

by¢ pewna, ze zanim spotkasz swojego wymarzonego

ksiecia z bajki, staniesz sie boginig seksu.
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Przystanek nr 1 — podsumowanie

LOptymista widzi w kazdym niebezpieczenstwie jaka$ szanse.
Pesymista w kazdej szansie widzi niebezpieczenstwo”.
Winston Churchill

Poniewaz obraz oddaje rzeczywisto$¢ sto razy lepiej niz stowa, dzi$
zajmiemy sie wpisaniem do diagramu wszystkiego, co zrobitas od
dnia 1. do 10. Dzigki temu bedziesz mogta lepiej zorientowac sie,
nad czym jeszcze musisz popracowac. Za jakis$ czas wrécisz do tego
diagramu i sprawdzisz swoje postepy.

Determinacja

W dniu 1. rozprawily$my sie z wykretami dotyczacymi tego, dlacze-
go nie mozesz sobie znalez¢ partnera. Od tego dnia codziennie po-
wtarzasz sobie: ,,Jest gdzie§ mezczyzna, ktéry na mnie czeka. Mam
zamiar go znalez¢”. W dniu 3. identyfikowaly$my Twoje nawyki do-
tyczace mezczyzn i szukaly$my sposobow, zeby je przetamaé. W skali
od 1 do 10 (1 to ocena najnizsza, 10 — najwyzsza) ocen swoja deter-
minacj¢ w dazeniu do osiagnigcia sukcesu.

Ciato

W dniu 10. analizowaly$my sposob, w jaki postrzegasz swoje cialo.
Czy wedlug Ciebie jeste$: ,,Gruba, ale pickna’, czy: ,Zawsze za gru-
ba”? Podkresélaj swoje atuty i zaznacz w diagramie, na ile jeste$ zado-
wolona z wlasnego wygladu.

Garderoba

W dniach 6. i 7. omawialy$my kwesti¢ tego, w jaki sposdb stroje
mogg Ci pomaga¢ lub przeszkadza¢ w uzyskaniu pozadanego wy-
gladu. Oczyscilas swoja szafe ze zbednych fatataszkow i pozostawilas
tylko przejrzysta baze do stworzenia nowego wizerunku, zgodne-
go z Twoja osobowoscia i stylem zycia. Zaznacz w diagramie, na ile
udato Ci sie¢ wykona¢ to zadanie. Niech 10 oznacza bardzo dobrze,
1 — bardzo Zle.
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Fryzura i makijaz

W dniach 8.1 9. przygladatysmy sie
Twoim wlosom i skérze. Czy dzie-
ki naszym ¢wiczeniom masz teraz
lepsze zdanie na temat swojego wy-
gladu? Zaznacz swoja odpowiedz
na diagramie.

WSKAZOWKA

€ Aby uzyska¢ jak najbardziej wiarygodny obraz, zabierz sie za
wypetnianie diagramu w sprzyjajgcych okolicznosciach, kiedy
bedziesz miata zapewniony spokdj, energie i dobry nastroj.

Cwiczenie na dzis

® Zobacz, ktdére obszary diagramu wypadty najgorzej.
W tych kwestiach czeka Cie najwiecej pracy. Wro¢ do
odpowiednich dni i upewnij sie, ze poprawnie wypetni-
tas wszystkie zadania. Rezultaty wkrotce dadzg o sobie
znac.

Zastuzytas na pochwate we wszystkich zadaniach,
w ktorych uzyskatas dobre wyniki. Idealnie bytoby, gdy-
bys$ zdobyta srednio 7 punktéw za kazde, ale wiadomo,
ze ocena jest tutaj bardzo subiektywna. Kazdy ma swo-
je kryteria — najwazniejsze, abys czuta sie zadowolona,
ze zrobitas wszystko najlepiej, jak umiatas, bez oglada-
nia sie na to, jaki wynik uzyskatby ktos inny.
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