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Mitos¢ jak w zegarku

* Autoprezentacja — naucz sie wywiera¢ $wietne pierwsze wrazenie

* Jedno$¢ — odnajduj i utrwalaj ptaszczyzny porozumienia

e Zarzadzanie ryzykiem — wiedz, jak kontrolowaé sytuacje, by wszystko
poszto po Twojej mysli

Kazdy ma swoje 90 minut!

Potrzebujesz jedynie 90 minut, by wywrzeé na drugiej osobie wielkie i niezatarte
wrazenie, poznaé ja dogtebnie, zrozumieé i rozkochaé w sobie. Zastanawiasz sie,
jak to mozliwe? Oddziatujesz na swego rozmowce na dziesiatki sposobow, ktorych
sobie nie uSwiadamiasz — poprzez mowe ciata, drobne gesty, wyraz twarzy, barwe
gtosu i wreszcie stowa, ktére wypowiadasz. Wystarczy, ze nauczysz sie umiejetnie
postugiwac arsenatem mozliwosci, ktére masz juz na wyposazeniu.

Ta ksiazka oferuje Ci znacznie wigcej niz tylko sprawdzone techniki zapoznawania

sie i wywierania oszatamiajacego pierwszego wrazenia. Pomoze Ci odnalez¢ Twoja
prawdziwa druga potdwke, a takze utrwali¢ i zaciesni¢ Twoj nowy zwiazek. Stanie sie
przewodnikiem przeprowadzajacym Cie od euforycznego stanu zakochania i nerwowej
niepewno$ci w sprawach mitosci, az po sielankowa btogos¢ trwatego zwigzku.

A co najwazniejsze — znajdziesz tu metody dziatajace nie tylko podczas rozmow
twarza w twarz, ale rowniez w czasie randkowania przez Internet!

* Btyskawiczne rozpoznawanie wiasciwych i niewtasciwych znajomosci.
* Doskonalenie bezcennej sztuki flirtu i rozméw intymnych.

* Najlepsze miejsca na znalezienie partnera w sieci lub realu.

* Umiejetno$¢ sprawiania, by kto$ polubit Cie zaledwie w kilka sekund.
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Fantastyczne
pierwsze wrazenie

o sprawia, ze gwiazda jest gwiazda? Nie chodzi mi

tylko o gwiazdy sceny i ekranu, ale ludzi, ktérych

spotykasz na przyjeciach lub w supermarketach, ktorzy

przyciagaja i zatrzymuja Twoja uwage dluzej, niz prze-
cietna osoba — tych, na ktérych patrzysz i z jakiego$§ powodu chcesz
z nimi by¢. Co sprawia, ze Cie pociagaja? Czy jest to ich ubranie,
sposob, w jaki stojg i si¢ poruszaja, czy emanuja czyms$ nieopisanym,
co tworzy takie wrazenie?

Wszyscy znamy powiedzenie, Ze nigdy nie ma drugiej szansy,
zeby zrobi¢ pierwsze wrazenie. To prawda. Ludzie oceniajg Cie
w chwili, gdy Cig zobacza, a to, ze Ty nie widziale§ ich, nie oznacza,
ze oni nie zauwazyli Ciebie. Nie musisz stawac si¢ gwiazda, ale nie
zaszkodzi Ci nieco cech gwiazd, zeby upewnic sie, ze pierwsze wra-
zenie bedzie dziatato na Twoja korzyé¢. Oznacza to, ze musisz wyjs¢
z domu, czujac sie dobrze ze sobg i z tym, jak jeste§ ubrany, i utrzy-
ma¢ ten stan, gdy jeste§ migdzy ludzmi. Poniewaz to, na co ludzie
reaguja, gdy widza Ci¢ po raz pierwszy, zanim jeszcze zdazysz
otworzy¢ usta, to Twoje nastawienie i Twoje ubranie.
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Pierwsze wrazenie
zaczyna sie od nastawienia

licia, Dennis i Naomi przybywaja w tym samym momencie na

bal, ktéry odbywa sie¢ w jednym z bostonskich hoteli. Organi-
zatorzy oczekujg przynajmniej dwudziestu osobistosci, 500 innych
gosci i zwyczajowego stadka miejscowych dziennikarzy.

Gdy tych troje wchodzi na sale, ich jezyk ciala jest bardzo wy-
mowny — $wiadczy o trzech odmiennych postawach. Po Alicii wi-
da¢ wyraznie, ze przyszla tu, zeby dobrze si¢ bawi¢. Usmiecha sieg,
rozglada i chodzi wyprostowana. Wydaje si¢ naturalna i szczesliwa
— wyglada, jakby $wietnie si¢ bawila. Przyglada sie ludziom, zauwaza
przyjaciotke i zdecydowanym krokiem rusza w jej strong. Z drugiej
strony Dennis rozglada si¢ dookola sceptycznie, jakby wolal by¢
gdzie$ indziej. Trzyma rece w kieszeniach i gdyby$ miat zgadywac,
o czym mysli, prawdopodobnie byloby to: ,,Co za nadeta banda. Ile
jeszcze musze tu siedzie¢?”. Naomi wchodzi z wymuszonym u$mie-
chem przyklejonym do twarzy, ale zatrzymuje si¢ po kilku krokach
od wejscia do sali. Jej ramiona opadaja, gdy zaczyna czu¢ onie-
$mielenie, i wyglada, jakby rozgladata si¢ w poszukiwaniu najbliz-
szego kata, w ktorym moze sie zaszy¢.

Zauwaz, ze wciaz uzywam slowa wyglgda. To wlasnie na wygla-
dzie opiera si¢ pierwsze wrazenie. I zauwaz, ze ich nastawienie, gdy
wchodzg do sali, réwniez jest oczywiste. Widzg ich dziesigtki osob,
ale tylko jedno z nich, Alicia, wywiera dobre wrazenie i tylko za nig
ludzie si¢ ogladaja.

Nasze nastawienie wida¢ z daleka — z drugiego konca tramwa-
ju, z drugiej strony sklepu czy tez w momencie, gdy tylko wcho-
dzimy do sali. Gdy pracowatem jako fotograf mody, przeznaczali-
$my jeden pigtek w miesigcu na ,,przeglady”. Wtedy razem z moim
zespolem, a czasami réwniez klientami, ogladalismy 30 lub 40 nowych
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Fantastyczne pierwsze wrazenie

modeli i modelek. Kazde z nich miato okoto pigciu minut, by po-
wiedzie¢ kilka stéw i pokaza¢ nam swoje portfolio. W rzeczywisto-
$ci nigdy nie potrzebowali$my az pieciu minut. W zupelnosci wy-
starczalo pie¢ sekund. W chwili, gdy nowa twarz wkraczala do sali,
wiedzieliSmy, czy dana osoba ma to co$, czego szukamy. Gdy pdz-
niej omawialiémy sesje w swoim gronie, nie rozmawialismy o in-
dywidualnych cechach, ale raczej o otaczajacym ich nastroju, czyli
ich nastawieniu. ,Jane byla pelna zycia”. ,Mark wygladal nieco
dramatycznie”. ,Dana wygladala drapieznie”. W tym biznesie —
opartym w calosci na pierwszych wrazeniach — mozesz by¢ naj-
piekniejszym stworzeniem na calej Ziemi, ale jesli nie masz wtasci-
wego nastawienia, to nie masz tego czegos, co jest potrzebne. A na-
stawienie zauwazamy w utamku sekundy — kazdy to potrafi i wszyscy
to robia.

Nasze nastawienie widaé z daleka.

Postawy ,,witam” i ,,zegnam”

stnieja dwie odmienne kategorie postaw — takie, ktdre przycia-

gaja, i takie, ktére odpychaja. Gdy widzisz kogos, kto jest szcze-
sliwy, pewny siebie i zrelaksowany, prawdopodobnie bedziesz uwa-
zal te osobe za atrakcyjng. To s3 wlasnie pociagajace postawy ,,wi-
tam!”. Przeciwnie jest w przypadku osoby, ktora wydaje si¢ aro-
gancka, ponura, spigta, rozzloszczona lub przybita. Nikt nie chce
trzyma¢ z ponurg lub zirytowana osoba, poniewaz predzej czy
pdzniej zabierze ona calg nasza energie. Takie osoby majg postawe
»zegnaj”. Kluczem do towarzyskiego otwarcia si¢ jest odstawienie
swojej ponurej czesci na bok i swiadomy wybdr, by w kazdej sytuacji
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Sposdb na mitos¢. Jak rozkochaé kogos w sobie w 90 minut

dostrzega¢ jasne strony — ta cze$¢ nas daje nam nieograniczony
dostep do nowych mozliwosci.

Zaletg nastawienia jest fakt, ze mozemy je dostosowywaé zaw-
sze, gdy tego potrzebujemy, i czu¢ si¢ dobrze w kazdej sytuacji.
Wymaga to jedynie praktyki. Przypomnij sobie chwile, w ktorej
czule$ si¢ $wietnie. By¢ moze bylo to wtedy, gdy osiagnales co$
waznego — moze wygrales wyscig, wyglosiles wspaniala mowe lub
zdobyle$ gola. A moze po prostu byl to czas, kiedy $wietnie si¢ ba-
wite§ w towarzystwie przyjaciét lub rodziny, albo gdy podziwiates
niebo w letnie popotudnie, lub chwila, w ktérej czutes sie naprawde
sobg. Cokolwiek to bylo, przywotaj to doswiadczenie w swoim umysle
tak szczegdtowo, jak to mozliwe, przezyj je jeszcze raz, a gdy bedzie
tak wyrazne, ze bedziesz niemal mial wrazenie, iZ mozesz wycia-
gnac reke i go dotknad, polacz je w swoim umysle z okreslonym
stowem, ktore bedzie stuzylo jako wyzwalacz, umozliwiajacy po-
nowne przywolanie tego uczucia, gdy bedziesz tego chcial. Wielu
aktorow, wiele osobowosci telewizyjnych i modelek uzywa stéow lub
fraz, ktore wyzwalajg w nich pozadany nastrdj. Niektérzy, wchodzac
w $wiatlo reflektorow, mowig ,,showtime” i catkowicie si¢ zmieniajg.
Tak, jakby w ich wnetrzu kto$ rozpalit jasng lampe promieniujaca
energia. Mozesz zrobi¢ to samo. W tym rozdziale, na stronie 127,
znajdziesz ¢wiczenie, ktére nauczy Ci¢ fatwego i prostego sposobu,
by to zrobi¢.

Postawy sa zarazliwe

zy zauwazyles$ kiedys, ze kiedy jestes w grupie i kto$ opowie
dowrcip, a jedna osoba zacznie si¢ szczerze $mia¢, inni takze
zaczng si¢ $mia¢, nawet jesli dowcip nie jest $mieszny? To samo
dotyczy napiecia i smutku. Dzieje sie tak dlatego, ze jako gatunek jeste-

$my tak skonstruowani, by utozsamia¢ si¢ z uczuciami i emocjami,
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Fantastyczne pierwsze wrazenie

Mysli i emocje: jajko czy kura?

C o jest pierwsze, Twoje mysli czy Twoje emocje? Pytanie o my-
$li/emocje przypomina spér o pierwszerstwo kury i jajka. Zad-
ne z nich nie jest pierwsze, s ze sobga splecione. Oznacza to, ze mysli
wpfywajg na emocje. Caty obszar psychoterapii, zwany terapia po-
zZnawcza, opiera sie na tej prostej zasadzie i jest skutecznym sposo-
bem radzenia sobie z depresja, niska samooceng, zaburzeniami od-
zywiania i wieloma innymi problemami. Zatem zmient swoje mysli
(tzn. swoje postawy), a bedziesz mégf zmienic swoje uczucia.

Wielu ludzi dorastato wierzac, ze ich postawa wobec zycia jest
wytgcznie reakcja na to, co sie im przydarza. Jesli pada deszcz, a oni
liczyli na stonce, ich postawa jest irytacja. Jesli przyjaciel nie dzwoni,
gdy tego oczekiwali, ich postawa jest nieche¢ — i tak dalej. Sq oni
przekonani, ze po prostu reaguja na to, co przynosi im zycie. Ale
W rzeczywistosci w znacznym stopniu mozemy przyjq¢ pozytywne na-
stawienie. Kazdego dnia przezywamy to, co wydarza sie dookota nas,
i nieswiadomie rozmawiamy ze sobg o tym, co widzimy, styszymy,
czujemy, o zapachach i smakach. Niektérym osobom ten wewnetrzny
dialog dodaje sit, poniewaz w naturalny sposéb koncentruja sie one
na jasnej stronie zycia (,0, pada deszcz. To dobrze zrobi ogrodowi”).
U innych jest on ponurym sabotowaniem siebie (,Pada deszcz. Do ki-
tu. To bedzie kiepski dzien”). Ale gdy staniesz sie $Swiadomy swojego
wewnetrznego dialogu, mozesz zmieni¢ ton konwersacji. Gdy zta-
piesz sie na tym, ze mdéwisz cos negatywnego, przenie$ uwage i po-
staraj sie znalez¢ co$ pozytywnego — zamien ,A niech to, buty mi
przemakaja” na ,Uwielbiam szum deszczu spadajacego na chodnik”.

ktdre okazuja inni ludzie. To pomaga nam si¢ zaadaptowac i przy-
stosowa¢ do naszego otoczenia. Kiedy sie do Ciebie usmiecham,
czujesz potrzebe odwzajemnienia usmiechu. W podobny sposéb,
gdy patrze na Ciebie z lekcewazeniem, a pdzniej odwracam wzrok,
prawdopodobnie zareagujesz tak samo. Jesli westchne, poczujesz
to. Kiedy sie zasmiejesz, ja to poczuje.
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Czyny przemawiajg gtosniej niz stowa

komunikacji twarza w twarz wierzymy przede wszystkim te-

mu, co widzimy (gestom i jezykowi ciata); p6zniej tonowi, wy-
sokosci i natezeniu gtosu, i na samym koncu stowom, ktére zostaja
wypowiedziane. Zostato to udowodnione w spos6b naukowy. W roku
1967 dr Albert Mehrabian, profesor z Uniwersytetu Kalifornijskiego
w Los Angeles, opublikowat nowatorska prace o bezposredniej komuni-
kacji, zatytutowang Decoding of Inconsistent Communication (,Deko-
dowanie niespdjnej komunikacji”), w ktérej pokazat, ze 55% naszych
reakcji odpowiada na bodzce wzrokowe; 38% na bodzce stuchowe,
czyli samo brzmienie komunikacji; a tylko 7% odnosi sie do stéw, ktérych
uzywamy. Dr Mehrabian udowodnit, ze gtéwna droga komunikowa-
nia sie z innymi sg gesty (postawa ciata, wyraz twarzy, ruchy) i rytm
(predkos¢ oddechu, stukanie dtonig lub stopa, kiwanie gtows itp.).

Postawy sa zarazliwe. W rzeczywistosci stanowig one zlozony ze-
staw uczud, ktory wyrazamy poprzez jezyk naszego ciala, ton glosu
i dobor stow. Gdy wpadamy w gniew, wygladamy na rozgniewa-
nych, mamy gniewny glos i uzywamy gniewnych sléw — i sprawia
to, ze inni ludzie czujg niepokdj. I analogicznie, gdy jestesmy rado-
$ni, wygladamy na radosnych, mamy radosny gtos i uzywamy rado-
snych stéw — co sprawia, ze inni czujg przy nas rados¢. Tak samo,
gdy wypelnia nas entuzjazm, czujemy sie seksowni lub jestesmy
w dowolnym innym nastroju.

To jednoczes$nie dobra i zta wiadomos¢. Zta dlatego, ze nedzne
nastawienie jednej osoby moze sprawi, ze wszyscy dookola niej beda
czuli si¢ réwnie nedznie. Ale, zgodnie z ta sama zasada, radosna po-
stawa moze sprawi, ze inni bedg czuli rado$¢. Mozesz wykorzysta¢ te
zarazliwo$¢, zmieniajac swojg postawe, by wptywa¢ na zachowanie
innych. Badz radosny, a Twdj dobry nastrdj przeniesie si¢ na innych.
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Jak przyja¢ wybrana postawe

ez wlaciwego nastawienia nie zajdziemy daleko w przycia-

ganiu dopasowanego przeciwienistwa ani nikogo innego. Aby
osiagna¢ rezultaty, ktérych pragniemy, musimy mysle¢, chodzid,
mowic i postegpowaé w sposob, ktory uwydatni najlepsze i najbardziej
atrakcyjne czedci naszej osobowosci. Czy Twoja najlepsza strona jest
zabawna i ciepta, seksowna i pewna siebie, rozluzniona i dodajaca otu-
chy? Pokaz ja. Ale pamietaj, Twoje cialo i umyst sg czescia tego sa-
mego systemu i nie uda Ci si¢ kontrolowanie jednego, jesli zigno-
rujesz drugie. Jasne, mozesz sprawi¢, ze Twoja twarz si¢ u§miechnie,
ale nie bedzie to szczere, jezeli nie przyjmiesz najpierw wtasciwej
postawy, ktéra wprowadzi Ci¢ w odpowiedni nastrdj.

Zatem jak sie zabra¢ do przyjecia postawy ,,witam!”? Nie jest to
przeciez czg$¢ garderoby, ktérg mozna na siebie natozy¢ i jg zdjac,
gdy sie tego chce, prawda? W rzeczywistosci tak wlasnie jest! Za
chwile pokaze Ci, jak to zrobi¢, ale najpierw chce, zeby$ odpowie-
dzial na te pig¢ pytan:

1. Gdzie w Twojej lodowce jest mleko?

2.Czy Twdj ulubiony utwdr muzyczny jest szybki, czy wolny?
3.Jakie to uczucie przesypywa¢ w dloni piasek?

4. Czy goracy chleb pachnie inaczej niz ciepty?

5. Wolisz smak pomaranczy czy mandarynki?

CWICZENIE Przywotywanie nastroju

ybierz jedna z nastepujacych postaw: ciepty, radosna, pewng

siebie lub zaciekawiona.
Zatézmy, ze wybrates pewng siebie. Teraz zamknij oczy i po-
mysl o konkretnej chwili, w ktérej czutes sie najbardziej pewny siebie —
miate$ catkowitg kontrole i doktadnie wiedziates, co robi¢. W najdrob-
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niejszych szczegétach przezyj na nowo wszystko to, co widziates,
styszates i czute$ w tej chwili, takze zapachy i smaki, jesli potrafisz je
przywotac.

Najpierw zobacz te scene, jakbys ogladat film. Rozejrzyj sie i przyj-
rzyj wszystkiemu ze szczegétami. Wstuchaj sie we wszystkie dzwieki.
Gdy bedziesz wyrazZnie postrzegat wszystkie obrazy i dZzwieki, wejdz
w ten obraz. Teraz, zamiast ogladac film, jestes w nim. Zauwaz pierwszy
i drugi plan, oraz tto. Spraw, by kolory byty wyrazne, jasne i barwne.
Szczego6towo przywotaj dzwieki — zauwaz, skad dochodza. Czy sa
szorstkie, czy tagodne? Jesli pamietasz zapachy i smaki, rowniez je
przywotaj, by obraz byt tak kompletny, jak to tylko mozliwe. Spraw,
zeby byt jak najbardziej prawdziwy.

Teraz dostrdj sie do zewnetrznych wrazen fizycznych — temperatu-
ry powietrza, dotyku ubrania, wrazen ptynacych ze stép, dotyku oku-
laréw, paska. Zbadaj i przezyj na nowo wszystkie zewnetrzne do-
$wiadczenia, ktére zdotasz odnalez¢.

Teraz skieruj uwage na wewnetrzne uczucia. Skup sie na pewno-
Sci siebie. Zauwaz, gdzie jg odczuwasz — w brzuchu? W ramionach?
W klatce piersiowej? Poczuj postawe swojego ciata. Czy stoisz wypro-
stowany? Czy wysoko unosisz gtowe?

Przejmij te uczucia i uwydatnij je. Spraw, zeby staty sie wieksze,
silniejsze, bardziej wyraZzne i intensywne — a nastepnie jeszcze je po-
dwodj. Potem podwydj je jeszcze raz.

Gdy jestes do granic wypetniony tym obrazem, w umysle trzy-
krotnie wykrzycz stowo ,wspaniale!”. ,Wspaniale, wspaniale, wspa-
niale!”. | znéw: ,Wspaniale, wspaniale, wspaniale!”. | trzeci raz: ,Wspa-
niale, wspaniale, wspaniale!”.

Gdy jeste$ gotédw, otwdrz oczy i smakuj to uczucie. Cwiczenie, kt6-
re wlasnie wykonates, jest bardzo potezne — i jednoczesnie bardzo
proste. Po prostu na nowo, ze szczegétami przezytes chwile, w ktérej
czutes sie dobrze, a teraz, gdy trzykrotnie powiesz sobie ,wspaniale!”,
mozesz je w kazdej chwili przywotac. Zanim zamkniesz oczy i ponownie
wykonasz ¢wiczenie, upewnij sig, ze pamietasz cztery proste etapy:

1. Zobacz film.

2. Wejdz w niego, by mu sie przyjrze¢, ustysze¢ go i poczud.
3. Podkrec¢ wrazenia.

4. Trzykrotnie wykrzycz w swoim umysle ,wspaniale!”.
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Aby odpowiedzie¢ na te pytania, musisz odtworzy¢ informacje,
ktore w przeszlosci zostaly przez Twoje zmysty zebrane i zmagazy-
nowane. Aby zlokalizowa¢ mleko w lodéwce, przywotales w umysle
jej obraz i zobaczyles tam mleko. Aby okresli¢ tempo muzyki,
odegrate$ jej fragment w swoim umysle. W wyobrazni przesypywates
piasek przez palce, wachates chleb oraz probowates pomaranczy
i mandarynek.

Psychologowie wierza, ze nasz podswiadomy umyst nie potrafi
rozrézni¢ rzeczywistosci od szczegotowego wyobrazenia — na przy-
ktad, gdy wyobrazisz sobie, ze gryziesz cytryng, do ust naprawde na-
plynie Ci élina. W czasie ¢wiczenia bedziesz odtwarzal wrazenia zare-
jestrowane przez zmysly. Nie oczekuj, ze od razu zobaczysz wyrazisty
obraz w kolorze. Na poczatku obrazy, ktére stworzysz, beda takiej ja-
kodci jak te, ktorych uzytes, by zlokalizowa¢ mleko w lodéwece itd.

Wyprostuj sie, poczuj sie swietnie
adania pokazuja, ze najwazniejszym czynnikiem, ktérego pod-
$wiadomie szukamy u potencjalnego partnera, jest dobre zdro-
wie. Jest to spuscizna po naszych dawnych przodkach i pragnieniu,
by by¢ ptodnymi i rozmnaza¢ sie; kobiety pragnely zrecznych mysli-
wych i silnych straznikéw, a mezczyzni chcieli partnerek, ktére urodza
zdrowe dzieci. Jednym ze sposobéw oceny zdrowia jest postawa
ciala: osoba wyprostowana wyglada na zdrows i silng, gotowa zmie-
rzy¢ sie ze $wiatem. Twoja postawa ciala méowi wiele o Twoim zdro-
wiu fizycznym i emocjonalnym oraz witalnoéci, i to w mgnieniu oka.
Wyprostuj sie, a poczujesz si¢ wyzszy emocjonalnie. Skieruj
czubek glowy w strone nieba, opus¢ i nieco cofnij topatki i poczujesz,
ze masz nad wszystkim kontrole. Cialo i umyst wplywaja na siebie
tak samo, jak mysli i emocje. Kiedy jeste$ smutny, prawdopodobnie
bedziesz siedzial przygarbiony, ze zwieszong glowa i opadajacymi
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kacikami ust. Kiedy jestes szczesliwy, bedziesz chodzil wyprosto-
wany, z gtowa do gory i usmiechem na twarzy.

Ale dziata to réwniez w drugg strone: postawa ciala wptywa na
nastr6j! Nie mozesz czu¢ si¢ szczgéliwy, kiedy siedzisz zgarbiony
z ustami w podkowke (sprobuj, przekonasz sig, ze to prawda!), i nie
mozesz czu¢ si¢ smutny, gdy skaczesz do gory z szerokim u$mie-
chem na twarzy. Twoje cialo po prostu na to nie pozwoli. Gdy
przyjmujesz wyprostowang, dumng postawe, Twoje cialo generuje
uczucia pewnosci siebie, odwagi, a nawet seksownosci. Pozwdl, zeby
dobra postawa zwiekszyla Twoja atrakcyjnos¢.

Jezeli chcesz przej$¢ do bardziej zaawansowanej pracy z postawa
ciala, zapisz si¢ na lekcje tanca. Taniec przynosi niezliczone korzy-
$ci. Zyskujesz dzieki niemu sile, wdziek i wyczucie rytmu. W cudowny
sposdb wplywa na postawe ciala i poprawia kontakt z ciatem, a takze
pomaga zwigkszy¢ pewno$¢ siebie, na parkiecie i poza nim.

Jak Cie widza...

atem masz juz $wietne nastawienie, jeste§ wyprostowany i goto-

wy, zeby i$¢ na poszukiwanie swojej drugiej potowy, tak? Za-
nim przestapisz prog, musimy sprawdzi¢ jeszcze tylko jedna sprawe:
W co jeste$ ubrany?

Fantastyczne pierwsze wrazenie

aka postawg lub kombinacja postaw chciatby$ promieniowa¢, gdy
spotykasz nowg osobe? Okreslenie tego jest pierwszym krokiem
w strone osiggniecia tego celu. Dokoricz ponizsze zdania:

1. Chciatbym, zeby wszyscy zobaczyli, ze jestem

2. Wiasciwa postawg lub kombinacjag postaw jest dla mnie

3. Aby mysle¢, chodzi¢, moéwic i postepowac zgodnie z wybranymi
postawami, uzyje nastepujagcego wspomnienia:
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Pierwszg rzecza, ktora rzuca si¢ w oczy, gdy kto$ na Ciebie patrzy,
jest Twoja postawa. Drugg jest ubranie. W rzeczywistosci ich wplyw
jest tak szybki, jakby oba te czynniki byly dostrzegane jednocze$nie.
Nastepnie na ich podstawie formulowane jest pierwsze wrazenie.
Twoje ubranie wymownie $§wiadczy o Tobie. Mowi, za jaka osobe
sie uwazasz. Moze takze powiedzie¢ wiele o Twoim statusie socjo-
ekonomicznym, o tym, czy jeste§ konwencjonalny, czy ekstrawa-
gancki, seksowny czy skromny, tradycyjny czy trendy. Przyjrzyj si¢
krytycznie swojej garderobie i sprawdz, czy przekazuje ona to, co
chcesz wyrazi¢. Wielu z nas kieruje si¢ nawykami i nosimy to, co
zawsze nosilismy. Ale czy wyglad, ktory przyjelismy 15 (lub wiecej)
lat temu, wciaz jest dla nas odpowiedni?

Coco Chanel powiedziala kiedys: ,,Gdy zle si¢ ubierzesz, ludzie
zauwaza twoje ubranie, gdy ubierzesz si¢ dobrze, zauwazg Ciebie”.
Zadaj sobie pytanie: co chce zakomunikowa¢ innym poprzez moje
ubranie? Czy jest jakis aspekt mojej osobowosci, ktéry chce uwy-
datni¢? Czy moje obecne ubrania to robig? Wez pod uwage swoje
cechy fizyczne i upewnij si¢, Ze wizerunek, ktéry chcesz stworzy¢,
do nich pasuje.

Wypracuj nawyk, by $wietnie wyglada¢, gdy wychodzisz z domu.
Nie méwig o tym, zeby$ zawsze mial perfekcyjnie utozone wlosy,
nalozony makijaz i nosit najlepsze ubranie. Ale sugeruje, by$ ubierat
sie tak, zeby$ czul sie atrakcyjnie — zebys, jesli napotkasz starego
przyjaciela, ktérego od dawna nie widziales$, czul, ze dobrze wygla-
dasz. Przez caly czas wywieramy pierwsze wrazenie i nigdy nie wia-
domo, kogo mozemy spotkac.

Noszenie efektownego ubrania z pewnoscig siebie sprawia,

Ze czujesz sig ze sobg dobrze, a inni lepiej na Ciebie reagujqg.
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CWICZENIE Réwnowaga, tempo i sylwetka

Réwnowaga oznacza po prostu poruszanie sie ze spokojng pew-
noscia siebie i wdziekiem. Wyraza ona wewnetrzne osadzenie,
a nie arogancje, i sprowadza sie do sylwetki i tempa. Jest seksowna
i atrakcyjna, sprawia, ze ludzie sie za Toba ogladaja, i pomaga Ci kon-
trolowac osoby zebrane w sali — i to wszystko zaczyna sie od dopra-
cowanej postawy. Wykonuj to ¢wiczenie przez kilka minut, a pézniej
regularnie je powtarzaj. Zanim sie zorientujesz, rownowaga stanie sie
czescig Ciebie.

Moze sie to wydawacd smieszne, ale szkoty modeli od lat uzywaja
tego ¢wiczenia, nakazujac zaréwno uczniom, jak i uczennicom wyko-
nywanie go od pierwszego dnia. Jest ono proste i dziata.

1. Potdz sobie na gtowie stownik.

2. Chodz po pokoju. Przyzwyczajenie sie do pozycji i ztapanie w niej
réwnowagi powinno zaja¢ Ci okoto 10 minut.

3. Przechodz przez drzwi, otwierajac je i zamykajac za soba.
4. Z ksiagzka na gtowie wejdz po schodach i zejdz z nich.

5. Usigdz, policz do pieciu i wstan. Podejdz do nastepnego krzesta
i powtérz to.

6. W czasie kazdego etapu zatrzymaj sie, zamknij oczy i skup sie na
postawie ciata — jak sie w niej czujesz, jak trzymasz ramiona, jak
ustawione s biodra i stopy. Zauwaz, jak spokojny jest Twoj krok
i z jakim wdziekiem sie poruszasz.

7. Aby wejs¢ na nastepny poziom: ciggle ze stownikiem na gtowie
wypij filizanke herbaty lub kawy i obiecaj sobie, ze od tej chwili
zawsze, gdy zobaczysz herbate lub kawe, pomyslisz o nich lub
bedziesz je pit, wyobrazisz sobie, ze masz na gtowie wielki stownik
i dostosujesz do tego swoja postawe.

Odktadajac na bok stownik, przez caty czas ¢wicz chodzenie z gracja
i rownowaga — gdy wyprowadzasz psa, gdy stoisz w korku, gdy cze-
kasz w kolejce lub ogladasz telewizje. Zauwazaj innych, ktérzy poru-
szajg sie z wdziekiem, i pomysl o tym, jak dobrze wygladaja.
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Noszenie efektownego ubrania z pewnoscia siebie sprawia, ze
czujesz sie ze sobg dobrze, a inni lepiej na Ciebie reaguja. Nasz spo-
séb ubierania wptywa na zachowanie i nastawienie, ktore w dalszej
kolejnosci wplywajg na innych ludzi. Z ubraniami jest tak samo, jak
z kazdg inng forma opakowania — im lepiej si¢ ubierzesz, tym
bardziej powaznie ludzie bedg Cig traktowaé. Uwzgledniajac to
wszystko, pamietaj tez, zeby czué si¢ w swoim ubraniu wygodnie
i zeby pokazywalo to, kim naprawde jeste§ — z najlepszej strony.
Jesli ubierasz sie¢ w okreslony sposob ze wzgledu na mode, ale jest
Ci niewygodnie, eksperymentuj, az znajdziesz wyglad, ktory bedzie
Ci odpowiadal. Pamietaj, ze ludzie wyczuwaja Twoja niewygode
tak samo wyraznie, jak widzg Twoje ubranie.

Pamigtaj tez, zeby wlasciwie dobra¢ ubior zaleznie od sytuacji
i od tego, czyja uwage chcesz zwrocic.

Siedem zasad dobrego ubioru

brania sa kwestig zbyt osobista, zebym mdgl udzieli¢ kon-

kretnych porad, ktore sprawdzg sie dla wszystkich. Zamiast
tego podaje siedem zasadniczych punktéw, opartych na tym, czego
nauczylem sie, pracujac przez lata w modzie, ktére pomoga Ci spra-
wié, zeby Twoje ubranie byto dla Ciebie odpowiednie. Zadna z tych
zasad nie jest nowa, wszystkie zostaly sprawdzone i dzialajg. Przede
wszystkim pamietaj o ztotej zasadzie: ubieraj sie prosto i czysto.

1. Nos ubrania, ktére pasujq

Wiele 0s6b nosi ubrania, ktére nie s3 dobrze dopasowane — sa troche
za duze lub za male, nie majg wlasciwego ksztaltu, sg nieco za krotkie
lub odrobineg za diugie. Ale dopasowanie robi duza réznice. Ubra-
nie ma okrywac¢ cialo i dobrze leze¢. Pamietaj, ze nie ma znaczenia
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rozmiar, ale dopasowanie. Jesli nie jestes pewien, czy ubranie do-
brze pasuje, poradz si¢ przyjaciol. Jedli jestes na zakupach, poradz si¢
obstugi sklepu. Dobrze dopasowana, wlasciwie skrojona marynarka
lub zakiet sa najpotezniejszym elementem kazdej garderoby. Badz ze
sobg szczery. Jesli potrzebujesz pomocy, poradz si¢ dobrego krawca.

2. Dodatki robig ogromngq réznice

Wtasciwe dodatki moga sprawi¢, ze bedziesz wygladal na ubranego
lepiej, niz faktycznie jestes. Jesli nie mozesz sobie pozwoli¢ na naj-
drozsze ubrania o najwyzszej jakosci, zaszalej, kupujac dodatki.
Kup najlepszy pasek, buty, portfel lub szal, na ktory Cie stac. Ale pa-
migtaj, zeby nie przesadzi¢. Jeden lub dwa dobrze dobrane dodatki
majg wystarczajaca site wyrazu. Lepiej jest unika¢ elementow, ktore
w sztuczny sposob rozpraszaja uwage. To samo dotyczy bizuterii —
mezczyznie wystarczy gustowny zegarek, kobiecie prosty naszyjnik
i uwaznie dobrane kolczyki. Jesli chcesz zalozy¢ cos wiecej, upewnij si¢
tylko, ze wszystkie elementy do siebie pasuja. Ostatecznie chcesz,
zeby pamigtano rozmowe z Tobg, a nie to, w co byle§ ubrany.

3. Zadbaj o to, zeby Twoje ubrania nie byly niemodne

Korzys$¢ z podazania za trendami — $wiezy, modny wyglad ,na
czasie” — jest rowniez jego wadg. Gdy Twoje ubrania s3 niemodne,
Ty jeste$ niemodny. Zatem je$li chcesz nosi¢ si¢ zgodnie z najnow-
sza moda (lub nawet chodzi¢ w ubraniach stylizowanych na po-
przednie epoki), $ledZ uwaznie zmiany trendéw. W przeciwnym
wypadku trzymaj si¢ tradycyjnego wygladu. Lub kupujac ,,modne”
ciuchy, zainwestuj tez troche w klasyke, zeby$ nie musial w kazdym
sezonie wymienia¢ ubran.
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4. Nos dobrze dobrane ubranie

Upewnij sig, ze Twoje ubranie dobrze si¢ komponuje — i nie cho-
dzi mi tylko o unikanie aczenia zielono-zéttych paséw z rézowo-
fioletowymi grochami. Zadbaj o to, zeby wszystkie czesci Twojego
ubrania pasowaly pod wzgledem stylu, zeby byly dobrze dobrane
i zeby wszystkie byly tego samego rodzaju — formalne lub luzne.
Wazne s3 dodatki: zbyt luzny pasek lub buty moga zepsu¢ dosko-
naly wyglad. Staraj si¢ przyciagaé, a nie rozpraszac. Jesli nie jestes
pewien, jak widzg Cig¢ inni ludzie, zréb sobie zdjecie i przekonaj sig, ja-
kie wrazenie wywierasz. Lub, jesli masz watpliwosci dotyczace swojego
wygladu, popro$ o pomoc. Dostaniesz ja za darmo w kazdym przy-
zwoitym sklepie z ubraniami.

5. Ubieraj sig stosownie do okazji

Jezeli masz trudno$¢ z podjeciem decyzji, w co sie ubrag, lepiej jest
ubrac¢ sie nieco za dobrze niz nie do$¢ dobrze. Gdy masz watpliwo-
$ci, wybierz wyglad, ktéry mozesz poprawi¢ dodatkami. Najlepiej
jest z gory okredli¢, jakie ubranie bedzie najbardziej odpowiednie na
dang okazje. Sprawdz miejsce, w ktérym jeste§ umdwiony — rzut
oka na strone internetowg tego miejsca moze Ci wiele wyjasnic.

Odczytuj sygnaty

woje ubranie méwi o Tobie i tak samo to, co noszg inni, moze Ci

o nich wiele powiedzie¢. Naucz sie odczytywac sygnaty — wy-
kraczajac poza natychmiastowa ocene, ktdrej wszyscy dokonujemy.
Na przyktad ludzie o réznych osobowosciach czuja sie wygodnie w réz-
nego rodzaju ubraniach. Przekonasz sie, ze bardziej dominujace, kon-
trolujgce osoby wolag ubrania proste i schludne; osobowosci anali-
tyczne preferujg wyglad formalny, nieco konserwatywny; promotorzy
wybierajg ubrania eleganckie i wyraziste; podczas gdy solidni, wspieraja-
cy mezczyzni i kobiety czuja sie wygodnie w luznym ubraniu.
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6. Upewnij sig, Ze Twoje ubranie jest czyste

Wydaje si¢ to oczywiste, ale jest wazne. Dokladnie sprawdz, czy nie
ma niewielkich plam. Sprawdz tez swoje buty, upewniajac sie, ze sa
czyste i wypolerowane.

7. Zwréé uwage na uczesanie

Upewnij sie, ze Twoje wlosy sa dobrze ulozone, a paznokcie czyste,
i zwrdé¢ uwage na higiene jamy ustnej — nic nie odpycha tak, jak po-
wiew przetrawionej kapusty czy oddech palacza. Badz czysty i pach-
nacy, ale nie przesadz z perfumami. I pamigtaj, ze kobiety gene-

ralnie maja lepsze powonienie niz mezczyzni.

Poszukiwanie wiasciwego wygladu

ezeli uwazasz, ze Twoj wyglad lub styl (albo jego brak) potrzebuje

pewnej poprawy, aktywnie szukaj wygladu, ktéry méglby Ci pa-
sowac. Zacznij od obserwowania, tego co nosza otaczajacy Cie ludzie,
zwracajac uwage szczegolnie na tych, ktérych styl Ci sie podoba.

Zastanéw sie nad swoim wygladem i ubraniami, ktére nosisz, a na-
stepnie pomysl o swoim wizerunku i postawie, ktérg chciatby$
przyja¢. Odpowiedz na ponizsze pytania, by okresli¢, jak Twoj wy-
glad moze poméc Ci w przekazaniu tego wizerunku.

1. Jaki aspekt osobowosci chce podkresli¢?

2. Co chce przekaza¢ innym poprzez moj wyglad?

3. Jakich zmian musze dokona¢, by to osiagnac?

4. Jakie pierwsze kroki podejme, by osiagna¢ swaj cel?
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Fantastyczne pierwsze wrazenie

Przejrzyj katalogi i magazyny mody, popatrz na witryny sklepow
i sprawdz, co mozna kupi¢ w sklepach odziezowych. Zastanow sig,
ktdrzy ludzie przyciagaja Twoja uwage na ulicy — jak sg ubrani?
Kup troche ubran w sklepach, ktére daja mozliwos¢ zwrotow. Wez
je do domu i pobaw si¢ nimi, a nastepnie oddaj te, ktére Ci si¢ nie
spodobaja.

Wybierz ubrania, w ktérych jest Ci wygodnie, ale w ktérych tez
dobrze wygladasz i ktore ukazujg Ci¢ z najlepszej strony. Niektdrzy
z nas ubierajg si¢ tak, by wtopi¢ si¢ w tlo, i to jest w porzadku, ale
mozesz tez doda¢ efektowny szczegol, ktory bedzie wyrazal Twoja
osobowos¢ i sprawi, Ze poczujesz si¢ bardziej awanturniczo. Cza-
sami interesujacy dodatek moze doda¢ Ci blasku, a takze stuzy¢ jako
wprowadzenie do rozmowy. Na przyktad moja Zona nosi recznie
malowane okulary i ludzie zawsze o nie pytaja.

Jesli nie masz wyraznego obrazu siebie i potrzebujesz pomocy,
wynajmij konsultanta lub péjdz do dobrego sklepu (nie musisz nic
kupowad), przymierzaj rézne ubrania i pytaj o opinie — jak najwiecej
0s0b. Wiele domoéw towarowych zatrudnia doradcow. Sg to ludzie,
ktorych zadaniem jest pomdc Ci w znalezieniu wlasciwych dla Ciebie
towaréw. Przekaz im wszystkie potrzebne informagje, zeby wiedzieli,
jakiego rodzaju osobg jestes. Wyglad maklera z Wall Street moze
sprawi¢, ze w lustrze bedziesz wygladal dynamicznie, ale jesli ho-
dujesz owce, odniesie to skutek odwrotny do zamierzonego, ponie-
waz nie bedziesz prawdziwym sobg.

Catos¢ opakowania

$wiecie reklamy ,,wrazeniem” nazywa si¢ pojedyncze spotka-
nie z produktem. Reklamodawcy wydaja fortuny, zeby wpro-
wadzi¢ swoje produkty na rynek, w nadziei, ze ich niskottuszczowe
gofry, iPody z dotykowym ekranem lub szminki w porywajacych
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Sposdb na mitos¢. Jak rozkochaé kogos w sobie w 90 minut

kolorach zbiorg wiele pochlebnych opinii. Wiedza oni, ze dobre
pierwsze wrazenie decyduje, czy konsument postanowi wyprébowac
ich produkt, czy go ominie.

Twoje nieodparte pierwsze wrazenie, Twoja moc zably$niecia
nie zostaje okreslona przez reklamy telewizyjne, kolorowe magazy-
ny ani entuzjastyczne $wiadectwa zadowolonych klientéw, ale przez
Twoje nastawienie, postawe ciala i garderobe. Skupienie si¢ na tych
aspektach Twojego wizerunku nie tylko poprawi Twoje szanse na
rynku milosci, ale takze sprawi, ze bedziesz czul sie lepiej sam ze soba.
Gdy czujemy si¢ dobrze ze sobg, wszystko si¢ zmienia. Podejmujemy
lepsze decyzje, czujemy wigksza che¢ przezywania przygodd, mamy
wiecej energii i zyskujemy dostep do naszego naturalnego entuzja-
zmu, co przeklada si¢ na sygnaly niewerbalne, ktére wysylamy in-
nym. Gdy bedziemy w $wietnej formie, inni bedg chcieli si¢ do nas
przylaczyc.
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