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kliknij po wiecej

8. Badz sexy!

Dbaj o siebie

Gdy z Twoim wygladem i samopoczuciem co$ jest nie tak, to na suk-
ces nie masz co liczy¢. Wyglad ma znaczenie!

Mezczyzna przede wszystkim patrzy! Twoj wyglad to filar Waszego
zwigzku. Nigdy nie pozwél, aby mieszkanie bylo bardziej zadbane niz
Ty. Nie oszczedzaj nigdy na swojej urodzie. Traktuj ja jak kapital,
ktorego nie wolno uszczuplac.

Musisz by¢ piekna zawsze, nawet wowczas gdy np. sprzatasz przed
Swietami mieszkanie.

Ale wszystkie zabiegi pielegnacyjne ukrywaj starannie. Przy swoim
ukochanym mozesz co najwyzej szczotkowac¢ witosy przed lustrem,
przyodziana w zwiewng koszulke.

Pozostale zabiegi przeprowadzaj tylko wtedy, gdy on jest zajety
(np. meczem w telewizji) i to za zamknietymi drzwiami tazienki.

Nie musisz mu pokazywaé zmarszczek ani chwali¢ sie sadetkiem na
udach. Pamietaj, ze Twoj mezczyzna nie oglada Cie pod mikrosko-
pem.

Nie musisz by¢ idealna. Nie porownuj sie z modelkami. Kazda z nas
zawsze znajdzie co$ do poprawki. JesteSmy niedoScignione w wymy-
Slaniu sobie wad. Nie jesteSmy chodzacymi idealami. Ale analizujac
kazda swoja wade, zapominamy o naszych zaletach. W ten sposéb
budujemy cala gére komplekséw, ktore targaja naszym samopoczu-
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ciem. Trzeba z tym skonczy¢! Dlatego musisz uwierzy¢ we wlasnag
atrakcyjno$¢. Kazda z nas ma jakie$ walory i zalety! Trzeba je tylko
odkry¢.

Pachnij zachwycajaco!

Ulubione perfumy, niekoniecznie bardzo intensywne, przywohluja
mezczyznom mite wspomnienia. Ale nie wylewaj na siebie calego fla-
konu!

Musisz doceni¢ swoje mocne strony!

I uwierz, ze jeste$ ponetna. Kobiet z figurami modelek jest naprawde
niewiele. Akceptuj swoje niedoskonalosci i eksponuj to, co piekne,
np. zgrabne nogi czy ladne wlosy. Jesli podobasz sie sobie, nie be-
dziesz sie zastanawia¢, co on pomysli o Twoim wygladzie. Skoro Cie-
bie wybral, to znaczy, ze mu sie podobasz.

Zapomnij o kompleksach!

Na samokrytyke zawsze znajdziesz czas. Kazda z nas jest niepowta-
rzalna i wyjatkowa. Nie ma sensu trwa¢ w krytycznej samoocenie,
bazujac na trendach, ktore co chwila sie zmieniaja. Czesto jest tak, ze
niewielki mankament urasta do ogromnych rozmiaréw izaczyna
przeszkadza¢ Ci w codziennym funkcjonowaniu. Zrozum, Ze nasza
zewnetrzno$¢ nie jest najwazniejsza. Kazdy ma jakie§ ,usterki”
w swoim wygladzie.

Mysl pozytywnie. Nie skupiaj sie na szczego6lach, gdyz mozesz w ten
sposob straci¢ z pola widzenia to, co istotne.
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A wazne jest Twoje samopoczucie. I Twoj stosunek do samej siebie.
To, jak postrzegasz siebie, wplywa na to, jak postrzegaja Cie inni.
Musisz skonfrontowaé¢ swoje negatywne przekonania o sobie. Nie ma
sensu sie zadreczac¢! Poczucie wlasnej wartoSci jest postawa, ktorg
mozna zmieni¢. Gdy juz wzmocnisz swoja ocene, staniesz sie lepsza
partnerka.

Pamietaj, ze jeste$ niepowtarzalna, jedyna w swoim rodzaju! Nie ma
takiej drugiej, jak Ty i wlasnie w tym tkwi tajemnica Twojej wyjatko-
wosci. Jezeli w to nie wierzysz, to wida¢ to w Twojej postawie, w spo-
sobie komunikowania sie z ludzmi, a zwlaszcza z mezczyznami. Masz
wplyw na to, co mys$lisz o sobie. Stan przed lustrem i wypowiedz zda-
nie na swoj temat, ale takie, aby bylo w nim pozytywne przekonanie
na Twoj temat. Wypowiadaj to zdanie tak dlugo, az w nie uwierzysz.

Mam dobra wiadomos$¢: Przekonania mozna tworzy¢ i ksztaltowac.
Zastanbéw sie, co Ci sie w sobie podoba i co w sobie lubisz. Znajdz
w sobie nawet najmniejsze doskonatosci Twojego ciala i urody.

Zauwaz, ze jeSli kobieta jest przekonana, ze jest nieatrakcyjna, to
wlasdnie tak sie zachowuje. Dziala zgodnie z tym, co mys$li. Natomiast
kiedy jest przekonana o swojej atrakcyjnosci, to postawa ta powodu-
je, ze zachowuje sie spojnie z tym, co mysli.

Trzeba wyszuka¢ odpowiednie sposoby wyeksponowania swoich
atrybutéw. Mowic o swoich zaletach. Wtedy z latwo$cig mozna skon-
centrowac sie na kontakcie z partnerem, a nie na sobie. Warto sie za-
stanowi¢, co sie stanie, jeSli ulegniemy naszym ograniczajacym nas
przekonaniom, jak réwniez co sie stanie, jesli je przezwyciezymy.
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Badz efektowna!

Nie wykrecaj sie brakiem czasu. Zanim zabierzesz sie za uwodzenie,
spojrz w lustro. Czy z reka na sercu mozesz powiedzieé, ze jeste$ ko-
bieta zadbang?

Jesli nie, to natychmiast wez sie do dziela!

Dla przecietnego mezczyzny liczy sie ogdlne wrazenie. Np. wiekszo$¢
panow nie potrafi opisa¢ stroju swojej partnerki. Nawet nieraz nie
wiedzg, w jakim on byl kolorze. Zapamietaja tylko jedno: ze wyglada-
la ol$niewajaco!

Dzinsy i sportowe swetry sa wygodne, ale nie sa seksownym ubio-
rem.

Wiekszo$¢ pandéw woli, gdy kobiece stroje uszyte sa z miekkich i lek-
kich w dotyku tkanin.

I przede wszystkim — pamietaj!

Jednym z najlepszych sposobéw na szczesliwy i trwaly zwiqzek
jest regularny flirt z wlasnym partnerem!
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13. Sluchaj, gdy on méowi

Kobiety i mezczyzni réznig sie na wielu plaszczyznach — inaczej my-
$la, czuja, mowig, postrzegaja i kochaja; innych rzeczy pragng i inne
cenig. Wydaje sie czasem, ze pochodza z réznych planet. Stad czesto
problem z komunikacja.

Zastanawiala$ sie, czy uwaznie shuchasz? Bez czytania w mysSlach,
bez przerywania, oceniania, komentowania, zaprzeczania, niedowie-
rzania i klopotliwych pytan? Czy posiadlas te umiejetnosé?

Bez uwaznego sluchania nie ma porozumienia, nie ma kontaktu.
Czesto tak jesteSmy pochlonieci wlasnymi sprawami, ze nie zauwaza-
my treSci nam przekazywanych. Ignorujac partnera, zniechecamy go
do moéwienia. Zdarza sie tez, ze shuchajac partnera, udajemy zainte-
resowanie, a w rzeczywisto$ci myslimy o czyms$ innym. To przykre,
ale prawdziwe.

Innym btedem popelianym w akcie komunikacji jest wybidrcze shu-
chanie. Kierujemy sie emocjami i dopuszczamy do siebie tylko te in-
formacje, ktore nam odpowiadaja albo takie, ktére pomagaja utwier-
dzi¢ sie w przyjetym przez nas przekonaniu. Kiedy mezczyzna stara
sie wytlumaczy¢ swojej partnerce, iz w sobote nie moze zabra¢ jej do
restauracji, bo musi jecha¢ na szkolenie, ale obiecuje, Ze na pewno
zrobi to w nastepnym tygodniu, ona slyszy tylko: ,,moje szkolenie jest
dla mnie wazniejsze niz Ty”. Wazne jest, by stucha¢ uwaznie, co mo-
wig do nas inni, bo dzieki temu unikniemy nieporozumien.

Dlatego daj mu sie wygadac¢. Nie przerywaj. Dowiesz sie dzieki temu

wszystkiego, czego by nie powiedzial, gdybys zarzucita go pytaniami.
Zwierzy Ci sie ze swoich marzen. Tylko musisz zacheci¢ go do mo-
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wienia. Dzieki temu mozesz lepiej go pozna¢. No i on nie bedzie ogla-
dal sie za innymi, ktore chetnie go wystuchaja. Ciesz sie, ze sie przed
Toba otwiera.

Mezczyzni uwielbiaja sie popisywac. Dlatego potrzebna jest im $wia-
domos$¢, ze potrafia czego$ nauczy¢ kobiete. Rozmawiajac z partne-
rem, patrz mu uwaznie w oczy, od czasu do czasu zadaj pytanie. W ten
sposob dajesz sygnal, ze fascynuje Cie i temat, i sam rozmoweca.

Okazuj szacunek partnerowi — nie przerywaj brutalnie jego wypo-
wiedzi, nie walcz z jego pogladami, lecz staraj sie je najpierw poznac.

Wazny jest tez jezyk ciala — nie mozna tylko stuchaé, ale trzeba poka-
zywaé rozmowcy, ze go stuchamy poprzez takie zachowania niewer-
balne, jak utrzymywanie odpowiedniego kontaktu wzrokowego, oka-
zywanie zainteresowania postawg ciala, gestami, mimika (nie ziewaj,
nie dlub w uchu, nie wychodz w trakcie rozmowy!).

Jeszcze przed rozpoczeciem rozmowy musimy sobie u§wiadomic, ze
juz w momencie rozpoczecia dyskusji z partnerem jak gdyby zobo-
wigzujemy sie do wystuchania jego kontrargumentéw. W mys$l po-
wiedzenia: ,nie chcesz shuchaé, nie dawaj powodu do méwienia”.

13.1. Aktywne sluchanie

Stucham

Shuchanie polega na skupieniu uwagi tak, aby zrozumie¢, jak czuje
sie nasz rozméwca, w jaki sposob postrzega swoj Swiat. Oznacza wy-
zbycie sie swoich uprzedzen i przekonan, zeby patrze¢ oczyma dru-
giej osoby.
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Shuchanie to uwaga, jaka poswiecamy partnerowi, aby go zrozu-
mie¢ i za sprawg swojej odpowiedzi, potwierdzi¢ to zrozumienie.

Pokazuj, ze shuchasz, ze jeste$ ,,obecna”, niech Twdj ,jezyk ciala” po-
kazuje, ze jeste$ skupiona na tym, co do Ciebie méwi: utrzymuj kon-
takt wzrokowy z partnerem, niech Twoja twarz i cialo beda skierowa-
ne, a nawet lekko pochylone w jego strone (nie badz odwrocona bo-
kiem czy plecami), zachowuj wyraz skupienia na twarzy. Nie zajmuj
sie w tym czasie, w sposob widoczny, innymi czynnoS$ciami (nie czy-
taj, nie rozgladaj sie, nie ogladaj TV, nie patrz w okno, nie wychodz
do innego pomieszczenia itp.).

Musisz skoncentrowa¢ sie na partnerze i wiadomos$ciach, ktore za-
mierza Ci przekaza¢. Kiedy rozmawiasz ze swoim mezczyzng, badz
z nim calg sobga. Sprobuj zatracic¢ sie w danej chwili.

Jesli rozmowa jest wazna, przerwij to, co w danej chwili robila$ i za-
cznij naprawde stuchac.

Nie dopuszczaj do tego, aby Twoje mysli i uwaga bladzily bez celu.

Nieraz jest tak, ze nie jesteSmy skoncentrowani na sluchaniu tego, co
partner chce nam powiedzie¢, cho¢ koncentrujemy sie na tym, jak
wyglada, albo na jakims$ szczego6le jego wypowiedzi wyrwanym z kon-
tekstu, ktory z czyms sie nam po prostu skojarzyl.

Partner na pewno bedzie usatysfakcjonowany tym, ze zostal wyshu-

chany. Aby go w pelni zrozumie¢, wshuchaj sie w jego sposoéb widze-
nia, w jego potrzeby i jego ograniczenia.
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Shucham i stysze

Shuchasz i potwierdzasz odbior. Potakujesz glowa, mowisz np. ,tak,
tak”, ,co ty powiesz!”, ,alez skad”, ,rozumiem” — przyjmujesz mimi-
ke adekwatna do tego, co uslyszala$, reagujesz zywo odbiorem, gtow-
nie poprzez zachowania niewerbalne (mimika, gesty). Niech on wie,
ze probujesz zrozumiet jego odczucia.

Prowadzisz — czyli $wiadomie sterujesz rozmowa

Prosisz partnera o wiecej dodatkowych informacji, o poglebienie te-
matu i szersze omowienie.

Pozwoli Ci to na lepsze zrozumienie tego, co juz zostalo powiedziane.
Stosuj takie zwroty, jak:

> Powiedz wiecej szczegbdtow,
> Kiedy to bylo?,
> 1 co sie wtedy stalo?,

> Czy mozesz powiedzie¢ co$ wiecej o tym?

Stosuj tez trafne wtracenia. Przy pomocy pytan i wtracen kierunku-
jesz wypowiedz partnera, gdy jest chaotyczna i niezrozumiata. Poka-
zujesz, ze jeste§ zywo zainteresowana tym, co slyszysz i przez to
zwiekszasz motywacje mezczyzny.

Sprawdzasz zrozumienie

Sprawdzasz, czy prawidlowo odebralas$ i zrozumiala$ sens przekazy-
wanej informacji. Powtarzasz wlasnymi stlowami istotne tresci albo
fragment informacji, konfrontujac ja z mowiacym:

> 7 tego, co powiedziale$, zrozumialam, ze...
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> Popraw mnie, jeSli sie myle, ale uslyszatam, ze...
> Rozumiem, ze chodzi Ci o...

> Miale$§ na myséli...

> Rozumiem, ze wedlug Ciebie...

> Jeste$ zdania, ze...

> Chcesz powiedzieg, ze...

W ten sposob sprawdzisz intencje partnera i znaczenie otrzymane;j
informacji.

JeSli nie jesteS pewna, czy wszystko dobrze rozumiesz — popro$
0 sprecyzowanie wypowiedzi!

Nie zakladaj z gory, ze to, co uslyszalas, bylo tym, co rzeczywisScie zo-
stalo powiedziane i co Twoj partner mial na mysli.

Dobrze zrozumie¢ partnera to znaczy wiedzie¢, co mial na mysli
i trafnie domysla¢ sie tego, co chcial Ci przekaza¢. Zdarza sie tak, ze
ludzie blednie odczytuja tres¢ rozmowy i przypisuja nadawcom takie
intencje, ktorych oni nie mieli.

Nie interpretuj sléw inaczej, niz sa one rozumiane przez partnera.
Pamietaj, aby nie osgdzac¢ tego, co usltyszalas, dopoki dokladnie tego
nie Zrozumiesz.

Nie zakladaj ,,w ciemno”, ze Twoje skojarzenia sq w peini trafne
1 zgodne z intencjami partnera.

Takie sprawdzenie intencji partnera jest szczegblnie przydatne, gdy
jego wypowiedz jest chaotyczna, niejasna lub zbyt dluga. Podkresla
zainteresowanie tym, co partner ma do powiedzenia, porzadkuje
tre$¢ jego wypowiedzi, za§ w sytuacji konfliktowej — daje czas na
opanowanie emocji.
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Informuj partnera, jak rozumiesz jego odczucia lub intencje, mow
o tym, jakie — wedlug Ciebie — przezywa uczucia, np.:

> Mam wrazenie, Ze jeste$§ zadowolony.

> Czuje, ze bardzo sie tym przejmujesz.

> Wyglada na to, ze cie rozzloScitam.

Sprawdzam zrozumienie intencji

Daje partnerowi wyrazng informacje zwrotng potwierdzajacg odbior
i zrozumienie tego, co do mnie powiedzial, bo aktywne stluchanie —
to nie tylko uwazne shuchanie, ale takze przemyslenie i przekazanie
odpowiedzi, czyli informacji o tym, jaka jest reakcja na zachowania
drugiego czlowieka.

Gdy udzielasz informacji zwrotnej, pamietaj, aby$ mowila:
> 0 konkretnych zachowaniach partnera (okre$lonych w miejscu
1 czasie),
> 0 swoich emocjach dotyczacych tych zachowan,
> o zachowaniach, ktore zaleza od tej osoby i dadza sie zmienic,

> wprost do tej osoby (nie za$ o tej osobie).

Efektywna informacja zwrotna powinna by¢ raczej opisowa, a nie
oceniajaca.

Wartos$¢ informacji zwrotnej polega na tym, ze indywidualnych emo-
cji nie da sie zakwestionowaé. Informacja o moich emocjach jest in-
formacja o pewnych zjawiskach, rozgrywajacych sie w mojej $wiado-
mosci.

Ponizej przedstawiam przyklad informacji zwrotnej.'

1 Por.: FiscuaLeck F., Uczciwa klotnia matzenska, Warszawa 1990, s. 144.

Zlote Mysli


http://sprytna-kobieta.zlotemysli.pl/antykoncepcja,1/
http://www.zlotemysli.pl/antykoncepcja,1/

kliknij po wiecej

— Gniewam sie na Ciebie. (informacja niejednoznaczna)
— Czy dlatego, ze nie przyniostem katalogu z biura podrézy?
— Nie, przeszkadza mi, ze przychodzisz tak pézno.

— Gniewasz sie, poniewaz kazalem ci tak dlugo czekaé? (wy-
powiedz zwrotna)

— Tak, zgadza sie. (potwierdzenie)

Wlasciwe przekazanie informacji zwrotnej umozliwia rozwijanie
umiejetnos$ci komunikowania sie i powoduje, ze stajemy sie bardziej
Swiadomi swoich zachowan.

Gdy sluchasz swego partnera, nie mysl w trakcie o tym, co mu odpo-
wiesz, gdy skonczy mowic. Nie redaguj swojej odpowiedzi w trakcie
wystuchiwania partnera. Badz skoncentrowana na tym, co on aktual-
nie mowi. Nie przypisuj dodatkowych znaczen stowom uzytym przez
partnera. Nie dopuszczaj takze do tego, aby Twoje serce rzadzilo ro-
zumem i na odwrot.

Staraj sie zapamieta¢ wszystko, co powiedzial rozméwea, aby moc
potem wszystko odtworzy¢.

Pamietaj rOwniez, aby przyjmowac wszystko to, co Twoj partner Ci
przekazuje. Nie osgdzaj, bo moze Ci to przeszkodzi¢ w uslyszeniu
przekazywanej informacji. Akceptacja nie oznacza, ze musisz zga-
dzac¢ sie z tym, co powiedzial Twdj mezczyzna. Bedzie to raczej ozna-
czalo, ze rozumiesz, ze to, co on mowi, jest wyrazem tego, co czuje.
Prawdziwe shuchanie jest proba zrozumienia odczué partnera z jego

perspektywy.

Na koncu pamietaj, aby go dowarto$ciowac i uznac jego wysitek, np.:
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> Jestem ci wdzieczna, ze zwrdcite$ mi na to uwage.
> Dziekuje, ze byle$ sklonny porozmawiaé o tym ze mna.

> Doceniam twoja che¢ rozwigzania naszego problemu.

Wazne jest tez podsumowanie, w ktérym nalezy przedstawi¢ podsta-
wowe fakty, my$li i ustalenia.

Aktywne shuchanie jest skutecznym narzedziem pomagajacym otwo-
rzy¢ sie partnerowi i ujawnic jego pragnienia i prawdziwe uczucia.

Podsumuje ten rozdzial zastyszanym kiedy$ stwierdzeniem:
Bég dat nam dwoje uszu i tylko jedne usta, a to znaczy, ze

powinnismy stuchaé dwa razy tyle, ile moéwimy. Gdyby tego nie
chcial, datby nam podwdjne usta i tylko jedno ucho.
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19. Przez zoladek do serca

Jedzenie od dawien dawna odgrywalo wazna role w sztuce miloSci
i uwodzenia. Nawet jesli TwOj mezczyzna nie jest wybitnym smako-
szem, pochlebia mu, gdy co$ dla niego ugotujesz. Mozna wprawdzie
pojS¢ do restauracji albo kupié ,,goracy kubek”, ale to przeciez nie to
samo.

Gotowanie jest pewnym sposobem okazania uczué, a nawet wyzna-
nia uczud.

Swietnym pomyslem jest tez wspélne przygotowywanie potraw.

Nawet najprostsze czynno$ci moga sprawia¢ niesamowita przyjem-
no$¢ wilasnie dlatego, ze s3 wykonywane wspolnie.

Jak wiadomo, przez zoladek do serca. W powiedzeniu tym nie ma
przesady, gdyz wspolne pichcenie i probowanie przysmakoéw na-
prawde zacie$nia wiezy.

Potrawy to jednak nie wszystko. Aby stworzy¢ niezapomniane wraze-
nie musisz zatroszczy¢ sie rowniez o elegancki wyglad stohu.

Warto mile zaskoczy¢ swego ukochanego. Romantyczna kolacja po-
winna by¢ nie tylko smaczna, ale rowniez gustownie i elegancko po-
dana.

Jedzenie, oprocz swych zyciodajnych wlasciwos$ci, ma jeszcze jedna

ceche — po prostu smakuje. Jednak codziennie przygotowywane po-
sitki moga by¢ nuzace, jesli spis potraw w Twoim menu nie ulega
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zmianom. A gdyby tak zaserwowac nietypowe danie? Tak po prostu,
bez okazji, co tylko spoteguje mile zaskoczenie.

Bo nic tak nie pomaga nam przekonac partnera o sile naszych uczué
jak wlasnorecznie przygotowany posilek. Kobieta, ktéra poswieci
swQj cenny czas na przygotowanie positku, potrafi sie poswiecié, czyli
zalezy jej! To dobrze o Tobie swiadczy.

Gdy troszczymy sie o naszego mezczyzne, to on bardziej sie do nas
przywigzuje.

19.1. Afrodyzjaki

Afrodyzjaki to substancje o dzialaniu pobudzajacym seksualnie.
Maja one udokumentowane dzialanie odprezajace i pobudzajace. Za
afrodyzjaki uchodza takie przyprawy jak: cynamon, wanilia, imbir,
gozdziki, galka muszkatolowa, bazylia, kardamon, curry, szafran
i liczne ziola, np. lubczyk.

Rosliny i owoce, ktére maja wlasciwosci afrodyzjakow to m.in. o-
rzech wloski, banan, brzoskwinia, morela, mango, czarna porzeczka,
skrzyp olbrzymi, czosnek, seler. Krolem afrodyzjakow w wielu kultu-
rach jest midd.

Ale najbardziej popularnym i znanym u nas afrodyzjakiem jest cze-
kolada. Badania wykazaly, ze czekolada zawiera zwigzki, ktére wy-
woluja w mébzgu reakcje bardzo podobne do tych wystepujacych pod-
czas stosunku. Meksykanie w XVI wieku uwazali czekolade za am-
brozje czyli nap6j bogow.

W diecie sprzyjajacej bogatemu zyciu erotycznemu powinny znalezé
sie rowniez jajka, ryby, frutti di mare i dobre czerwone wino.
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Jak skorzystac z wiedzy zawartej w pelnej
wersji ebooka?

Wiecej praktycznych rad, jak zbudowaé szczeS$liwy zwiazek i pozy-
tywnie wplyna¢ na swojego mezczyzne, znajdziesz w pelnej wersji
publikacji ,Taktyka sprytnej kobiety”, ktora mozesz zdoby¢, klikajac
w ponizszy link:

http://sprytna-kobieta.zlotemysli.pl/

Juz dzi$ zamow pelne 19 porad sprytnej kobiety, dzieki kto-
rzekonasz mezczyzne do tego, aby robil to, co T

chcesz.
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