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ROZDZIAL 3.

Pierwsze wrazenie

Pierwsze spojrzenie. To jest wlaénie to. To wszystko, co masz,
zeby zrobié pierwsze wrazenie na drugiej osobie, ktéra albo sie
Tobg zainteresuje, albo nie. P67niej mozesz zmieni¢ to wrazenie,
jezeli bedziesz miat ku temu okazje. Jednak w jej glowie na zawsze
pozostanie co$, co bedzie jej przypominaé¢ o chwili, kiedy Cie
poznala.

To moze dziata¢ na Twoja korzy$é. By¢ moze kto§ zwrécit
na Ciebie uwage, gdy dokonywate$ bohaterskich czynéw, dzieki
czemu zawsze bedzie Cie pamieta¢ w tym kontekscie, bez wzgledu
na to, co zrobisz pézniej. A moze w momencie poznania drugiej
osoby zachowywales sie najgorzej, jak potrafisz, i musisz walczy¢
Z tym pierwszym wrazeniem, prébujac przedstawié sie w pozy-
tywnym $wietle.

Zatem masz dwie — trzy sekundy na zrobienie wraze-
nia na drugiej osobie, ktora albo Cie polubi, albo nie.

Jezeli w to nie wierzysz, pdjdz do sklepu, baru albo restaura-
cji i rozejrzyj sie wkoto. Jak dlugo Twéj wzrok spoczywa na innej
osobie, zanim wyrobisz sobie zdanie na jej temat?

Czy jest atrakcyjna? Czy jest interesujaca? Czy jest warta tego,
aby wlozy¢ trud w poznanie jej?

Wydanie takiej opinii nie trwa dtugo, prawda?
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Kiedy rozgladasz sie po pomieszczeniu, na co zwracasz uwage
u innych ludzi? Co zauwazasz najpierw?

[lu ludzi w pomieszczeniu w ogéle nie dostrzegasz? To moze
brzmie¢ dziwnie, ale taka jest prawda. Nasze umysly filtrujg, ludzi,
przedmioty i wydarzenia, ktére widzimy wokot siebie.

To tak, jakby$ patrzyt przez podziurawiong tarcze. Czes$é ,rze-
czywistosdci” jest dla nas catkowicie niewidoczna. Jest to udogod-
nienie dla s$wiadomego umystu, ktéry w ten sposéb zaweza proces
podejmowania decyzji i uwalnia nas od zbednego wysitku. W dzi-
siejszym $wiecie dociera do nas zbyt wiele informacji naraz. Gdyby-
$my musieli $wiadomie decydowac o tym, na ktére z tych wydarzen
albo obiektéw powinniSmy zwrdci¢ uwage, bylibySmy wykonczeni
i zabrakloby nam energii na robienie rzeczy, ktére sg dla nas
wazne.

Czy kiedykolwiek zdarzyto Ci sie, ze bedac z kim§ w miejscu
publicznym, uslyszate$ od niego wzmianke na temat osoby obecnej
W tym samym miejscu, z ktérej istnienia w ogéle nie zdawates
sobie sprawy? Jeszcze zanim przeszliémy do fazy sortowania, pole-
gajacej na oddzieleniu ludzi interesujacych od tych nieciekawych,
nasz podswiadomy system filtrujacy juz zawezit nasz wybér. Ludzie,
ktérzy sa nam catkowicie obojetni albo nie oferuja nam zadnych
interesujacych mozliwo$ci, mogg zostaé calkowicie usunieci
z naszego pola widzenia. Dla nastolatkéw mogg to by¢ ludzie
w Srednim wieku oraz starsi. Mogg oni uznaé, ze ci ludzie ,,do
niczego im sie nie przydadzy” i dlatego nie widzg ich nawet $wia-
domie.

Dlatego nasz umyst pod$wiadomie filtruje rzeczy, ktére uznaje
za niepotrzebne w danym momencie. Oczywiscie, moze by¢
w bledzie!

Nam pozostaje patrze¢ przez dziury w tej perforowanej tarczy.
Zwracamy uwage na to, co wida¢ w ograniczonym przez nasz
umyst polu widzenia. Robigc to, rozpoczynamy proces sortowania,
ktéry pomaga nam oddzieli¢ to, co jest interesujgce i atrakcyjne,
od tego, co takie nie jest.
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Kazdy z nas ma systemy filtrujace i sortujace, ktére wykorzy-
stuje do wyszukiwania potencjalnych partneréw i przyjaciot, a takze
ludzi, z ktérymi chce przebywaé. Dla kazdej z tych trzech kate-
gorii mamy rézne kryteria.

Jezeli szukamy partneréw biznesowych, korzystamy z okre-
Slonego systemu wykrywania, ktéry pomaga nam zidentyfikowaé
obiecujacg okazje. Przyciagga nas ktos, kto robi wrazenie profe-
sjonalisty, osoby pewnej siebie i opanowanej.

Kiedy chcemy poznaé nowych przyjacidt, stosujemy zupelnie
inny system sortowania. Zwracamy uwage na ludzi, ktérzy wy-
daja sie by¢ podobni do nas. Podobaja nam sie ci ludzie, ktérzy
ubierajq sie tak jak my, maja podobne uczesanie, zainteresowania,
stan cywilny i reprezentuja podobny status.

Jezeli jednak szukamy partnera do zwigzku, korzystamy z wy-
jatkowego systemu sortowania. Jest on oparty na naszych doswiad-
czeniach z przeszlosci i uwzglednia obecne warunki, oczekiwania
oraz nadzieje na przyszto$é. Ogoélnie rzecz biorac, gdy szukamy
zyciowego partnera, odwotujemy sie do wytycznych, ktére sg duzo
bardziej szczegbélowe niz w pierwszych dwéch przypadkach.

Bez wzgledu na to, jakie to sq kryteria, wrazenie jest
natychmiastowe. Odrzucamy wszystkich, ktérzy nie
spelniajq naszych standardow.
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Rozwodnik, ktéry zostal ,,oskubany” przez bylg zone, kobieta, ktéra
zakonczyla zwigzek pelen przemocy, oraz nastolatka, ktéry szuka
pierwszej mitosci — ci wszyscy ludzie majg wlasne systemy filtro-
wania, dostosowane do ich indywidualnych potrzeb. Wraz z wie-
kiem nasze kryteria sortowania zmieniajg sie. Gdy dojrzewamy,
nabieramy do$wiadczenia i zmieniamy opinie na temat tego, co
jest dla nas korzystne i pozadane, a czego powinni§my unikac.

Oprocz tego, co przed chwilg opisaliSmy jako genetyczne uwa-
runkowania decydujace o atrakcyjnosci i pozgdaniu, istniejg row-
niez podstawowe kryteria, ktére decyduja o tym, jak reagujemy
na nowo poznang osobe. Genetyczne uwarunkowania sprawiaja,
ze mezczyzna szuka kobiet, z ktérymi moze nawigzaé kontakty
seksualne, natomiast kobiety poszukujg takich mezczyzn, ktorzy
zapewnig im bezpieczenstwo finansowe. By¢é moze tak jesteSmy
»Zaprogramowani” — moze tak podpowiadajg nam pierwotne,
zwierzece instynkty — jednak we wspélczesnym $wiecie w kon-
taktach miedzyludzkich, przy uwzglednieniu uplywajacego czasu
i wszystkich ludzkich czynnikéw ekologicznych, nadal mamy do
czynienia z ,pierwszym wrazeniem”.

Typ osoby, ktérg uwazamy za atrakcyjng, zmienia sie wraz
z wiekiem. Nasze gusty stajq sie bardziej dojrzate. W mtodosci
szukali§my kogos, kto ma idealny wyglad fizyczny (wedtug naszych
kryteriéw) i kogo akceptujg nasi przyjaciele. Im starsi jesteSmy,
tym bardziej jesteSmy sktonni do kompromiséw. Rezygnujemy
z kryterium atrakcyjnosci fizycznej na rzecz bardziej realistycznych
kwestii: szukamy partnera, ktory jest do nas podobny. W pdzniej-
szych etapach zycia niektérzy z nas biorag rozwdéd albo przecho-
dzg podobne doswiadczenia zyciowe. Dzigki kolejnym przezyciom
stajemy sie bardziej do$wiadczeni i madrzejsi. Im starsi jesteSmy,
tym mniejsze znaczenie ma dla nas wyglad zewnetrzny, a tym,
czego szukamy, staje sie stabilno$¢ i uczucie.



PIERWSZE WRAZENIE 67

Pierwsze wrazenie

Na pierwsze wrazenie wplywa wyglad czlowieka i jego zwyczaje.
Wérdéd istotnych elementéw mozemy wyréznic¢ stréj, wlosy, schlud-
noéé, wyraz twarzy, poze, rysy twarzy, wage, wysokos¢, proporcje,
sprawno$¢ fizyczna, zdrowie, gesty rak, wdziek i ton glosu. Zwra-
camy uwage na te wszystkie kwestie, kiedy oceniamy ogdlng atrak-
cyjno$¢ danej osoby.

To, na co zwracasz uwage najpierw, zalezy od osoby, ktorej sie
przygladasz. Jedna osobe mozesz zauwazy¢ z powodu jej wloséw,
a inna przycigga Twojg uwage usmiechem i sposobem porusza-
nia sie.

Mozna by¢ przekonanym, ze wie sie wszystko, co trzeba, o nowo
poznanej osobie na podstawie tego jednego pierwszego wrazenia.
To podejscie jest nieSwiadome, natychmiastowe i bardzo dyskry-
minujgce. Jest ono naturalnym i, jak sie okazuje, bardzo waznym
narzedziem umozliwiajacym przetrwanie. Od samych poczatkéw
istnienia rodzaju ludzkiego czlowiek musiat bardzo szybko rozpo-
znawaé niebezpieczenstwo, a takze umieé¢ odrézni¢ przyjaciela
od wroga.

Wazne jest, abys umial opracowaé wiarygodne stan-
dardy dla relacji, ktore chcesz nawiqzaé z innymi
ludzimi, oraz dla ludzi, ktérych chcesz poznaé blizej.

Brak standardéw spowodowalby, ze wszyscy podobaliby sie
nam tak samo. Bez tych decydujgcych czynnikéw moglibysmy
sie zakocha¢ tak samo w Hitlerze, jak w ksiezniczce Dianie.
Oczywiscie nie nalezy myli¢ tych standardéw z ogélnymi uprze-
dzeniami.

Kiedy poznajemy nowg osobe, sadzimy, ze wiemy o niej wszyst-
ko, tymczasem to dopiero poczatek drogi ku jej poznaniu. Ile razy
zdarzyto Ci sie, ze uznate$ kogo$ za niegodnego zainteresowania,
dopoki nie poznales go lepiej? Jak czesto bytes kim§ zafascynowany,
dopoki z nim dluzej nie porozmawiale$? To zdarza sie ciagle.
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Jednak nie o to tutaj chodzi. Istotne jest to, ze jezeli nie zwro-
cimy na kogo$ uwagi od razu, male sg szanse na to, ze nawigzemy
z nim blizszg znajomos¢.

Prawdg jest, ze ludzie czesto 1acza sie w pary, kiedy juz sie
dobrze znaja. W takich przypadkach partnerzy podejmuja decyzje
o wspdlnym zyciu na podstawie czego$ wiecej niz tylko dobrego
pierwszego wrazenia. Jednak nie zawsze mamy tyle czasu na
rozniecenie ptomienia w sercu ukochanej osoby. Ten scenariusz
wymaga czasu, cierpliwosci i wytrwaloéci — rzeczy, ktérych w dzi-
siejszych czasach zazwyczaj nam brakuje!

Dlatego jeszcze raz powtarzam: pierwsze wrazenie — pierwsze
spojrzenie — ma ogromne znaczenie.

Nawet jezeli w przyszilosci bedziesz mial mozliwosé
dokladniejszego zglebienia charakteru i osobowosci
danego czlowieka, bedziesz musial pokonaé wszelkie
uprzedzenia, ktore powstaly w wyniku pierwszego
wrazenia.

Nie bytoby prosciej zrobi¢ wspaniale pierwsze wrazenie?

(ML) Kiedy miatam 11 lat, mdj ojciec, Maurice LaBay, po-
wiedzial cos$, co wywarlo na mnie ogromny wplyw —pamietam to
do dzis. Co ciekawe, kiedy powiadomitam go, ze zamierzam zacy-
towac jego stowa w tej ksigzce, nawet nie pamietal, ze to powie-
dzial, ale o$wiadczyt, ze nadal zgadza sie z tym stwierdzeniem.
Przypominam Ci, ze miatam wtedy tylko 11 lat. Nie bylam juz
dzieckiem, ale dopiero wchodzitam w okres dojrzewania. Na
twarzy mialam tradzik i bardzo watpitam w to, czy kiedykolwiek
bede piekna albo atrakcyjna — mimo ze moi kochajacy rodzice
zapewniali mnie, ze jestem tadng dziewczynks.

Zeby przyblizy¢ Ci nieco sytuacje, powiem tylko, ze w tamtych
czasach pasazerowie, wsiadajac i wysiadajac z samolotéw, musieli
pokonaé wysokie schody aczace samolot z pasem startowym.
(Tak, jestem az taka stara!). DowiedzieliSmy sie, ze do Denver ma
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przylecie¢ Ann-Margaret. Jej samolot mial wyladowaé na lotnisku
Stapleton Airport i w jaki$ sposéb godzina przylotu przedostata
sie do publicznej wiadomosci. Tata postanowil pojechaé¢ ze mna
i z moim bratem na lotnisko, zZeby spojrze¢ na Ann-Margaret.
ZaparkowaliSmy na drodze biegngcej wzdtuz lotniska i staneliSmy
przy samochodzie, smagani wiatrem, uczepieni tancuchowego
plotu, ktéry oddzielal nas od pasa startowego. (Pézniej Beatlesi
mieli takie samo wejscie na Mile High City).

Kiedy wyszla z samolotu i pomachata czekajacym na nig fanom,
mdj ojciec nonszalancko i najwyrazniej zupelnie nie§wiadomie
powiedzial: ,Kazda kobieta moze by¢ atrakcyjna, jezeli tylko popra-
cuje nad swoim wygladem”.

Kazdy jest w stanie byé bardziej atrakcyjny, jezeli
jest gotowy wlozyé w to jakis wysilek.

Prosta koncepcja, ale jakze gleboka.

Wszystkie kobiety nie moga wyglada¢ jak Ann-Margaret, ale
sg w stanie wypracowaé wlasny styl piekna i udoskonali¢ swoje
naturalne atuty.

Liczba sposobéw na zwiekszenie wtasnej atrakcyjnosci jest
niemalze nieskoniczona. Kobiety maja najwiecej mozliwosci, ale
réwniez panowie sg w stanie wprowadzi¢ radykalne zmiany w swoim
wygladzie, jezeli tylko sa gotowi wlozy¢ w to nieco wysitku.

Pamietajac o wymienionej przed chwilg liScie czynnikéw bra-
nych pod uwage podczas sortowania, sp6jrzmy na kilka rzeczy,
ktére mozna zrobi¢, aby zwiekszyé swojg atrakcyjnosé w trakcie
pierwszych sekund spotkania z nowg osobg.

Ubranie i bizuteria

Wszyscy musimy by¢ w co$ ubrani! Céz, pewnie sg jakie$ wyjatki.
Jednak to, co masz na sobie, méwi innym bardzo duzo na temat
Twojego smaku i poczucia wlasnego ja.
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Od niepamietnych czaséw to, jak przyozdabiamy
nasze cialo, stanowi informacje dla swiata okre-
slajacq nasz status spoleczno-ekonomiczny, stan
cywilny, zawdd i wykonywane zajecia.

Mamy szkolne mundurki, uniformy noszone przez okreslone
grupy zawodowe, stroje sportowe. Mamy ubrania, ktére pozwa-
laja odrézni¢ pracownika umystowego od fizycznego. Czy to nie
jest ciekawe, ze spoteczno-ekonomiczny status danej osoby moze
by¢ okreslony za pomoca nazwy moéwigcej o jej stroju (na przyktad
,biale kolnierzyki”)? Zespoly sportowe maja wlasne barwy, a czton-
kowie gangéw ulicznych nosza charakterystyczne ubrania, od-
rézniajace je od reszty spoleczenstwa. Nasz strdj méwi o naszej
przynaleznoéci do okreslonej klasy albo grupy.

Tak samo, gdy Ty wychodzisz z domu, Twoje ubranie daje
mnéstwo informacji ludziom, ktérych spotykasz. Ich wrazenie
wcale nie musi byé¢ zgodne z prawda — ale to jest wlasnie pierw-
sze wrazenie. Nieraz zdarza sie, ze zamozni ludzie ida do sklepu
w brudnych ubraniach roboczych, gdy podczas pracy w ogrodzie
orientuja sie, ze brakuje im jakiego$ narzedzia. ,Nie szata zdobi
czlowieka”. Jednak w prawdziwym zyciu, im lepiej jestes ubrany,
tym wiekszg uwage przyciagasz, a w sklepach, restauracjach i in-
nych tego typu miejscach mozesz liczy¢ na lepsza obstuge. Strdj
naprawde ma ogromne znaczenie.

Co zatem powiniene$ zrobié, jesli nie wiesz, jak sie ubieraé?
Po pierwsze, nie czuj sie z tym Zle. Wiekszos¢é ludzi nie posiada
takiej wiedzy. JesteSmy tak zajeci zarabianiem na zycie i wykony-
waniem codziennych obowigzkéw, ze nie nadgzamy za najnow-
szymi trendami mody, nie sprawdzamy, ktére kolory pasujg nam
najlepiej i nie zastanawiamy sie, czy powinni§my nosi¢ paski
poziome, czy pionowe, zeby wyglada¢ szczuplej.

Niektorzy ludzie maja styl — albo majg czas na czytanie cza-
sopism o modzie. Ale nie musisz by¢ projektantem, zeby ubierac
sie w taki sposéb, ktéry pokaze Cie od jak najlepszej strony.
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Darmowa pomoc eksperta

Niektére domy handlowe umozliwiaja swoim klientom skorzystanie
z pomocy konsultantéw do spraw mody. Wiele innych sklepéw
szkoli swoich pracownikéw tak, aby umieli poméc klientom wia-
$ciwie dobiera¢ stroje i inne akcesoria. Czasami mozesz natrafi¢
na sklepik, ktérego oferta calkowicie odpowiada Twoim gustom.
Sprzedawcy w takich sklepikach prawdopodobnie znaja najnowsze
kolekcje i wiedza duzo lepiej niz klient, jak nalezy taczy¢ poszcze-
gélne elementy garderoby oraz dodatki.

Poszukaj sprzedawcéw, ktérzy sa stylowo ubrani, i popro$ ich,
zeby pomogli Ci wybraé¢ odpowiedni strdj. Dzieki temu poszerzysz
swoje horyzonty odnosnie do tego, w czym dobrze wygladasz, za-
poznasz sie z najnowszymi trendami mody i poznasz polaczenia,
ktére nigdy nie przyszlyby Ci do glowy.

Oczywiscie, ich zadaniem jest sprzeda¢ Ci towar. Niemniej
jednak w bardziej ekskluzywnych butikach i domach handlowych
sprzedawcy dbaja o to, zeby zadowoli¢ klienta, poniewaz wiedza,
ze jezeli ten bedzie czul sie dobrze w swoim nowym ubraniu,
wroci do nich po nastepne stroje. Kiedy ustyszy komplementy na
temat swojego nowego wygladu, wréci do sklepu po kolejne rady
i dokona nastepnych zakup6w.

Na wyprawe do sklepu mozesz zabra¢ ze sobg przyjaciela. Upew-
nij sie jednak, ze ma on dobry gust! Pomysl o swoich przyjaciotach
i znajomych i wybierz spos$réd nich jednego albo dwéch, ktérzy
maja dobry gust i potrafig ze stylem dobiera¢ poszczegdlne ele-
menty stroju. Niewazne, czy te osoby sg tej samej plci co Ty, czy
nie. Popros ich o opinie na temat ubran, ktére wybrales, a nastep-
nie na tej podstawie podejmij ostateczng decyzje.

(ML) Mgj brat i syn maja wyczucie smaku i styl, o ktérych ja
i moja cérka mozemy jedynie marzyé. Zawsze cieszymy sie, gdy
uda nam sie namoéwi¢ ich na zakupy z nami, poniewaz wiemy,
ze mozemy liczy¢ na ich wiedze i wyczucie smaku. Oni sami tez
sie dobrze przy tym bawia. Szczegdlnie mdj brat ma niesamowitego
nosa do znajdowania wspanialych okazji. Kazdy powinien znalez¢
taka osobe, ktéra pomoze mu w wykreowaniu jego wizerunku!
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Pamietaj, ze to, co wyglada dobrze na kims$ innym, niekoniecz-
nie musi by¢ odpowiednie dla Ciebie — i na odwrét. Mozesz wygla-
da¢ oléniewajaco w stroju, ktéry nie pasowalby komus innemu.
Cokolwiek wybierzesz, no$ to wygodnie i z klasa.

Okreslony wyglad moze by¢é odpowiedni dla pewnych typéw
ludzi i kompletnie niepasujacy do innych. Kiedy masz na sobie
wlasciwy stréj, czujesz sie (i wygladasz) zrelaksowany i poruszasz
sie swobodnie.

Wilosy

Wlosy sg czesto pierwsza rzeczg, na ktérg zwracamy uwage u dru-
giej osoby. Jest to jeden z najwazniejszych elementéw sktadajacych
sie na pierwsze wrazenie, ktory mozesz udoskonali¢. Wlosy zawsze
powinny by¢ czyste, zdrowe i zadbane. Nie méwie ,uczesane”, bo
sq takie fryzury, w ktérych wlosy celowo sa rozwiane, nastroszone,
pocieniowane albo rozrzucone.

Tutaj réwniez powinienes$ postara¢ sie o opinie ludzi, ktérzy
maja dobry gust i potrafig spojrze¢ na Ciebie krytycznym okiem.
Mydle, ze to jest jeden z powodow, dla ktérych nie lubimy ogladaé
wlasnych zdje¢. Aparat potrafi wychwyci¢ szczegély, ktére ignoru-
jemy, ogladajac sie w lustrze. Alicia Silverstone w filmie ,,Clueless”
miala dobry pomyst. Przed kazdym wyj$ciem robita sobie zdjecia po-
laroidem ze wszystkich stron, zeby doktadnie wiedzie¢, jak wyglada.

Jezeli masz te samg fryzure od kilku lat, z pewno$cia nadszedt
czas na zmiany! Dobrym pomystem jest przejrze¢ czasopisma
i znalez¢ nowa, ciekawg fryzure dla siebie. Niektére salony fry-
zjerskie oferujg usluge komputerowego dobierania fryzury. Robig Ci
zdjecie aparatem cyfrowym, a nastepnie przegrywaja je do kom-
putera, ktéry pokazuje, jak by$ wygladal w ré6znych uczesaniach
i kolorach. Jest to wspaniala ustuga — jezeli Cie na nig sta¢ i jezeli
masz dostep do salonu fryzjerskiego, ktéry stosuje te technologie.

Jest jeszcze inna opcja: lepsze salony zatrudniajg wykwalifi-
kowanych i do§wiadczonych stylistow, ktérzy moga pomédc Ci
w wykreowaniu nowego wizerunku.
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Podejmujac decyzje o nowej fryzurze, nalezy wzig¢ pod uwage
wiele czynnikéw: ksztalt twarzy, kolor skory, rysy twarzy, strukture
i grubos$¢ wloséw. Musisz réwniez uwzglednic¢ to, ile czasu i wy-
sitku jeste$ gotowy wlozy¢ w codzienne uktadanie wlosow.

Niektérzy mezczyzni twierdza, ze lubia, gdy kobieta ma dlugie
wlosy — im dluzsze, tym lepiej. Jednak inni wolg kroétkie wlosy
u kobiet, poniewaz dtugie przeszkadzaja im w chwilach erotycz-
nych uniesien. Jezeli nie masz nikogo, kogo chciatabys szczegdlnie
zadowoli¢, wybierz uczesanie, ktére pasuje do Twojej twarzy,
struktury wloséw i stylu zycia.

Kobiety, ktére maja bardzo diugie wlosy, czesto zachowujg sie
tak, jakby braty udziat w jakich§ zawodach. By¢ moze ta postawa
ma swoje korzenie w czasach dziecifistwa. Wedlug tych kobiet
fakt, ze byly w stanie zapusci¢ wlosy diuzsze niz ktokolwiek inny
w ich otoczeniu, jest powodem do ogromnej dumy. Jednak na
okreslonym etapie zycia, zwlaszcza u dojrzatych kobiet, dtugosé
wlos6w staje sie czynnikiem najwazniejszym, a styl i atrakcyjnos$é
fryzury maja drugorzedne znaczenie.

Jeszcze raz zatem przypominam, ze elementami decydujacymi
o wyborze fryzury powinny by¢ ksztalt twarzy, struktura wloséw
i styl zycia, a nie che¢ wspoétzawodnictwa.

Aby uswiadomi¢ sobie, jak szybko zmieniajg sie trendy i w jakim
stopniu technologia wplywa na mode, przypomnijmy sobie nie
tak odlegle czasy. W latach piec¢dziesiatych ubiegltego wieku nie
bylo suszarek i lok6wek. Kobiety zastanawialy sie, czy mogg po-
kazywac sie ludziom w walkach na glowie. A jezeli tak, to czy
powinny zastaniaé¢ je chusta, czy nie. To brzmi jak prehistoria,
nieprawdaz? I cate szczescie!

Majqc uczesanie, ktére odpowiada Twojemu stylowi
Zycia, i korzystajqc z nowoczesnych przyrzqdow do
uktadania wlosé6w, mozesz w kazdej chwili mieé
nienaganng fryzure.
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Wszystkie kobiety wola, zeby mezczyzna miat krétko przystrzyzone
wlosy, niz zeby prébowal zastaniaé tysine wlosami wyrastajacymi
z boku glowy. Wiekszos$¢ kobiet preferuje tysine na glowie mez-
czyzny od tupeciku. bysiejaca gtowa moze wskazywaé na wysoki
poziom testosteronu i na duzg inteligencje. Mezczyzna z lysing
kojarzy nam sie z typem myéliciela i analityka. Dla wielu kobiet typ
ten jest bardzo atrakcyjny, tymczasem sami mezczyZzni ukrywaja
swoja prawdziwg nature, zakrywajac tyse miejsca tupecikiem. Jaki
jest sens, zeby by¢ kims§, kim sie w rzeczywistoSci nie jest, zamiast
pozwoli¢, zeby ludzie, ktérych pociagaja nasze cechy, zwrécili na
nas uwage?

Catkowicie ogolona, lysa glowa moze by¢ bardzo ponetna
i modna. WeZmy na przyktad Yula Brennera, Bruce’a Willisa
w niektérych rolach czy Louisa Gossetta Juniora. Ci mezczyZzni
sa dowodem na to, ze tysina moze by¢ naprawde piekna.

Uwaga, ktorq przyciqggajq Twoje wlosy, moze w ogrom-
nym stopniu ulatwié Ci zaprezentowanie sie z najlep-
szej strony.

Nie zdumiewa Cie to, ze uczestnicy takich imprez jak potancéwka
dla samotnych, ktérzy chodza na nie z zamiarem poznania nowych
ludzi, nieraz wygladaja, jakby dopiero co wstali z t6zka? By¢ moze
Brad Pitt wygladalby wspaniale nawet i z rozczochrang fryzura,
ale wiekszo$¢ z nas powinna poswieci¢ przynajmniej minute na
zmoczenie wlosow i ulozenie ich przed wyjsciem z domu — nawet
nieznaczne poprawki moga pozytywnie wplynaé na nasza atrak-
cyjnos¢ w oczach innych.

To prawdziwy fenomen, ze fryzura moze tak tatwo doda¢ albo
odja¢ komus lat. Dzieki zdrowym, zadbanym wlosom mozemy
wygladaé o dziesie¢ lat mlodziej i duzo tadniej, podczas gdy nie-
zbadane wlosy i niemodna fryzura mogg wrecz doda¢ nam lat.
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Badz czysty i schludny

Wiele mozna stwierdzi¢ na podstawie czyjej$ schludno$ci i higienie
juz po pierwszym spojrzeniu. Ogélny wyglad wloséw, ubrania
ibutéw, a takze sposéb przechowywania réznych przedmiotéw
w torebkach i aktéwkach sq wyrazng wskazéwka na temat tego,
jak dana osoba radzi sobie w pozostalych aspektach zycia.

Kiedy kto$ wyglada niechlujnie i chodzi w zniszczonych butach,
inni ludzie uznaja, ze nie dba on o wyglad zewnetrzny i zakladaja,
ze jego zycie zawodowe i rodzinne jest w takim samym nietadzie.
Jezeli natomiast kto$§ ma tadnie poukiadane rzeczy w torebce albo
aktéwce, inni uznajg, ze ta osoba dba o swoje rzeczy i by¢ moze
bardziej skrupulatnie podchodzi do spraw osobistych. Podobnie
jak kazde inne pierwsze wrazenie, réwniez to moze by¢ sprzeczne
z prawda. Jednak tutaj méwimy wlasnie o wrazeniach, a nie o rze-
czywistym stanie rzeczy.

Higiena osobista to wazna i delikatna kwestia. Czasami zdarzaja
nam sie stresujace sytuacje, w ktérych nawet dezodorant zawodzi.
Wiekszo$¢ ludzi prawdopodobnie doswiadczyla tego kilka razy
w zyciu. Tymczasem czystoéé jest jednym z czynnikéw decydu-
jacych o atrakcyjnosci cztowieka.

Ogolna zasada jest taka, ze nalezy czesto sie kapaé, czesto praé
ubrania i znalez¢ dezodorant, ktéry jest najbardziej odpowiedni
dla naszego stylu zycia. Nie wszystkie dezodoranty dzialaja tak
samo u wszystkich ludzi we wszystkich sytuacjach. Na rynku
istniejg rozmaite produkty, ktére pomagaja kobietom walczy¢
z przykrym zapachem potu.

Jezeli masz alergie, katar sienny, jeste$ przeziebiony albo masz
przytepiony zmyst wechu, mozesz poprosi¢ przyjaciela, zeby po-
wiedzial Ci, czy $wiezo pachniesz. Jezeli trudno jest Ci wyczué
rézne zapachy, by¢ moze takie same klopoty bedziesz mial ze
stwierdzeniem, jak w danym momencie pachnie Twoje ciato.

W okreslonych kregach spotecznych uzywanie perfum jest
coraz mniej popularne. Zauwazono bowiem, ze niektérzy ludzie
reaguja alergicznie na okreslone perfumy. W niektérych gabi-
netach lekarskich mozna zobaczy¢ skierowany do pacjentéw zakaz
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uzywania perfum. Nikt nie zazdro$ci pracownikom biur oraz
podobnych miejsc, ktérzy codziennie maja do czynienia z dzie-
sigtkami réznie pachnacych ludzi.

Jest mnéstwo innych sytuacji, w ktérych czyjes perfumy moga
nas szczegblnie drazni¢: wyobraZ sobie, ze jeste$ na randce z kims,
kto dostownie oblat sie perfumami, i jedziesz z nim w tym samym
samochodzie; albo ze obejmujesz znajomego na powitanie, po
czym przez reszte dnia czujesz na swoim ubraniu zapach jego
wody kolonskiej.

Wystarczy kropla perfum, zeby przyciggngé drugq
osobe. Zbyt silny zapach moze przyniesé efekt cal-
kowicie odwrotny!

Pamietaj, ze nie wszyscy majg taki sam gust, jesli chodzi o zapa-
chy. W sytuacjach intymnych wielu ludzi woli zapach $wiezo
umytej skory i naturalnych feromonéw niz intensywnej wody
koloniskiej i ptynu po goleniu.

Cechy fizyczne

W dobie chirurgii kosmetycznej mozna zmieni¢ praktycznie
kazdy element twarzy cztowieka. Zazwyczaj nie ma konieczno$ci
podejmowania takich drastycznych dzialan, jednak nowoczesna
technologia wychodzi naprzeciw ludziom, ktérzy maja widoczne
niedoskonato$ci urody albo po prostu odczuwajg silng potrzebe
poprawienia urody (oczywiscie pod warunkiem, ze majg oni wy-
starczajaco duzo pieniedzy).

Oto, co oferuje nam dzisiejsza chirurgia plastyczna: operacje
nosa, odsysanie tltuszczu, wstawianie implantéw (réwniez w cze-
Sciach ciala, o ktérych Ci sie nie $nilo) i korekcje brzucha. Chirur-
dzy potrafiag usuna¢ blizny tragdzikowe, haluksy i zbedne owlosienie.
Denerwujg, Cie mate zmarszczki, ktére pojawiajq sie nad grzbietem
nosa? Mozesz sie ich pozby¢, usuwajgc miesnie, ktére lezg pod
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skéra w tym miejscu, albo wstrzykujac substancje chemiczna,
ktéra skutecznie zablokuje prace tych miesni.

Jezeli checesz mie¢ piekny usmiech, mozesz sobie wybieli¢ zeby
albo zaltozy¢ na nie perfowe nakiadki. Nawet najgorszy zgryz mozna
poprawié¢ poprzez wypelnienie ubytkéw i zastosowanie aparatu
ortodontycznego.

Majqc wystarczajgco duzo pieniedzy, mozemy udo-
skonalié swojq figure tak, zeby czué sie¢ dobrze we
wlasnym ciele.

Oprécz inwazyjnych metod chirurgicznych sg jeszcze inne roz-
wigzania: dieta, éwiczenia i aktywny styl zycia. Jezeli kto$ zyje
aktywnie, fatwo wyciggamy wnioski na temat jego energii, nastro-
jow, pogladéw oraz ciata. Kazdy, kto jest wystarczajaco zdeter-
minowany, mozesz nadaé¢ swojemu cialu ksztaltny, atrakcyjny
wyglad.

(ML) Mgj syn, Quincy Miller, duzo ¢éwiczy i w chwili, gdy pisze
te ksiazke, pracuje jako trener fitness. Kiedy$ odwiedzil mnie
w Waszyngtonie i usilnie nalegal, zebym wprowadzita w zycie
bardziej rygorystyczny program ¢wiczen, aby unikngé objawéw
starzenia i zwiekszy¢ poziom energii, a co za tym idzie, zwiekszyé
swoje szanse na diuzsze zycie. Kupil czasopismo Muscle Media
i pokazal mi zdjecia z konkursu na zmiane wtasnej sylwetki o na-
zwie EAS (ang. Experimental And Applied Science, Inc.) Physique
Transformation Challenge. To bylo niewiarygodne! W ciagu
12 tygodni, dzieki bacznemu przestrzeganiu diety, wykonywaniu
zaleconych ¢wiczen i uzupehianiu niedoboréw w organizmie,
leniwe grubasy zmienily sie nie do poznania, przeksztalcajac sie
w muskularnych bogéw i boginie! OczywisScie, aby osiggnaé taki
efekt, trzeba by¢ zdeterminowanym i zdyscyplinowanym — ale
jest to wykonalne.

Te zdjecia odebraly mi wszystkie moje wymoéwki. Nie ma po-
wodu, dla ktérego cztowiek, dzieki odrobinie wysitku, nie mégtby
mie¢ przynajmniej umiarkowanej kondycji fizycznej. Nadwaga
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sprawia, ze robimy gorsze pierwsze wrazenie — ludzie otyli maja
tego $wiadomosé. Osoby, ktére cierpig na nadwage, nie lubig cho-
dzi¢ na imprezy i robi¢ niektérych rzeczy, nie wierza w siebie i majg
wieksze trudnosci ze znalezieniem pracy oraz partnera.

Dieta i ¢wiczenia to jedno. Nie mozemy jednak zapominad,
ze przybieranie na wadze moze mie¢ powazne podstawy o cha-
rakterze emocjonalnym i psychicznym. Te problemy mozna sku-
tecznie rozwigzaé dzieki hipnoterapii i hipnozie.

Bez wzgledu na to, jaki program éwiczen albo od-
zywiania wybierzesz, skonsultuj sie z lekarzem, aby
upewnié sie, ze nie zaszkodzi on Twojemu zdrowiu.

Postawa to kolejny aspekt wygladu fizycznego, ktéry moze
w duzym stopniu wplynaé na to, jak postrzegaja nas inni. Jezeli
jestes pochylony, przygarbiony albo powléczysz nogami, jezeli
masz glowe smutno zwieszong w dét, robisz wrazenie osoby, ktéra
ma niskie poczucie wlasnej wartosci, nie wierzy w siebie, ma
depresje, jest przygnebiona i odpychana przez innych. W ten
spos6b nikogo do siebie nie przyciaggniesz — moze za wyjatkiem
ludzi, ktérzy beda chcieli Cie pocieszy¢ i pomaoc!

I na odwroét: jezeli stoisz wyprostowany, trzymasz glowe wysoko
(ale nie zadzierasz nosa!), inni odnoszg wrazenie, Ze jeste$ pewny
siebie, czujny, zdrowy i nastawiony optymistycznie do $wiata. Te
cechy zawsze sg uwazane za atrakcyjne i godne pochwaly. Aby
zyskaé podziw i szacunek innych, musisz najpierw pokazaé, ze
szanujesz sam siebie.

Gracja i wytworno$é to cechy, ktére mogg w ogromnym stop-
niu zwiekszy¢ Twaoja atrakcyjnos$é w oczach innych. Kobieta, ktéra
porusza sie plynnie i elegancko, jest zazwyczaj uwazana za bardziej
kobiecg i atrakcyjna, niz taka, ktéra ma ciezki krok, jest niezdarna
albo wykonuje nieskoordynowane ruchy rak.

Mezczyzna, ktory porusza sie z gracja, réwniez zyskuje na atrak-
cyjnosci. Wytworny mezczyzna przywodzi na mysl czasy rycerstwa
i kojarzy sie z romantycznos$cia, elegancja i tagodnoscia. Zabawng,
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lekcje elegancji mozna zobaczy¢ w filmie ,Parszywe dranie”, kiedy
Michael Caine uczy Steve’a Martina zachowywaé sie jak euro-
pejski gentleman.

U kazdej z plci gracja i wytwornos¢ kojarza sie z samokontrolg,
dobrymi manierami i zadowoleniem z wlasnego ciata. Te cechy
mozna w sobie wyrobi¢ dzieki wytrwalym ¢éwiczeniom. Musimy
by¢ swiadomi wlasnego ciata i przestrzeni wokét nas. Przydatne
mogg okazaé sie lekcje tanca, zajecia z jogi badz tai chi.

Makijaz

Kobiety maja duzo wieksze mozliwosci udoskonalenia wiasnej
urody i ukrycia drobnych wad niz mezczyzni. Wielomiliardowy
przemyst kosmetyczny oferuje nam dostepne i tanie srodki, dzieki
ktérym mozemy podkresli¢ swoje najwieksze atuty i zatuszowaé
niedoskonatosci urody. Mimo ze niektérzy mezczyZzni korzystajq
z kolorowych kosmetykéw, przemyst kosmetyczny jest bez wat-
pienia domena kobiet (za wyjatkiem Hollywood).

Trendy w makijazu zmieniaja sie tak samo, jak trendy w mo-
dzie — w kazdym sezonie modne sg inne kolory i techniki. Trudno
jest doréwnywaé kroku najnowszym trendom mody. Najlepiej
stuchaj rad ekspertéw oraz znajomych, ktérzy sg na biezgco z wszel-
kimi nowos$ciami kosmetycznymi.

Na szcze$cie w branzy kosmetycznej panuje ogromna konku-
rencja. Firmy chetnie rozdajg kupony, darmowe proébki i robig
bezptatne pokazy makijazu. W duzych domach handlowych znaj-
dziesz ,,0azy pieknosci”, w ktorych wyszkoleni specjalisci za darmo
wykonuja zabiegi kosmetyczne albo organizuja pokazy makijazu.
Mogga oni pokazaé Ci, jak wykona¢ idealny makijaz i poinformowaé
o najnowszych trendach mody. Ich ustugi sa darmowe, poniewaz
maja Cie zacheci¢ do kupna promowanych produktéw. Jednak
Ty nie masz obowigzku kupowania czegokolwiek. Mozesz wpisaé
sie na liste klientéw firmy — bedziesz otrzymywacé listy e-mail
moéwigce o wydarzeniach organizowanych przez te firme, a takze
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oferujace znizki i darmowe prezenty przy zakupie okreslonych
produktéw. Jezeli zdecydujesz sie na kupno ktéregokolwiek kosme-
tyku podczas takiego pokazu, mozesz poprosi¢ o darmowe prébki
innych produktéw — sprzedawcy zazwyczaj chetnie je rozdaja.

Zadbana skéra jest bardzo waznym elementem sktadajacym sie
na atrakcyjny wyglad. Ten fakt bagatelizuje wiele kobiet i jeszcze
wiecej mezczyzn. Duze, zatkane pory, ttusta skéra, zmarszczki,
krostki, obwista skdra i worki pod oczami to problemy, ktére rzu-
caja sie w oczy, a przeciez mozna fatwo im zaradzi¢. Ta rada jest
zupelnie za darmo. Dlaczego nie wykorzystaé faktu, ze skoéra
W znaczacym stopniu wplywa na naszg atrakcyjno$é?

Kiedy juz ,plétno” jest czyste i gotowe, mozna naktadaé kolory.
Makijaz, podobnie jak wiele innych rzeczy, musi by¢ dopaso-
wany do danej osoby. Dlatego tak wazne jest, zeby zasiegna¢ rady
u eksperta. Mamy ciepte i zimne kolory, makijaz dzienny i wie-
czorny. Wybér technik jest wrecz przyttaczajacy. Jednak wystar-
czy krotka demonstracja, aby nauczy¢ sie podstawowych zasad
i technik wykonywania makijazu.

Podkreslajac swoje naturalne piekno — oczy, usta, kosci policz-
kowe — poczujesz sie lepiej we wiasnym ciele. A gdy przekonasz
sie, ze coraz wiecej ludzi komentuje Twdj atrakcyjny wyglad,
bedziesz zadowolona, ze po$wiecita$ troche czasu na natozenie
koloru tu i 6wdzie na twarzy!

Makijaz nie musi by¢ mocny — lepiej nie by¢ zbyt ,,wymalo-
wang”. W rzeczywistoéci dzienny makijaz, jezeli jest odpowiednio
nalozony, daje naturalny, $wiezy wyglad.

Trendy w makijazu rozniq sie zaleznie od miejsca
w kraju i na swiecie! Grube czarne kreski na po-
wiekach, ktore sq bardzo popularne w New Jersey,
sq zupelnie niespotykane na plazach w Kalifornii
albo w matych spolecznosciach farmerskich w Iowa.
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Zatem bez wzgledu na to, gdzie mieszkasz, mozesz zapytaé
sprzedawcéw w sklepach z kosmetykami, jakie trendy w makijazu
obowiagzuja w Twojej okolicy. Jezeli podrézujesz albo niedawno
przeprowadzita$ sie do innego regionu na $wiecie, przyjrzyj sie
jego mieszkancom — zobacz, jak sie ubieraja i jaki noszg makijaz.
Mozesz roéwniez sprawic sobie przyjemnos$¢ i przeznaczy¢ godzine
na wizyte w miejscowym sklepie z kosmetykami. Nie ma lepszej
i tanszej metody na to, zeby dowiedzie¢ sie, co jest modne w da-
nym miejscu i czasie, a takze zeby nauczy¢ sie lepiej dba¢ o swoja
skore.

Wyrazy twarzy i gesty dloni

Jedng z pierwszych rzeczy, na ktére zwracamy uwage, poznajac
nowg osobe, sa jej wyrazy twarzy oraz gesty dioni. Te ,,cechy” sg
calkowicie pod naszg kontrolg.

Przyjemna, zrelaksowana twarz, czeste usmiechy, miny wy-
razajace czujno$¢ i zainteresowanie, blyszczace oczy i lekko prze-
krzywiona glowa to elementy, ktére znajduja akceptacje u wszyst-
kich ludzi. Usmiech wplywa na to, jak inni na nas reaguja, a takze
zmienia nasza wewnetrzng ,,chemie”.

Kiedy sie usmiechamy, w naszym organizmie uwal-
niajq sie endorfiny, ktore poprawiajq nasz nastrgj
i dodajg nam energii.

A zatem zwykly usmiech moze zapoczatkowaé caly tancuch
pozytywnych emocji. Wykonaj to proste é¢wiczenie:

Przyjmij powazny, ale zrelaksowany wyraz twarzy.
Zamknij oczy.

Zastanow sie nad tym, jak sie czuje Twoje cialo.
Jaka jest Twoja energia?
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A teraz usmiechnij sie szeroko.
Co si¢ dzieje z Twoim cialem?
Jakie zmiany wyczules?

Usmiech nie tylko zmienia nasz nastrdj i energie, ale réwniez
wplywa na to, jak wymawiamy stowa, zmieniajac nasza modula-
cje albo ton glosu. Sprawia, ze nasze stowa brzmia przyjemniej,
poniewaz dodaje naszemu glosowi melodyjnosci. Potrafisz prze-
ciez wyczué, czy osoba, z ktérg rozmawiasz przez telefon usmie-
cha sie. Dlaczego? Stad, ze usmiech zmienia ksztalt ust, a co za
tym idzie, wplywa na nasz sposéb moéwienia oraz intonacje.

Niektorzy ludzie nigdy sie nie usmiechaja, wygladaja bardzo
powaznie i czesto marszczg brwi. Oczywiscie sg takie sytuacje,
w ktérych nalezy zachowaé powage, ale jezeli taki jest typowy styl
bycia danej osoby, zniecheca ona innych ludzi do siebie.

(ML) Jack Swaney, ilustrator naszej ksigzki, byl kiedys moim
sasiadem. Czesto wspélnie spedzaliémy czas. Codziennie rano
chodzilismy do Starbuck’s, gdzie zawsze kupowali§my kawe latte.
Szliémy tam pieszo, poniewaz kawiarnie Starbuck’s sg zlokali-
zowane dogodnie dla wszystkich mieszkancéw wiekszego Seattle
— kazdy mogt dojéé do najblizszej kawiarni piechota, bez wzgledu
na to, gdzie mieszkal! Siedzac w lokalu, obserwowalismy ludzi,
czytaliSmy gazete albo opowiadaliSmy sobie, co nowego u nas.

Codziennie przychodzita tam pewna mioda — prawdopodobnie
dwudziestokilkuletnia — kobieta. Byla proporcjonalnie zbudowana,
do$¢ dobrze ubrana i miata wiele atrakcyjnych cech, ale zawsze
marszczyla czolo, formujac na nim glebokie bruzdy. Nie potrafitam
stwierdzi¢, czy jej mina oznacza troske, zmartwienie, zlo$¢, strach,
koncentracje czy bél. Czasami nawet zastanawialam sie, czy ona
w ogole wie, ze ma taki wyraz twarzy, poniewaz wygladata tak samo
kazdego ranka. Poniewaz jestem terapeutka, mam do$wiadczenie
w definiowaniu probleméw, ktére lezg u podloza takiego zacho-
wania. Jednak moja pierwsza, ludzka reakcja bylo: ,Trzymaj sie
od niej z daleka, nie rozmawiaj z nig”. Jej postawa sprawiala, ze
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ludzie nie chcieli przebywaé w jej towarzystwie. Kobieta robita
wrazenie osoby nieprzyjemnej, co moglo byé zupelnie niezgodne
z prawda.

Jak czesto to robimy? Jak czesto nasza twarz pokazuje swiatu
co$, co moze nie by¢ prawdziwe albo odpowiednie do sytuacji?
Jak czesto dzialamy na innych odpychajaco, zamiast przyciggaé
ich do siebie — samym wyrazem twarzy? Jezeli chcesz dowiedzie¢
sie, jak naprawde wygladasz i jak sie zachowujesz w towarzystwie
innych ludzi, popro$ kogos, aby nagrat Cie, gdy nie bedziesz o tym
wiedzial.

Kazdy powinien wyjechaé za granice, zeby poznaé
nowych ludzi i nowe kultury — i kazdy powinien
obejrzeé filmy, na ktorych jest nagrany, zeby spoj-
rzeé na siebie obiektywnym okiem!

Istnieje wiele prostych i niedrogich sposob6w na zwiekszenie wia-
snej atrakcyjnosci w oczach innych. Musimy po prostu uwaznie
sie obserwowad i zwraca¢ uwage na to, jak inni na nas reagujg.
Jezeli widzimy, ze dana rzecz nie przynosi efektow, musimy wy-
probowac co$ innego.

Jezeli zalezy Ci na tym, zeby by¢ bardziej atrakcyjnym w oczach
innych, musisz dowiedzie¢ sie, co musisz w sobie zmienié, zeby
ludzie postrzegali Cie w taki sposéb, w jaki sobie zyczysz.





