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WSTEP

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

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

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

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

mezczyzni? Czy istnieje recepta na udany zwigzek?

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

potrzebach, oczekiwaniach, uczuciach?

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

cieszyt, dawat spetnienie.

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

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

Zanim zostaniesz matka, planujesz milion rzeczy, ktore bedziesz

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

Wydawnictwo Lingo



SPIS TRESCI

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

sobie relacje w nowe;j konstelac;ji rodzinnej?

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

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

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

uczyta sie, jaka powinna byc prawdziwa przyjazn.

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

Jest w naszych rekach.
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ROZDZIAL 1.

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

mezczyzna czy samotnosc z kotem?
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Statystyka i fowy

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

W Polsce na 100 mezczyzn przypada 107 kobiet. Statystycznie
wiec nie kazda znajdzie partnera na cate zycie. Oczywiscie, nie

oznacza to, ze trzeba ,brac jak leci”.

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

Niektére z nas sg przekonane, ze jak spotkajg tego wtasciwego,
nie beda miaty watpliwosci.

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

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

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

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

Sa na to dowody naukowe. Podczas jednego z badan pokazy-
wano zakochanym zdjecia ich partnerdw, a swiezo upieczonym
mamom fotografie ich pociech, badajgc jednoczesdnie mdzgi biorg-
cych udziat w eksperymencie. Okazato sig, ze u jednych i drugich
aktywowaty sie obszary odpowiedzialne za emocje. Ale u matek
aktywne byty tez te fragmenty mézgu, ktére decydujg o naszych
umiejetnosciach poznawczych. U zakochanych — nie.

Wydawnictwo Lingo
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Do zakochiwania sie popycha nas biologia. Wszyscy jestesmy
zaprogramowani na rozmnazanie sie i wszelkie wyjatki w tym
wzgledzie potwierdzajg tylko regute. Rozmnazanie i cheé prze-
trwania to najsilniejsze instynkty natury. W zwigzku z tym, kiedy
osiggamy dojrzatos¢ rozrodczg, zaczynamy szukacé partneréw.

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

nie ciesza sie wsrod europejskich kobiet popularnoscig. Jednak

w ankietach wypetnianych przez Polki zajeli pierwsze miejsce.

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

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

Sa koncepcje, kitére dowodza, ze przyciagaja sie przeciwien-
stwa, oraz takie, ktdre sugerujg, ze szukamy podobnych do siebie

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

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

szczerosg,

uczciwosé,

atrakcyjny wyglad,
wysoki wzrost,

kolor wtoséw — brunet,
ambicja,

bogactwo.

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

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

George’em Clooneyem i Bradem Pittem.

Szukajgc partnera, musimy pamietaé, ze ideaty nie istniejg, a czto-
wiek nie jest doskonaty, ma wady i popetnia btedy. Zastandéw sie

Wydawnictwo Lingo
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i odpowiedz szczerze, czy jestes ideatem? Zawsze znajdziesz
w sobie kilka wad. A czy mimo tych przywar mozesz by¢ dobrg
partnerka? Oczywiscie. Tak samo jest z mezczyzna.

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

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

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

z badania przeprowadzonego na zlecenie Pracodawcow RP.

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

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

Specjalisci radzg, aby unika¢ mezczyzn:

agresywnych

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

kobieciarzy
Tacy mezczyZni potrafig prawi¢ komplementy i w kazdej kobiecie
umiejg dostrzec cos$ atrakcyjnego. Dobrze sie z nimi rozmawia.

Czesto zmieniajg partnerki i kazdg sg przez jakis czas zauroczeni.
Nie licz, ze Ty bedziesz tg wyjatkowa, ktéra to zmieni.

Wydawnictwo Lingo
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ktamcéw

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

Jakich kobiet szukajg mezczyzni?

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

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

ubranie.

Zastanawiajace jest to, ze skoro mezczyzni tak duzg wage przy-
wigzujg do wyglgdu kobiet, tak wiele wcale nieatrakcyjnych pan
znajduje sobie partneréw. A czesto najprzystojniejsi panowie nie
wigzg sie z najwiekszymi seksbombami. Psychologowie tftumacza,
ze mezczyzni w sumie sg dosc¢ pragmatyczni. Podobajg im sie
kobiety zgrabne i zjawiskowo atrakcyjne, ale za zony wolg miec te
mniej rzucajgce sie w oczy, z mitg buzig. Co oznacza, ze wyglad
twarzy w wyborze zyciowej partnerki jest wazniejszy niz jej figura.

www.poradnikinaobcasach.pl
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Podswiadomie czuja, ze bardzo atrakcyjna kobieta wymagataby
wiekszej czujnosci i aktywnosci, aby po prostu pilnowac jej przed
innymi samcami. Pewne utrwalone stereotypy podpowiadajg im
tez, ze nie bytaby zaradna w prowadzeniu domu i wychowywa-
niu dzieci. Wolg zwigzaé sie z partnerkg wzbudzajgcg mniejszy
podziw, ale o przyjemnej buzi, bo bedg jg oglagdac na co dzien.

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

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

Najczesciej powtarzajg sie:

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

opiekunczos¢ i zaradnos¢

Wielu pandéw przejawia opiekuriczos¢ wobec wybranek swo-
jego serca, ale oczekuje tez tego samego, tylko na innych

Wydawnictwo Lingo
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ptaszczyznach. Nie chce moze, zebys przynosita mu sweterek,
aby nie zmarz{, ale kiedy jest przeziebiony, uwaza, ze powinnas
czuwac przy jego t6zku w gotowosci, aby spetni¢ kazdg prosbe.
Ta cecha gwarantuje mu tez, ze nie porzucisz jego dzieci, gdy
poczujesz sie zmeczona.

optymizm

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

odpowiedzialnosé

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

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

zainteresowana’. Bridget Jones

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

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

Psycholog Robert Epstein z Uniwersytetu Harvarda twierdzi,

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

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

ocenito, ze metody te sg skuteczne.

Z doswiadczen wielu kobiet wynika, ze jesli chcesz rozkochad
w sobie mezczyzne, warto wiedzieé, czym sie interesuje. Rozmowa
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