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SZTUKA RANDKOWANIA,
CZYLI OD CZEGO ZACZAC

koro juz wiemy, co moze powodowac trudnosci w stwo-

rzeniu zwigzku, jakie obcigzenia mogg by¢ udzialem mez-
czyzn i kobiet oraz co mozemy zrobi¢, aby zmierzy¢ si¢ z nimi
— pora uczyni¢ pierwszy krok na drodze do celu.

Co prawda, uwazna lektura pierwszych czterech rozdzia-
low powinna ulatwi¢ ci poczatki, niemniej pomyslatam, ze
dobrze bedzie przesledzi¢ razem kolejne etapy budowania re-
lacji.

Od czego zaczynamy? Oczywiscie od poczatku, czyli od
pierwszej randki.

To wydaje si¢ proste. Kiedy jednak rozmawiam o poszuki-
waniu partnera, o pierwszych i kolejnych spotkaniach, mie-
wam wrazenie, ze dla wielu 0séb s3 one stresujace, a czasem
przypominajg bieg z przeszkodami. Bardzo latwo si¢ potkna¢
juz na starcie, a i potem okazji do wpadek nie brakuje.

Tak si¢ dzieje jednak tylko wtedy, gdy traktujemy spotkania
z ludzmi jako rodzaj testu. Kazda randka jest wtedy wygrang
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SZCZESCIE W MILOSCI

lub przegrana, zwyciestwem lub porazka. Umoéwimy sie wiec,
ze nie o to nam chodzi. Takie reakcje wynikajg z naszego leku
i poczucia krzywdy.

Jesli chcesz stworzy¢ dobry zwigzek, twoja motywacja nie
moze by¢ lek przed samotnoscig ani ucieczka od siebie, tylko
pragnienie wspolnego przezywania szczescia.

Kiedy znasz swoje mocne i slabsze strony, bierzesz odpo-
wiedzialno$¢ za swoje zycie oraz chcesz zbudowa¢ $wiadomy
zwigzek, proces poszukiwania partnera nie Iaczy si¢ z frustra-
¢ja. Masz poczucie swojej indywidualnosci i odwage, aby by¢
sobg wobec siebie i innych, a takze prezentujesz elastycznosc,
czyli umiejetno$¢ swiadomego reagowania na to, co dzieje si¢
tu i teraz.

Wiem jednak, ze to, co wydaje si¢ proste i oczywiste w teo-
rii, w praktyce wymaga treningu.

Ten rozdzial jest owocem wielu rozmoéw, z ktorych wytonit
si¢ katalog powszechnych probleméw z nawigzywaniem kon-

taktow.

MOZG GADZI, CZYLI TAK ZWANE
PIERWSZE WRAZENIE

Pamigtacie mode na speed dating, czyli szybkie randki? Polegaly
one na tym, ze uczestnicy spotkan mieli tylko pie¢ minut na
zaprezentowanie siebie w krotkiej rozmowie. W 2002 roku na
punkcie speed dating oszalal Nowy Jork, kilka lat p6zniej ideg
podchwycono w Europie. Takze w Polsce.
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sztuka randkowania, czyli od czego zaczgé

Na czym opieral si¢ ten pomysl? Ot6z pojawila si¢ teoria
zakladajgca, ze o tym, czy kogo$ polubimy, czy tez nie, przesa-
dzaja pierwsze chwile znajomosci, poniewaz to nasza intuicyj-
na opinia o drugiej osobie ma kluczowe znaczenie.

Dlaczego tak si¢ dzieje? Otéz mozg gadzi, najstarsza i naj-
bardziej niepodatna na manipulacj¢ cz¢$¢ naszego mézgu, bar-
dzo szybko klasyfikuje bodzce. To nasz wewnetrzny ochroniarz.
Kiedy$ dbal o przetrwanie czlowieka pierwotnego, umozliwia-
jac mu podjecie blyskawicznej decyzji: uciekac¢ czy walczy¢. Zbyt
dlugie rozwazania moglyby si¢ w takiej sytuacji zle skonczy¢.

Teraz takze w kontakcie z nowa osobg daje nam szybki
przekaz: ,przyjaciel” lub ,wr6g”; a takze ,atrakcyjny” badz
»odpychajacy”. Te informacje pojawiaja si¢ bez $wiadomego
analizowania sytuacji i docierajg do nas droga niewerbalna.

Osoby latwo zawierajgce znajomodci i cieszace si¢ powo-
dzeniem zazwyczaj wysylaja — $wiadomie lub nie — wlasciwy

sygnal do gadzich mé6zgéw innych oséb.

MOWA CIALA, CZYLI CO MOWISZ,
NIC NIE MOWIAC?

Powodem wizyty Julii, dwudziestosiedmioletniej graficzki, by-
ly trudnosci w nawigzywaniu kontaktow.

nZawsze czuje si¢ przezroczysta, kiedy jestem na impre-
zie. Zazwyczaj stoj¢ sama i nikt do mnie nie podchodzi. Mam
wtedy wrazenie, ze dla mezczyzn jestem calkowicie nieatrak-

cyjna” — relacjonowala Julia, jednak juz w chwili, gdy wcho-
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dzila do mojego gabinetu, nieswiadomie zademonstrowala,
w czym tkwi problem. Najpierw poruszyla si¢ klamka, potem
wolniutko uchylily si¢ drzwi, a po chwili w niewielkiej szcze-
linie pojawila si¢ niesmialo posta¢. Odniostam wrazenie, ze
Julia robi wszystko, aby naprawde sta¢ si¢ niewidoczna.

Czy gdyby w ten sposéb weszla na rozmowe kwalifikacyj-
ng, dostalaby prace? Obawiam sig, ze nie. Podobnie rzecz si¢
ma w prywatnych relacjach. Kiedy cialo méwi: ,,Chee znik-

n3¢”, naprawde znikamy.

Krzysztof, dwudziestoosmioletni barman, stwierdzil, ze
dziewczyny uwazajq go za nonszalanckiego i niechetnie wcho-
dza z nim w blizszy kontakt. Poprositam, Zzeby zademonstro-
wal postawe, jaka przybiera w czasie rozmowy. Krzysztof sta-
nal na lekko rozstawionych nogach i zatknal kciuki za pasek
od spodni. Byl zdziwiony, styszac méj komentarz, ze w jego
postawie zaszyfrowana jest informacja, ktéra zostaje zinterpre-
towana przez mézg gadzi w taki oto sposéb: ,, Demonstruje swo-
ja gotowos¢ seksualng”. Przy pierwszym kontakcie to zbyt bez-
ceremonialne i moze zniecheci¢.

Jak wida¢, warto wiedzie¢, co ,,méwimy” do otoczenia,
kiedy nasze usta milcza. Prawidlowa postawa, ktéra sprzyja
robieniu dobrego wrazenia, to:

* Sylwetka wyprostowana, ale nieusztywniona. Kiedy
lekko wciggamy brzuch, $ciggamy lopatki i gorng
cze$¢ tulowia lekko wypychamy do przodu, demon-
strujemy swojg otwartos$¢, energi¢ ﬁzycznaC 1 psy-

chiczng.
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* Naturalny ruch. Jesli chcesz, aby na imprezie kto$
zwrocil na ciebie uwage, nie st6j jak grecki posag.
Rozgladaj si¢ naturalnie i swobodnie poruszaj.

Jesli masz skfonnos¢ do garbienia si¢, opuszczania ramion,

trzymania ragk w kieszeni, warto po¢wiczy¢ troche przed lu-
strem.

Co jeszcze sklada si¢ na tak zwane pierwsze wrazenie?

UBRANIE TO WYZWANIE

Katarzyna, czterdziestotrzyletnia bizneswoman, zwierzyla mi
si¢ ze swoich frustracji.

»Dlaczego mezczyzni natychmiast proponuja mi lézko?
Na pierwszej randce to juz chyba przesada? Szukam stalego
zwigzku i zniech¢cam si¢ od razu, gdy trafiam na faceta, ktory
po pi¢ciu minutach zaczyna si¢ do mnie klei¢”,

Poprositam, aby na nasze nast¢pne spotkanie przyszta w stro-
ju, jaki ma zwyczaj wklada¢, wybierajac si¢ na randke. Kiedy
weszla, powiedzialam tylko: ,Wow!”. Zobaczylam seksbombe
na niebotycznych szpilkach, w mini i z glebokim dekoltem. Cho¢
wygladala bardzo atrakcyjnie, poniewaz jest zgrabna, a ciuchy
byly z wysokiej potki — komunikat nie rodzil watpliwosci.

Nazbyt $mialy str6j na pierwszej randce to jednoznacz-
ny sygnal: chce by¢ obiektem seksualnym. I nie zdziw sig,
jesli partner bez ceregieli zaprosi ci¢ do siebie. Obrazilas si¢?
Czy slusznie, skoro twoj przepastny dekolt wyraznie mowi:

»Jestem twoja”?
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To nie znaczy, ze powinna$ wlozy¢ bezksztaltny worek. Wy-
bierz co$ posrodku. Linia blisko ciala podkresli twoje atuty,
ale supermini zostaw na kolejne randki, chyba ze wlozysz do
niej balerinki i kontrastowo skromng gore.

W przypadku mezczyzn sprawa wydaje si¢ prostsza, lecz
nie do konca.

Jesli wybierasz si¢ na pierwsze spotkanie i nie znasz jeszcze
dziewczyny, postaraj si¢ podkresli¢ swoj styl, ale nie przeginaj.
Nie wkladaj najbardziej podartych dzinséw, bo jesli dziew-
czyna ubierze si¢ elegancko, sprawisz wrazenie, ze ja lekce-
wazysz. I odwrotnie. Zbyt formalne ubranie moze usztywnic¢
atmosfere, poniewaz ona odczyta twoj wyglad jako pragnienie

zachowania dystansu.

W GEOSIE MOZNA SIE ZAKOCHAC

Szymon, trzydziestoletni inzynier, korzystal z ustug portalu
randkowego.

»Dlaczego kobiety po rozmowie telefonicznej czesto rezy-
gnuja z dalszych kontaktéw ze mng? Przeciez nie méwie nic
obrazliwego, nie jestem nachalny?” — zachodzil w glowe.

Ot6z nie chodzi tylko o to, co méwisz, lecz takze o to jak.
Wypowiedzi Szymona nie brzmialy dobrze, poniewaz wyda-
walo si¢, ze sprawiajg mu trudnos¢. Zbyt wiele bylo w nich
seeeee” i yyyyy”, mimo ze Szymon ma calkiem spora wie-
dz¢ ogolng i jest inteligentnym facetem. Jednak trema robita

swoje.
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Tembr glosu, zawarta w nim energia, badz jej brak, jest
bardzo waznym elementem wrazenia, jakie robimy na otocze-
niu. Nawet jesli natura nie obdarzyla ci¢ aksamitnym brzmie-
niem, mozesz sprawic¢, aby glos byl twoim atutem.

Nie wiesz, jak naprawde brzmisz? Nagraj si¢ na dyktafon.
Jesli bowiem wezesniej nie miates okazji stucha¢ swojego glosu,
mozesz by¢ zaskoczony, ze brzmi calkiem inaczej, niz sadzisz.

Nagraj jaka$ dluzsza wypowiedz, a jedli chcesz, Zzeby byla
jak najbardziej naturalna, to wlacz nagrywanie podczas roz-
mowy telefonicznej. Szybko o tym zapomnisz i jest szansa,
ze popelnisz wszystkie swoje typowe bledy. Ale zarazem je
zauwazysz i bedzie to dla ciebie cenna lekcja.

Najczgstsze z tych bledéw to zbyt szybkie méwienie, wtrg-
canie réznych natrectw w stylu ,no wiesz”, ,po prostu”,
»W ogéle”, a takze, jak w przypadku Szymona, wypelnianie ci-
szy poprzez ,eeeee”, ,yyyyy” itd.

To sprawia, ze nasze wypowiedzi tracg energie, wydaja si¢
nerwowe lub nacechowane niepewnoscia.

Chcesz méwi¢ wolniej lub pozbyc¢ sie wtracen? Swiadomie
to kontrolyj i zaprzyjaznij si¢ z dyktafonem. Po niedlugim cza-
sie zauwazysz poprawe. To tyle, jesli chodzi o sam poczatek.
Jednak randka to nie tylko krétka impresja. Przed nami wspol-
nie spedzony czas, ktory moze sta¢ si¢ wstepem do dluzszej
znajomosci lub. .. poczatkiem konca.

Zebralam wiele opinii, aby odpowiedzie¢ na pytanie, czego
si¢ boimy i dlaczego randki bywaja takie stresujace. Oto sie-
dem najcze$ciej wymienianych obaw. A zarazem kroétkie ko-

mentarze i rady, jak odnies¢ si¢ do tych kwestii.
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SPOTKANIE NIEWYPAL

»Juz ponad rok jestem sama — opowiada Alicja, trzydziesto-
szeScioletnia wlascicielka malej firmy. — Kiedy zarejestrowa-
lam si¢ na portalu randkowym, na poczatku ogarneta mnie
euforia. Tylu samotnych mezczyzn szuka partnerki. Tylu przy-
stojniakow! Zaraz kogo$ znajde, co za problem? Niestety, to
byla jedna wielka porazka. Zdarzali si¢ panowie niewycho-
wani, madrale albo supermacho. Bylam czasem pouczana, jak
mam zy¢, traktowana jak gaska albo oceniana niczym towar.
Czasem przebieg randki wywolywal u mnie zaklopotanie, za-
zenowanie, zlo§¢. Czasem z kolei nude. Raz poplakalam si¢
po spotkaniu. Uméwilismy si¢ w modnej knajpce, przyszedl
elegancko ubrany. Siadl naprzeciw lustra, w ktorym wecigz sie
przegladal. Czar pryst ostatecznie w chwili, gdy zlozyl swoje
zamowienie, ale... zapomnial o mnie. Nawet kelnerka miata
glupig ming”.

Rozmawiajac z Alicjq, nie moglam oprze¢ si¢ wrazeniu, ze
niewiele czasu po$wigca na to, by wybra¢ osobe, z ktéra warto
si¢ spotkac.

Zadzieranie nosa, protekcjonalny ton, brak szacunku dla
drugiej osoby mozna zwykle zaobserwowa¢ juz wczesniej.
Niekoniecznie trzeba stawac twarza w twarz z kimsg, z kim nic
nas nie faczy, traci¢ czas i w dodatku przezywa¢ frustracje.
Dluzsza korespondencja i rozmowy przez telefon lub Skype’a
daja okazje do sprawdzenia, z kim mamy do czynienia.
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OCENIANIE, TAKSOWANIE

A oto wypowiedz Adama, dwudziestodziewigcioletniego na-
uczyciela: ,Nie jestem specjalnie urodziwy, ale znam swoje
mocne strony. Duzo czytam, podr(’)Zujeg, mam rozne pasje.
Rozwijam si¢. Mam przyjaciol, ale brakuje mi drugiej polow-
ki. Od konca studiow, czyli od trzech lat, nie spotykam si¢
z zadng dziewczyng. Ostatnig znajomo$¢ nawigzalem sponta-
nicznie, bylismy w jednej grupie i po jakims czasie stalismy sie
parg. Niestety Monika wyjechala z kraju. Teraz jedna randka
i koniec. Nie iskrzy. Nie bardzo wiem, jak powinno wyglada¢
takie spotkanie. Peszy mnie ocenianie, taksowanie, szacowa-
nie mojej wartosci...”.

Kiedy ludzie spotykaja si¢ po raz pierwszy i jest to rodzaj
testu dla obojga, sytuacja moze by¢ niezreczna. Trzeba spo-
rego luzu, aby zdystansowac si¢ do takich niechcianych emo-
¢ji — tremy, poczucia bycia na cenzurowanym, czyli myslenia
o tym, jak wypadamy, jak wygladamy i co mysli o nas druga
strona. Nie przypadkiem nawigzanie blizszego kontaktu na-
zywa si¢ przelamaniem pierwszych lodéw. Aby mogly szybko
stopnie¢, warto zabra¢ si¢ do tego w madry sposob.

Nie tylko Adam lepiej czuje si¢ w naturalnych, niewymu-
szonych sytuacjach, w ktorych mozna znalez¢ cos, co laczy,
a nie dzieli.

Jesli zwykle czujesz si¢ spiety, siedzac w kawiarni naprzeciw
drugiej osoby i myslac o tym, ze ona pewnie si¢ z tobg nudzi
—zmien schemat. Umowcie si¢ na pierwsze spotkanie w miej-

scu, w ktorym bedziecie mogli dobrze si¢ bawi¢. Lodowisko,
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ciekawa trasa rowerowa, festiwal filméw ulubionego rezysera?
Jesli skupicie si¢ na waszych zainteresowaniach, rozmowa be-
dzie swobodniejsza. Poza tym nawet jesli nie bedzie rewelacj,

pozostanie wspomnienie mile spedzonego czasu.

CZY ZROBIE NA NIM WRAZENIE?

»Kiedy ide na randke, boje sie, Ze nie zrobi¢ na chlopaku wra-
zenia — zdradza Ilona, dwudziestooémioletnia sekretarka. —
I kiedy$ moje obawy si¢ spelnily w stu procentach! Partner po
prostu mnie nie zauwazal, prowadzil ze mng chaotyczng roz-
mowe, ale za to bez skrepowania gapil si¢ na wszystkie atrak-

cyjne dziewczyny dookota”.

— Jak na to zareagowalas? — zapytalam.

— Nic nie zrobilam. Przez calg godzing znositam jego gru-
bianstwo.

— Co bylo tego powodem?

— Czulam si¢ zazenowana, ale nie chcialam tak wstac i wyjsc.

— Z jakiego powodu?

— Bo to nieuprzejme.

— Rozumiem, Ze ten facet byl uprzejmy?

— Nie byl. No tak... Dlaczego ja wlasciwie nie wyszlam?

No wlasnie. Kiedy spotykamy si¢ po raz pierwszy, wynik

jest rownie niepewny jak gra na loterii.
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Obustronna uprzejmosc¢ i szacunek sa niezbednym warun-
kiem, aby dwie strony czuly si¢ dobrze, nawet kiedy nie za-
iskrzy.

Czasem jednak osoba lepiej wychowana znosi czyj$ brak
dobrych manier. W sytuacji takiej jak opisana przez Ilong na-
lezy po prostu podzigkowa¢ za towarzystwo i czym predzej

wyjsc.

CZY NIE OKAZE SIE NUDNY?

»Na pierwszym spotkaniu z kobietg czesto si¢ boje, Ze nie be-
dziemy mieli o czym rozmawia¢ i ze bedzie dretwo — méwi
Maciek, trzydziestoosmioletni handlowiec. — Kiedy$ ona spy-
tala, czym si¢ interesuje. Wiec zaczalem opowiada¢ o mojej
pasji i w pewnym momencie zorientowalem sie, ze j nudze.
Probowalem jeszcze zagai¢ o tym lub owym, ale rozmowa
kompletnie si¢ nie kleila. Jej wzrok mowil: »Jestes nudzia-

rzem«”.

— A czy dziewczyna byla interesujagcym rozmowca?

— Nieszczegolnie.

— Wigc z jakiego powodu sobie przypisales nudziarstwo?
— Mialem wrazenie, ze jq znudzitem.

— A ona ciebie?

Maciek si¢ u$miecha.

— No... bardziej skupialem si¢ na tym, zeby dobrze wy-

pasc. ..
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Maciek postawil sobie za cel, zeby dobrze wypas¢. Jednak
nie mamy wplywu na to, czy nasza historia kogos§ naprawde
zainteresuje. Jesli spotkanie okaze si¢ nudne, jest po prostu
sygnalem, Ze $wiaty naszych zainteresowan nie stykajq si¢ ze
soba. I tyle.

PRZEKRACZANIE GRANIC

»Przed pierwsza randka zawsze wiele sobie obiecuje — mowi
Aleksandra, trzydziestodwuletnia lektorka jezyka angielskie-
go. — I wlasnie to zwykle jest przyczyna kleski. Bardzo zale-
zy mi, zeby si¢ udalo, wigc chyba przekraczam granice i zbyt
szybko okazuje, ze mi zalezy. Zwykle nie wytrzymuje i jesli on
na przyklad nie wystepuje z propozycja kolejnego spotkania,

sama to robig”.

— Czujesz, ze przekraczasz granice?

— Tak.

— Kiedy to robisz?

— Za szybko.

— Tak wlasnie myglisz?

— Przychodzi moment, kiedy chce mu powiedzie¢, ze mi
zalezy.

— Rozumiem, Ze robisz to pierwsza.

— Tak, zwykle tak.

— A co by sig¢ stalo, gdyby$ zaczekala?

— No nic, ale na ogél faceta trzeba osmielic.
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— Mydlisz, Ze nie umiejq okaza¢ zainteresowania?

— Sama nie wiem.

Kiedy dwie osoby dopiero zaczynajq si¢ poznawac, lepiej
czuja sie w swobodnej atmosferze. Wystarczy wiec da¢ drugiej
stronie szans¢ na okazanie emocji. Nie nalezy robi¢ zalozen
z gory. Jesli osoba, z ktorg sie spotykamy, nie odkrywa kart,

nie ujawnia zainteresowania — mowi sie¢ trudno.

BRAK ROWNOWAGI

»Kobiety s3 teraz bardzo bezposrednie. Rywalizujg z nami.
I to jest okej — mowi Jarek, czterdziestoletni informatyk — ale
obawiam si¢ takiej proby sit na randce. Zwlaszcza pierwszej.
Zdarzylo mi si¢ kiedys spotkac¢ z kobieta, ktora byla intere-
sujaca, ale nie ukrywala swoich oczekiwan. Powiedziala mi
niemal wprost, ze jesli moje zarobki nie przekraczajg okreslo-
nej kwoty, to mamy problem, bo ona dobrze zarabia, lubi zy¢
na poziomie, podrézowac itp. Szuka kogos, kogo sta¢ na to
samo. Niestety do tej sumy troche mi brakowalo. Nie musze
mowi¢, jak si¢ poczulem. Mam to w pamieci, gdy ide na ko-

lejng randke”.

— No wlasnie, Jarku, jak si¢ poczules?
— Wiesz. .. kiedy o tym teraz mysle, to po prostu tak, ze
mnie nie stac. Ze jestem za cienki.

— Dla kogo?
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— Dla niej.
—A czy ta osoba jest wyznacznikiem twojego poczucia war-
to$ci?

— No, patrzac z tej perspektywy, to nie.

No wlasnie. Randka to zawsze ryzyko, ze nie spelnimy
oczekiwan drugiej strony. Dotyczy to zaréwno mezczyzn, jak
i kobiet. To jednak nie oznacza, ze jestesmy do niczego. Jedy-

nie nasze oczekiwania si¢ rozmijaja.
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