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MALYCH SZTUCZEK,

ktore pozwolg Ci zrobic
swietne wrazenie, zanim
jeszcze kogos poznasz
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~ @" Jak opanowac sztuke

"2~ doskonatego kontaktu
wzrokowego w dziesieciu
prostych krokach

Od kiedy mama wyciaggneta Cie zza swojej spoédnicy i kazala patrze¢ lu-
dziom w oczy, wiesz, jak wazny jest dobry kontakt wzrokowy. W $wiecie
zachodnim oznacza on uczciwos¢, szacunek, zainteresowanie, inteligencje,
szczero$¢ i pewno$¢ siebie. Jednak dla wielu oséb najtrudniejsze w pozna-
waniu ludzi jest wlasnie patrzenie im w oczy wystarczajaco diugo, by
naprawde nawigza¢ z nimi wig¢z. Dlaczego stanowi to wyzwanie nawet
dla pewnych siebie 0os6b? Poniewaz, podobnie jak u tygryséw mierza-
cych si¢ wzrokiem w dzungli, intensywny kontakt wzrokowy uruchamia
pierwotny instynkt walki lub ucieczki. Jesli tygrys odwrdci wzrok, moze
zosta zaatakowany. Staby kontakt wzrokowy jest przeszkoda réwniez
w ludzkiej dzungli. Oto dziesieciostopniowy program ¢wiczen, ktory go
u Ciebie wzmocni.

Patrzac na kogo$, powoli opisz na wlasny uzytek kolor jego oczu. Nie
poprzestan na niebieskim czy brazowym, jasnym czy ciemnym. Sg oczy
szafirowe, bladoniebieskie i lodowoniebieskie. Bragzowe oczy moga by¢
piwne, migdatowe lub ziemiste. Szare mogg wahac sie od jasnego tupku
po ciemng burzowg chmure. Czasem znamy ludzi od lat i nie potrafimy
doktadnie opisa¢ koloru ich oczu. Pomysél o kilku znajomych. Czy po-
trafisz sobie wyobrazi¢ dokladny kolor ich oczu?

Za drugim razem, gdy patrzysz na te samg osobe, zastanow si¢ nad
ksztaltem jej oczu. Czy sa okragle? Owalne? Migdalowe? Jak duzo biatek
w nich wida¢? I jak bardzo sg biale? Moze sa troche¢ przekrwione?

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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Oto kolejna podporka dla 0s6b majgcych problemy z kontaktem wzro-
kowym: sprawdz, jak szeroko rozstawione sg oczy drugiej osoby. Zadaj
sobie pytanie: ,,Gdyby pozyczyla mi lornetke, musialbym rozsuna¢ oku-
lary czy je do siebie zblizy¢?”.

Czy jej oczy sg symetryczne? Czy jedno oko jest troche mniejsze lub
bardziej opadajace niz drugie?

Innym razem skoncentruj si¢ na dlugosci jej rzes. Czy sg proste? Zawi-
niete? Jakiego sg koloru?

Gdy jeste$ w malej grupie, obserwuj oczy kazdej osoby, aby ustali¢, na
kogo patrzy najczesciej.

Gdy wymagany jest przedtuzony kontakt wzrokowy, na przyktad gdy
kto$ moéwi, policz jego mrugnigcia. Badanie opublikowane w ,,Journal of
Research in Personality” zatytutowane Wplyw wzajemnego spojrzenia na
uczucia romantycznej mitosci wykazato, ze osoby, ktére podczas rozmowy
liczyly nawzajem swoje mrugniecia, rozwinely silniejsze uczucia roman-
tyczne niz czlonkowie grupy kontrolnej, ktérym nie dano zadnych wska-
zéwek dotyczacych kontaktu wzrokowego.

Oto jeszcze kilka sposobow na to, by nauczy¢ sie komfortowo utrzymy-
wa¢ doskonaly kontakt wzrokowy. Sprébuj ustali¢, czy dana osoba nosi so-
czewki kontaktowe. A jedli tak, czy sg kolorowe, czy przezroczyste?

Jesli nosi okulary, czy oczy tej osoby znajduja si¢ w centrum oprawki?
Troche wyzej? Troche nizej? Czy to okulary dwuogniskowe?

Ta ostatnia technika jest przeznaczona wylacznie dla kobiet: Ocen, ile
makijazu ma na oczach inna kobieta. Tusz do rzes? Cienie? Kredka? (Pano-
wie, przestancie si¢ $Smia¢ — my, kobiety, robimy to zupelnie naturalnie).

Jesli bedziesz ¢wiczy¢ te dziesigc technik, patrzenie komu$ w oczy sta-
nie sie stopniowo bardziej naturalne i mniej oniesmielajace — bez ko-
niecznosci polegania na takich podpérkach.
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MAEA SZTUCZKA NR 1
Zbadaj dziesie¢ cech ich oczu

Aby poprawi¢ kontakt wzrokowy z ludzmi, na przemian okreslaj
kolor, ksztatt i biatka ich oczu. Przygladaj sie dtugosci i barwie
rzes. Czy noszg soczewki kontaktowe lub okulary? Jak szeroko
rozstawione sg ich oczy? Policz mrugniecia. Ustal, na kogo patrza
najczesciej. Panie, zwrddcie uwage na makijaz oczu innych kobiet.
Czy ma sztuczne rzesy? Miau.

Po kilku miesigcach wykonywania tych ¢wiczen patrzenie ludziom
w oczy stanie sie dziecinnie proste. Silny kontakt wzrokowy be-
dzie dla Ciebie czyms$ naturalnym.

Kiedy opanujesz juz Malg Sztuczke nr 1, mozesz przej$¢ do strate-
gicznego wykorzystywania oczu — w odpowiednich sytuacjach.
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~ Q@" Jak wykorzystac oczy,
"~ 8 by sprawic, ze ludzie beda
zabiegac o Twojg aprobate

W pewnych okolicznosciach ponizej opisany wyraz twarzy moze okazaé
sie niezwykle skuteczny i poméc Ci osiggnaé cel — zawodowy, towarzy-
ski badz romantyczny.

Jako przyktad wezme ten ostatni, poniewaz to osobista historia o tym,
jak Mata Sztuczka nr 2 pomogta mi ,,da¢ si¢ ztapac”.

Bylam na statku wycieczkowym o nazwie Homeric. Pewnego wieczoru
ja i grupa innych zachwyconych pasazerdw zostaliSmy zaproszeni do
stolika kapitanskiego. Kiedy kto$ inny méwil, przypadkiem spojrzalam
na twarz kapitana Accornero. Patrzyl na mnie i — BAM! — jego wyraz
twarzy sprawil, ze chcialam by¢ jak plastelina w jego rekach. Miat prze-
chylong glowe, zmarszczone czolo i przygladal mi sie badawczo lekko
zmruzonymi oczami. To nadawato jego twarzy intensywno$¢, jakby kapi-
tan czego$ szukal. Giorgio zdawat si¢ mnie ocenia¢, osadzaé. Dodawalo
mu to aury wyzszosci. Czutam sie jak rzymski gladiator modlacy sie o keiuk
w gore od cesarza.

Ale musze przyzna¢, ze mi si¢ to podobalo. Kiedy wargi Giorgia zta-
godnialy w uémiechu, bylo tak, jakby uratowal mnie przed lwami.

Niestety, kilka miesiecy pozniej, gdy zaczeli$my sie spotykaé, zdatam
sobie sprawe, ze Giorgio nie uzywal tego badawczego spojrzenia jako tech-
niki ,,zdobywania Leil”, cho¢ niewatpliwie osiagnat ten cel. Powodem jego
przenikliwego spojrzenia byto to, ze jako kapitan statku spedzal wiele
nocy na mostku, wypatrujac innych jednostek przez gesta mgte. Dlatego
wlasnie nazywam te Mala Sztuczke ,,Przenikliwym Spojrzeniem”.

Najpierw powiem Ci, jak przyja¢ ten wyraz twarzy, a potem podziele
sie kilkoma sugestiami, gdzie i dlaczego go uzywac.
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Jak wypracowa¢ Przenikliwe Spojrzenie

Wyobraz sobie, ze jedziesz kreta wiejska droga przez stabo zaludniong
okolice. Noc jest nieprzenikniona — nie ma ksi¢zyca ani latarni ulicznych.
Nagle otacza Cig¢ gesta mgla i silnik Twojego samochodu gasnie. Modlisz
sie, zeby gdzie$ w oddali byt jaki$ dom, z ktdrego moéglbys zadzwoni¢ po
pomoc. Wysiadasz z samochodu, mruzysz oczy i usilnie wypatrujesz przez
zastone mgly jakiegokolwiek $wiatla.

Wrtasénie wykonate$ Krok Pierwszy w technice Przenikliwego Spojrzenia.

Krok Drugi: W koncu dostrzegasz odlegle §wiatla nadjezdzajacego sa-
mochodu. Nareszcie ratunek. Twoja twarz si¢ rozluznia, a na ustach po-
jawia sie delikatny u$miech.

Pierwsza faza tego wyrazu twarzy sprawia, ze ludzie odnoszg wrazenie,
iz ich oceniasz — nie w nieprzyjazny sposdb, ale w zamysleniu. Nastepnie,
gdy widza drugg faze, interpretuja Twoja ekspresje jako przemyslang ak-
ceptacje. Dzieki temu cenig jg jeszcze bardziej.

Jak wykorzystac je w biznesie

Przenikliwe Spojrzenie to skuteczne narzedzie w $wiecie korporacji. Poka-
zuje, ze doktadnie przemyslates swoja ostateczng opinie o danej osobie lub
nawet pomysle, ktory kto$ wlasnie przedstawil. Stawia Cie w nadrzednej
pozycji osoby oceniajacej. Utrzymuj ten wyraz twarzy tak diugo lub tak
krotko, jak wymaga tego sytuacja.

Dla kobiet, poniewaz ludzie czasem postrzegaja nas jako zbyt zgodne,
ta Mala Sztuczka jest szczegdlnie poteznym narzedziem w zyciu zawo-
dowym. Przeciwdziala postrzeganiu kobiet jako mniej stanowczych i spra-
wia, ze wygladamy bardziej autorytatywnie. Powinny$my stosowac ja
w okreslonych sytuacjach, zwlaszcza w kontaktach z menedzerami o sta-
ro$wieckim, seksistowskim podejsciu.

Jak wykorzystac je w sytuacjach towarzyskich

Poznajac potencjalnych przyjaciol, zdecydowanie stonuj pierwsza faze wy-
razu twarzy do zaledwie krotkiego blysku. Jednak pokazanie przez utamek
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sekundy Przenikliwego Spojrzenia, zanim powiesz cieple ,,cze$¢”, sprawia,
ze wygladasz na bardziej szczerego i autentycznego. Potem pamietaj, aby
utrzymywacé dobry, przyjazny kontakt wzrokowy podczas rozmowy z ta
osoba.

Jak wykorzystac je w sytuacjach romantycznych

Panowie, Przenikliwe Spojrzenie niewatpliwie wywiera interesujacy wpltyw
na kobiety — jak widzieliScie na przykltadzie mojego doswiadczenia z ka-
pitanem. Odpowiednio zastosowane moze sprawi¢, ze kobieta zacznie
zabiega¢ 0 Waszg aprobate.

Z drugiej strony, Panie, jedli planujecie uzy¢ Przenikliwego Spojrzenia
wobec potencjalnego partnera romantycznego, postepujcie ostroznie.
Wiekszos¢ mezezyzn boi si¢ odrzucenia i moze ten wyraz twarzy wlasnie tak
zinterpretowa¢. Niech pierwszy krok bedzie wyjatkowo krétki, zanim ob-
darzysz drugg strone u$miechem akceptacji.

MAEA SZTUCZKA NR 2
»Oceniaj” Przenikliwym Spojrzeniem

Kiedy uznasz to za stosowne — na przyktad oceniajgc pomyst,
propozycje biznesowa czy osobe — na chwile przybierz lekko ba-
dawczy wyraz twarzy. Nastepnie, gdy bedziesz gotowy sfinalizowac
sprawe lub zdoby¢ sympatie drugiej osoby, przeksztat¢ go w deli-
katny usmiech akceptacji. Poczuje wtedy, ze zyskata Twojg aprobate.

Oczywiscie, aby Twoja aprobata rzeczywiscie wydawala si¢ nagroda
wartg zdobycia, musisz sprawia¢ wrazenie osoby pewnej siebie, kogos,
kto dobrze czuje sie we wlasnej skorze.

Oto jak to sobie zapewni¢ — jeszcze zanim kogo$ spotkasz!
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~ @’ Jak podczas poznawania
~ ¥ ludzi dodawaé sobie
pewnosci siebie strojem

Kolejne dwie Mate Sztuczki powinny sta¢ sie stalg praktyka pan, pandéw
iich pociech, jesli chca oni czué sie pewnie na waznych spotkaniach, przy-
jeciach czy pierwszego dnia w przedszkolu.

Pewnego lata duza kancelaria prawnicza zaprosita mnie do poprowa-
dzenia seminarium zatytulowanego ,,Wizerunek korporacyjny”. Wérod
stuchaczy byli gtéwnie asystenci prawni, pracownicy administracyjni
i garstka adwokatow. Kultura organizacyjna firmy byla konserwatywna
i oczywiscie musiatam da¢ dobry przyktad swoim strojem. Miatam jednak
typowy kobiecy problem: ,,Nie mam si¢ w co ubra¢”. Potrzebowatam let-
niego kostiumu, ktéry wyrazatby chtodny, korporacyjny wizerunek — do-
skonala wymowka, zeby wybrac¢ si¢ na wyprawe po sklepach.

Po bezowocnych poszukiwaniach w kilkunastu sklepach z rozsadnymi
cenami zablgkatam sie do drogiego butiku, bez zamiaru kupowania czego-
kolwiek. Ale tam, na manekinie, wisial on — kostium od Billa Blassa —
daleko poza moim budzetem i wrecz blagajacy, zebym go kupita. To byt
idealny str6j na moje wystapienie przed prawnikami. Byt wspanialy,
miat plisowang spddnice z jedwabnej krepy, pasujacy do niej dlugi zakiet
izawrotng cene. Ale ¢z, bytam zakochana. Krecac si¢ przed lustrem w przy-
mierzalni, zdawalam sobie sprawe, Ze rezygnacja nie wchodzi w gre.

W domu starannie powiesitam go z tylu garderoby, gdzie miat pozo-
sta¢ nietkniety ludzka reka az do dnia mojej prezentacji.
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Nadchodzi Wielki Dzien

W dniu wyktadu o wizerunku korporacyjnym zalozytam na siebie mdj
oszatamiajacy nowy kostium. Tuz przed rozpoczgciem programu posztam
do damskiej toalety, poprawitam szminke i po raz ostatni zachwycitam si¢
swoim odbiciem w lustrze, zanim ruszytam podbija¢ serca publiczno$ci.

Pierwsza czes¢ wykladu poszta pieknie. Jednak jakie$ dziesie¢ minut po
rozpoczeciu seminarium odwrocitam sie, zeby co$ napisa¢ na flipcharcie.
Ttum westchnat. Ustyszalam sttumione kobiece chichoty. Odwréciwszy sie,
zobaczytam prawnikow z usmieszkami na twarzach, szturchajgcych si¢ na-
wzajem. Inni spuszczali wzrok z zazenowaniem. Grupa nie mogla si¢ juz
dluzej powstrzymac¢ i $miech rozniost si¢ po calej sali.

Organizatorka spotkania przybiegla miedzy rzedami jak zaniepokojony
biaty krolik. Szepneta mi do ucha: , Leil, twoja spddnica zahaczyla o raj-
stopy”. Teraz przyszta moja kolej na westchnienie. Chwycilam za cos, co
mialo by¢ tytem mojej spddnicy. Zamiast tego moje dlonie wyladowaty
na wybrzuszonych rajstopach z jedwabng spodnicg uwieziong pod nimi.
Pokazatam szacownym prawnikom i ich pracownikom tylek!

Prébowalam obrdci¢ to w zart, méwiac: ,,Hehe, zauwazyliscie, dlaczego
wsrod moich cech wymienionych we wprowadzeniu brakowato skrom-
nos$ci”. Ten staby zart nie zadzialal, wiec podjetam druga probe. Powie-
dziatam im, ze skroét ,,C.Y.A.” nabral dla mnie nagle nowego znaczenia.
(W prawniczym zargonie oznacza cover your ass, czyli ,,chron tytek”). To
przefamalo lody. Rozlegt si¢ $miech i dyskomfort publicznosci zniknal. Ale
moje upokorzenie zostalo.

Trudno byto wréci¢ na wlasciwe tory z prezentacjg. Uznalam, ze lepiej
zej$¢ z tematu spodnic i porozmawiac o czyms$ innym.

— Ahem. Zakiety dodajg kobietom autorytetu — zaczetam. Zerkajac
na swoje notatki, zauwazytam krag potu pod pacha rozszerzajacy sie jak
kregi na wodzie po wrzuceniu kamienia do jeziora. — Tylko uwazajcie
z jedwabiem — wymamrotatam.

Po tej wpadce narodzita sie Mata Sztuczka nr 3.
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MAEA SZTUCZKA NR 3
Zrob ,probe generalng”

przed waznym wydarzeniem

Nigdy nie zaktadaj niczego nowego na wazne wydarzenie, roz-
mowe kwalifikacyjng, spotkanie czy randke. Chyba ze lubisz by¢
obiektem kpin i drwin — wtedy $miato. W przeciwnym razie prze-
testuj nowg stylizacje podczas wieczoru z przyjaciétkami lub wyj-
$cia na piwo z kumplami.

Gdybym zatozyta méj nowy kostium gdziekolwiek cho¢ raz przed
tym wyktadem, odkrytabym, ze jedwab przywiera do rajstop i bez-
litos$nie ujawnia $lady potu.

Nie tylko dla kobiet

Panowie, ze wzgledu na ryzyko modowej wpadki Wy réwniez powinni-
$cie wyprobowaé swoje ubrania, zanim zdecydujecie si¢ je zalozy¢. Dla
samotnych mezczyzn to jest kluczowe, poniewaz kobiety sg bezlitosne,
jesli chodzi o ocenianie meskiej garderoby. Jedna zsunieta skarpetka od-
slaniajaca owlosiong noge moze Was skresli¢ na starcie.

Mezczyzni opowiadali mi przerazajace historie o rozprutych mankie-
tach spodni, odpadajacych guzikach i zamkach blyskawicznych, ktore
rozeszly si¢ w nieodpowiednich momentach. Jeden z panéw opowiadal mi,
jak kiedys jego nowa randkowiczka ustyszala jego wrzask z meskiej toalety.
Jak miat jej wyttumaczy¢, ze zamek btyskawiczny przycigl mu wrazliwa
cze$¢ ciata?

Wierzcie lub nie, w konserwatywnych firmach z wyzszej potki ubior
mezczyzny jest jeszcze wazniejszy. Do pewnego stopnia kréj garnituru
i polysk butéw moga zadecydowa¢ o tym, jak wysoko zajdziecie w hierarchii.

Ale co, jesli nie wybieram sie nigdzie, gdzie moglabym wyprobowac nowe
ciuchy? Czutabym sie glupio, pchajgc wézek sklepowy w garniturze czy na
wysokich szpilkach.

Nie ma problemu. Czytaj dale;j.
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Nie ma jak w domu

Wiesz, jak swobodnie czujesz si¢ w ulubionych dzinsach i T-shircie, ogla-
dajac telewizje lub czytajac ksigzke. Te ubrania sa symbolem $wigtego spo-
koju. Za kazdym razem, gdy je zaktadasz, odczuwasz psychiczny komfort.
Sa jak Twoja druga skora. Nie martwisz sig, ze koszulka jest za ciasna albo
dzinsy za krotkie. Dlaczego? Bo chodzisz w nich na co dzien.

Porozmawiajmy teraz o Twoim nowym, oszalamiajacym stroju. Wiesz,
ze wygladasz w nim jak milion dolaréw. Jednak jesli nie oswoisz si¢ z no-
szeniem go, nie bedziesz czu¢ sie w nim swobodnie. Zeby zrobi¢ dobre wra-
zenie, musisz by¢ zrelaksowany w tym, co masz na sobie. Oto technika,
ktéra Ci w tym pomoze.

MAEA SZTUCZKA NR 4
Pochodz w swoich wystrzatowych

ciuchach po domu

Daj swoim dzinsom i staremu swetrowi urlop. Zatéz nowe eleganc-
kie ubrania i chodz w nich po domu. Ogladaj w nich telewizje.
Porzadkuj w nich ptyty. Zdrzemnij sie w nich — szczegdlinie jesli sg
bawetniane — zeby sprawdzi¢, jak przechodza test gniecenia. Po
praniu bedag wyglada¢ réwnie dobrze. A Ty bedziesz wygladac
jeszcze lepiej, bo nie bedziesz mied tej sztywnej miny mowigcej
,pija mnie nowe ciuchy"”.
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POZNA] 96 SZTUCZEK, KTORE SPRAWIA, ZE KAZDY BEDZIE CHCIAL CIE ZNAC!

Umiejetnosci komunikacyjne to jeden z najgoretszych tematéw wspdiczesnej literatury
biznesowej i rozwojowej. W dobie cyfrowego dystansu, powierzchownych relacji i prze-
cigzenia informacyjnego ludzie coraz czesciej poszukuja autentycznego kontaktu. Ksigzki
o networkingu, charyzmie i inteligencji emocjonalnej bija rekordy sprzedazy na catym swie-
cie — czytelnicy bowiem wiedzg, ze to wtasnie relacje, a nie dyplomy czy zasoby, decydujg
o sukcesie zawodowym i osobistym. Jak bfyskawicznie nawigzaé kontakt z kazdym wpisuje
sie w ten trend z rozmachem: to praktyczny, oparty na badaniach i prawdziwych historiach
przewodnik po sztuce budowania wiezi z kazdym cztowiekiem — od pierwszego uscisku
dfoni po ostatnie stowo pozegnania.

Leil Lowndes prezentuje 96 konkretnych technik, nazwanych Matymi Sztuczkami, ktére po-
zwalajg przetamaé niewidzialng bariere w kontaktach z ludZmi. Autorka ttumaczy, czym jest
Emocjonalne Przewidywanie (EP) — zdolnosé antycypowania emocji rozméwey i reagowa-
nia z wyprzedzeniem — a takze dlaczego to wiasnie ono, a nie wyglad, pienigdze czy
osobowos$é, decyduje o tym, czy ludzie nas lubig i szanuja. Ksiazka obejmuje wszystkie
sfery komunikacji: mowe ciata, uscisk dioni, wymiane wizytéwek, prowadzenie rozméw na
przyjeciach, pisanie e-maili, rozmowy telefoniczne, a nawet strategiczne zajmowanie miejsc
przy stole. Kazda technika jest zilusirowana barwng anegdota, czesto z zycia samej autorki,
co sprawia, ze wiedze fatwo sig przyswaja i zapamietuje na diugo.

* Emocjonalne Przewidywanie (EP) — jak przewidywaé emocje innych i reagowaé
Z wyczuciem, zanim oni sami je zrozumieja

* Pierwsze i ostatnie wrazenie — dlaczego pozegnanie jest réwnie wazne jak powitanie
i jak sprawié, by zapadfo w pamigé

* Jezyk ciata i kontakt wzrokowy — 10-krokowy program budowania pewnego,
naturalnego spojrzenia

* Sztuka rozmowy — jak zaczynaé, podirzymywaé i koficzyé rozmowy z nieznajomymi,
VIP-ami i gadutami

* Komunikacja cyfrowa — jak pisaé e-maile i zostawia¢ wiadomosci glosowe, kiére
buduja relacje, zamiast je niszczyé

* Networking na imprezach — sprawdzone takiyki poznawania wlasciwych ludzi,
unikania nudziarzy i robienia wrazenia bez przechwatek

* Wzmacnianie istniejgcych relacji — jak dzigkowaé, chwalié¢ i $wigtowaé sukcesy innych
w sposdb, ktéry buduje trwata lojalnosé

LEIL LOWNDES — amerykanska ekspertka do spraw komunikacji interpersonalnej, tre-
nerka i méwczyni z wieloletnim doswiadczeniem. Prowadzita szkolenia dla korporacji,
organizacji rzagdowych i wojska w USA i za granica. Autorka kilkunastu bestsellerowych
ksigzek przettumaczonych na ponad 25 jezykéw, w tym kultowej pozycji Dogadaj sig
z kazdym. Poznaj 92 triki mistrzéw budowania dobrych relacji. Jej techniki komunikacyjne
cytowane sg przez media na catym $wiecie.
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