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W  r e l a c j i  k o b i e t a  p o t r z e b u j e
p r z e d e  w s z y s t k i m

b e z p i e c z e ń s t w a
e m o c j o n a l n e g o  i  p o c z u c i a ,

ż e  j e s t  w i d z i a n a ,  s ł u c h a n a  i
a k c e p t o w a n a .

Te n  e - b o o k  t o  p r a k t y c z n y
p r z e w o d n i k  d l a  m ę ż c z y z n ,

k t ó r z y  c h c ą  w  p r o s t y  s p o s ó b
b u d o w a ć  s p o k ó j  i  z a u f a n i e  w

s w o j e j  k o b i e c i e  -  p o p r z e z
s ł o w a  i  o b e c n o ś ć ,  a  n i e

m a n i p u l a c j ę .

K a ż d e  z d a n i e ,  k t ó r e
z n a j d z i e s z  w  t e j  p u b l i k a c j i ,
j e s t  s p r a w d z o n e  w  p r a k t y c e

i  m o ż e s z  j e  o d  r a z u
s t o s o w a ć  w  c o d z i e n n y m

ż y c i u .  D o d a t k o w o  z n a j d z i e s z
p r z y k ł a d y  s y t u a c j i  i

d i a l o g ó w ,  d z i ę k i  k t ó r y m
z r o z u m i e s z ,  j a k  u ż y w a ć  t y c h

s ł ó w  w  n a t u r a l n y  s p o s ó b .



Ś w i a t  k o b i e t y  n i e  m u s i  b y ć
p r z e r a ż a j ą c y.  C z ę s t o  w y d a j e  s i ę

z ł o ż o n y,  e m o c j o n a l n i e  b u r z l i w y  i
t r u d n y  d o  z r o z u m i e n i a  -  a l e

t y l k o  j e ś l i  p r ó b u j e s z
i n t e r p r e t o w a ć  g o  z  p e r s p e k t y w y

s a m e j  l o g i k i  c z y  o c z e k i w a ń .

K o b i e t a  f u n k c j o n u j e  w  s y s t e m i e
n e r w o w y m ,  k t ó r y  j e s t  b a r d z i e j

w r a ż l i w y  n a  s t r e s  i  e m o c j e ,  a  j e j
r e a k c j e ,  k t ó r e  m o g ą  w y d a w a ć  s i ę

„ i r r a c j o n a l n e ”,  s ą  w
r z e c z y w i s t o ś c i  l o g i c z n e  z  p u n k t u

w i d z e n i a  e m o c j i  i  p o t r z e b y
p o c z u c i a  b e z p i e c z e ń s t w a .

A u t e n t y c z n a  o b e c n o ś ć  w  j e j
ś w i e c i e  p o l e g a  n a  b y c i u  z  n i ą  w

t y m  d o ś w i a d c z e n i u ,  a  n i e  n a
n a p r a w i a n i u ,  o c e n i a n i u  c z y

k o n t r o l o w a n i u .  P a t r z  j e j  w  o c z y,
d o t k n i j  d e l i k a t n i e ,  b ą d ź  o b e c n y

f i z y c z n i e  i  e m o c j o n a l n i e  -  t o
w s z y s t k o  d a j e  s y g n a ł :  „ N i e  j e s t e ś

s a m a ,  m o ż e s z  m i  z a u f a ć ”.



 K a ż d e  z d a n i e  w  t e j  l i ś c i e  j e s t
n a r z ę d z i e m ,  k t ó r e  p o z w a l a

m ę ż c z y ź n i e :
z a u w a ż y ć  i  u z n a ć  e m o c j e
k o b i e t y
o b n i ż y ć  n a p i ę c i e  w  j e j
u k ł a d z i e  n e r w o w y m
w z m o c n i ć  z a u f a n i e  i  p o c z u c i e
b e z p i e c z e ń s t w a
s t w o r z ć  p r z e s t r z e ń ,  w  k t ó r e j
k o b i e t a  m o ż e  b y ć  a u t e n t y c z n a

N i e  c h o d z i  o  s z t u c z k i  a n i
m a n i p u l a c j ę .  C h o d z i  o  p r a w d z i w ą

o b e c n o ś ć ,  e m p a t i ę  i  g o t o w o ś ć
d o  w s p ó l n e g o  p r z e ż y w a n i a

e m o c j i .  K i e d y  n a p r a w d ę
u c z e s t n i c z y s z  w  j e j  ś w i e c i e  -

p a t r z ą c  w  o c z y,  r e a g u j ą c
c z u ł o ś c i ą ,  s ł u c h a j ą c  i  o f e r u j ą c

w s p a r c i e  -  n a w e t  n a j b a r d z i e j
b u r z l i w y  m o m e n t  s t a j e  s i ę  o k a z j ą

d o  b l i s k o ś c i  i  z a u f a n i a .
Te n  e - b o o k  t o  p r a k t y c z n y

p r z e w o d n i k ,  k t ó r y  p o k a z u j e ,  j a k
w  p r o s t y c h  s ł o w a c h  i  g e s t a c h

b u d o w a ć  s p o k ó j  i
b e z p i e c z e ń s t w o ,  k t ó r e  k o b i e t y

o d c z u w a j ą  g ł ę b o k o  w  s e r c u .



  N a  p o c z ą t k u  t e  s ł o w a  m o g ą
w y d a w a ć  C i  s i ę  n i e n a t u r a l n e ,  n i e

p r z y w y k l i ś m y  d o  w y w a ż o n e j ,
p e ł n e j  u w a ż n o ś c i  k o m u n i k a c j i ,

a l e  z  c z a s e m  s t a n ą  s i ę  Tw o j ą
n o w ą  r z e c z y w i s t o ś c i ą .

J a k  u r o d z i ł  s i ę  m ó j  s y n ,
p r z e c z y t a ł a m  k s i ą ż k ę  “J ę z y k

n i e m o w l ą t ”  i  t o  c o  n a  p o c z ą t k u
b y ł o  c h a o s e m ,  z a c z e l o  u k ł a d a ć
s i ę  w  s t r u k t u r ę !  O k a z a ł o  s i ę ,  ż e

k a ż d y  p ł a c z  b y ł  n a  c o  i n n e g o :  n a
j e d z e n i e ,  n a  z m i a n ę  p o z y c j i ,  n a
z m i a n e  p i e l u c h y.  N a p r a w d ę  t e

p ł a c z e  s i ę  r ó ż n i ł y !  A l e  z a n i m  s i e
o  t y m  d o w i e d z i a ł a m  t o  p ł a c z  b y ł

t y l k o  p ł a c z e m ,  k a ż d y  t a k i  s a m .
P o t e m  n a u c z y ł a m  s i ę

r o z p o z n a w a c  p o t r z e b y
n o w o r o d k a  p o  r o d z a j u  p ł a c z u  i

ż y c i e  s t a ł o  s i ę  t a k i e  p r o s t e !

T u  b ę d z i e  p o d o b n i e .  Z  c z a s e m
n a u c z s z  s i ę  e m o c j o n a l n o ś c i
k o b i e t y  i  u w i e r z  m i ,  ż e  t a k a
z a o p i e k o w a n a  e m o c j o n a l n i e

k o b i e t a  d a  C i  p o  p r o s t u . . .  d u ż o
s z c z ę ś c i a  w  ż y c i u .



I  s e e  Y o u
W i d z ę  C i ę

W  f i l m i e  “A v a t a r ”  j e s t  j e d n o
z d a n i e ,  k t ó r e  z a p a d a  w  p a m i ę ć
b a r d z i e j  n i ż  j a k i e k o l w i e k  i n n e :

 „ I  s e e  y o u .”

N i e  c h o d z i  w  n i m  o  z w y k ł e
p a t r z e n i e .

 To  w y r a ż e n i e  o z n a c z a :  w i d z ę  Tw o j e
s e r c e ,  Tw o j e  e m o c j e ,  Tw o j e  ś w i a t ł o

i  c i e ń .

 To  m o m e n t  p r a w d z i w e g o  s p o t k a n i a
d w ó c h  d u s z :  b e z  m a s e k ,  b e z

o b r o n y,  b e z  p r o j e k c j i

B o  „ w i d z ę  C i ę ”  n i e  j e s t  o  t y m ,  c o
c h c e m y  z o b a c z y ć  w  d r u g i e j  o s o b i e .
 N i e  j e s t  o  n a s z y c h  o c z e k i w a n i a c h ,

w y o b r a ż e n i a c h ,  l ę k a c h  c z y
i n t e r p r e t a c j a c h .

 To  c h w i l a ,  w  k t ó r e j  n a p r a w d ę
c h c e m y  z r o z u m i e ć  d r u g i e g o

c z ł o w i e k a  t a k i m ,  j a k i  j e s t .



Te n  e - b o o k  j e s t  w ł a ś n i e  o  t y m .

 O  s z t u c e  w i d z e n i a  k o b i e t y  n i e
o c z a m i ,  l e c z  o b e c n o ś c i ą .

 O  u m i e j ę t n o ś c i  s ł u c h a n i a  j e j  b e z
p o t r z e b y  n a p r a w i a n i a ,  r o z u m i e n i a

b e z  o c e n i a n i a ,  b y c i a  b e z
k o n t r o l o w a n i a .

B o  k i e d y  m ó w i s z  k o b i e c i e :  „ W i d z ę
C i ę ”,

 m ó w i s z  t a k  n a p r a w d ę :  „ J e s t e ś  d l a
m n i e  w a ż n a .  N i e  m u s i s z  s i ę  j u ż

b r o n i ć .”
 I  t o  w ł a ś n i e  w t e d y  r o d z i  s i ę  w  n i e j

s p o k ó j .

P o t r a k t u j  t e n  e - b o o k  j a k o  o s b i s t y,
k i e s z o n k o w y  p r z e w o d n i k  d o  k t ó r e g o

b ę d z i e s z  s i ę g a ł  b y  s o b i e  p r z y p o m i n a ć
i  u g r u n t o w y w a ć  s i ę  w  n o w y m

s p o s o b i e  p a t r z e n i a  i  k o m u n i k a c j i  z
k o b i e t ą .

J e ś l i  Tw o j a  k o b i e t a  n i e  j e s t
p r z y z w y c z a j o n a  d o  j a k o ś c i o w e j

k o m u n i k a c j i  t o  m o ż e  p o t r w a ć  t r o c h ę
c z a s u ,  a ż  s i ę  w  t y m  o s a d z i  i  p o c z u j e ,

ż e  “ Ty  t a k  n a  p o w a ż n i e ”.



A b y  o d n i e ś c  s u k c e s  i  z m i e n i ć
d y n a m i k ę  m i ę d z y  W a m i  n a  t ę  w
m i ł o ś c i  i  z r o z u m i e n i u  p o t r z e b a

c z a s u ,  a l e  j e s t  c o ś
w a ż n i e j s z e g o .  N a  p o c z a t k u

m o ż e s z  c z u ć  s i ę  n i e p e w n i e  w
n o w y m  s p o s o b i e  k o m u n i k o w a n i a
s i ę  z  p a r t n e r k ą ,  w a ż n e  j e s t  a b y ś
b y ł  w t e d y  j a k  s k a ł a  o  k t ó r ą  o n a
m o ż e  s i e  o p r z e ć .  N i e  w a ż n e  c o

d z i e j e  s i ę  n a  z e w n ą t r z ,  Ty
w e w n ą t r z  j e s t e ś  n i e z m i e n n y.

N i e  d a j e s z  s i e  p o r w a ć  e m o c j o m
t y l k o  z  c z u ł o ś c i ą  j e s t e ś  o b e c n y.
To  t e ż  n i e  j e s t  o  o b o j ę t n o ś c i  i  o

c h ł o d z i e .  Z r o z u m i e s z  l u b
p o c z u j e s z  t ę  s u b t e l n ą  r ó ż n i c ę .  

B ą d ź  w i e r n y  s o b i e  w  t e j
p o d r ó ż y.

P e w n y  s i e b i e  i  t e g o  c o  r o b i s z ,  a
n i e b a w e m  z o b a c z y s z  e f e k t y
t e g o  j a k  z m i e n i a  s i e  Tw o j a

r e l a c j a  o r a z  a t m o s f e r a  w  d o m u .



1 .
 „ S ŁY S Z Ę  C I Ę  I  R O Z U M I E M ,

Ż E  TA K  S I Ę  C Z U J E S Z .”

P r z y k ł a d  1 :  F r u s t r a c j a  w
p r a c y

S y t u a c j a :  K o b i e t a  w r a c a
z m ę c z o n a  z  p r a c y,  d z i e l i
s i ę  f r u s t r a c j ą .

D i a l o g :
 O n a :  „ M i a ł a m  d z i ś
k o s z m a r n y  d z i e ń ,  s z e f
m n i e  k r y t y k o w a ł  p r z y
w s z y s t k i c h …”
 Ty :  „ S ł y s z ę  C i ę  i
r o z u m i e m ,  ż e  t a k  s i ę
c z u j e s z .  To  m u s i a ł o  b y ć
b a r d z o  f r u s t r u j ą c e .”
E f e k t :  K o b i e t a  c z u j e  s i ę
z r o z u m i a n a  i  n i e  m u s i  s i ę
t ł u m a c z y ć .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  A k c e p t u j e s z
j e j  e m o c j e ,  z a m i a s t  j e
a n a l i z o w a ć  l u b  n e g o w a ć .



1 .
 „ S ŁY S Z Ę  C I Ę  I  R O Z U M I E M ,

Ż E  TA K  S I Ę  C Z U J E S Z .”

P r z y k ł a d  2 :  K o n f l i k t  z  i n n y m i
S y t u a c j a :  K o b i e t a
o p o w i a d a  o  s p i ę c i u  z
p r z y j a c i ó ł k ą .

D i a l o g :
 O n a :  „ N i e  w i e m ,  c z e m u
t a k  n a  m n i e  n a s k o c z y ł a .”
 Ty :  „ S ł y s z ę  C i ę  i
r o z u m i e m ,  ż e  t a k  s i ę
c z u j e s z .  To  m u s i a ł o  b y ć
t r u d n e ,  g d y  k t o ś  b l i s k i
C i ę  z r a n i ł .”
E f e k t :  K o b i e t a  c z u j e ,  ż e
m a  p r a w o  d o  s w o i c h
u c z u ć .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  D a j e s z  j e j
p r z e s t r z e ń ,  b y  c z u ł a  t o ,  c o
c z u j e ,  b e z  w s t y d u .



1 .
 „ S ŁY S Z Ę  C I Ę  I  R O Z U M I E M ,

Ż E  TA K  S I Ę  C Z U J E S Z .”

P r z y k ł a d  3 :  N a p i ę c i e
w e w n ę t r z n e

S y t u a c j a :  K o b i e t a  j e s t
r o z d r a ż n i o n a  b e z
k o n k r e t n e g o  p o w o d u .

D i a l o g :
 O n a :  „ S a m a  n i e  w i e m ,
c z e m u  j e s t e m  t a k a
s p i ę t a .”
 Ty :  „ S ł y s z ę  C i ę  i
r o z u m i e m ,  ż e  t a k  s i ę
c z u j e s z .  To  w  p o r z ą d k u ,
n i e  z a w s z e  t r z e b a
w i e d z i e ć  d l a c z e g o .”
E f e k t :  K o b i e t a  c z u j e  u l g ę  i
s p o k ó j .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  P o k a z u j e s z
e m p a t i ę  b e z  p o t r z e b y
„ n a p r a w i a n i a ”  j e j  n a s t r o j u .



2 .
„ J E S T E M  T U TA J  Z  T O B Ą ,  N I E

M U S I S Z  P R Z E C H O D Z I Ć
P R Z E Z  T O  S A M A .”

P r z y k ł a d  1 :  Tr u d n y  d z i e ń
S y t u a c j a :  K o b i e t a  p ł a c z e
p o  s t r e s u j ą c y m  d n i u .

D i a l o g :
O n a :  „ D z i ś  w s z y s t k o  m i
s i ę  s y p i e ,  n i e  w i e m ,  j a k  t o
o g a r n ą ć …”
 Ty :  „ J e s t e m  t u t a j  z  To b ą ,
n i e  m u s i s z  p r z e z  t o
p r z e c h o d z i ć  s a m a .”
E f e k t :  K o b i e t a  c z u j e
f i z y c z n e  i  e m o c j o n a l n e
w s p a r c i e .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  D a j e s z
o b e c n o ś ć ,  k t ó r a  o b n i ż a
p o z i o m  k o r t y z o l u  i  r e g u l u j e
u k ł a d  n e r w o w y.



2 .
„ J E S T E M  T U TA J  Z  T O B Ą ,  N I E

M U S I S Z  P R Z E C H O D Z I Ć
P R Z E Z  T O  S A M A .”

P r z y k ł a d  2 :  S t r a c h  l u b
n i e p e w n o ś ć

S y t u a c j a :  K o b i e t a  m a r t w i
s i ę  o  p r z y s z ł o ś ć .

D i a l o g :
 O n a :  „ N i e  w i e m ,  c o
b ę d z i e  d a l e j …”
 Ty :  „ J e s t e m  t u t a j  z  To b ą .
N i e  m u s i s z  t e r a z  n i c z e g o
r o z w i ą z y w a ć  s a m a .”
E f e k t :  C z u j e ,  ż e  n i e  m u s i
b y ć  s i l n a  -  m o ż e  s i ę
o p r z e ć  n a  To b i e .

D l a c z e g o  d z i a ł a :
B e z p i e c z e ń s t w o
e m o c j o n a l n e  t o  d l a  k o b i e t y
w a ż n i e j s z e  n i ż  r o z w i ą z a n i e
p r o b l e m u .



2 .
„ J E S T E M  T U TA J  Z  T O B Ą ,  N I E

M U S I S Z  P R Z E C H O D Z I Ć
P R Z E Z  T O  S A M A .”

P r z y k ł a d  3 :  K o n f l i k t  w  r e l a c j i
S y t u a c j a :  P o  k ł ó t n i .

D i a l o g :
O n a :  „ N i e  w i e m ,  j a k  t o
n a p r a w i ć …”
 Ty :  „ W i e m ,  ż e  b y ł o
t r u d n o ,  a l e  j e s t e m  t u  z
To b ą .  C h c ę  b y ć  b l i s k o ,  n i e
p r z e c i w k o  To b i e .”
E f e k t :  K o b i e t a  c z u j e ,  ż e
n i e  j e s t  o d r z u c o n a  m i m o
n a p i ę c i a .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  O b e c n o ś ć
b e z  o s ą d u  r o z p u s z c z a
e m o c j o n a l n y  d y s t a n s .



3 .
„ N I E  M U S I S Z  N I C Z E G O

U D O W A D N I A Ć  A N I  B R O N I Ć ,
J A  C I Ę  W I D Z Ę  I  D O C E N I A M .”

P r z y k ł a d  1 :  K r y t y k a  w  p r a c y
 S y t u a c j a :  K o b i e t a
o p o w i a d a  o  k r y t y c e ,  j a k ą
o t r z y m a ł a  o d
p r z e ł o ż o n e g o .

 D i a l o g :
 O n a :  „ P o w i e d z i a ł ,  ż e  ź l e
t o  z r o b i ł a m ,  m i m o  ż e  s i ę
s t a r a ł a m …”
 Ty :  „ N i e  m u s i s z  n i c z e g o
u d o w a d n i a ć  a n i  b r o n i ć .  J a
C i ę  w i d z ę  i  d o c e n i a m .”
 E f e k t :  K o b i e t a  o d c z u w a
a k c e p t a c j ę  i  s p o k ó j .

 D l a c z e g o  d z i a ł a :  U w a l n i a s z
j ą  o d  p r e s j i  b y c i a
„ n i e w y s t a r c z a j ą c ą ”.



3 .
„ N I E  M U S I S Z  N I C Z E G O

U D O W A D N I A Ć  A N I  B R O N I Ć ,
J A  C I Ę  W I D Z Ę  I  D O C E N I A M .”

P r z y k ł a d  2 :  N i e p e w n o ś ć  p o
s p o t k a n i u

 S y t u a c j a :  K o b i e t a  p o
w a ż n y m  s p o t k a n i u ,  k t ó r e
n i e  p o s z ł o  p o  j e j  m y ś l i .

 D i a l o g :
 O n a :  „ M o g ł a m  t o  l e p i e j
p o w i e d z i e ć …”
 Ty :  „ N i e  m u s i s z  n i c z e g o
u d o w a d n i a ć .  W i d z ę ,  ż e
d a ł a ś  z  s i e b i e  d u ż o .”
 E f e k t :  K o b i e t a  o d z y s k u j e
p o c z u c i e  w ł a s n e j
w a r t o ś c i .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  P o k a z u j e s z ,
ż e  j e j  w a r t o ś ć  n i e  z a l e ż y  o d
w y n i k u .



3 .
„ N I E  M U S I S Z  N I C Z E G O

U D O W A D N I A Ć  A N I  B R O N I Ć ,
J A  C I Ę  W I D Z Ę  I  D O C E N I A M .”

P r z y k ł a d  3 :  N a p i ę c i e  w
z w i ą z k u

 S y t u a c j a :  P o
e m o c j o n a l n e j  r o z m o w i e .

 D i a l o g :
 O n a :  „ N i e  w i e m ,  c z y
z r o b i ł a m  d o b r z e …”
 Ty :  „ N i e  m u s i s z  s i ę
t ł u m a c z y ć .  J a  C i ę  w i d z ę  i
d o c e n i a m .”
 E f e k t :  K o b i e t a  c z u j e  s i ę
b e z p i e c z n a  i  z r o z u m i a n a .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  Z a m i a s t
o b r o n y  w ł ą c z a  s i ę  m i ę k k o ś ć  i
z a u f a n i e .



4 .
„T W O J E  U C Z U C I A  S Ą  W A Ż N E

I  M A J Ą  Z N A C Z E N I E  D L A
M N I E .”

P r z y k ł a d  1 :  S m u t e k  l u b
r o z c z a r o w a n i e

 S y t u a c j a :  K o b i e t a  m ó w i ,
ż e  c z u j e  s i ę  p o m i n i ę t a .

 D i a l o g :
 O n a :  „ M a m  w r a ż e n i e ,  ż e
n i e  j e s t e m  d l a  C i e b i e
w a ż n a .”
 Ty :  „Tw o j e  u c z u c i a  s ą
w a ż n e  i  m a j ą  z n a c z e n i e
d l a  m n i e .”
 E f e k t :  K o b i e t a  p o c z u ł a
s i ę  z a u w a ż o n a  i
u s p o k o j o n a .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  E m o c j e  s ą
u z n a n e  z a m i a s t  i g n o r o w a n e .



4 .
„T W O J E  U C Z U C I A  S Ą  W A Ż N E

I  M A J Ą  Z N A C Z E N I E  D L A
M N I E .”

P r z y k ł a d  2 :  Z ł o ś ć
 S y t u a c j a :  K o b i e t a
p o d n o s i  g ł o s  z  e m o c j i .

 D i a l o g :
 O n a :  „ N i e  r o z u m i e s z ,  j a k
m n i e  t o  b o l i ! ”
 Ty :  „Tw o j e  u c z u c i a  s ą
w a ż n e .  N a p r a w d ę  c h c ę  j e
z r o z u m i e ć .”
 E f e k t :  K o b i e t a
ł a g o d n i e j e ,  p r z e s t a j e
w a l c z y ć .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  W a l k a
u s t ę p u j e  m i e j s c a
z r o z u m i e n i u .



4 .
„T W O J E  U C Z U C I A  S Ą  W A Ż N E

I  M A J Ą  Z N A C Z E N I E  D L A
M N I E .”

P r z y k ł a d  3 :  L ę k  o  p r z y s z ł o ś ć
 S y t u a c j a :  R o z m o w a  o
t r u d n o ś c i a c h
f i n a n s o w y c h .

 D i a l o g :
 O n a :  „ B o j ę  s i ę ,  ż e  n i e
d a m y  s o b i e  r a d y…”
 Ty :  „ W i d z ę ,  ż e  t o  C i ę
s t r e s u j e .  Tw o j e  e m o c j e
m a j ą  d l a  m n i e  z n a c z e n i e .
P o w i e d z  c z e g o  s i ę  b o i s z ? ”
 E f e k t :  K o b i e t a  c z u j e  s i ę
w s p a r t a  i  m n i e j  s a m o t n a
w  l ę k u .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  W s p ó l n e
p r z e ż y c i e  e m o c j i  p r z y w r a c a
s p o k ó j .



5 .
„ N I E  O C Z E K U J Ę  O D  C I E B I E

N I C Z E G O  W I Ę C E J  N I Ż  T E G O ,
Ż E B Y Ś  B Y Ł A  S O B Ą .”

P r z y k ł a d  1 :  P r e s j a  p e r f e k c j i
 S y t u a c j a :  K o b i e t a  m ó w i ,
ż e  c h c i a ł a  w y p a ś ć  l e p i e j .

 D i a l o g :
 O n a :  „ N i e  b y ł a m  d z i ś  w
f o r m i e …”
 Ty :  „ N i e  o c z e k u j ę  o d
C i e b i e  n i c z e g o  w i ę c e j  n i ż
t e g o ,  ż e b y ś  b y ł a  s o b ą .”
 E f e k t :  K o b i e t a  o d p u s z c z a
p r e s j ę .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  C z u j e ,  ż e
n i e  m u s i  g r a ć  r o l i .



5 .
„ N I E  O C Z E K U J Ę  O D  C I E B I E

N I C Z E G O  W I Ę C E J  N I Ż  T E G O ,
Ż E B Y Ś  B Y Ł A  S O B Ą .”

P r z y k ł a d  2 :  W y g l ą d  i
s a m o o c e n a

 S y t u a c j a :  K o b i e t a
k r y t y k u j e  s w ó j  w y g l ą d .

 D i a l o g :
 O n a :  „ Ź l e  d z i ś
w y g l ą d a m …”
 Ty :  „ J e s t e ś  p i ę k n a  t a k a ,
j a k a  j e s t e ś .  N i e  m u s i s z
n i c z e g o  u d o w a d n i a ć .”
 E f e k t :  K o b i e t a  s i ę
r o z l u ź n i a  i  c z u j e
a k c e p t a c j ę .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  U w a l n i a s z
j ą  o d  l ę k u  p r z e d  o c e n ą .



5 .
„ N I E  O C Z E K U J Ę  O D  C I E B I E

N I C Z E G O  W I Ę C E J  N I Ż  T E G O ,
Ż E B Y Ś  B Y Ł A  S O B Ą .”

P r z y k ł a d  3 :  N i e p e w n o ś ć  w
r e l a c j i

 S y t u a c j a :  K o b i e t a  b o i  s i ę ,
ż e  n i e  s p e ł n i a  Tw o i c h
o c z e k i w a ń .

 D i a l o g :
 O n a :  „ N i e  w i e m ,  c z y
r o b i ę  d o b r z e …”
 Ty :  „ N i e  o c z e k u j ę  n i c z e g o
w i ę c e j .  C h c ę  t y l k o  C i e b i e
-  t a k i e j ,  j a k a  j e s t e ś .”
 E f e k t :  K o b i e t a  c z u j e
s p o k ó j  i  a u t e n t y c z n e
b e z p i e c z e ń s t w o .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  Z n i k a
n a p i ę c i e  i  p o t r z e b a  k o n t r o l i .



6 .
„ N I E  M U S I M Y  R O Z W I Ą Z Y W A Ć

W S Z Y S T K I E G O  O D  R A Z U ,
M O Ż E M Y  P O  P R O S T U  B Y Ć

R A Z E M .”

P r z y k ł a d  1 :  C h a o s
e m o c j o n a l n y

 S y t u a c j a :  K o b i e t a  j e s t
p r z y t ł o c z o n a  s y t u a c j ą  w
p r a c y.

 D i a l o g :
 O n a :  „ N i e  w i e m ,  j a k  t o
o g a r n ą ć ,  c z u j ę  s i ę
p r z y t ł o c z o n a …”
 Ty :  „ N i e  m u s i m y
w s z y s t k i e g o  n a p r a w i a ć
d z i ś .  C h o d ź ,  p o  p r o s t u
p o s i e d z i m y  r a z e m .”
 E f e k t :  K o b i e t a  o d z y s k u j e
r ó w n o w a g ę .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  D a j e s z  j e j
p r z e s t r z e ń  n a  o d d e c h ,  c o
r e d u k u j e  n a p i ę c i e  w  u k ł a d z i e
n e r w o w y m .



6 .
„ N I E  M U S I M Y  R O Z W I Ą Z Y W A Ć

W S Z Y S T K I E G O  O D  R A Z U ,
M O Ż E M Y  P O  P R O S T U  B Y Ć

R A Z E M .”

P r z y k ł a d  2 :  K o n f l i k t  w  r e l a c j i
 S y t u a c j a :  P o  s p r z e c z c e .

 D i a l o g :
 O n a :  „ N i e  w i e m ,  j a k  t o
n a p r a w i ć …”
 Ty :  „ N i e  m u s i m y  t e r a z
r o z w i ą z y w a ć  w s z y s t k i e g o .
P o  p r o s t u  b ą d ź m y  r a z e m .”
 E f e k t :  K o b i e t a  c z u j e ,  ż e
n i e  m u s i  d z i a ł a ć  z
n a p i ę c i a .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  O b e c n o ś ć
l e c z y  s z y b c i e j  n i ż  s ł o w a  c z y
d z i a ł a n i a .



6 .
„ N I E  M U S I M Y  R O Z W I Ą Z Y W A Ć

W S Z Y S T K I E G O  O D  R A Z U ,
M O Ż E M Y  P O  P R O S T U  B Y Ć

R A Z E M .”

P r z y k ł a d  3 :  K r y z y s
e m o c j o n a l n y

 S y t u a c j a :  K o b i e t a
p r z e ż y w a  t r u d n y  d z i e ń .

 D i a l o g :
 O n a :  „C z u j ę ,  ż e  w s z y s t k o
s i ę  w a l i …”
 Ty :  „C h o d ź ,  p o  p r o s t u
b ą d ź m y,  p r z y t u l  s i ę .  N i e
m u s i m y  n i c  m ó w i ć .”
 E f e k t :  K o b i e t a  u s p o k a j a
s i ę ,  b o  c z u j e  b l i s k o ś ć .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  B l i s k o ś ć
o b n i ż a  s t r e s  i  p r z y w r a c a
p o c z u c i e  b e z p i e c z e ń s t w a .



7.
„ C Z U J Ę ,  Ż E  J E S T E Ś  D L A

M N I E  W A Ż N A ,  I  C H C Ę  C I Ę
C H R O N I Ć .”

P r z y k ł a d  1 :  S t r a c h  l u b
z a g r o ż e n i e

 S y t u a c j a :  K o b i e t a  b o i  s i ę
o  p r z y s z ł o ś ć .

 D i a l o g :
 O n a :  „ B o j ę  s i ę ,  ż e  c o ś
p ó j d z i e  n i e  t a k …”
 Ty :  „C z u j ę ,  ż e  j e s t e ś  d l a
m n i e  w a ż n a .  C h c ę ,  ż e b y ś
c z u ł a  s i ę  b e z p i e c z n a .”
 E f e k t :  K o b i e t a  s i ę
u s p o k a j a .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  A k t y w u j e s z
w  n i e j  z a u f a n i e ,  n i e  l ę k .



7.
„ C Z U J Ę ,  Ż E  J E S T E Ś  D L A

M N I E  W A Ż N A ,  I  C H C Ę  C I Ę
C H R O N I Ć .”

P r z y k ł a d  2 :  Tr u d n y  m o m e n t
 S y t u a c j a :  K o b i e t a  p ł a c z e
p o  k ł ó t n i .

 D i a l o g :
 O n a :  „ N i e  w i e m ,  c o
z r o b i ć …”
 Ty :  „ N i e  c h c ę ,  ż e b y ś  s i ę
b a ł a .  J e s t e m  p o  Tw o j e j
s t r o n i e .”
 E f e k t :  K o b i e t a  c z u j e
o c h r o n ę  e m o c j o n a l n ą .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  Tw o r z y s z
p r z e s t r z e ń  b e z p i e c z e ń s t w a ,
n i e  w a l k i .



7.
„ C Z U J Ę ,  Ż E  J E S T E Ś  D L A

M N I E  W A Ż N A ,  I  C H C Ę  C I Ę
C H R O N I Ć .”

P r z y k ł a d  3 :  W ą t p l i w o ś c i  w
r e l a c j i

 S y t u a c j a :  K o b i e t a  p y t a ,
c z y  n a d a l  j e s t  d l a  C i e b i e
w a ż n a .

 D i a l o g :
 O n a :  „C z y  n a d a l  C i  n a
m n i e  z a l e ż y ? ”
 Ty :  „ J e s t e ś  d l a  m n i e
b a r d z o  w a ż n a .  Z a w s z e
c h c ę ,  ż e b y ś  t o  c z u ł a .”
 E f e k t :  K o b i e t a  o d z y s k u j e
p e w n o ś ć .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  P e w n o ś ć  i
s t a b i l n o ś ć  t w o r z ą  s p o k ó j  w
k o b i e c i e .



8 .
„T W O J E  E M O C J E  N I E  S Ą  D L A
M N I E  P R O B L E M E M ,  C H C Ę  J E

R A Z E M  P R Z E Ż Y Ć .”

P r z y k ł a d  1 :  Z ł o ś ć
 S y t u a c j a :  K o b i e t a
p o d n o s i  g ł o s .

 D i a l o g :
 O n a :  „ N i e  r o z u m i e s z ,  j a k
b a r d z o  m n i e  t o
d e n e r w u j e ! ”
 Ty :  „Tw o j e  e m o c j e  n i e  s ą
d l a  m n i e  p r o b l e m e m .
M o ż e m y  p r z e z  n i e  p r z e j ś ć
r a z e m .”
 E f e k t :  K o b i e t a  u s p o k a j a
s i ę .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  C z u j e ,  ż e
n i e  z o s t a n i e  o d r z u c o n a ,  c o
r e d u k u j e  n a p i ę c i e .



8 .
„T W O J E  E M O C J E  N I E  S Ą  D L A
M N I E  P R O B L E M E M ,  C H C Ę  J E

R A Z E M  P R Z E Ż Y Ć .”

P r z y k ł a d  2 :  S m u t e k
 S y t u a c j a :  K o b i e t a  p ł a c z e
b e z  w y r a ź n e g o  p o w o d u .

 D i a l o g :
 O n a :  „ N i e  w i e m ,  c z e m u
m i  t a k  c i ę ż k o …”
 Ty :  „To  w  p o r z ą d k u .
J e s t e m  t u ,  m o ż e m y  t o  p o
p r o s t u  p r z e ż y ć .”
 E f e k t :  K o b i e t a  c z u j e  s i ę
w i d z i a n a  i  b e z p i e c z n a .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  A k c e p t a c j a
ł a g o d z i  n a p i ę c i e  w  u k ł a d z i e
n e r w o w y m .



8 .
„T W O J E  E M O C J E  N I E  S Ą  D L A
M N I E  P R O B L E M E M ,  C H C Ę  J E

R A Z E M  P R Z E Ż Y Ć .”

P r z y k ł a d  3 :  L ę k
 S y t u a c j a :  K o b i e t a  m a r t w i
s i ę  o  c o ś  i r r a c j o n a l n e g o .

 D i a l o g :
 O n a :  „ B o j ę  s i ę ,  ż e  c o ś
z ł e g o  s i ę  s t a n i e …”
 Ty :  „ N i e  m u s i s z  s i ę
w s t y d z i ć  t y c h  e m o c j i .
J e s t e ś m y  w  t y m  r a z e m .”
 E f e k t :  K o b i e t a  p r z e s t a j e
s i ę  b r o n i ć .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  W s p ó l n e
p r z e ż y c i e  e m o c j i
n e u t r a l i z u j e  l ę k  i  p r z y w r a c a
p o c z u c i e  b e z p i e c z e ń s t w a .



9.
„ D O C E N I A M ,  Ż E  J E S T E Ś

S O B Ą  I  D Z I E L I S Z  S I Ę  T Y M  Z E
M N Ą .”

P r z y k ł a d  1 :  W r a ż l i w o ś ć
 S y t u a c j a :  K o b i e t a
o t w i e r a  s i ę  p o  r a z
p i e r w s z y.

 D i a l o g :
 O n a :  „ N i e  w i e m ,  c z y
p o w i n n a m  C i  t o  m ó w i ć …”
 Ty :  „ D o c e n i a m ,  ż e  j e s t e ś
s o b ą  i  m i  t o  m ó w i s z .”
 E f e k t :  K o b i e t a  c z u j e  s i ę
b e z p i e c z n a .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  A k c e p t a c j a
w z m a c n i a  z a u f a n i e  i
p o c z u c i e  b y c i a  w i d z i a n ą .



9.
„ D O C E N I A M ,  Ż E  J E S T E Ś

S O B Ą  I  D Z I E L I S Z  S I Ę  T Y M  Z E
M N Ą .”

P r z y k ł a d  2 :  O p o w i e ś ć  o
p r z e s z ł o ś c i

 S y t u a c j a :  K o b i e t a  m ó w i  o
c z y m ś  b o l e s n y m .

 D i a l o g :
 O n a :  „To  w y d a r z e n i e
w c i ą ż  m n i e  d o t y k a …”
 Ty :  „ D z i ę k u j ę ,  ż e  s i ę  t y m
z e  m n ą  d z i e l i s z .  To  w i e l e
d l a  m n i e  z n a c z y.”
 E f e k t :  K o b i e t a  c z u j e
z r o z u m i e n i e .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  S ł o w a
w d z i ę c z n o ś c i  b u d u j ą
e m o c j o n a l n ą  w i ę ź .



9.
„ D O C E N I A M ,  Ż E  J E S T E Ś

S O B Ą  I  D Z I E L I S Z  S I Ę  T Y M  Z E
M N Ą .”

P r z y k ł a d  3 :  A u t e n t y c z n o ś ć
 S y t u a c j a :  K o b i e t a
p o k a z u j e  p r a w d z i w e
e m o c j e .

 D i a l o g :
 O n a :  „ N i e  z a w s z e
p o t r a f i ę  b y ć  s i l n a …”
 Ty :  „ D o c e n i a m ,  ż e  j e s t e ś
s o b ą .  To  w ł a ś n i e  w  To b i e
k o c h a m .”
 E f e k t :  K o b i e t a  c z u j e
a k c e p t a c j ę  i  s p o k ó j .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  B y c i e
p r z y j ę t ą  b e z  m a s k i  w z m a c n i a
p o c z u c i e  b e z p i e c z e ń s t w a .



1 0.
„ N I E  M U S I S Z  K O N T R O L O W A Ć

W S Z Y S T K I E G O ,  J A  S I Ę  T Y M
Z A J M Ę ,  J E Ś L I  C H C E S Z .”

P r z y k ł a d  1 :  O b c i ą ż e n i e
o b o w i ą z k a m i

 S y t u a c j a :  K o b i e t a  c z u j e ,
ż e  m u s i  o g a r n ą ć  c a ł y  d o m
i  p r a c ę  s a m a .

 D i a l o g :
 O n a :  „ N i e  w i e m ,  j a k  t o
w s z y s t k o  z r o b i ę …”
 Ty :  „ N i e  m u s i s z
k o n t r o l o w a ć  w s z y s t k i e g o ,
j a  s i ę  t y m  z a j m ę ,  j e ś l i
c h c e s z .”
 E f e k t :  K o b i e t a  p o c z u j e
u l g ę  i  m o ż l i w o ś ć
o d p u s z c z e n i a .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  R e d u k u j e s z
p r e s j ę  i  n a p i ę c i e ,  d a j ą c  j e j
p r z e s t r z e ń  d o  r e l a k s u .



1 0.
„ N I E  M U S I S Z  K O N T R O L O W A Ć

W S Z Y S T K I E G O ,  J A  S I Ę  T Y M
Z A J M Ę ,  J E Ś L I  C H C E S Z .”

P r z y k ł a d  2 :  S t r e s  f i n a n s o w y
 S y t u a c j a :  K o b i e t a  m a r t w i
s i ę  o  r a c h u n k i  l u b
p ł a t n o ś c i .

 D i a l o g :
 O n a :  „ N i e  w i e m ,  j a k
s p ł a c i m y  t e  w s z y s t k i e
w y d a t k i …”
 Ty :  „ N i e  m u s i s z  t e g o
s a m a  o g a r n i a ć .  Z a j m ę  s i ę
t y m ,  r a z e m  z n a j d z i e m y
r o z w i ą z a n i e .”
 E f e k t :  K o b i e t a  o d c z u w a
w s p a r c i e  i  s p o k ó j .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  C z u j e ,  ż e
m o ż e  s i ę  o p r z e ć  n a
p a r t n e r z e  i  n i e  p o n o s i
c a ł e g o  c i ę ż a r u  s a m a .



1 0.
„ N I E  M U S I S Z  K O N T R O L O W A Ć

W S Z Y S T K I E G O ,  J A  S I Ę  T Y M
Z A J M Ę ,  J E Ś L I  C H C E S Z .”

P r z y k ł a d  3 :  D e c y z j e  ż y c i o w e
 S y t u a c j a :  K o b i e t a  c z u j e
p r e s j ę ,  b y  p o d j ą ć  w a ż n ą
d e c y z j ę  n a t y c h m i a s t .

 D i a l o g :
 O n a :  „ N i e  w i e m ,  c o
z r o b i ć …”
 Ty :  „ N i e  m u s i s z  t e g o
t e r a z  k o n t r o l o w a ć .  M o g ę
C i  p o m ó c ,  j e ś l i  c h c e s z .”
 E f e k t :  K o b i e t a  p o c z u j e
w s p a r c i e  i  b r a k  p r e s j i .

D l a c z e g o  d z i a ł a :  O b e c n o ś ć  i
g o t o w o ś ć  d o  p o m o c y  o b n i ż a
s t r e s  i  w z m a c n i a  p o c z u c i e
b e z p i e c z e ń s t w a .



Napisałam ten e-book, bo wiem, jak bardzo kobiety pragną być
widziane naprawdę, a nie przez pryzmat oczekiwań czy

wyobrażeń.
 „Widzę Cię” to dla nas nie tylko słowa.

 To moment, w którym czujemy, że ktoś naprawdę chce nas
zrozumieć, a nie naprawić.

Przez lata obserwowałam, jak w relacjach mężczyźni i kobiety
mijają się emocjonalnie.

 On chce pomóc, ona chce być wysłuchana.
 On się wycofuje, bo nie rozumie jej emocji - ona się zamyka,

bo nie czuje się bezpieczna.
Ten e-book powstał właśnie po to, by zbudować między Wami

most.
 Byś mógł zobaczyć, że świat kobiety nie musi być zagadką ani

przerażającym labiryntem.
 Wystarczy, że zechcesz w nim autentycznie uczestniczyć - nie

po to, by dominować, ale by być obecny.
Patrz jej w oczy, gdy mówi.

 Słuchaj ciszy między słowami.
 Dotknij dłoni, zanim spróbujesz ją przekonać.

Bo kiedy kobieta czuje, że jest widziana przestaje walczyć.
 Zaczyna ufać.

A wtedy oboje możecie naprawdę spotkać się w tym samym
miejscu.

 

Z czułością i szacunkiem dla męskiego serca,

 Magdalena Bartkiewicz

Zapraszam Cię do innych moich
przestrzeni, szczególnie do kursu o

tym jak dać kobiecie poczucie
bezpieczeństwa.

www.singlov.pl


