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W relacjl kobieta potrzebuje
przede wszystkim
bezpieczenstwa

emocjonalnego | poczucia,

ze jest widziana, stuchana i

akceptowana.

Ten e-book to praktyczny
przewodnik dla mezczyzn,
ktdrzy chcag w prosty sposob
budowac spokoj | zaufanie w
swoje] koblecie - poprzez
stowa | obecnosc, a nie
manipulacje.

Kazde zdanie, ktore
znajdziesz w te] publikacji,
jest sprawdzone w praktyce

| mozesz je od razu

stosowac w codziennym
zyciu. Dodatkowo znajdziesz

przyktady sytuacji I

dialogow, dzieki ktorym
Zzrozumiesz, jak uzywac tych
Sstow w naturalny sposob.



Swiat kobiety nie musi by¢é
przerazajacy. Czesto wydaje sie
ztozony, emocjonalnie burzliwy |

trudny do zrozumienia - ale

tylko jesli probujesz
iInterpretowac go z perspektywy
samej logiki czy oczekiwan.

Kobieta funkcjonuje w systemie
nerwowym, ktory jest bardzie]
wrazliwy na stres | emocje, a jej
reakcje, ktore moga wydawac sie
slrracjonalne”, sa w
rzeczywistoscl logiczne z punktu
widzenia emocji | potrzeby
poczuclia bezpieczenstwa.

Autentyczna obecnoscC w je]
swiecie polega na byciu z nig w
tym doswiadczeniu, a nie na
haprawianiu, ocenianiu czy
kontrolowaniu. Patrz jej w oczy,
dotknij delikatnie, bagdz obecny
fizycznie | emocjonalnie - to
wszystko daje sygnat: ,Nie jestes
sama, mozesz mi zaufac”.



Kazde zdanie w tej liscie jest
narzedziem, ktore pozwala
mezczyznie:

e zauwazycC | uznac emocje
kobiety

e obnizyC napiecie w je]
uktadzie nerwowym

e wWwzmochniC zaufanie | poczucie
bezpieczenstwa

e stworzcC przestrzen, w ktorej
kobieta moze byC autentyczna

Nie chodzi o sztuczki ani
manipulacje. Chodzi o prawdziwag
obecnosc¢, empatie | gotowosc
do wspolnego przezywania
emocji. Kiedy naprawde
uczestniczysz w jej swiecie -
patrzac w oczy, reagujac
czutoscia, stuchajac | oferujac
wsparcie - nawet najbardzie]
burzliwy moment staje sie okazja
do bliskosci i zaufania.

Ten e-book to praktyczny
przewodnik, ktdry pokazuje, jak
W prostych stowach | gestach
budowac spokagj i
bezpieczenstwo, ktore kobiety
odczuwajg gteboko w sercu.



Na poczatku te stowa moga
wydawac Ci sie nienaturalne, nie
przywyklismy do wywazonej,
petnej uwaznoscli komunikacji,
ale z czasem stang sie Twoja
nowag rzeczywistoscig.

Jak urodzit sie moj syn,
przeczytatam ksigzke “Jezyk
niemowlat” | to co na poczatku
byto chaosem, zaczelo uktadac
sie w strukture! Okazato sie, ze
kazdy ptacz byt na co innego: na
jedzenie, na zmiane pozycjl, na
zmiane pieluchy. Naprawde te
ptacze sie roznity! Ale zanim sie
o tym dowiedziatam to ptacz byt
tylko ptaczem, kazdy taki sam.
Potem nauczytam sie
rozpoznawac potrzeby
noworodka po rodzaju ptaczu |
zycie stato sie takie proste!

Tu bedzie podobnie. Z czasem
nauczsz sie emocjonalnosci
kobiety | uwierz mi, ze taka
zaopiekowana emocjonalnie

kobieta da Ci po prostu... duzo

szczesclia W zZyclu.



| see You
Widze Cie

W filmie “Avatar” jest jedno
zdanie, ktore zapada w pamiec
bardziej niz jakiekolwiek inne:

.l see you.”

Nie chodzi w nim o zwykte
patrzenie.
To wyrazenie oznacza: widze Twoje
serce, Twoje emocje, Twoje swiatto
| clen.

To moment prawdziwego spotkania
dwoch dusz: bez masek, bez
obrony, bez projekcji

Bo ,widze Cie” nie jest o tym, co
chcemy zobaczyc w drugiej osobie.
Nie jest o naszych oczekiwaniach,
wyobrazeniach, lekach czy
iInterpretacjach.
To chwila, w ktorej naprawde
chcemy zrozumiecC drugiego
cztowieka takim, jakil jest.




Ten e-book jest wtasnie o tym.

O sztuce widzenia kobiety nie
oczami, lecz obecnoscig.

O umiejetnosci stuchania je] bez
potrzeby naprawiania, rozumienia
bez oceniania, bycia bez
kontrolowania.

Bo kiedy mowisz kobiecie: ,Widze
Cig”,
mowisz tak naprawde: ,Jestes dla
mnie wazna. Nie musisz sie juz
bronic.”
| to wtasnie wtedy rodzi sie w niej
spokoj.

Potraktu] ten e-book jako osbisty,
kieszonkowy przewodnik do ktorego
bedziesz siegat by sobie przypominac
l ugruntowywac sie w nowym
sposobie patrzenia | komunikacji z
kobietsa.

Jesli Twoja kobieta nie jest
przyzwyczajona do jakosciowe|
komunikacjli to moze potrwac troche
czasu, az sie w tym osadzi | poczuje,
ze “Ty tak na powaznie”.



Aby odniesc sukces | zmienic
dynamike miedzy Wami na te w
MmitoScl | zrozumieniu potrzeba
czasu, ale jest cos
wazniejszego. Na poczatku
mozesz czucC Sie niepewnie w
nowym sposobie komunikowania
sie z partnerka, wazne jest abys
byt wtedy jak skata o ktora ona
moze sie oprzec. Nie wazne co
dzieje sie na zewnatrz, Ty
wewnatrz jestes niezmienny.
Nie dajesz sie porwac emocjom
tylko z czutosciag jestesS obecny.
To tez nie jest o obojetnosci i o
chtodzie. Zrozumiesz lub
poczujesz te subtelng rdoznice.

Badz wierny sobie w te]
podrozy.

Pewny siebie | tego co robisz, a
niebawem zobaczysz efekty
tego jak zmienia sie Twoja

relacja oraz atmosfera w domu.



Przyktad 1: Frustracja w
pracy

e Sytuacja: Kobieta wraca
zmeczona z pracy, dziell
sie frustracja.

Dialog:

e Ona: ,Miatam dzis
koszmarny dzien, szef
mnie krytykowat przy
wszystkich..”

e Ty: ,Stysze Cie |
rozumiem, ze tak sie
czujesz. To musiato byc¢
bardzo frustrujace.”

e Efekt: Kobieta czuje sie
Zrozumiana | nie musi sie
ttumaczycC.

Dlaczego dziata: Akceptujesz
Jje] emocje, zamiast je
analizowac lub negowac.



Przyktad 2: Konflikt z innymi
e Sytuacja: Kobieta
opowiada o spieciu z
przyjaciotka.
Dialog:
e Ona: ,Nie wiem, czemu
tak na mnie naskoczyta.”
e Ty: ,Stysze Cie |
rozumiem, ze tak sie
czujesz. To musiato bycC
trudne, gdy ktos$ bliskl
Cie zranit.”
e Efekt: Kobieta czuje, ze
ma prawo do swoich
uczuc.

Dlaczego dziata: Dajesz je|
przestrzen, by czuta to, coO
czuje, bez wstydu.



Przyktad 3: Napiecie
wewnetrzne

e Sytuacja: Kobieta jest
rozdrazniona bez
konkretnego powodu.

Dialog:

e Ona: ,Sama nie wiem,
czemu jestem taka
spieta.”

e Ty: ,Stysze Cie |
rozumiem, ze tak sie
czujesz. To w porzadku,
nie zawsze trzeba
wiedzieC dlaczego.”

e Efekt: Kobieta czuje ulge |
spokoj.

Dlaczego dziata: Pokazujesz
empatie bez potrzeby
,haprawiania” je] nastroju.



Przyktad 1: Trudny dzien

e Sytuacja: Kobieta ptacze

po stresujacym dniu.
Dialog:

e Ona: ,Dzis wszystko mi
sie sypie, nie wiem, jak to
ogarnac..”

e Ty: ,Jestem tutaj z Toba,
nNie musisz przez to
przechodzi¢ sama.”

e Efekt: Kobieta czuje
fizyczne | emocjonalne
wsparcie.

Dlaczego dziata: Dajesz
obecnosc, ktora obniza
poziom kortyzolu i reguluje
uktad nerwowy.



Przyktad 2: Strach lub
niepewnosc

e Sytuacja: Kobieta martwi
Sie O przysztosc.

Dialog:

e Ona: ,Nie wiem, co
bedzie dalej..”

e Ty: ,Jestem tutaj z Tobag.
Nie musisz teraz niczego
rozwigzywac sama.”

e Efekt: Czuje, ze nie musi
byC silna - moze sie
oprzec¢ na Tobie.

Dlaczego dziata:
Bezpieczenstwo
emocjonalne to dla kobiety
wazniejsze niz rozwigzanie
problemu.



Przyktad 3: Konflikt w relacji
e Sytuacja: Po ktdotnil.

Dialog:
e Ona: ,Nie wiem, jak to
naprawic..”

e Ty: ,Wiem, ze byto
trudno, ale jestem tu z
Toba. Chce bycC blisko, nie
przeciwko Tobie.”

e Efekt: Kobieta czuje, ze
nie jest odrzucona mimo
napiecia.

Dlaczego dziata: Obecnosc
bez osagdu rozpuszcza
emocjonalny dystans.



Przyktad 1: Krytyka w pracy

e Sytuacja: Kobieta
opowiada o krytyce, jaka
otrzymata od
przetozonego.

Dialog:

e Ona: ,Powiedziat, ze zle
to zrobitam, mimo ze sie
staratam..”

e Ty: ,Nie musisz niczego
udowadniac ani bronic. Ja
Cie widze | doceniam.”

e Efekt: Kobieta odczuwa
akceptacje | spoko]j.

Dlaczego dziata: Uwalniasz
Ja od presji bycia
,nhliewystarczajaca”.



Przyktad 2: NiepewnoScC po
spotkaniu

e Sytuacja: Kobieta po
waznym spotkaniu, ktore
nie poszto po je] mysli.

Dialog:

e Ona: ,Mogtam to lepiej
powiedziecC..”

e Ty: ,NIe musisz niczego
udowadniac. Widze, ze
datas z siebie duzo.”

e Efekt: Kobieta odzyskuje
poczucie wtasne|
wartosci.

Dlaczego dziata: Pokazujesz,
ze Jjej wartoscC nie zalezy od
wyniku.



Przyktad 3: Napiecie w
ZwWigzku

e Sytuacja: Po
emocjonalnej rozmowie.

Dialog:

e Ona: ,Nie wiem, czy
Zzrobitam dobrze..”

e Ty: ,Nie musisz sie
ttumaczyc¢. Ja Cie widze |
doceniam.”

e Efekt: Kobieta czuje sie
bezpieczna | zrozumiana.

Dlaczego dziata: Zamiast
obrony wtacza sie miekkosc |
zaufanie.



Przyktad 1: Smutek lub
rozczarowanie

e Sytuacja: Kobieta mowi,
Ze Czuje sie pominieta.

Dialog:

e Ona: ,Mam wrazenie, ze
nie jestem dla Ciebie
wazna.”

e Ty: ,Twoje uczucia sg
wazne | majg znaczenie
dla mnie.”

e Efekt: Kobieta poczuta
Sle zauwazona |
uspokojona.

Dlaczego dziata: Emocje sa
uznane zamiast ignorowane.



Przyktad 2: ZtosC

e Sytuacja: Kobieta
podnosi gtos z emocjil.

Dialog:

e Ona: ,Nie rozumiesz, jak
mnie to boli!”

e Ty: ,Twoje uczucia s3a
wazne. Naprawde chce je
zrozumiec.”

e Efekt: Kobieta
tagodnieje, przestaje
walczyc.

Dlaczego dziata: Walka
ustepuje miejsca
Zzrozumieniu.



Przyktad 3: Lek o przysztosc

e Sytuacja: Rozmowa o
trudnosciach
finansowych.

Dialog:

e Ona: ,Boje sie, ze nie
damy sobie rady..”

e Ty: ,Widze, ze to Cie
stresuje. Twoje emocje
maja dla mnie znaczenie.
Powiedz czego sie boisz?”

e Efekt: Kobieta czuje sie
wsparta il mniej samotna
w leku.

Dlaczego dziata: Wspolne
przezycie emocjl przywraca
SPokoj.



Przyktad 1: Presja perfekcji
e Sytuacja: Kobieta mowi,
ze chciata wypasc lepiej.

Dialog:

e Ona: ,Nie bytam dzis w
formie..”

e Ty: ,Nie oczekuje od
Ciebie niczego wiecej niz
tego, zebys$ byta soba.”

e Efekt: Kobieta odpuszcza
presje.

Dlaczego dziata:. Czuje, ze
nie musi grac roli.



Przyktad 2: Wyglad |
samoocena
e Sytuacja: Kobieta
krytykuje swoj wyglad.

Dialog:
e Ona: ,Zle dzi$
wyglagdam..”

e Ty: ,Jestes piekna taka,
Jaka jestes. Nie musisz
niczego udowadniac.”

e Efekt: Kobieta sie
rozluznia i czuje
akceptacje.

Dlaczego dziata: Uwalniasz
Ja od leku przed ocenag.



Przyktad 3: NiepewnoscC w
relacji
e Sytuacja: Kobieta bol sie,
ze nie spetnia Twoich
oczekiwan.
Dialog:
e Ona: ,Nie wiem, czy
robie dobrze..”
e Ty: ,Nie oczekuje niczego
wiece]. Chce tylko Ciebie
- takie], Jaka jestes.”
e Efekt: Kobieta czuje
spokoj I autentyczne
bezpieczenstwo.

Dlaczego dziata: Znika
napiecie | potrzeba kontroli.



Przyktad 1: Chaos
emocjonalny

e Sytuacja: Kobieta jest
przyttoczona sytuacja w
pracy.

Dialog:

e Ona: ,Nie wiem, jak to
ogarnac, czuje sie
przyttoczona..”

e Ty: ,Nie musimy
wszystkiego naprawiac
dzis. Chodz, po prostu
posiedzimy razem.”

e Efekt: Kobieta odzyskuje
rownowage.

Dlaczego dziata: Dajesz je]
przestrzen na oddech, co
redukuje napiecie w uktadzie
nerwowym.



Przyktad 2. Konflikt w relacjl
e Sytuacja: Po sprzeczce.
Dialog:

e Ona: ,Nie wiem, jak to
naprawic..”

e Ty: ,Nie musimy teraz
rozwigzywac wszystkiego.
Po prostu bgadzmy razem.”

e Efekt: Kobieta czuje, ze
nie musi dziatacC z
napiecia.

Dlaczego dziata: Obecnosc
leczy szybcie] niz stowa czy
dziatania.



Przyktad 3: Kryzys
emocjonalny

e Sytuacja: Kobieta
przezywa trudny dzien.

Dialog:

e Ona: ,Czuje, ze wszystko
sie wall..”

e Ty: ,Chodz, po prostu
badzmy, przytul sie. Nie
musimy nic mowic.”

e Efekt: Kobieta uspokaja
sie, bo czuje bliskosc.

Dlaczego dziata: BliskosSc
obniza stres | przywraca
poczuclie bezpieczenstwa.



Przyktad 1: Strach lub
zagrozenie

e Sytuacja: Kobieta bol sie
O przysztosc.

Dialog:

e Ona: ,Boje sie, ze coS
pojdzie nie tak..”

e Ty: ,Czuje, ze jestes dla
mnie wazna. Chce, zebys
czuta sie bezpieczna.”

e Efekt: Kobieta sie
uspokaja.

Dlaczego dziata: Aktywujesz
W niej zaufanie, nie lek.



Przyktad 2: Trudny moment

e Sytuacja: Kobieta ptacze
po ktotnil.

Dialog:

e Ona: ,Nie wiem, co
zrobic..”

e Ty: ,Nie chce, zebys sie
bata. Jestem po Twoje]
stronie.”

e Efekt: Kobieta czuje
ochrone emocjonalng.

Dlaczego dziata:. Tworzysz
przestrzen bezpieczenstwa,
nie walki.



Przyktad 3: WatpliwosSci w
relacji

e Sytuacja: Kobieta pyta,
czy nadal jest dla Ciebie
wazna.

Dialog:

e Ona: ,Czy nadal Ci na
mnie zalezy?”

e Ty: ,Jestes dla mnie
bardzo wazna. Zawsze
chce, zebys to czuta.”

e Efekt: Kobieta odzyskuje
pewnosc.

Dlaczego dziata: Pewnosc i
stabilnoscC tworzag spoko] w
kobiecie.



Przyktad 1: ZtosC

e Sytuacja: Kobieta
podnosi gtos.

Dialog:

e Ona: ,Nie rozumiesz, jak
bardzo mnie to
denerwuje!”

e Ty: ,Twoje emocje nie s3g
dla mnie problemem.
Mozemy przez nie przejsc
razem.”

e Efekt: Kobieta uspokaja

sle.

Dlaczego dziata: Czuje, ze
nie zostanie odrzucona, CO
redukuje napiecie.



Przyktad 2: Smutek

e Sytuacja: Kobieta ptacze
bez wyraznego powodu.

Dialog:

e Ona: ,Nie wiem, czemu
mi tak ciezko..”

e Ty: ,TO w porzadku.
Jestem tu, mozemy to po
prostu przezyc.”

e Efekt: Kobieta czuje sie
widziana | bezpieczna.

Dlaczego dziata: Akceptacja
tagodzi napiecie w uktadzie
nerwowym.



Przyktad 3: Lek

e Sytuacja: Kobieta martwi
sie o cos irracjonalnego.

Dialog:

e Ona: ,Boje sie, ze coS
ztego sie stanie..”

e Ty: ,Nie musisz sie
wstydzi¢ tych emocjl.
Jestesmy w tym razem.”

e Efekt: Kobieta przestaje
sie bronic.

Dlaczego dziata: Wspodlne
przezycie emocjl
neutralizuje lek | przywraca
poczucie bezpieczenstwa.



Przyktad 1: Wrazliwosc¢
e Sytuacja: Kobieta
otwiera sie po raz
pierwszy.
Dialog:
e Ona: ,Nie wiem, czy
powinnam Ci to mowic..”
e Ty: ,Doceniam, ze jestes
sobg I mi to mowisz.”
e Efekt: Kobieta czuje sie
bezpieczna.

Dlaczego dziata: Akceptacja
wzmachnia zaufanie |
poczucie bycia widzianag.



Przyktad 2: OpowiescC o
przesztosci

e Sytuacja: Kobieta mowi o
czyms bolesnym.

Dialog:

e Ona: ,To wydarzenie
wcigz mnie dotyka..”

e Ty: ,Dziekuje, ze sie tym
ze mng dzielisz. To wiele
dla mnie znaczy.”

e Efekt: Kobieta czuje
Zzrozumienie.

Dlaczego dziata: Stowa
wdziecznosci buduja
emocjonalna wiez.



Przyktad 3: AutentycznosSc

e Sytuacja: Kobieta
pokazuje prawdziwe
emocje.

Dialog:

e Ona: ,Nile zawsze
potrafie byc¢ silna..”

e Ty: ,Doceniam, ze jestes
sobg. To wtasnie w Tobie
kocham.”

e Efekt: Kobieta czuje
akceptacje | spoko].

Dlaczego dziata: Bycie
przyjeta bez maski wzmacnia
poczucie bezpieczenstwa.



Przyktad 1: Obcigzenie
obowigzkami

e Sytuacja: Kobieta czuje,
Ze musi ogarnacC caty dom
| prace sama.

Dialog:

e Ona: ,Nie wiem, jak to
wszystko zrobie..”

e Ty: ,NIie musisz
kontrolowac wszystkiego,
ja sie tym zajme, jesli
chcesz.”

e Efekt: Kobieta poczuje
ulge I mozliwosc
odpuszczenia.

Dlaczego dziata: Redukujesz
presje | napliecie, dajac je]
przestrzen do relaksu.



Przyktad 2: Stres finansowy

e Sytuacja: Kobieta martwi
sie o rachunki lub
ptatnosci.

Dialog:

e Ona: ,Nie wiem, jak
sptacimy te wszystkie
wydatki..”

e Ty: ,NIie musisz tego
sama ogarniac. Zajme sie
tym, razem znajdziemy
rozwigzanie.”

e Efekt: Kobieta odczuwa
wsparcie | spokoj.

Dlaczego dziata: Czuje, ze
moze sie oprzecC na
partnerze i nie ponosi
catego ciezaru sama.



Przyktad 3: Decyzje zyciowe

e Sytuacja:. Kobieta czuje
presje, by podjac wazna
decyzje natychmiast.

Dialog:

e Ona: ,Nie wiem, co
zrobic..”

e Ty: ,Nie musisz tego
teraz kontrolowac. Moge
Ci pomoc, jesli chcesz.”

e Efekt: Kobieta poczuje
wsparcie | brak presji.

Dlaczego dziata: Obecnosc |
gotowosC do pomocy obniza
stres | wzmacnia poczucie
bezpieczenstwa.



'/ ;/ Napisatam ten e-book, bo wiem, jak bardzo kobiety pragna byc
// widziane naprawde, a nie przez pryzmat oczekiwan czy
) wyobrazen.
,Widze Cie” to dla nas nie tylko stowa.
To moment, w ktorym czujemy, ze ktos naprawde chce nas
Zzrozumiec, a nie naprawic.
Przez lata obserwowatam, jak w relacjach mezczyzni i kobiety
mijajg sie emocjonalnie.
On chce pomac, ona chce byc wystuchana.
On sie wycofuje, bo nie rozumie jej emocji - ona sie zamyka,
bo nie czuje sie bezpieczna.
Ten e-book powstat wtasnie po to, by zbudowac miedzy Wami
most.
Bys mdgt zobaczyc, ze Swiat kobiety nie musi by¢ zagadka ani
przerazajacym labiryntem.
Wystarczy, ze zechcesz w nim autentycznie uczestniczyc - nie
po to, by dominowac, ale by byc¢ obecny.
Patrz jej w oczy, gdy mowi.
Stuchaj ciszy miedzy stowami.
Dotknij dtoni, zanim sprobujesz jg przekonac.
Bo kiedy kobieta czuje, ze jest widziana przestaje walczyc.
Zaczyna ufac.
A wtedy oboje mozecie naprawde spotkac sie w tym samym
miejscul.

/ czutoscig | szacunkiem dla meskiego serca,

Magdalena Bartkiewicz
www.singlov.pl

Zapraszam Cie do innych moich
przestrzeni, szczegolnie do kursu o
tym jak dac kobiecie poczucie
bezpieczenstwa.




