Sekrety uwodzicielskie;
mowy ciala

Pokaz zainteresowanie naturalnie.
Zauwazaj kontekst. Szanuj granice.

Praktyczny przewodnik po obecnosci,
spojrzeniu, postawie i uwaznym stuchaniu.




Gest nie zdradza
cudzych mysli
&7

Usmiech, spojrzenie lub pochylenie
ciata nie dowodza romantycznego
zainteresowania. Ten sam gest moze
mie¢ rOzne znaczenia.

Bierz pod uwage stowa, sytuacje

i zachowanie w czasie. Nie zamieniaj
pojedynczego sygnatu w pewnos¢
dotyczaca cudzych uczud.

Ten poradnik jest edukacyjny. Sceny sq fikcyjne.
Cwiczenia stuzq swobodniejszej komunikacji,
nie kontrolowaniu reakcji drugiej osoby.

Mowa ciata nie zastepuje zgody.
Gdy chodzi o dotyk lub zblizenie,
upewnij si¢, Ze obie osoby tego chca. [1]
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i Zacznij od wlasnej wygody:

co w Twojej postawie pomaga Ci
skupic sie na rozmowie, a co wynika

Z napiecia?




Postawa, w ktorej
mozesz oddycha¢
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Nie wymuszaj pozy uznawanej
za atrakcyjng. Ustaw ciato tak,
zeby$ mogta swobodnie siedzie¢,
oddychad i reagowac.

Oprzyj stopy, rozluznij ramiona
i nie Sciskaj przedmiotu tylko po to,
zeby ukry¢ zdenerwowanie.

Jesli jest Ci niewygodnie, zmien
pozycje. Naturalny ruch jest lepszy
niz nieruchome odgrywanie
pewnosci siebie.
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Cwiczenie: usiadz jak
podczas rozmowy i powiedz

= kilka zwyktych zdan.

Sprawdz, czy nie napinasz

szczeki lub barkow.
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Nie oceniaj ciata wedtug jednego
wzorca. Komfort i dostepnos¢ ruchu
sa indywidualne. Dostosuj wskazowki
do swoich mozliwosci.
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Spojrzenie bez
egzammowama

Kontakt wzrokowy moze
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"‘f pokazywac uwage, ale nie musi
. by¢ ciggly. Mozesz naturalnie
<
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spojrze¢ w bok i wrocié do
rozmowcy.
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Nie licz sekund i nie wpatruj sie,
zeby wywotac okreslony efekt.
Zauwaz, czy oboje czujecie sie
swobodnie.

Jesli druga osoba unika wzroku,
nie zaktadaj od razu braku
zainteresowania. Wptyw maja
temperament, kultura, zmeczenie
i indywidualne potrzeby.

podczas stuchania skieruj uwage
na sens wypowiedzi, nie na
kontrolowanie wiasnych oczu.

" | Magda patrzy na rozméwee,
gdy odpowiada, a podczas namystu
odwraca wzrok. Nie probuje

\utrzymaé kontaktu za wszelka cene.
J




Usmiech, ktory nie jest
obowiazkiem
v

Usmiech moze wyraza¢
radosc¢ lub zyczliwosc.
Nie musisz uSmiechac sie,
gdy cos Cie¢ krepuje, ztosci
albo przekracza granice.

Zauwaz, czy uSmiechasz sie
dlatego, ze dobrze si¢ czujesz,
czy po to, by ukry¢ niezgodg.

Przyjemny temat daje naturalne
miejsce na ciepla reakcje.

Nie potrzebujesz stalego,
wycéwiczonego wyrazu twarzy.

Przyklad: zart Cie nie bawi.
Mozesz zachowac neutralny
wyraz twarzy i powiedzie¢,

ze ten temat Ci nie odpowiada.

Sprawdzenie: czy Twoj wyraz
twarzy pomaga przekazac to,

co naprawde czujesz, czy utrudnia
drugiej osobie zrozumienie
Twojej granicy?
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Pokaz, ze sluchasz

1 : o - 3

Odl16z telefon, jesli nie jest potrzebny. Skieruj uwage
na rozmowce i pozwol mu dokonczy¢ mysl.

Krotkie przytakniecie lub pytanie odnoszgce sie do
wypowiedzi moze pokazac, ze stuchasz. Nie wykonuj
gestOwW mechanicznie.

Nie nasladuj kazdej pozy drugiej osoby. Taka kontrola
odciagga uwage od rozmowy i moze wygladaé sztucznie.

Przyklad: on opowiada o trudnym dniu. Zamiast
sprawdzad, jak siedzisz, pytasz, ktora czes¢ byta
najtrudniejsza.

Po rozmowie sprawdzZ: czy pamietasz sens tego,
co powiedzial? Uwaga jest wazniejsza niz idealna
sekwencja gestow.



Przestrzen i dotyk
Q@

: "/ Nie ma jednej odlegtosci
wygodnej dla wszystkich.
Zwracaj uwage na kontekst
i pozostaw drugiej osobie

swobode odsunigcia sie.
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' . Jesli ktos sie cofa lub wyglada
na spietego, nie podchodz
blizej, zeby sprawdzic jego

reakcje. Daj wiecej miejsca.

Przy dotyku nie polegaj
wylacznie na interpretacji
gestow. Proste pytanie moze
by¢ naturalne i pelne szacunku.

Zgoda na jeden gest nie oznacza
zgody na kazdy nastepny. Mozna
zmieni¢ zdanie w dowolnym
momencie. [1]
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Cwiczenie: nazwij wlasna granice w sytuacji spotkania.
Jak ja zakomunikujesz jasno, bez przepraszania za to, ze jg masz?




Gdy cialo i sfowa wydaja sie

sprzeczne

Nie rozstrzygaj, ze ciato
,moéwi prawde”, a stowa
s tylko gra. Jasna odmowa
pozostaje odmowag.

Jesli kto§ moéwi, zZe nie chce
bliskosci, nie probuj
udowadnia¢ zainteresowania
na podstawie usmiechu

CZy Spojrzenia.

Przy zwyklej niejasnosci
mozesz zapytac, czy druga
osoba czuje sie komfortowo.
Przyjmij odpowiedz bez
nacisku.

Przyklad: podczas spotkania
rozméwca jest maloméwny.
Zamiast diagnozowac jego
emocje, pytasz, czy woli
zmienic¢ temat lub zakonczy¢
spotkanie.

Sprawdzenie: czy szukasz zrozumienia,
czy wybierasz jedynie sygnaty potwierdzajace
to, na czym Ci zalezy?
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Mala praktyka
obecnosci

N

Przed rozmowa: sprawdz wygode ciala
i odtoz to, co niepotrzebnie odcigga
uwage.

W trakcie: wybierz jedna rzecz, na ktorej
sie skupisz, na przyktad stuchanie bez
przerywania. Nie kontroluj wszystkich
gestow.

Po rozmowie: zapisz, kiedy czutas sie
swobodnie i kiedy pojawito sie napiecie.
Nie oceniaj siebie jak nagrania reklamowego.

g = B
Moja naturalna mocna strona: ;

Jeden nawyk, ktéry chce uproscié: ‘

Moja granica: ‘

Dobry rezultat ¢wiczenia to wieksza
obecnos¢ i zgodnosc ze soba. Nie da sie

zagwarantowac romantycznej reakcji
drugiej osoby.

Przyktad: dobrze stucham, ale zaciskam
dtonie. Chce je rozluznia¢. Mojg granica
jest brak dotyku bez uzgodnienia.




Zrédlo zasad dotyczacych zgody
&>

1. RAINN, Consent 101: Respect, Boundaries, and Building Trust.
rainn.org/share-the-facts/consent-101-respect-boundaries-and-building-trust/

Zrédto wspiera zasady jasnej komunikacji, dobrowolnosci
i respektowania zmieniajgcych sie granic. Sprawdzono: 05.11.2026.

Pozostate ¢wiczenia obecnosci sg autorskimi propozycjami
praktycznymi. Nie stanowig testu wykrywania ktamstwa ani
metody odczytywania uczuc.

Najwazniejsze: stuchaj stéw, zauwazaj kontekst i pytaj,
zamiast zaklada¢. Twoja wygoda jest rOwnie wazna
jak wygoda drugiej osoby.
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