5 Btedow Mowy Ciata, Ktore Obnizaja Twoja
Atrakcyjnosc

Wiesz, ze pierwsze wrazenie tworzy sie w ciggu zaledwie kilku sekund?

Naukowcy z UCLA udowodnili, ze az 93% komunikacji miedzyludzkiej to sygnaty pozawerbalne — ton gtosu i mowa ciata.
Tylko 7% to same stowa. Oznacza to, ze niezaleznie od tego, jak inteligentna, zabawna czy interesujgca jeste$ - to wiasnie
Twoje ciato decyduje o tym, czy zostaniesz zapamietana jako kobieta atrakcyjna, pewna siebie i godna zaufania - czy tez
jako kto§, kto wzbudza niepokdj, nude lub dystans.

Ten mini-ebook to Twoj praktyczny przewodnik po najczestszych btedach mowy ciata, ktére nieSwiadomie popetniamy na
co dzien. Poznasz pie¢ konkretnych zachowan, ktére podwazajg Twojg atrakcyjnoS¢ - w pracy, w relacjach prywatnych i w
kazdej sytuaciji spotecznej. Kazdy btad zostat szczegdétowo omdwiony: dowiesz sig, dlaczego szkodzi, jak wyglada z
perspektywy obserwatora i przede wszystkim - jak go skutecznie wyeliminowac.

Przygotuj sie na podréz, ktora zmieni sposéb, w jaki postrzegaja Cie inni ludzie. Jako kobieta masz w sobie naturalna
site i magnetyzm - te narzedzia pomoga Ci w petni je wyrazi¢. To nie teoria - to konkretne techniki, ktore mozesz

zastosowac¢ juz dzis.

#J A jesli chcesz pbjsé jeszcze dalej..

Byta jedna kobieta, ktéra nie musiata sie stara¢ — ona po prostu wchodzita do pomieszczenia i wszyscy przestawali

oddychac. Nie chodzito o urode. Chodzito o co$ gtebszego. CoS§, czego mozna sie nauczyC.

SEKRETY MAGNETYZMU MARILYN MONROE — ebook, ktory odkryje przed Tobg sztuke nieodpartego
nputarnBaHus: jak poruszac sig, patrze€¢, mowic i milcze€ tak, by zapada¢ w pamie¢ kazdemu, kogo spotkasz.

Nie chodzi o bycie kims innym. Chodzi o stanie sie w petfni sobg — tak magnetycznie i Swiadomie, jak potrafifa to tylko
ona.

MINI EBOOK ROZWOJ OSOBISTY J [ KOMUNIKACJA




Wstep: Dlaczego Mowa Ciata Jest Kluczem
do Atrakcyjnosci’

Wyobraz sobie takg sytuacje: wchodzisz na spotkanie, impreze lub rozmowe kwalifikacyjna. Nie powiedziatas jeszcze ani
stowa, a ludzie wokét Ciebie juz wyrobili sobie o Tobie pierwsze zdanie. To wtasnie moc mowy ciata - niewerbalnego jezyka,
ktory méwi gtosniej niz jakikolwiek argument czy komplement. Nasz mézg ewoluowat przez miliony lat, by btyskawicznie
oceniac¢ innych ludzi na podstawie ich postawy, gestéw, mimiki i sposobu poruszania sie. Ta ocena jest instynktowna,

natychmiastowa i niezwykle trudna do zmiany - nawet jeéli pdzniej ustyszymy coS§, co jej przeczy.

Badania prowadzone przez psychologa Alberta Mehrabiana sg jednoznaczne: w komunikacji emocjonalnej i relacyjnej stowa
stanowig zaledwie 7% przekazu. Ton gtosu odpowiada za 38%, a mowa ciata - za pozostate 55%. To oznacza, ze gdy méwisz
.Jestem pewna siebie’, ale Twoje ciato wysyta sygnaty niepewnosci - drzacy gtos, unikajacy wzrok, zgarbione ramiona -
ludzie uwierzg ciatu, nie stowom. | majg ku temu petne biologiczne prawo, poniewaz nasz uktad nerwowy traktuje sygnaty

niewerbalne jako bardziej wiarygodne niz deklaracje werbalne.

AtrakcyjnoS¢€ to nie tylko kwestia urody fizycznej. To kompleksowe wrazenie, ktére wywotujesz w innych ludziach -
mieszanka pewnoSci siebie, ciepta, energii i autentycznosci. Kobiety, ktére opanowaty mowe ciata, przyciagajg uwage jak
magnes. Sg zapamietywane, lubiane i postrzegane jako naturalne liderki. Co wiecej, badania z dziedziny psychologii
spotecznej pokazujg, ze osoby z otwartag postawag ciata i swobodnym kontaktem wzrokowym sg oceniane jako bardziej
kompetentne, godne zaufania i co istotne - bardziej atrakcyjne fizycznie, nawet jesli obiektywnie nie wyrdzniajg sie uroda.

Dr Amy Cuddy z Harvard Business School przeprowadzita przetomowe badania nad tzw. ,power posing” - przyjmowaniem
ekspansywnych, otwartych pozycji ciata. Jej wnioski byty szokujace: juz dwie minuty w ,pozycji mocy" (np. rece na biodrach,
rozstawione nogi) podnosza poziom testosteronu i obnizajg kortyzol, zmieniajac nie tylko to, jak postrzegaja nas inni, ale
takze to, jak same sie czujemy. To dowdd na to, ze mowa ciata dziata w obie strony - wptywa zaréwno na odbiér zewnetrzny,

jak i na nasze wewnetrzne samopoczucie.

Dobra wiadomoS¢ jest taka, ze mowa ciata to umiejetnos¢, ktérg mozna wycwiczy€. Nie jeste$ skazana na nawyki, ktére
wyniosta$ z dziecinstwa czy nieéwiadomie przejetas od otoczenia. Swiadomosé to pierwszy krok. Drugi to konsekwentna

praktyka. Ten ebook pokaze Ci doktadnie, co robi¢ - i czego unika€.

55% 7S 93%

Mowa ciata Pierwsze wrazenie Komunikacja niewerbalna

Udziat w catkowitym przekazie Tyle sekund wystarczy, by kto§ ocenit Tyle procent przekazu to sygnaty

emocjonalnym podczas rozmowy Twoja atrakcyjnos¢é pozawerbalne tagcznie



Blad nr 1: Garbienie sie i Brak Kontaktu
Wzrokowego

BLAD #1

Dlaczego to szkodzi?

Brak kontaktu wzrokowego jest interpretowany jako oznaka
nieuczciwosci, braku zainteresowania lub niskiej
samooceny. Badania pokazujg, ze kobiety, ktére unikaja
patrzenia w oczy, sg postrzegane jako mniej wiarygodne i
mniej kompetentne - niezaleznie od tego, jak doskonale

znaja temat rozmowy.

Garbienie sie ma tez fizjologiczne konsekwencje: ogranicza
oddech, obniza poziom energii i wptywa na ton gtosu, ktéry
staje sig cichszy i mniej pewny. To btedne koto - zta
postawa ostabia gtos, a staby gtos wzmacnia wrazenie
niepewnosci. A Ty zastugujesz na to, by by¢ styszana i

zapamigtana.

Jak to naprawic?

o Cwicz ,krélewska postawe" wyobraz sobie, ze z czubka
gtowy wychodzi ni€ ciggnaca Cie ku gbrze - jak korona

e Utrzymuj kontakt wzrokowy przez 60-70% czasu
rozmowy - to sygnat kobiety pewnej siebie

e Praktykuj Ewiczenia wzmacniajgce miesnie grzbietu

(joga i pilates Swietnie sie tu sprawdzaja)

e Ustawiaj telefon i monitor na wysokosci oczu, by

unikngé pochylania gtowy



Biad nr 2: Skrzyzowane Ramiona - Sygnat
Zamkniecia

BLAD #2

Skrzyzowane ramiona to jeden z najbardziej rozpoznawalnych i jednoczes$nie najbardziej nieporozumianych gestow w mowie
ciata. Wiele kobiet robi to nieSwiadomie - bo im zimno, bo tak wygodnie, bo nie wiedzg, co zrobi¢ z rekami. Problem polega
na tym, ze niezaleznie od intencji, skrzyzowane ramiona wysytajg jasny komunikat: ,,Jestem zamknieta. Nie chce sie
otworzyé. Trzymam dystans.”

W kontekScie atrakcyjnosci jest to szczegblnie szkodliwe. Atrakcyjna kobieta jest postrzegana jako otwarta, dostepna i
ciepta. Skrzyzowane ramiona tworzg fizyczng bariere migdzy Tobg a rozmdéwca - dostownie i w przeno$ni. To gest obronny,

ktéry podSwiadomie sugeruje, ze czujesz sie zagrozona lub nieufna wobec osoby, z ktérg rozmawiasz.

Co ciekawe, badania nad percepcja spoteczng pokazuja, ze kobiety ze skrzyzowanymi ramionami sg oceniane nie tylko jako
mniej przyjazne, ale takze jako mniej przekonujgce. W eksperymentach przeprowadzonych przez psychologéw spotecznych
uczestnicy gorzej oceniali argumenty prezentowane przez kobiety przyjmujgce zamknieta postawe ciata - nawet gdy tresé
wypowiedzi byta identyczna jak u oséb z otwartg postawa. To dowdd na to, jak silnie mowa ciata wptywa na naszg zdolno$¢
przekonywania innych.

Alternatywa: otwarta Co zrobic¢ z rekami?

postawa

Co widza inni

Zamkniecie, dystans, nieufnos¢, brak
zainteresowania. Nawet jesli czujesz sie
swobodnie, Twoje ciato méwi co
innego. Rozmédwca odbiera ten sygnat i
instynktownie zaczyna sie zamykac¢ -
tworzac btedne koto wzajemnego

dystansu.

Otwarte dtonie, ramiona luzno wzdtuz
ciata lub delikatnie oparte o siebie - to
sygnaty dostepnosci i pewnoSsci siebie.
Otwarta postawa zaprasza do kontaktu
i buduje natychmiastowe poczucie
bliskosci. Kobieta, ktéra stoi w ten
sposéb, jest zapamietana jako ciepta i
pewna siebie.

Jesli nie wiesz, co zrobi¢ z rekami,
trzymaj napdj, torebke lub notatnik,
albo po prostu pozwdl im swobodnie
spoczywac. Kluczem jest naturalnos¢ -
wymuszona pozycja jest rownie zta jak

skrzyzowane ramiona.

(G Wazna uwaga: Skrzyzowane ramiona nie zawsze oznaczajg negatywne emocje. Czasem to po prostu wygodna

pozycja. Jednak w sytuacjach spotecznych i zawodowych warto by¢ §wiadoma tego, jak ten gest moze by¢

odebrany przez innych - zwtaszcza gdy zalezy Ci na budowaniu relacji i byciu postrzegang jako otwarta, atrakcyjna

kobieta.



Blad nr 3: Nerwowe Tiki 1 Nadmierne
Wiercenie sie

BLAD #3

Stukanie palcami, bujanie noga, poprawianie wtoséw co chwilg, bawienie sie bizuterig, nerwowe kaszlanie - to wszystko sa
tzw. ,adapters’, czyli zachowania adaptacyjne, ktére nasz uktad nerwowy produkuje w odpowiedzi na stres lub nude. Same
w sobie nie sg niczym ztym - to naturalny mechanizm roztadowania napiecia. Problem pojawia sie, gdy staja sie tak czeste,

ze zaczynajg dominowac nad Twoim wizerunkiem.

Nadmierne wiercenie si¢ jest postrzegane jako oznaka niepewnoSci, braku skupienia lub w skrajnych przypadkach -
nieuczciwosci. Kobiety, ktére nie moga usiedzie€ spokojnie, sprawiajg wrazenie, jakby chciaty jak najszybciej uciec z
rozmowy. To zabija poczucie bezpieczehstwa i komfortu u rozméwecy, ktéry instynktownie pyta siebie: ,Czy coS$ jest ze mna
nie tak? Czy nudze te osobe?"

Co wigcej, badania nad percepcja spoteczng pokazujg, ze nerwowe ruchy obnizajg postrzegang kompetencije i
wiarygodno$§¢. W Srodowisku zawodowym kobieta, ktéra podczas prezentaciji nieustannie bawi si¢ dtugopisem lub
przestepuje z nogi na noge, bedzie oceniana gorzej niz ta, ktéra stoi spokojnie i pewnie - nawet jesli merytorycznie jej
wypowiedz jest lepsza. Nasz mbzg nie oddziela tresci od formy: nerwowe ciato = nerwowe mysili.

Najczestsze nerwowe nawyki

— Stukanie palcami lub stopa

Sygnat niecierpliwo$ci lub napiecia

— Poprawianie ubrania lub wlosow

Nadmierne dbanie o wyglad = niepewnos¢

— Bawienie sie przedmiotami

Dtugopis, telefon, bizuteria - ucieczka od kontaktu

—> Nadmierne gestykulowanie

Chaotyczne ruchy rak rozpraszajg i mecza




Biad nr 4: Brak Usmiechu lub Wymuszony
Usmiech

BLAD #4

USmiech to jedno z najpotezniejszych narzedzi w arsenale mowy ciata. Prawdziwy, autentyczny usémiech - tzw. uSmiech
Duchenne’a, angazujacy nie tylko usta, ale takze migeénie wokét oczu - wyzwala w mézgu obserwatora reakcje zwigzane z
nagroda i zaufaniem. Badania z dziedziny neuronauk pokazujg, ze widok szczerego uSmiechu aktywuje te same obszary
mozgu, co otrzymanie nagrody pienieznej. To dostownie sprawia, ze ludzie czujg si¢ lepiej w Twoim towarzystwie i wtasnie

dlatego jako kobieta masz w tym uSmiechu ogromna site.

Jednak brak uSmiechu - lub co gorsza, wymuszony, sztuczny uSmiech - moze mie¢ odwrotny skutek. Powazna, kamienna
twarz jest czesto interpretowana jako arogancja, chtéd lub brak zainteresowania. Z drugiej strony, wymuszony uémiech,
ktoéry nie siega oczu, jest natychmiastowo wykrywany przez nasz mézg spoteczny jako nieautentyczny. To buduje dystans i

nieufnos$¢ - doktadnie odwrotnie niz zamierzatas.

Warto tez zrozumieé réznice kulturowa. W niektérych kulturach (np. w Azji Wschodniej) czeste uémiechanie sie do obcych
moze by¢ postrzegane jako nieodpowiednie lub nawet podejrzane. W kulturze zachodniej natomiast brak uSmiechu w
sytuacjach spotecznych jest niemal zawsze odbierany negatywnie. Kluczem jest dostosowanie do kontekstu i przede

wszystkim autentycznos¢. Kobiety, ktore uSmiechaja sie szczerze, sg postrzegane jako pewne siebie, ciepte i godne

zaufania.
= Brak usmiechu * Wymuszony usmiech © Autentyczny usmiech

Interpretowany jako chtéd, Wykrywany natychmiastowo jako Angazuje oczy i usta jednoczesnie.
arogancja, brak zainteresowania nieautentyczny. Angazuje tylko Wyzwala oksytocyne u Ciebie i u
lub nawet wrogos§¢. Nawet jesli usta, nie oczy. Buduje nieufnos¢ i rozmoéwcy. Buduje natychmiastowe
jeste$ mitg i otwartg osobg, brak sprawia, ze rozmdwcy czuja sie poczucie potaczenia, zaufania i
uSmiechu sprawi, ze ludzie beda nieswojo w Twoim towarzystwie, sympatii i czyni Cie kobietg, przy
Cie omijac i nie zostaniesz zamiast przyciagga¢, odpychasz. ktérej inni chca przebywac.

zapamietana tak, jak na to
zastugujesz.

Jak ¢wiczy¢ autentyczny uSmiech? Paradoksalnie, nie chodzi o ¢wiczenie samego usmiechu, ale o znalezienie prawdziwych
powoddw do radosci w danej chwili. Przed wejSciem na spotkanie pomysl o czyms, co Cie rozémieszyto. Przypomnij sobie
mite wspomnienie - chwilg, gdy czuta$ sig silna, doceniona lub szczesliwa. Autentyczny uSmiech nie da sie udawac ale da

sie wywofal. To subtelna, ale kluczowa réznica, ktérg kazda z nas moze wykorzysta¢ na swoja korzys¢.



Biad nr 5: Zbyt Szybkie lub Zbyt Wolne
Ruchy

BLAD #5

Tempo ruchow mowi wiecej niz myslisz

Sposob, w jaki sie poruszasz i jak szybko chodzisz, jak
gestykulujesz, jak reagujesz - to potezny sygnat o Twoim stanie
wewnetrznym. Kobiety, ktére poruszaja sie zbyt szybko (nerwowe,
gwattowne ruchy), sg postrzegane jako zestresowane, niepewne
siebie lub chaotyczne. Z drugiej strony, osoby poruszajace sie
zbyt wolno moga sprawia¢ wrazenie znudzonych,

niezaangazowanych lub aroganckich.

Optymalne tempo ruchéw to tzw. ,spokojna pewnos¢ siebie” -
ruchy ptynne, celowe, nieprzyspieszone, ale tez nieociezate. To
sygnat, ze jeste$ w petni obecna, kontrolujesz sytuacje i nie
musisz nikomu niczego udowadniac.

Badania nad percepcja liderek pokazujg, ze kobiety zajmujace
wysokie stanowiska charakteryzuja sie charakterystycznym,
spokojnym tempem ruchdéw. Nie spieszg sie, bo wiedzg, ze ich
czas i obecnos¢ majg wartos¢. To co§, co mozesz Swiadomie

¢wiczy€ i wdrozy¢ do codziennego funkcjonowania.

@)

Zbyt szybko Optymalne Zbyt wolno

Kluczem do opanowania tempa ruchéw jest Swiadomosé oddechu. Gdy zwalniasz oddech, naturalnie zwalniajg tez ruchy.
Przed waznym spotkaniem, rozmowa lub prezentacjg wez kilka gtebokich, przeponowych oddechéw - to natychmiastowo
wptynie na tempo i jako§é Twoich ruchéw. Cwicz tez chodzenie w spokojnym, miarowym tempie - to jeden z najprostszych i
najskuteczniejszych sposobdéw na zbudowanie wizerunku kobiety opanowanej i pewnej siebie.



Jak Poprawic Swoja Mowe Ciata? Praktyczne
Wskazowki

Swiadomosé btedéw to dopiero poczatek. Prawdziwa zmiana wymaga konsekwentnej praktyki i konkretnych strategii.
Ponizej znajdziesz sprawdzone techniki, ktére pomoga Ci trwale poprawi¢ mowe ciata i zbudowac wizerunek kobiety
atrakcyjnej, pewnej siebie i charyzmatyczne;.

Nagrywaj sie na wideo

1 To najskuteczniejsza metoda pracy nad mowa ciata. Nagraj siebie podczas rozmowy, prezentacji lub
codziennej interakcji. Ogladaj nagranie bez dzwigku - skup sie wytgcznie na tym, co méwi Twoje ciato. Badz
dla siebie wyrozumiata, ale szczera. Zapisz trzy rzeczy, ktére chcesz poprawic.

Cwicz przed lustrem

9 Poswige€ 5 minut dziennie na ¢wiczenie postawy, uSmiechu i kontaktu wzrokowego przed lustrem. Obserwuij,
jak zmienia sie Twoje wyrazenie twarzy przy réznych emocjach. Cwicz ,pozycje mocy" przez 2 minuty kazdego
ranka - badania potwierdzajg jej wptyw na poziom pewnosci siebie. To Twdj codzienny rytuat budowania sity.

Popros o feedback

3 Zapytaj zaufang osobe - przyjacibtke, partnera, mentorke - o szczerg opinie na temat Twojej mowy ciata.
Czasem inni widzg w nas rzeczy, ktérych same nie jesteSmy w stanie zauwazy¢. Potraktuj te informacje

zwrotng jako cenny dar, nie krytyke.

Stosuj technike ,jednej zmiany"

4 Nie prébuj poprawia¢ wszystkiego naraz. Wybierz jeden konkretny element mowy ciata (np. kontakt
wzrokowy) i skup sie na nim przez 2-3 tygodnie, az stanie sie naturalny. Potem przejdz do kolejnego. Mate,
konsekwentne zmiany daja trwate rezultaty i wtasnie tak buduje sie prawdziwg pewnos¢ siebie.

Zarzadzaj swoim stanem wewnetrznym

5 Mowa ciata to odbicie stanu wewnetrznego. Jesli jeste$ zestresowana, zmeczona lub niepewna siebie - ciato
to pokaze. Dbaj o sen, ruch, odzywianie i techniki redukcji stresu (medytacja, oddech). Pewnos¢ siebie
zaczyna sie w Srodku i Ty to wiesz lepiej niz ktokolwiek inny.

() Ztota zasada: Mowa ciata nie jest manipulacjg - to autentyczna ekspresja tego, kim jeste$ i jak sie czujesz.
Pracujac nad nig, nie udajesz kogo$ innego. Odkrywasz i wzmacniasz najlepsza wersje siebie - kobiety silnej,
pewnej siebie i zapamigtanej.



Cwiczenia na Pewnosc¢ Siebie 1 Swiadomos¢

Ciala

Ponizej znajdziesz zestaw konkretnych Ewiczen, ktore mozesz wtaczy¢ do codziennej rutyny. Kazde z nich zostato dobrane tak, by pracowa¢ z innym

aspektem mowy ciata - od postawy, przez oddech, po kontakt wzrokowy i ekspresje twarzy. Nie musisz robi¢ wszystkich naraz. Zacznij od jednego lub

dwobch i buduj nawyk stopniowo - krok po kroku, z troska o siebie.

+» Oddech przeponowy E\ o
(5 minut dziennie) Y a\

UsigdZ wygodnie, potoz
jedna dtof na brzuchu.
Wdychaj nosem przez 4
sekundy, zatrzymaj
oddech na 4 sekundy,
wydychaj ustami przez 6
sekund. Powtérz 10 razy.
To éwiczenie obniza
kortyzol, uspokaja uktad
nerwowy i naturalnie
spowalnia tempo
ruchoéw. Réb to przed
kazdym waznym
spotkaniem - poczujesz
sie spokojniejsza,
bardziej skupiona i
gotowa na wszystko.

21

i, Pozycja mocy (2

minuty dziennie)

Stan z rozstawionymi
nogami, rece na
biodrach, klatka
piersiowa otwarta, broda
lekko uniesiona.
Wytrzymaj 2 minuty.
Badania dr Amy Cuddy
pokazujg, ze ta pozycja
podnosi testosteron i
obniza kortyzol. R6b to
rano przed wyjsciem z
domu lub przed waznym
wydarzeniem - w
tazience, w biurze,
wszedzie. Poczujesz sig
silniejsza i pewniejsza
siebie.

® Cwiczenie kontaktu

wzrokowego

Przez tydzieh Ewicz
utrzymywanie kontaktu
wzrokowego przez 3-5
sekund dtuzej niz zwykle
w kazdej rozmowie. Nie
gap sig¢ - to ma by¢
ciepte, zainteresowane
spojrzenie. Cwicz tez
przed lustrem: patrz
sobie w oczy i

uSmiechaj sie naturalnie.

To buduje pewnosé
siebie i komfort, ktéry
sprawia, ze jestes
postrzegana jako
kobieta pewna swojej

wartosci.

2min

Dni do nawyku

Tyle dni Srednio potrzeba, by nowy
nawyk mowy ciata stat si¢ dla Ciebie

automatyczny siebie

Pozycja mocy

Tyle minut dziennie wystarczy, by

poczuc¢ réznice w poziomie pewnosSci

1 Swiadome chodzenie

Przez nastepne dwa
tygodnie zwracaj uwage
na sposob, w jaki
chodzisz. Wyobraz
sobie, ze z czubka gtowy
wychodzi ni¢ ciggnaca
Cie ku gorze. Kroki
pewne, miarowe,
nieprzyspieszone.
Ramiona luzne, nie
skrzyzowane. To
¢wiczenie transformuje
nie tylko chéd, ale caty
Twoj wizerunek -
sprawisz wrazenie
kobiety, ktéra wie, dokad

zmierza.

667%

Poprawa po 30 dniach

Tyle kobiet zgtasza zauwazalng zmiang
w postrzeganiu ich przez innych po

miesigcu ¢wiczen



Podsumowanie: Mowa Ciata jako Narzedzie
Twojego Sukcesu

Przeszta$ przez caty materiat i to juz jest pierwszy krok do zmiany. Wiekszo§¢ kobiet nigdy nie zastanawia sie Swiadomie
nad swojg mowa ciata. Ty wiasnie to zrobitas, i to Cie wyrdznia.

Pamietaj pie€ kluczowych bteddw, ktérych nalezy unikac: garbienie sie i brak kontaktu wzrokowego, skrzyzowane
ramiona, nerwowe tiki i wiercenie sig, brak lub wymuszony usmiech oraz zbyt szybkie lub zbyt wolne ruchy. Kazdy z

nich - nawet popetniany nieSwiadomie - wysyta sygnaty, ktére obnizajg Twoja atrakcyjnos¢, wiarygodnos¢€ i charyzme.

§ Postawa ® Oczy © Rece
Proste plecy, otwarta klatka, pewny Ciepty kontakt wzrokowy, obecnos¢ Otwarte gesty, spokdj, celowosé
krok

2 Twarz Ruch

Autentyczny uSmiech, ekspresja Ptynne, pewne, optymalne tempo

.Mowa ciata to nie co§, co robisz - to co§, kim jestes. Pracuj nad sobg od Srodka, a Twoje ciato bedzie to naturalnie
wyrazac."

Mowa ciata to nie sztuczka ani manipulacja. To autentyczny jezyk, ktérym Twoje ciato komunikuje swiatu, kim jeste$ i jak sie
czujesz. Gdy pracujesz nad mowag ciata, nie udajesz kogo$§ innego - odkrywasz i wzmachniasz najlepsza wersje siebie. To
proces, ktéry wymaga cierpliwosci, ale przynosi rezultaty widoczne natychmiast i trwate przez cate zycie. Kazda kobieta,
ktéra Swiadomie pracuje nad swojg mowa ciata, staje sie bardziej zapamietana, bardziej pewna siebie i bardziej wptywowa -
w pracy, w relacjach i w zyciu codziennym.

Zacznij od jednej zmiany. Dzi$. Teraz. Stan prosto, wez gteboki oddech, uSmiechnij sie - nawet do siebie w lustrze. To
wystarczy, by rozpoczac¢ transformacije.

Twoje zadanie na dzis

Wybierz jeden btad z tej listy i
przez najblizsze 3 dni Swiadomie
nad nim pracuj. Nagraj sig, popro$
o feedback lub ¢wicz przed
lustrem - badz dla siebie
wyrozumiata i jednocze$nie
konsekwentna.

Twoja przewaga

Kobiety, ktére opanowaty mowe
ciata, przyciagaja lepsze okazje,
budujg gtebsze relacje i sg

naturalnie postrzegane jako liderki.

To inwestycja w siebie, ktora
zwraca sie kazdego dnia.

Nastepny krok

Po opanowaniu podstaw siegnij po
ksigzki takie jak ,The Definitive
Book of Body Language” Peasedw
lub ,Presence’ Amy Cuddy -
napisana przez kobiete, dla kobiet,
ktére chcag by¢ obecne i odwazne.
Rozwijaj sie dale;.

#J A jesli chcesz pbjs¢ jeszcze dalej... Byta jedna kobieta, ktéra nie musiata sie staraé - ona po prostu wchodzita do

pomieszczenia i wszyscy przestawali oddychac. Nie chodzito o urode. Chodzito o magnetyzm. Co$§, czego mozna sie

nauczyc.

SEKRETY MAGNETYZMU
MARILYN MONROE

Odkryj sztuke nieodpartego przyciggania - jak poruszac sie, patrze¢, méwic i milcze¢ tak, by zapada¢ w pamieé kazdemu,

-~ CHCE POZNAC SEKRETY MARILYN >

kogo spotkasz.


https://cart.easy.tools/checkout/kobietaelitarna/sekrety-magnetyzmu-marylin-monroe

