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Katarzyna Gorska jest doradca zyciowym i trenerka rozwoju
osobistego. Studiowata Stosunki Migdzynarodowe oraz psycho-
tronike w Krakowie. Jej umiejetnosci w potaczeniu ze sprawdzo-
nymi technikami oraz do$wiadczeniem owocuja wiedza, ktora
dzieli si¢ z innymi kobietami w swoich dwoch ksigzkach.

Poza praca w agencji reklamowej zajmuje si¢ dystrybucja natu-
ralnych suplementéw diety:

http://oczyszczanie-organizmu-z-toksyn.pl/

oraz masazami:
. -~ “ZAS NA
http://relaks.superfood.pl/ %R"’%{R' CZESM o) AKS i

i ustugami doradczymi wykonywanymi za pomoca tarota i chi-
romancji: http://relaks.superfood.pl/index.php/zapytaj.

Warto skorzystac z jej doswiadczen i wiedzy :-)

Wydawca, Grazyna Dobromilska



Opinie:

Przyznam szczerze, ze od kilku lat znam autorke tej ksiazki.
W tym czasie miatam okazje zaobserwowacé, jak bardzo si¢ roz-
wingla. Zauwazylam, ze stata si¢ bardziej kobieca i subtelna.
Zaczela rozwija¢ swoje pasje 1 otwarcie o nich méwié. W pracy
nabrata pewnosci siebie, a nowe zawodowe wyzwania nie stano-
wia juz dla niej problemu.

To, co napisatam wyzej, swiadczy tylko o tym, ze sama Kasia
jest zywym przykltadem skutecznos$ci tego, o czym jest ta ksigz-
ka. Wszystkie rady ze swojej ksiazki przetestowata na sobie
1 dzisiaj jest nowoczesna, twardo stapajaca po ziemi kobieta.

Ksiazka jest napisana bardzo lekko i swobodnie, mysle, ze jej
tres¢ trafi do kazdej wspotczesnej kobiety. Niewazne, czy masz
faceta, mgza, czy jestes singielka, bo kazda z nas znajdzie w niej
cos dla siebie. Moje ulubione zdanie z tej ksiazki bedzie od dzi-
siaj moim zyciowym mottem: Sukcesem kobiety jest to, Ze czuje
sie dobrze sama ze sobq i nikogo do tego nie potrzebuje. Licze,
ze podobnie jak ja, kazda z was po przeczytaniu tej ksiazki bedzie
chciata osiagnac swoj ,,Maty/Wielki Sukces”.

Justyna Dugietto

Zgadzam sig¢ w 100% z tym, co autorka napisala w ksiazce.
Szkoda, ze cztowiek zawsze sobie uswiadamia niektére rzeczy
po fakcie, ale widocznie tak musi by¢, aby ten temat dogi¢bnie
zrozumiec¢, czegos si¢ nauczy¢ i wybrac lepiej nastepnym razem.
Po rozstaniu z chtopakiem analizowatam swoje postgpowanie.
Gdzies$ kiedys przeczytatam, ze ,,it’s not him, it’s You”. Znaczy,
ze ja jestem powodem nieudanego zwiazku. Tak, jak autor-
ka pisze w ksiazce, jest duzo w nas zloSci, bolu, nie potrafimy
wybacza¢ 1 nosimy ten cigzar i przenosimy na kolejne zwiazki,
dlatego uwazam, ze ¢wiczenia zawarte w ksiazce sa tak istot-
ne. Gdy kobiety sa zagubione i maja niska samooceng, to traca
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kontakt z rzeczywistoscia 1 zamiast spokojnie przeanalizowac
postepowanie mezczyzny i odejs¢, poki jest jeszcze czas, przy-
mykaja oko na rdzne rzeczy, wybaczaja i pozwalaja si¢ zle trak-
towaé. Faceci przejmuja kontrole i nas wykorzystuja. A chodzi
o to, jak autorka pisze, aby$my to my miaty kontrolg i staty sig
silnymi, pewnymi siebie kobietami, ktore beda potrafity zdoby¢
cudownego mezczyzng i uczyni¢ swoje zycie pigknym.

Joanna Fusiek

Szczery i rozbrajajaco prawdziwy poradnik dla kobiecego serca
i duszy. Ksigzka obnaza ze stabos$ci , lecz zarazem dodaje upra-
gniona nadziej¢. Ukazuje prawdziwe oblicze kobiety, wrazliwej
i silnej, skorej do rozwoju osobistego i duchowego. Wnikliwie
rozktada wybrane sytuacje zyciowe i putapki dnia codziennego
na czg$ci pierwsze 1 konstruktywnie wskazuje korzystny kieru-
nek dzialania, jak réwniez przekazuje metody radzenia sobie
z nimi. Ksigzka skierowana zarowno do mtodej dziewczyny
na poczatku swojej drogi zyciowej, jak réwniez do matki
z dzieckiem borykajacej si¢ z potrzeba ponownego zdefiniowa-
nia swojej osoby i zycia w obliczu trudnosci zycia rodzinne-
g0. Zdecydowanie polecam te¢ ksiazke kobietom, ktdre pragna
odzyskac¢ rownowagg, site i pewno$¢ w dziataniu oraz tym, kto-
re poszukuja odpowiedzi na nurtujace je pytania i watpliwosci
w sferze zyciowej i sercowe;.

Katarzyna Meus



Wstep

Wyobraz sobie gorqcy, letni poranek. Siedzisz w restauracyjnym
ogrodku, popijasz wode i upajasz sie stoncem. Czytasz swoje
ulubione czasopismo, usmiechasz sie do siebie i nagle czujesz,
ze ktos Ci sie przyglada. Podnosisz wzrok i widzisz, jak dwoch
przystojnych mezczyzn patrzy w Twoim kierunku. Nie czujesz
wstydu ani zdziwienia. UsSmiechasz sie do nich i czytasz na-
dal. Po minucie jeden z mezczyzn podchodzi do Ciebie i pyta,
czy nie mogtabys go oprowadzi¢ po miescie, poniewaz dopiero
dzis przyjechat.

Niemozliwe? Nieprawdopodobne? Takie rzeczy w rzeczywi-
stosci si¢ nie zdarzaja?

Przyszto Ci to na mysl? Co jeszcze? Moze:

Takie sytuacje zdarzaja si¢ tylko naprawde picknym kobietom.

Mnie nigdy nie przydarzy si¢ taka historia.

Nikt na mnie nie zwroci uwagi.

Bzdura!

Dzigki tej ksigzce nigdy wigcej nie pomyslisz tak o sobie. Twoje
postrzeganie siebie samej drastycznie si¢ zmieni. Niewazne,
czy jeste$ brunetka, czy jestes ruda, czy jestes moze zbyt chuda
czy puszysta, piegowata czy niska. To nie ma znaczenia. Bedziesz
potrafita zdobywac¢ i uwodzi¢ facetow.

Wyobraz sobie, ze siedzisz ze swoim wspanialym partnerem
w samolocie. On zrobitl Ci niespodzianke na urodziny i zabie-
ra Cie do Paryza. Patrzy na Ciebie, usmiecha sie, przytula Cie
i mowi Ci do ucha: ,,Kocham Cie”. Minely juz ponad trzy lata,
a Twoj ukochany nadal szaleje za Tobq i nosi Cie na rekach.
Jestes bardzo szczesliwa.



Moze pomyslatas: takie rzeczy zdarzaja si¢ tylko w roman-
tycznych filmach. Takie sytuacje to bajki, a nie rzeczywistosc.
Co jeszcze pomyslatas?

Stop!

Czas, abys$ skonczyta z takim mysleniem. Czas przyciagnac
partnera, o ktorym zawsze marzylas. Jeste$ ciekawa, jak to zro-
bi¢? Mam taka nadzieje, ze juz nie mozesz doczekac sig, aby po-
zna¢ sekret, jak zdoby¢ faceta. Jak go oczarowac i jak sprawic,
by ciagle za Toba szalat.

Gotowa?

No to zaczynamy.

Chciatabym na poczatku, zeby$ poznata niezwykla kobiete,
ktora przyciagata wzrok mezczyzn i dziatata na nich jak magnes.
Ta kobieta byta Kleopatra, o ktorej na pewno wiele styszatas.

Posta¢ Kleopatry fascynowata ludzkos¢ przez wieki. Kochanka
Cezara 1 Antoniusza stata si¢ bohaterka ponad 50 filmow i nie-
zliczonych utwordéw literackich. Byla postacia niezwykla —
wyksztatcona, kipiaca energia, ale czy wiesz, ze byla daleka
od ideatu kobiecego pigkna? ,,Autorzy rzymscy opowiadali
o inteligentnej i charyzmatycznej Kleopatrze, kobiecie z uwo-
dzicielskim glosem, nigdy jednak nie wspominali, ze byta
pickna”, twierdzi Lindsay Allason-Jones, dyrektorka Muzeum
Archeologicznego Uniwersytetu w Newecastle. [ faktycznie,
Kleopatra nie byta wcale taka pigckno$cia, jak si¢ powszechnie
uwaza, jej uroda nalezata raczej do do$¢ przecigtnych. Posiadata
jednak niezwykty intelekt oraz seksapil, dla ktorego tracili glowy
najwigksi z 6wczednie zyjacych mezczyzn.

Spytasz, jak to mozliwe? Jak kobieta z przecig¢tna uroda mogta
mie¢ az taki wptyw na mezczyzn? Moze znowu pomyslisz: ta-
kich kobiet jest malto, byta bogata i miata wplywy, ale czyzby na
pewno?

A moze masz takie kolezanki, ktére nie sa zbyt urodziwe,
a niesamowicie przyciagaja do siebie m¢zczyzn? I nie piszg tu
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o tych mtodych dziewczynach, ktore oprocz krotkotrwatej przy-
jemnosci nie potrafia nic da¢ z siebie. Pisze o kobietach, ktore
nie powalaja uroda, a mimo wszystko maja duze powodzenie
u mezezyzn.

Zastanawiala$ sig, co sprawia, ze kobieta przyciaga mezczyzn?
Co tak naprawde¢ kreci mezczyzn w kobietach? Co sprawia,
ze kobieta jest interesujaca i przykuwa uwage, pomimo tego,
ze nie jest zbyt urodziwa? Jak to si¢ dzieje, ze kobieta postrzega-
na jest jako niezwykle seksowna?

Coz, dla kazdego to moze by¢ inna cecha, to sprawa subiek-
tywna, ale dla wigkszo$ci to co$ nieopisanego, nieuchwytnego,
nie nazwanego wprost. Ta nieokreslonos¢ to pewna aura, ktora
otacza dana osobg. To sposob, w jaki kto$ si¢ $mieje, odgarnia
kosmyk wtosow, chodzi, mowi, pije kawe czy ubiera si¢. Te ce-
chy tworza kobiete jako catos¢, pozwalaja patrze¢ na nig w inny
sposob. O tym, ze kobieta postrzegana jest jako osoba seksowna,
nie decyduja cechy rejestrowane wprost, jak tadna buzia, figura
czy dlonie. Bardzo czgsto bywa tak, Zze osoby na pierwszy rzut
oka uwazane za mato atrakcyjne uchodza na niezwykle seksow-
ne. To, co naprawe przykuwa uwage i postrzegane jest jako
niezwykle atrakcyjne dla facetow, to sposéb, w jaki kobie-
ta mysli sama o sobie. To, jak postrzega siebie. To, jak patrzy
na siebie. To, co uwaza na swoj temat. Zdziwiona? Ale to jest
wiasnie najwigkszy sekret magnetyzmu i seksapilu.

W tej ksiazce zdradze Ci sposoby, jak stac¢ si¢ kobieta, ktora
mysli 1 czuje, Ze jest niestychanie seksowna, atrakcyjna i pigkna.
Beda to pewne etapy, przez ktore musisz przej$¢, aby osiagnac
swoj cel. To bedzie etap oczyszczania, wzmacniania, odkrywa-
nia i przyciagania. Te etapy sa po to, bys stata si¢ kobieta, ktora
zdobedzie wymarzonego partnera, i przede wszystkim po to, by$
fascynowata go przez caly czas, a nie tylko na poczatku zna-
jomosci. Aby si¢ tak stalo, musisz poswigci¢ czas na odkrycie
1 poznanie siebie. Obiecuj¢ Ci, ze wysitek i czas, ktory sobie po-
swigcisz, optaci Ci sie.
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Udostegpniam Ci przez t¢ ksiazke nie tylko wiedze, ale rowniez
otwieram przed Toba moje uczucia, doswiadczenia, cz¢$¢ mojego
zycia, czeS¢ siebie. Przebijaj si¢ przez nia, jak przez swoje wngtrze
— powoli, z zaciekawieniem, lekkim podnieceniem. Odkrywaj si¢
przed soba i poczuj, jakie to cudowne uczucie, kiedy pozytywna
energia po prostu Ci¢ unosi i sprawia, ze czujesz si¢ niezwykle.
Daj si¢ porwa¢ w podroz swojego zycia i zaskocz sama siebie.
Odkryj siebie. Odkryj swoj seksapil.
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Fragment rozdziatu |



Chciatabym Cig prosié, aby$ zaczynajac od dzisiejszego dnia,
zadala sobie pytania:

- Czy mam do siebie dzi$ o co$ pretensje?

- Co mi si¢ dzi$ nie udato ?

- Co mogg zaliczy¢ do swoich dzisiejszych porazek lub bte-
dow?

Czemu proszg Cig, aby$ zadala sobie akurat takie pytania?
Czemu masz nie przypomina¢ sobie milych zdarzen i tego,
z czego jestes dumna? Dlatego, Zze na to przyjdzie jeszcze czas,
a obecnie skupiasz si¢ na tej czesci siebie, do ktorej rzadko za-
gladasz.

Jesli dzi$ nie przypominasz sobie nic, z czego nie jestes zado-
wolona, albo jesli zapisata$ juz kilka zdan, to idz dalej i przypo-
mnij sobie:

- O co ostatnio miata$ do siebie pretensje?

- Co Ci si¢ ostatnio nie udato?

- Co zaliczasz ostatnio do swoich niepowodzen?

Wyrzué z siebie na kartce papieru wszystkie sprawy, emocje
1 uczucia, ktore byly przez ostatni czas w Tobie i ktdre sprawiaty,
ze czula$ si¢ nieckomfortowo. Wazne, by$ byta ze soba szczera
i nie ukrywata swoich odczu¢ i mysli.

Kiedy przebrniesz przez ten etap, cofnij si¢ do przeszto-

$ci, nawet do dziecinstwa, 1 zdaj sobie pytania:

- Czy co$ mi si¢ nie udato kiedys$?

- Czego nie osiagnetam kiedy$ w przesztosci?

- Co mi si¢ nie udato w dziecinstwie?

- Czy mam do siebie o co$ pretensje, co wydarzyto si¢ dawno
temu?

- Czy popehitam jakis btad kiedys, ktory do dzi§ pamigtam?

Pozwdl sobie przez odpowiedzi na te pytania na dotarcie
do najgltebszych, zapomnianych wspomnien oraz pomysl, jak si¢

w tych konkretnych chwilach czulas.
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Wystarczy te wspomnienia uwaznie obejrze¢, przypomniec so-
bie, co si¢ wtedy stato. Sprobuj przypomniec sobie, jakie decyzje
wtedy podjela$ i jakie to mialo skutki.

Zapytasz, ale po co mi jest to potrzebne?
Jest kilka odpowiedzi na to pytanie:

- Wyrzucajac przeszte, niemite zdarzenia i uczucia z nimi zwia-
zane, stajesz si¢ od nich wolna.

- Uwalniasz si¢ od pewnych schematdéw myslowych, ktore Twoj
umyst stworzyt, by powiela¢ zachowania z przesztosci.

- Wyzwalasz si¢ spod destruktywnych wilasnych ograniczen,
ktérymi mogtas nasiakna¢ przez lata.

- Bedziesz bardziej §wiadoma samej siebie, bedziesz Swiadoma
tego, czemu popeltniatas bledy, i znajdziesz ich zrodto.

Oczywiscie, ze jest to pewna nowos¢. Nie spotykasz si¢ z tym
na co dzien. Nikt nigdy nie nauczyt Cig, jak nalezy szuka¢ gle-
bi wlasnego Ja, tak, zeby Ci ono stuzyto. Oszukujesz sig, kiedy
myS$lisz, ze Ty nie masz z czym walczy¢. Kazda z nas kiedy$
zrobila cos$, czego zaluje. W jakis sposob kazde takie zdarzenie
rzutuje na Twoje péZniejsze wybory, myS$lenie, postepowanie,
a przede wszystkim, rzutuje na to, jak jeste§ postrzegana.
Nawet mozesz si¢ nie domyslaé, z czego mogg wynikaé Twoje
zachowania, jak bardzo pewne emocje utrwalone w przeszto-
$ci moga odzwierciedla¢ si¢ w Twoim obecnym zyciu.

Kiedy juz wypiszesz wszystko 1 przypomnisz sobie 0 wszyst-
kich wydarzeniach z przesztosci i terazniejszoSci, przyjrzyj si¢
tym odpowiedziom. Zastanow sig, jak zachowujesz sig, kiedy
jestes postawiona przed podobnymi sytuacjami w zyciu.
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Zadaj sobie kolejne pytania:

- Czy nie powielam swoich btedow?

- Czy kiedy czuje jakas konkretng emocjg, reaguje standardo-
wo?

- Jak si¢ zachowuje, kiedy odczuwam strach, bol, smutek, od-
rzucenie, upokorzenie, zto$¢?

Kiedy moja przyjacidtka odpowiedziala sobie na te ostanie
pytania, zrozumiata, ze tak naprawdg jej zachowania wynikaty
z pewnych reakcji z przesztosci.

Monika, bo o niej mowa, zaczeta mie¢ duze problemy w pracy,
gdyz nie radzita sobie z presjq czasu i zadaniami, ktore powin-
na byta wykonaé. Ogarnial jq strach i zamiast jq mobilizowac,
dostownie jq paralizowal. Nie zawsze tak bylo. Wczesniej efek-
tywnie radzita sobie ze wszystkimi obowiqzkami, a ewentualny
strach zmienial sie¢ w energie i motywacje do dziatania. Monika
miata coraz wiecej problemow w pracy, a im wiecej problemow
przybywato, tym wigkszy strach w niej narastal i nie potrafita sie
wtedy ani ruszy¢, ani mysleé, tylko siedziata nieruchomo, wpa-
trujqc sie w ekran monitora. Mowita wtedy do siebie: ,,jestem
do niczego”, , niczego nie potrafie zrobi¢ jak nalezy”, , jestem
za staba”. Zaczeta mie¢ zal do siebie, zloscila sie na siebie
i ostro sie karcita.

Kiedy opowiedziata mi o swoich problemach, zaproponowa-
tam jej éwiczenia oczyszczenia. Poczqtkowo podchodzita do tego
sceptycznie i niechetnie. Mialam wrazenie, Ze spotvkajqc sie
ze mngq, chciala sie po prostu ,,wygadac” oraz uzyskac kon-
kretnq rade. Wyjasnitam jej, Ze ona sama musi podjqé dziatanie
i dowiedzie¢ sie, dlaczego tak reaguje, a ja, cho¢ chciatam, nie
potrafitam tego zrobié. Po tygodniu zadzwonila do mnie i po-
prosita o konkretne wskazowki dotyczqce ¢wiczen. Wziela kilka
dni urlopu, zeby wypoczqé, i przy okazji postanowita wyprobo-
wac rytualy na sobie. Kiedy sie spotkalysmy, opowiedziata mi,
Ze po pierwszym ¢wiczeniu zrozumiata, skqd wziqt sie u niej strach
i przede wszystkim, dlaczego tak na niego reagowata.
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Dwa miesiqce wczesniej przy wyplacaniu pieniedzy z bankoma-
tu zostala zaatakowana. Ktos przytozyt jej noz do gardia i okradt.
Przypomniata sobie, ze wtedy znieruchomiata i diugo jeszcze sta-
ta przed bankomatem, bedqc smiertelnie przerazona. Zrozumiata,
ze za kazdym razem, kiedy odczuwa strach, powracajq do niej
emocje tamtego wieczora. Zrozumiala, ze gdzies gleboko ma
do siebie pretensje, ze nic wtedy nie zrobita, nie zareagowata,
cho¢ wiedziala, z drugiej strony, Ze nie mogta nic zrobié. Po dru-
gim ¢éwiczeniu zupetnie pozbyta sie wszystkich pretensji do sie-
bie i wybaczyta sobie wszystkie ostatnie zachowania. Monika
dzigki temu, Ze zrozumiata swoje zachowania, stata sie bardziej
swiadoma siebie, potrafita znalei¢ Zrodlo swoich problemow
i poradzi¢ sobie 7 nimi. Nie potrafita ich wczesniej rozwiqzaé,
poniewaz nie znala ich przyczyn. Po urlopie wrocita do pracy nie
tylko wypoczeta, ale rowniez z poczuciem komfortu i uwolnienia,
ktore odczuta jako spokoj oraz wewnetrznq harmonie. Nigdy po-
tem nie miata juz zadnych problemow w pracy, wrecz przeciwnie,
stata sie bardziej kreatywna i zorganizowana. Wszelkie proble-
my kojarzyla raczej z wyzwaniem i szansq, a nie, jak poprzednio,
ze strachem.

Odkrywajac swoje wnetrze, pozwalasz sobie na lepsze, pel-
niejsze zycie. Bramg do niego jest uSwiadomienie sobie swo-
ich blokad, zerwanie z bledami przeszlo$ci i uwolnienie si¢
od swoich ograniczen.

Od Ciebie zalezy, co zrobisz ze swoim zyciem. Mozesz, oczy-
wiscie, moje slowa przeczyta¢ i nie wprowadzi¢ zadnej zmiany.
Mozesz dalej tkwi¢ w starych ograniczeniach. Mozesz si¢ nie roz-
wija¢. Mozesz nie i$¢ do przodu. Mozesz nie stawac si¢ kobieta,
jaka cheesz by¢. Ale wierze i licz¢ na to, ze kupilas$ te ksiazke,
Zeby co$ jednak zmieni¢ w swoim zZyciu, Zeby bylo Ci lepiej,
Zebys trafniej podejmowala wszelkie decyzje i aby$ potrafila
latwiej kierowa¢ swoim zyciem.
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Zbytecznym Smietnikiem jest chowanie urazy, ztosé, brak wy-
baczenia oraz nieuiyteczne, ograniczajqce przekonania. Wiele
0s6b wchodzi w cudowny dzien dzisiejszy, targajgc na plecach
wor z odpadkami wczorajszej zlosci, zesztorocznej niecheci, ze-
szlotygodniowej urazy. Tak jakby mialo im sie to do czegos przy-
daé Przebrani w szmaty wlasnych ocen, nieobmyci z potu ztosci i
urazy nie majq nawet sily dostrzec cudownosci dnia dzisiejszego
/M. Bennewicz/

Z mojego doswiadczenia wynika, ze po jednym razie pelnego
wybaczania danej osobie nie odczujesz juz nigdy zadnej zlosci,
a caty zal i pretensje znikng bezpowrotnie. Czasem jednak takie
wybaczanie nie wystarcza i to szczego6lnie, jesli dana osoba zra-
nita nas bardzo gieboko.

Czesciej sig jednak zdarza, ze sama sobie wmawiasz, ze prze-
baczytas danej osobie, a w rzeczywistosci nadal zywisz do niej
uraze. Najczesciej objawia sig¢ to w momencie, kiedy bardzo sig
zdenerwujesz, kiedy jeste$ zta na kogo$ albo na co$. Prawda jest
taka, Ze druga osoba ozywia w nas poczucie krzywdy, kto-
rego doznaliSmy kiedy$§ w przeszlosci. Jesli do konca si¢ nie
oczyscisz, to ta krzywda bedzie wychodzita w momentach, kiedy
bedziesz odczuwata gniew.

4

Cwiczenie (radzenie sobie ze zlo$cia)

Na poczatek, aby pozna¢ przyczyny Twojego zdenerwowania,
przyjrzysz si¢ swojej ztosci.

Zatoz dziennik, w ktorym bedziesz zapisywala kazda sytuacje,
ktora Ci¢ zdenerwuje. Pod nig odpowiedz sobie na nastepujace
pytania:

- Co mnie zdenerwowalo?

- Jakie miatam wtedy mys$li?

- Jakie uczucia mi towarzyszyty?

- Co mi odebrala ta sytuacja? Co mi data?
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- Czy ta sytuacja wyrzadzita mi jakas krzywde?
- Jakie potrzeby tej sytuacji mi towarzyszyty?

Wyobraz sobie tylko, ze gdy odpowiesz sobie na te pytania,
zrozumiesz swoje emocje i swoje zachowanie. Z czasem bedzie
niewiele sytuacji, ktore beda w stanie wyprowadzi¢ Ci¢ z rowno-
wagi.

Kazda zlo$¢ bowiem ma swoje przyczyny w jakiej$ sytuacji
z przesztosci i Kiedy si¢ jej pozbedziesz u zrédel, to ona nigdy
wigcej do Ciebie nie powroci.

Mozesz tego dokona¢ w bardzo prosty sposéb. Kiedy juz odpo-
wiesz sobie na powyzsze pytania i uswiadomisz sobie przyczyne
Twojej reakcji, skup sie na uczuciu gniewu i wyrzucé go z siebie.
Pierwszym krokiem jest opisanie w swoim dzienniku swojej zto-
$ci i frustracji, ktora jest przyczyna Twojego dyskomfortu. Opisz
doktadnie, co w danym zdarzeniu najbardziej Ci¢ zdenerwowa-
fo.

Opisujac swoj gniew, zadaj sobie dodatkowo pytania:

- Co dana sytuacja przypomina mi z przesztosci?

- Jakie zachowanie osoby najbardziej mnie zeztoscito? (jesli
uczestniczyly w nim inne osoby)

Odpowiadajac na te pytania, moze uswiadomisz sobie jakas$
osobe, ktora zachowata si¢ w podobny sposdb kiedys$ w stosunku
do Ciebie, albo uswiadomisz sobie konkretne uczucie i przypo-
mnisz sobie, ze kiedys si¢ juz tak czutas.

Moja znajoma Agata miata problemy z opanowaniem ner-
wow za kazdym razem, kiedy jej szef zwracal jej na cos uwage.
Na samym poczqtku zlos¢ wyltadowywata na sobie samej, palqc
papierosy, oraz na najblizszych wspotpracownikach. Z czasem
doszlo do tego, ze gdy jej szef mowit jej, co mu sie nie podoba
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w jej pracy, wsciekala sie do tego stopnia, ze nawet jemu nie
szczedzita przykrych stow. Po chwili sie uspokajata i przeprasza-
ta wszystkich, ale coraz ciezej sie z niq pracowato i ona wiedzia-
ta o tym doskonale. Zdawata sobie sprawe, ze jesli nie poradzi
sobie jakos z tym problemem, to bedzie musiala pozegnac sie
z pracq.

Gdy zalozyla dziennik, analizujqc swoje zachowania, zaczetla
pozbywac sie ztosci i wtedy zdata sobie sprawe, zZe stowa jej szefa
draznily jq dlatego, ze podswiadomie przypominaty zachowanie
jej ojca. Cale zZycie ciqgle jq krytykowat i poprawial i, niestety,
nigdy nie chwalil.

Agata nie otrzymata nigdy akceptacji od ojca, dlatego tak trud-
no radzita sobie z nieprzyjemnymi uwagami innych osob. To byt
dla niej pierwszy krok, w ktorym uswiadamiajqc sobie przyczyne
swojego agresywnego zachowania, mogta skupic sie na wybacze-
niu ojcu jego wszystkich bledow, ktore jq tak bolaty.

Za ztoscia kryje si¢ wiele uczu¢, dlatego, kiedy chcesz napraw-
de pozby¢ sig jej, potrzebujesz roztozy¢ ja na czynniki pierwsze.
Po opisaniu swojej zlosci i zadaniu pytan, opisz caly bol, ktory
czula$ w zwigzku z dang sytuacjg. Zacznij od stow: ,,Boli mnie
to, ze...” Zacznij od sytuacji, ktora zdarzyta si¢ niedawno, i opisz
réwniez wydarzenie, ktore bylo jego przyczyna. Wystarczy kil-
ka zdan, a poczujesz, jak pozbywasz si¢ calego bolu zwigzanego
7z ta sytuacja, jakby z balonika uszto cigzkie powietrze, a Ty zosta-
jesz z uczuciem spokoju i odprezenia.

Nastepnym krokiem jest zmierzenie si¢ z Twoim smutkiem.
Zdanie zacznij od stow: ,,Smutno mi, ze...” Kolejna emocja, kto-
ra wyrzucisz z siebie, jest strach i zal. W zwiazku z tym zaczynasz
zdanie od: ,,Boj¢ sig¢ tego, ze...” oraz ,,Mam zal o to, ze...”

Jesli juz wszystkie te uczucia wyrzucisz z siebie, skup si¢
na zrozumieniu catej sytuacji. Napisz, ze rozumiesz swoje zacho-
wanie. Jezeli jaka$ osoba towarzyszyta Ci w tym zdarzeniu, spro-
buj skupi¢ si¢ tez na niej i ja zrozumie€. Popatrz z perspektywy
tej osoby i sprobuj zobaczy¢, jakie potrzeby nia kierowaty.
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Po tych wszystkich ¢wiczeniach poczujesz, ze zrzucita$
ze swojej duszy cigzar cierpienia i bolu. Bedziesz potrafita pa-
nowac¢ nad swoimi emocjami i odkryjesz swoj pickny $wiat we-
wnetrzny i skarby, ktore w sobie trzymasz. Jak pisat Jung: Nigdy
nie staniesz si¢ posiadaczem wltasnych skarbow, jesli bedziesz
trzymat sig 7 dala, jesli bedziesz biegal w kotko, jak dziki pies.
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Fragment rozdziatu Il



W ciqgu pottora tygodnia Kinga zaczeta pracowaé nad sobq.
Zaczeta probowacé nowych rzeczy, poszta na pilates i na joge.
Wybrata sie na wspinaczke, a w weekend pojechata w gory.
Przez dwa dni wedrowata po Tatrach i zdobywata nowe szczy-
ty. Przypomniala sobie, jakq czuta radosc i satysfakcje, kiedy
pokonywata kolejne kilometry. Kiedy wrocita po weekendzie
do miasta, czula sie, jak nowo narodzona, jakby wtasnie wrocita
z dwutygodniowego urlopu. W tygodniu wybrala sie na warsztaty
rozwoju osobistego, a pod koniec tygodnia pojechata do stadniny
koni, gdyz zawsze chciata nauczy¢ sie jezdzi¢ konno.

Jej mqz Andrzej byt zachwycony, gdy zobaczyt Kinge po swoim
przyjezdzie do domu. Byla usmiechnieta, zrelaksowana, po pro-
stu, piekna. Gdy podzielita sie z nim wrazeniami z pobytu w go-
rach i opowiedziata o nowych pasjach, wspolnie ustalili podziat
obowiqzkow tak, zeby Kinga kilka razy w tygodniu miata czas na
swoje zajecia. Wszyscy na tym zyskali. Jej synowie mieli spokoj-
nq, wypoczetq mame, a mqz zadbanq, pewnq siebie kobiete, ktora
byta zadowolona z zycia i tryskata energiq.

skskosk

Maqz Edyty nie byt tak wyrozumiaty, jak mqz Kingi. Kiedy po-
stanowita wroci¢ na swoje ukochane studia, nie chciat jej pomoc,
by mogta je skonczyé, dlatego postanowita podjqé prace,
a w weekendy uczeszczac¢ na zajecia. Dzieki pracy mogta sobie
pozwolic¢ na wynajecie opiekunki do dziecka na weekendy i dodat-
kowo miata pieniqdze na swoje potrzeby. Dzieki studiom czula,
ze znalazta swoje miejsce w zyciu i Ze ma jakis cel. Miata mnostwo
energii, byla ciqgle usmiechnieta i czuta sie spetlnionq kobietq.

Niestety, wiele kobiet nie dostaje takiej szansy od zycia, jaka
dostata Kinga. Zyja ciagle w biegu, tracac powoli swoj cenny
czas. Wiele kobiet rowniez nie ma w sobie tyle samozaparcia,
ile miata Edyta, i dalej trwaja w nudnych, codziennych obowiaz-
kach, nienawidzac powoli swojego zycia.
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Postanow by¢ tak silna i zdecydowana, jak Kinga i Edyta, i nie
uciekaj od siebie, od swoich potrzeb i pragnien. Znajdz dla siebie,
oprocz pracy i obowiazkow, jakies zajecie, ktére bedzie Cig inspi-
rowac. Badz tworcza, pomystowa i $wiadoma siebie. Odkrywayj,
co Cig pobudza, nakrgca i dodaje sit. Gdy to zrobisz, wkrotce
odczujesz, jakie to cudowne uczucie, gdy obudzi si¢ w Tobie che¢
rozwijania si¢ 1 probowania nowych rzeczy , na ktdre nie mogtas
si¢ wczesniej zdoby¢. Bedzie przepetiata Cig rados¢, zadowole-
nie, wypelnisz si¢ energia, odwaga i wiara w siebie.

Kiedy$ moja przyjaciotka Kasia zwierzyta mi sig, ze kiedy kto$
prawi jej komplementy, to ona styszy w sobie taki negatywny
glos. ,,a, ona przesadza”, ,,mowi tak, bo mnie lubi”, ,, mysli tak,
bo jest zakochany”. Bardzo chciata pozby¢ si¢ tych mysli, ale
kompletnie nie wiedziata, jak. Chwile dyskutowaly$my o tym,
skad moga bra¢ sig¢ takie glosy u niej i jak sprawié, zeby zaczgta
przyjmowac mite stowa bez cienia watpliwosci. Wspdlnie do-
szlySmy do wniosku, ze nawet najprzystojniejszy facet moéwiacy
kobiecie, ze jest cudowna, wspaniala, wyjatkowa, nie sprawi,
by byta o tym przekonana, jesli sama w to nie uwierzy. Po spo-
tkaniu zacze¢tam si¢ zastanawiac, od czego zalezy to, w co wie-
rzymy na swoj temat. Zaczgtam zadawac sobie pytania: czemu
w niektore opinie wierzymy od razu, a niektore odrzucamy nie-
mal natychmiast? Dlaczego sami stwarzamy sobie ograniczenia
i skad one wynikaja?

Tak naprawde, pytaniom nie byto konca.

Potem zacze¢tam zadawac sobie inne pytania:

- Jak siebie postrzegam? W negatywnym czy pozytywnym
Swietle?

- Co mysle o sobie? Mysle czeSciej zle o sobie czy dobrze?

- Wierze w siebie?

- Jestem atrakcyjna?

- Jestem inteligentna?

- Czy zawsze si¢ sobie podobam?

- Czy jestem taka, jaka chceg by¢?
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I jedno z najwazniejszych:
- Czego mi brakuje, by stac si¢ taka kobieta, jaka bym chciata
by¢?

Zauwazytam, ze wiele z tego, co sadze na wlasny temat, nie jest
tylko moja opinia, ale to, jak postrzegam siebie, zalezy rowniez
od innych 0sob.

Chcesz przekonac sig, jak jest u Ciebie? Proponuje, aby$ sobie
réwniez zadata powyzsze pytania i zastanowita si¢ nad odpowie-
dziami. Zastanow si¢, dlaczego sadzisz tak o sobie i z czego tak
naprawde¢ wynikaja Twoje przekonania na temat samej siebie.

Mozliwe, ze odkryjesz, ze nadal w $rodku jeste$ dziewczyna,
ktora czuje si¢ zmieszana, zaklopotana, niepewna. Mozesz zo-
baczy¢, ze jeste$ spetniona zawodowo, ale odkry¢, ze czujesz
wewngtrzng pustke.

Ja postanowilam zmieni¢ swdj obraz siebie, aby negatywne
opinie z przesztosci nie kolidowaty z moim obecnym obrazem.
Postanowitam odcia¢ si¢ ostatecznie od wizerunku siebie, jaki
miatam kiedy$ na wlasny temat. Postanowilam réwniez znalez¢
sposob na zdobycie pewnosci siebie 1 wiary we wlasne mozli-
wosci. Poczucie wlasnej warto$ci bowiem to stan psychiczny,
ktory cztowiek tworzy sobie za pomoca sadow wlasnych oraz
opinii innych 0so6b na swdj temat w ciagu calego zycia. Postawa
ta zasadniczo wplywa na postrzeganie $wiata i siebie. Mozna si¢
akceptowac 1 zy¢ z utnoscia i wiarg we wilasne sily, a mozna si¢
odtracac i nie wierzy¢, ze cokolwiek dobrego na nas w zyciu cze-
ka.

Kiedy tego dokonatam, zauwazylam, ze wiara w siebie nie
tylko pozwala na docenienie slow innych, powoduje uczucie
dumy i zadowolenia z siebie, ale tez ochrania. Jesli kobieta nie
wierzy w siebie 1 ma niskie standardy, to najprawdopodobniej
trafi na faceta, ktory bedzie zanizal jeszcze bardziej jej poczucie
warto$ci.
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Kiedys spotkatam kolezanke z podstawowki, ktorej nie widzia-
tam lata. Wkrotce potem poszlysmy na drinka, aby powspominac
dawne czasy i dowiedzie¢ sie, co u kazdej z nas stychac. Z przy-
krosciq stwierdzitam, Zze Aneta niewiele osiqgneta w zyciu. Ja pa-
mietam jq z czasow, kiedy byla przebojowa, Smiata i brata udziat
we wszystkich mozliwych przemowieniach i przedstawieniach.
Zdziwilam sie, styszqc, ze pracuje w sklepie spozywczym i nie ma
zadnych planow na przysztosc.

Po czasie wyznata mi, zZe jej mqz nie pomoglt jej, kiedy chciata
PpOjs¢ na studia, a wrecz przeciwnie, odwodzit jq od tego pomystu.
Kiedys, gdy chciata zatozy¢ z kolezankq wiasny butik z bizute-
riq, ktorq wykonywata recznie, powiedzial, ze nikt tego nie kupi
i szkoda zachodu. Bardzo czesto powtarzal jej, Ze powinna w kon-
cu zajqc sie czyms pozytecznym, a nie zy¢ mrzonkami. Moze tak,
Jjak on, powinna mie¢ jakis fach w reku. Aneta jednak nie umiata
ani szy¢, ani uktadac fryzur, ani dobrze gotowac, co, zresztq, jej
maqz wypominat na kazdym kroku.

Im dluzej z niq rozmawiatam, tym bardziej widziatam, jak Aneta
Jjest zagubiona i niepewna siebie. Do tego wszystkiego, jej mqz,
tez o niskiej samoocenie, probowat sie wywyzszac jej kosztem
i pokazywad, jak on sobie Swietnie radzi w Zyciu, a jak ona nie
umie niczego osiqgnqc¢. Wytykal jej najmniejsze wady i niedo-
skonatosci, nie wspieral ani nie docenial. Aneta jeszcze bardziej
upewniata sie, ze do niczego sie nie nadaje.

Niestety, po tym spotkaniu widziatam wielokrotnie, jak inne ko-
biety godzily si¢ na podobne zycie i trwaty w nim, wierzac, ze nic
lepszego ich nie spotka. Zawsze przykro mi patrze¢ na znajome,
ktore niszcza swoje zycie, pozostajac w toksycznych zwiazkach
i oktamujac siebie, ze to si¢ wszystko si¢ kiedy$ zmieni i jako$
utozy. Wiara w siebie bowiem ma bezpos$rednie przetozenie na
nasze zwiazki. Jesli wiara w siebie nie jest silna, to kobieta tkwi
w nieszczesliwym zwiazku i boi si¢ odejs¢ od partnera, ktory nie
daje jej szczescia. Jesli jest silna, to kobieta, pomimo bolu roz-
stania, nie bedzie trwala w zwiazku, w ktérym nie czuje si¢ do-
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brze, poniewaz chce przezy¢ zycie w spokoju, szczesciu i radosci,
bo wie, ze na to zasluguje.

Wiesz juz, ze inni nie sprawia, by$ uwierzyta w siebie. Moga
co najwyzej sprawi, ze poczujesz si¢ przez chwile lepiej,
ale w $rodku i tak bedziesz negowata ich dobra oceng siebie. To
Ty sama musisz zbudowa¢ wlasne, przebogate, silne wnetrze.
To sprawi, Ze nie tylko bedziesz miala absolutna pewnosé,
Ze mozesz zdoby¢ najwspanialszego mezczyzne, ale tez, ze be-
dziesz przekonana, Ze on nigdy nie znudzi si¢ Twoja osoba.

Powtarzanie w kotko — ,,wierz¢ w siebie” nie pomaga, jesli nie
posiadasz glgbokiej wiary i1 przekonania o wyjatkowos$ci swojej
osoby. Powinna$ umocni¢ swoje wngtrze i rozkwitnac, by miec¢
poczucie zadowolenia bez wsparcia jakiejkolwiek osoby. Bledne
jest bowiem przekonanie niektérych kobiet, Ze to mezczyzna
powinien da¢ i zapewniaé szcze$cie. Od Zadnego mezezyzny
nie dostaniesz tego, czego potrzebujesz, by staé¢ si¢ dojrzala
kobieta. M¢j przyjaciel powiedziat mi kiedy$ ,,nikt nie dopiesci
nas tak, jak my to zrobimy sami”. I faktycznie, prawda jest taka,
ze jesli nie mamy w stosunku do siebie cieptych uczué, to cigzko
bedzie jakiejkolwiek osobie da¢ nam to, czego potrzebujemy.

Na kazdym kroku dbaj o siebie, badzZ dla siebie dobra, zwra-
caj si¢ do siebie z wyrozumialo$cia, troska i miloscia.

Moja znajoma Wiola byla wiasnie tego przyktadem. Po zaledwie
dwoch, trzech miesiqcach konczyta swoje zwiqzki z mezczyznami,
mowiqc, ze nie czuje sie przy nich tak cudownie, jak na poczqtku
zwiqzku. Kiedy po czterech miesiqcach rzucit jq Lukasz, czula sie
fatalnie. Spotkatam sie z niqg wtedy na kawie i po kilku minutach
rozmowy dowiedziatam sie, Ze Wiola miata pretensje do Lukasza
o to samo, co do poprzednich partnerow.

Szybko zorientowatam sie, Ze ona sama ze sobq nie czuje sie do-
brze. Oczekiwala od swoich partnerow, zZe oni bedq sprawiac, ze
bedzie czula sie wspaniale przez caly czas. Wiola, gdy byla sama,
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czuta pustke, a gdy pojawiat sie partner, jej zle samopoczucie zni-
kato, ale jak si¢ okazywalo, nie na dtugo. Za to wszystko winita
mezZczyzn, z ktorymi sie spotykala.

kokok

Jej przeciwienstwo stanowita Ola, ktora byta kobietq samotng,
ale szczesliwg, bita od niej radosc i ciepto. Wkrotce poznata mez-
czyzne, ktory podobnie, jak ona, byt inteligentny, wesoly i pewny
siebie.

Tak naprawde, w tym tkwi sekret, bo szczeSliwe kobiety przy-
ciagaja szczeSliwych mezezyzn, madre, dojrzale, inteligentne,
pewne siebie kobiety przyciaggaja takich wlasnie mezczyzn.
Jesli wigc chceesz znalez¢ naprawdg fantastycznego faceta, sama
musisz by¢ i czu¢ si¢ fantastyczna kobieta.

Sukcesem kobiety jest to, Ze czuje si¢ dobrze sama ze soba
i nikogo do tego nie potrzebuje.

Bez wzgledu na to, ile pomylek zdarzyto Ci sig zrobi¢ w zy-
ciu i jak bardzo nieporadnie radzita§ sobie do tej pory, przestan
si¢ ocenia¢. Zacznij mysle¢ o sobie jak o nowej osobie. Bogatej,
pewnej siebie, na zewnatrz i w Srodku. Bez wzgledu na to, jak
trudno Ci wyobrazi¢ sobie ten stan — zacznij juz dzi$. Zacznij zy¢
tak, jakbys$ juz byla ta osoba. Nie poddawaj si¢ przy pierwszych
porazkach ani przy kolejnych. Na poczucie wtasnej wartosci trze-
ba sobie zapracowaé — nieustanng wiarg w siebie.

Zastanow sig, o jakiej kobiecie marzg mezczyzni? Ja jestem
przekonana, ze o zadowolonej z siebie, u§miechnictej, wyluzo-
wanej, wiedzacej, czego chce. O takiej, ktora zawsze jest soba
1 jest Swiadoma siebie.

Zeby byé taka kobieta, musisz odkry¢ swoje wszystkie asy
1 zalety najpierw przed sama soba, aby moéc odkry¢ je potem
przed innymi.
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ROZDZIAL 1

We wcezesniejszym rozdziale zaczetas odkrywaé w sobie pickna,
seksowna i atrakcyjna kobiete. W tym rozdziale chciatabym, aby$
poszta o krok dalej i odnalazta w sobie potezne mozliwosci kry-
jace si¢ w Twojej kobiecej naturze. Wiele kobiet nie ma pojgcia
o darze, ktéry przechowuja w sobie i to powoduje w nich wiele
cierpienia. Dodatkowo, narasta cierpienie z powodu probleméw
w rodzinie, pracy, braku spelnienia czy nieszczesliwej mitosci
i kobiete dopadaja negatywne mysli. W konsekwencji, zta ener-
gia otacza kobieca aure¢ i odcina ja od jej wewngtrznego zrodla.
W ten sposob kobieta traci swoja energi¢ zyciowa, swoje pigkno,
mlodos¢, zdrowie.

Etap 3: odkrywanie

Zapewne pamigtasz takie momenty, kiedy postepowatas zgod-

nie z tym, co czuta§ w srodku. Potem okazywalo si¢, ze masz
racje. Pewnie nie jeden raz kierowala$ si¢ intuicja w doborze
przyjacidl, partneréw i nie zatowata$ tych decyzji. Kiedy$ tez
pewnie kto§ podpowiadat Ci, jak powinnas si¢ zachowac, co po-
wiedzie¢, jak zrobi¢, a Ty jednak zachowywatas sig¢ tak, jak pod-
powiadal Ci wewnetrzny glos, i dobrze na tym wychodzitas.
Z drugiej strony, zdarzalo Ci si¢ tez, ze bytas stodka, dobra, mita,
cho¢ w $srodku jakis glos wotat ,, nie rob tego”, , nie ufaj”, , nie
warto”. Wtedy okazywalo sig, ze akurat dla tych oséb nie powin-
na$ by¢ taka grzeczna i otwarta. Akurat wtedy powinnas zato-
zy¢ podwojna skore, zatozy¢ grubsze okulary 1 wyostrzy¢ stuch,
by dostrzec to, co moglo umknaé¢ Twojej uwadze.

Marcie wiele czasu zajeto wlasciwe odczytywanie glosu we-
wnetrznego. Po prostu, nigdy nie zwracata na niego specjalnej
uwagi. Gdy jednak spotkata Piotra, wyraznie go slyszata. Cos
jej mowilo: ,,on jest dziwny”, ,,uwazaj”. Bagatelizowala jednak
ten glos, myslqc, ze jego zrodtem byly wczesniejsze przykre do-
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Swiadczenia z mezczyznami. Piotr byl przystojnym 30-latkiem,
ktory od niedawna pracowat w tym samym dziele, co Marta, i juz
w pierwszym tygodniu pracy zaprosit jq na kolacje. Wydawat jej
sie idealny: elegancki, dobrze wychowany, wyksztatcony. Piata
z zachwytu, kiedy dostawata od niego kwiaty, czerwienila sie kie-
dy prawil jej komplementy, i drzata, kiedy jq catowal. Jednak gtos
stawal sie coraz wyrazniejszy: ,, bedziesz cierpiata”, ,,on nie jest
tym, na kogo wyglada”.

Balta sie, ale zgodzita sie na wspolny wyjazd na weekend. Kupita
na te okazje nowq, czerwonq sukienke i nie mogla sie doczekac,
kiedy Piotr jq w konicu w niej zobaczy. Na co dzien ubierata sie
skromnie, urzedowo, wlosy zaczesywata gladko w kok i rzadko
nosita bizuterie. Czasem dziwita sie, dlaczego Piotr wybral wia-
Snie jq, bo przeciez w jej dziale pracowato wiele pieknych, sek-
sownych kobiet.

Ale teraz, kiedy stata, przegladajqc sie sobie w lustrze w nowej
sukience, byta pewna, ze i ona jest pickna i seksowna. Martwito
ja tlko to, ze kiedy pomyslata o Piotrze, ustyszata glos: ,, ucie-
kaj”. Byta pewna, ze to paralizujqcy strach, lek przed zranieniem,
., przeciez on jest takim wspaniatym facetem” — przekonywata
samq siebie.

Calq kolacje Piotr prawie w ogdle sie nie odzywal, a na doda-
tek, nie zachwycil sie jej nowym wygladem. Marta zmartwita sie,
ale pomyslata, ze na pewno jest tak samo zdenerwowany, jak ona,
nocq, ktorq mieli spedzic razem.

Kiedy dotarli do pokoju, Piotr nadal milczal, jednak, gdy dopit
kolejnq whisky, wyrzucit z siebie: ,,jak moglas mi to zrobi¢? jak
mogtas mnie tak upokorzyc¢?” Marta stata jak wryta i stuchata
nadal. ,, Prowokowatas dzisiaj wszystkich swoim wyglqdem, je-
stes odrazajqca, kazdy myslal, ze moze Cie mie¢” — wykrzyki-
wal. Kiedy Marta probowata go uspokoié, on byt coraz bardziej
wsciekly i obrazal jq jeszcze bardziej: |, jestes dziwka, jak kazda”.
Marta poczuta silne uktucie w piersi, nie mogta przez chwile zta-
pac oddechu i wtedy poczula uderzenie w twarz... Kiedy wybiega-
ta z pokoju, styszata w glowie: ,,uciekaj, uciekaj, uciekaj”!
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Marta miata glteboka nadzieje, Zze Piotr nie jest ztym mezczy-
zna, ze jej nie zrani. I tak miata szczescie, ze tak szybko Piotr
pokazat swoja prawdziwa twarz. Wiele jest przeciez przypadkow,
ze po kilku, a nawet kilkudziesigciu miesiacach znajomosci nasz
ukochany ,,zmienia si¢ nie do poznania”. Dramat jest wtedy,
gdy kobieta juz tak mocno kocha swojego wybranka, ze jest go-
towa znie$¢ wszystko, byle tylko by¢ dalej z partnerem, ktory
,bedzie taki, jak na poczatku znajomosci”. Wezesniej te kobie-
ty, tak jak Marta, przekonuja siebie, ze ten mezczyzna wyglada
na takiego cudownego cztowieka. Czuja, ze powinny przestac si¢
widywa¢ z danym facetem, ale sg tak szczgsliwe, ze ktos w koncu
zwrécil na nie uwagg, ze zaghuszaja gtos rozsadku. Czesto wiele
lat sa same 1 kiedy kto$ si¢ nimi zainteresuje, sa wniebowzigte.
Z tego powodu bagatelizuja swoje przeczucia.

A teraz zastanow sig, czy Ty kiedykolwiek przezytas taka sy-
tuacje? Czy pozwolitas sobie na zaufanie komus, kto nie wyda-
wat Ci si¢ wlasciwy? Co czuta$ na samym poczatku znajomosci?
Jakie miatas przeczucia? Co wydarzyto si¢ pozniej?

To normalne, ze moglo si¢ zdarzy¢, ze kiedy$ nie postuchatas
tego wewngetrznego glosu, bo kazda z nas kiedy$ tak postapita.
Z. wielu przyczyn, w réznych momentach zycia, probujemy
same siebie oszukiwaé. W wigkszosci przypadkow wtedy, kie-
dy jesteSmy wygtodniate i wycienczone. Kiedy widzimy kogos,
kto moze nam da¢ potencjalne bezpieczenstwo i kto nas moze
nakarmi¢ cho¢by na jedna noc. Wtedy przestajemy stuchac, prze-
stajemy widzie¢ i czu¢ i uciszamy to, co w nas wota i co w nas
krzyczy.

A skad w ogole bierze si¢ nasze przeczucie? Co to jest intuicja
i czy powinny$my jej shuchaé i dlaczego?

Wszystko, co nas spotyka, jest zapisane na naszym ,,twardym
dysku”, nawet jesli nie jeste$my tego Swiadomi. Do tych zasobow
sigga umysl, ktory rowniez nie angazuje do tego naszej uwagi.
I tym wilasnie jest intuicja: nieswiadoma, btyskawiczna analiza
danych. Najlepiej dziata bez myslenia, a doktadnie, przed mysle-
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niem, zanim zaczniemy si¢ nad czyms zastanawiac. Inaczej gubi-
my si¢ w spekulacjach, rozwazaniach i jej podszept si¢ zaciera.

Czesto ciato wysyla do nas sygnaty, ze ,,coS$ jest nie tak” i ma-
nifestuje to poprzez gniecenie w dotku, pieczenie, taskotanie albo
szybkie bicie serca. To sygnaty ostrzegawcze, ktorym warto da-
wac wiarg. Bardzo wazny jest kontakt ze soba, chwile samotno-
$ci, o ktorych pisatam wczesniej. Im mamy lepszy wewngtrzny
kontakt ze soba, tym lepsza umiejetnos¢ stuchania siebie, a tym
samym intuicje¢, ktora staje si¢ wyrazniejsza.

Wielu kobietom jednak trudno odrézni¢ glos swojej intuicji
od lekow spowodowanych strachem przed zmianami. Wprowadza
to zamet w ich odczuciach. Na poczatku bardzo czgsto, kiedy py-
tasz o jaka$ sprawe, ktora jest dla Ciebie bardzo wazna, docho-
dzi do glosu Twoj strach. Pojawiaja si¢ czarne scenariusze. Twoj
strach rzadzi, wreez Cig paralizuje. Wtedy nie umiesz skupié
si¢ na uzyskaniu odpowiedzi, ale wlaczasz maching wyobrazni,
w ktorej kroluje niepokdj. Dlatego wazne jest zdanie sobie sprawe
z tych ograniczen i odgrodzenie strachu i lgku od prawdziwych
podszeptow wlasnej intuicji. Panika jest najgorszym Twym dorad-
ca. Zastap ja spokojna ufnoscia, ze wszystko bedzie dobrze. Jesli
jeszcze nie wiesz, jak bardzo Twoje mysli wplywaja na Twoje
zycie, przeczytaj chociazby ksiazke Potega podswiadomosci
J. Murphy’ego albo obejrzyj film Sekret.

Czasem bywa jednak tak, ze cialo nie wysyta do nas zadnych
sygnatow ani nie styszymy wyraznego glosu ,,nie tedy droga”.
Kiedy stoimy na rozdrozu, kiedy poznajemy kogo$ albo dostaje-
my propozycje nowej pracy, warto, abySmy potrafity ,,wyczué”,
czy powinnysmy wchodzi¢ w relacje z konkretng osoba albo czy
warto skorzysta¢ ze zmiany pracy.

Warto ¢wiczy¢ wilasng intuicje, obudzi¢ ja, a potem jej stuchac
i postepowac zgodnie z tym, co mowi. Wtedy mamy pewnos¢, ze
nasze uczucia nas nie zawioda i poprowadza w dobrym kierun-
ku. Regularny trening intuicji moze przynie$¢ bardzo wymierne
korzysci. Bo intuicja nie tylko dziala jako ostrzezenie, ale moze
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tez korzystnie wptyna¢ na Twoj rozwoj, np. podszepnaé, czy dana
praca przyniesie oczekiwane zarobki.

4

Cwiczenie (budzenie i rozbudowywanie swojej intuicji
— 3 etapy)

Etap pierwszy

Na samym poczatku zacznij od zadawania sobie pytan w roz-
nych sytuacjach. Na przyktad o to, czy akurat jest w domu ktos,
do kogo si¢ wybierasz, a wczesdniej si¢ z ta osoba nie umawiatas.

Zapewnij sobie odrobing spokoju, zamknij na chwile oczy,
skieruj uwage do wnetrza. Z mito$cia zadaj pytanie i stuchaj oraz
obserwuj siebie. Czy styszysz jaki§ glos, czy, wreez przeciw-
nie, czujesz jakas niecheg¢ albo jaki$ ucisk w ktore$ czesci cia-
}a? Kazda z nas inaczej ,,styszy” glos intuicji, jednak pamigtaj,
ze on odzywa si¢ wtedy, gdy czujesz absolutny spokoj, absolutna
harmonig i gdy czujesz, ze podjcta decyzja jest w zgodzie z toba.
Postuchaj tez Twojego ciata. Jesli myslisz o kim$, o podjeciu
jakiejs nowej decyzji, dokonaniu zmiany i czujesz si¢ zrelakso-
wana, to bez watpienia jest to Twoja droga. Natomiast, jesli poja-
wia si¢ napigcie, bol — trzeba sprawdzi¢, co on mowi do Ciebie.
W wigkszosci przypadkow ostrzega Cig i,,mowi” Ci, ze powinnas
poszukaé innego rozwigzania. Notuj wszystkie swoje przeczucia
— te ptynace z ciata i z te z emocji i pisz o tym, co czulas$, kiedy
intuicja Cig zawiodta, a co, kiedy podpowiedziata Ci dobrze.

Nastepnie zadawaj trudniejsze pytania. Zadawaj je wtedy, kie-
dy bedziesz stata przed dylematem, kiedy nie bedziesz wiedzia-
ta, w ktora strong masz i$¢. Zadawaj je, kiedy bedziesz czuta,
ze zbaczasz ze swojej drogi, kiedy nie bedziesz czula si¢ szcze-
sliwa, kiedy wszystko bedzie si¢ wokdt walito, a Ty nie bedziesz
wiedziata, co dalej robi¢.

Siggaj potem do swoich notatek i analizuj je, weryfikuj i spraw-
dzaj, czy intuicja ostrzegala Cig stusznie, czy niestusznie?

59



Fragment rozdziatu IV



Dbanie o siebie da Ci jeszcze jedna wazna rzecz. Troszczenie
si¢ 0 siebie ma zbawienny wpltyw rowniez na Twoje samopo-
czucie 1 Twoja psychike. Gdy poswigcisz sobie tak duzo uwagi
1 zainteresowania, bedziesz bardziej cenila siebie i swoja sitg
w osiaganiu kolejnych swoich celow.

Cwiczenie:

Chciatabym, Zeby$ przyjrzata si¢ sobie. Stan przed lustrem
i skoncentruj si¢ na tym, co jest w Tobie niezwyklego, nietypowe-
g0, co ci¢ wyrdznia. Cheg, zebys$ zobaczyla, ze jestes niezwykla
1 wyjatkowa. Nie ma drugiej takiej kobiety jak Ty. Skoncentruj
si¢ na swoich atutach. Zobacz cata indywidualno$¢ i niepowta-
rzalno$¢ swojej kobiecosci. Co Cig wyrdznia? Co moze, wedtug
Ciebie, przyciagnac partnera? Pigkny kolor wtoso6w? Diugie nogi?
tadny biust? Duze, pickne oczy?

To, co Cig wyroznia, to kobiecos¢, ktora powinnas pokazywac
1 podkresla¢ na kazdym kroku. Pokazuj ja w sposobie ubierania,
chodzenia, a takze wyrazaj ja gestami. Pamigtaj o swoich atutach
i nie chowaj swojej urody pod szarymi, zbyt duzymi ciuchami,
tylko uwypuklaj swoje zalety.

Cwicz tez przez jakis czas kilka rzeczy, aby weszly Ci one
w krew.

1. Sposéb chodzenia:

Zwracaj uwage na to, jak chodzisz. Jesli czesto jestes zgarbiona
1 wzrok umieszczasz w podtodze, natychmiast to zmien. Zawsze
chodZ wyprostowana, z lekko uniesiona glowa — sprawdz, od razu
poczujesz si¢ lepiej. Druga kwestia to Twoje biodra, ktérymi po-
winna$ zwraca¢ uwage. Warto, bys$ zaczeta nimi kotysa¢ wlasnie
w trakcie chodzenia. Jesli nie wiesz, od czego zaczac, przyjrzyj
si¢ modelkom i zacznij ustawia¢ nogi jedna za druga. Mozesz
réwniez zapisa¢ si¢ na taniec brzucha, na ktorym rozruszasz
Twoje biodra i brzuch, a przy okazji zadbasz o swoja sylwetke.
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Przede wszystkim, powinna$ troszczy¢ si¢ bardziej o siebie,
a mniej o zaspokajanie kapryséw mezczyzny. Zaufaj mi, bedzie
Cig bardziej doceniatl i szanowat. Miej swoj swiat, swoje hobby,
swoje cele 1 marzenia, swoich przyjaciot, swoj czas dla siebie
i nie rezygnuj dla faceta z niczego, co jest dla Ciebie istotne.

Zadowolona, uSmiechnig¢ta kobieta przyciaga mezczyzn.

W drugim rozdziale na pewno znajdziesz mnéstwo pomystow
na spedzanie wolnego czasu. Jesli nie znalazltas, to zapisz si¢
na jaki$ kurs, ktory poszerzy Twoje umiejgtnosci: kurs jezy-
ka, gry na jakim$ instrumencie etc. Wazne, by$ robita duzo
dla siebie, poniewaz wtedy bedziesz zrelaksowana i u$miechnig-
ta. Przebywanie w twoim towarzystwie, kobiety, ktora jest dobrze
nastrojona do $wiata, zadowolona, radosna i dowcipna, bgdzie
zawsze kuszace 1 obiecujace. Bedzie dziatato na jego wyobraznig
1 pobudzato jego zmysty. Poza tym, im wigcej masz zaintereso-
wan, tym bardziej jeste$ interesujaca, poniewaz mozesz go zaska-
kiwaé swoimi umiejgtno$ciami, wiedza, a nic tak nie pociaga
mezczyzny, jak kobieta inteligentna. Chodzi tez o to, Ze majac
duzo zajec, jestes w pewien sposob nieuchwytna i partner nie ma
nigdy wrazenia, ze on jest dla Ciebie najwazniejszy (nawet jesli
w istocie tak wlasnie jest).

Mezczyzna nigdy nie powinien, w Zadnym wypadku,
wiedzieé¢, ze ma Ci¢ w garsci.

Jesli Twoj partner tylko wyczuje, ze nie mozesz bez niego zy¢,
to,,po Tobie”. Nie pozwo6l mu myslec, ze dla Ciebie liczy sig tylko
on. W zadnym wypadku nie dawaj mu poczucia bezpieczenstwa
1 pewnosci, ze jest dla Ciebie tym jedynym i ze, jak zerwiecie
ze soba, to si¢ zalamiesz. Jak to zrobi¢? Po prostu, trzymaj go
na dystans, okazuj mu swoje zaangazowanie, ale nie da-
waj mu wladzy nad sobg. Nie planuj waszej przyszlosci, nie
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deklaruj niczego i w zadnym wypadku nie méw mu, Ze jest
dla Ciebie tym jedynym, na ktérego czekalas cale zycie.

Mezczyzna widzac Twoje zbytnie zaangazowanie, przestanie
starac si¢ o Twoje wzgledy, a tego nie chcesz, prawda? Po prostu,
trzymaj go na dystans i staraj si¢ by¢ mniej dostepna, a wtedy bar-
dziej bedzie Cig doceniat. Nie spedzaj z nim kazdej wolnej chwi-
li, odwotuj czasem wasze spotkania i nie méw mu wszystkiego.
Trzymanie dystansu polega tez na tym, ze Twoj partner nie musi
zawsze wiedzie¢, co dokladnie robisz danego dnia. Wspaniala
okazja do zastosowania rezerwy jest czas, kiedy masz okres albo
inng dolegliwos$¢. Wykorzystaj te sytuacje do powiedzenia mu,
ze masz plany na wieczor, ale pomin milczeniem prawdziwy
powod odmowy spotkania. Mozesz potem powiedzie¢, ze spo-
tkata$ si¢ ze starym znajomym, z kolega, ktory wyjechal na parg
lat za granice i teraz przyjechal. Bedzie wylazil ze skory i szalat
z zazdrosci, a nic nie dziata bardziej na podgrzanie atmosfery w
relacji, jak umiejgtnie dawkowana odrobina zazdrosci. Zreszta,
nie zapominaj wspominac od czasu do czasu o koledze, ktory byt
tak mity i przynidst ci z apteki tabletki, gdy rozbolata cig glo-
wa, albo opowiedz, jak spotkata$ na ulicy dawna szkolng mitos¢
i spontanicznie poszlicie na kawe powspomina¢ dawne czasy.
Nie wdawaj si¢ w szczegoty, nie ekscytuj. Mow o tym tak, jakby
bylo to dla ciebie co$ zupetnie naturalnego. Na mgzczyzn nic tak
nie dziata, jak §wiadomos¢ krazacej wokot jego partnerki konku-
rencji. Oczywiscie, zachowaj umiar i wzbudzaj zazdro$¢ subtel-
nie. Nie flirtuj na oczach partnera, bo moze poczu¢ si¢ nieswojo
i zupehie stusznie si¢ na ciebie zdenerwowac. Sama tez staraj
si¢ nie okazywac¢ zazdro$ci. Pomysl, ze kiedy opowiada o mitej
pani ze sklepu na rogu, robi to samo, co ty — chce, by$ byla za-
zdrosna.

Wszystkie te ,,uniki” i wzbudzanie zazdro$ci maja na celu to,
aby facet zdat sobie sprawe, jak bardzo jeste$ dla niego wazna.
Twoje zachowanie rowniez sprawi, ze bedziesz dla niego trud-
na do zdobycia, a tym samym, fascynujaca, i bedziesz jak skarb,
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ktory bedzie chciat ciagle odkrywaé¢. Dodatkowo, gdy nie be-
dziecie spedzaé ze soba za duzo czasu, bedziesz dla niego wciaz
atrakcyjna, bo nie bedzie mial mozliwosci znudzi¢ si¢ Toba i
weciaz bedziesz stanowi¢ dla niego zagadke.

Jesli nie wierzysz w magi¢ dystansu i jego sily, to co powiesz
na histori¢ Cristiano Ronaldo? Ostatnio przeczytalam, ze ten
stynny kobieciarz oswiadczyl si¢ swojej dziewczynie. Irina,
bo o niej mowa, doskonale znata metody odpowiedniego uwo-
dzenia. Az przez cztery miesiagce Ronaldo musiat stara¢ sig,
aby zdoby¢ od niej numer telefonu, a gdy go zdobyl, przez mie-
siac starat si¢ ja przekonaé¢, aby umowita si¢ z nim na spotkanie.
Jesli nadal myslisz, ze nie warto stosowa¢ unikéw, jesli wydaje
Ci sig, ze nie mozna przesadzaé, bo mezczyzni nie maja na tyle
cierpliwosci, to pomysl o tej historii.

Trzymanie dystansu pozwoli Ci réwniez na obserwacje¢ jego za-
chowania i cech charakteru i wyciagania wnioskéw. Pozwoli Ci
to na ocenienie jego osoby i podjecie decyzji, czy na pewno jest
to odpowiedni partner dla Ciebie. Z czasem mozesz zauwazy¢
pewne reakcje na sytuacje, ktore nie beda Ci odpowiada¢, albo,
wrecz przeciwnie, mozesz dostrzec cechy, ktoérych wcezesniej nie
widziata$, a ktore sprawia, ze jeszcze bardziej przekonasz sig
do niego. Wazne, aby$ kierowala sig instynktem oraz przeczuciem
oraz nie tylko stowami swojego partnera, ale przede wszystkim
jego zachowaniem.

Kobieta prawiaca komplementy me¢zczyznie zyskuje
podwdjnie.

Wierz lub nie, ale $wietnym afrodyzjakiem sa pochwaty.
Mezczyzni potrzebuja by¢ doceniani. Chwal swojego partnera,
jesli tylko masz ku temu okazje — rob to z uSmiechem, czule
i serdecznie, jakby$ chwalita zupelnie obcego mezczyzne, kto-
rego chcesz zdoby¢. Warto jednak wiedzieé, jak chwali¢, by nie
przesadzi¢, aby nie przecenia¢ partnera bez konkretnego powodu.
Twoj facet bedzie zachwycony, jesli bedziesz go doceniata za jego
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konkretne wysitki. Po prostu, chwal go za wszelka pomoc, wszel-
kie przystugi i drobne uczynki. Unikaj ogdlnych stwierdzen nie
popartych zadnymi przyktadami, na przyktad: ,,jeste§s cudowny”,
,, jestes niezwykty”. Cen go za konkretne rzeczy, czyli przede
wszystkim te, ktore robi dla Ciebie. Gdy go doceniasz, on czuje
si¢ potrzebny i szanowany, a to bardzo wazne dla me¢zczyzny.

Kolejnym wyznacznikiem tego, by Twoj partner po czasie nie
stracil zainteresowania Twoja osoba, jest podgrzewanie atmos-
fery miedzy wami. Jak by¢ ciagle podniecajaca dla swojego
mezczyzny? Po prostu — zaskakuj go. Naméw kolezanke na sesj¢
zdjeciowa. Zrdb sobie seksowne zdjecia w kuszacej bieliznie i daj
mu w prezencie jedno z nich. Kiedy bedziecie wybiera¢ si¢ na ko-
lacje, kup sobie specjalnie na t¢ okazje elegancka, ale seksowna
sukienke badz §wietne buty na obcasie oraz nowa bielizng. Kiedy
wrocicie do domu, zréb mu striptiz. Pamigtaj, ze nie musi by¢ on
profesjonalny, wazne, by$ potrafita porusza¢ biodrami, kusi¢ go
odkrywaniem tego, co masz pod sukienka, a potem bielizna.

Jesli nie czujesz si¢ pewnie, zobacz sama, ze nawet w filmie nie
wyglada to super profesjonalnie:

http://www.youtube.com/watch?v=CMxQ40OXpVuk

Wazne, by$ $wietnie si¢ przy tym bawita i wybrata taki ro-
dzaj muzyki, jaki Ci odpowiada. Zmieniaj swdj styl. Zmieniaj
sposob ubierania i fryzury. Chodzi tez o to, by partner od czasu
do czasu spojrzat na Ciebie w nowym $Swietle. Zawsze badz za-
dbana. Nigdy sobie nie folguj i pamigtaj, ze nawet jesli on chodzi
w dresie, to Ty nie pozwalaj sobie na to. Nie ma lepszej inwesty-
¢ji, niz inwestowanie w siebie. Cwicz, by zachowaé forme, chodz
do kosmetyczki, fryzjera, po prostu, pielegnuj swoja kobiecos¢.

Ostatnia, ale réwnie istotng kwestia uwodzenia, jest tagodnos¢.
Musisz wiedzie¢, ze mezezyzn pociaga kobieta, ktora w kazdej
sytuacji koi jego nerwy. Faceci nie znosza napastliwych, ktotli-
wych i zaczepnych kobiet. Nawet jesli Twoj partner zareaguje
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agresywnie, to nigdy nie pozwdl sobie na podobna reakcj¢. Twoja
tagodnos¢ powinna objawiac¢ si¢ w braku krytyki, zaborczo$ci
1 zazdrosci. Nie krzycz, nie rob awantur, bo tylko odstraszysz
partnera.

To, co kreci mezezyzn, to spokdj kobiety.

Kiedy zaczynasz krzycze¢ na faceta, to sprawiasz, ze on nie
czuje si¢ szanowany. W ten sposéb ponizasz go i mimo tego,
ze moze masz racje w danej kwestii, to nie ma znaczenia.
Gdy on nie czuje si¢ przez Ciebie szanowany, przestajesz by¢
dla niego atrakcyjna. Za kazdym razem wigc, kiedy chcesz wy-
buchna¢ —ochton, usiadz i skup si¢ natym, dlaczego jest Ci przykro
1 powiedz o tym partnerowi. Reaguj smutkiem, czasem placzem,
ale nigdy wrzaskiem.

Jesli masz problemy z opanowywaniem emocji, wro¢ do pierw-
szego rozdziatu i ¢wiczenia radzenie sobie ze zlo$cia. Wazne,
abys starala si¢ odkry¢, skad w Tobie biora si¢ takie, a nie inne,
gwaltowne reakcje. Staraj si¢ wyciszy¢, zacznij medytowac, od-
powiednio oddychac i czasem zapisz si¢ na jaki$ odprezajacy
masaz.

Razem z ksiazka dostajesz rabaty na masaz misami, masaz stop
oraz masaz twarzy, na ktore mozesz zapisa¢ si¢ na stronie:

http://relaks.superfood.pl/

Te wszystkie zabiegi pozwola Ci na catkowite odprezenie i spo-
kojniejsze zachowania w przyszto$ci.

To juz ostatni rozdzial ksiazki. Mam nadziejg, ze dzigki za-
wartej w niej wiedzy i ¢wiczeniom bedziesz potrafita uwies¢ i
zatrzymac przy sobie me¢zczyzng. Wiesz juz, ze droga do tego jest
przede wszystkim mito$¢ do samej siebie. Ksiazka napisana jest
w taki sposob, bys spojrzala na siebie w nowym $wietle, docenita
si¢ 1 zatroszczyta si¢ o siebie 1 0 swoja przysztosé, jak i relacje z
partnerem. Od Ciebie wszystko zalezy.
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