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Dedykuje t¢ ksiazke z mitoscig moim dzieciom, rodzinie
i najblizszym mi ludziom, niech wycisna z niej wszystko
co najlepsze dla nich we wlasciwym czasie.
Dedykuje ja réwniez Tobie, wybitna Kobieto. Niech jest latarnia
na Twojej drodze. Wierzg, ze przyniesie Ci wzrost, inspiracje
i wiare w to, ze masz moc, aby tworzy¢ zycie pelne mitosci,
wolnosci i spetnienia. Jestem zaszczycona, ze cho¢ na chwile
mogg towarzyszy¢ Ci w tej podrézy. Niech kazde stowo,
ktére tu przeczytasz, zasieje w Tobie ziarno przemiany,
ktére rozkwitnie w najpickniejszy sposéb.

Z miloscig i wiarg w Ciebie

DZIEKUJE, ZE JESTES

Emilia Chojnacka



OPANUJ SWOJE MYSLI 1 ZACZNIJ ZARZADZAC
WEWNETRZNYM MONOLOGIEM
PRZEZ PODNIESIENIE SELF CONCEPTU
I AFIRMOWANIE.

Nie ma zadnego tam, wszystko jest w nas.
Zatem:
Jestes swoim problemem i roxwigzaniem jednoczesnie.

RAINER MARIA RILKE



NA POCZATEK WAZNA WIADOMOSC

W tej ksigzce dzielg si¢ zaréwno osobistym doswiadczeniem, jak i wiedza
psychologiczng oraz tg z zakresu rozwoju osobistego, ktéra zdobywa-
tam przez lata. Wszystko, o czym napisatam, okazalo si¢ przydatne dla ludzi,
z ktérymi pracuje, oraz dla mnie, i pomoglo mi w drodze rozwoju, dlatego
wierze, ze ta wiedza przyniesie korzysci réwniez Tobie. Jednak kazdy z nas
jest inny, dlatego efekty moich metod moga réznic¢ si¢ ze wzgledu na indy-
widualne podejscie. Ta ksigzka nie zastapi profesjonalnej pomocy medycznej
czy psychologicznej. Jesli korzystasz z leczenia lekarskiego, przyjmujesz leki
lub wspélpracujesz z terapeuta, zdecydowanie zachecam, bys kontynuowatla
te dzialania. Wiedza, ktérg si¢ tu dzielg, ma na celu wsparcie, nie zastapienie
profesjonalnej opieki zdrowotnej. Kazda decyzja dotyczaca zdrowia i samo-
poczucia powinna by¢ podejmowana odpowiedzialnie i we wspétpracy z od-
powiednim specjalista. Ja, jako autorka, nie moge ponosi¢ odpowiedzialnosci
za spos6b, w jaki zostang wykorzystane zawarte w ksiazce informacje, dlatego
zachgcam do korzystania z tej wiedzy z rozwaga i uwaznoscia.
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PODZIEKOWANIA

Na kazdej Sciezce, nawet tej najtrudniejszej, to, co dodaje nam sit i odwagi,
to obecno$¢ ludzi, ktérzy sa przy nas w chwilach wzlotéw, ale przede
wszystkim w momentach upadkéw. Ta ksiagzka jest owocem mojej podrézy,
pelnej wyzwar, odkry¢ i momentéw ciszy, w ktérych potrzebowalam przypo-
mnieé sobie, po co to wszystko. To, co naprawdg utrzymywalo mnie na prawi-
dlowym kursie, to mito$¢ i wsparcie, ktére nieustannie otaczaly mnie ze strony
bliskich oséb.

Mojej najblizszej rodzinie dzigkuje za to, ze jestescie zawsze, bez wzgledu
na wszystko. Za to, ze Wasza mito$¢ jest bezwarunkowa, a Wasza wiara w moje
mozliwosci nigdy nie zachwiala si¢, nawet wtedy, gdy ja sama zaczynatam wat-
pi¢. Jestem wdzigczna za kazda chwilg, w ktérej przypominaliscie mi, ze moge
is¢ dalej, ze moge marzy¢ i ze moge tworzy¢.

Ta ksigzka jest nie tylko moim dzielem, to dzielo naszej wspélnej drogi,
naszych rozméw, Waszej obecnosci, kiedy najbardziej jej potrzebowatam.

Moim przyjaciolom, ktérzy towarzyszyli mi w tej podrézy, cheiatabym
powiedzieé, ze Wasze wsparcie znaczylo wigcej, niz sfowa moga wyrazic.
Byliscie moimi wspéitowarzyszami w chwilach zaréwno radosci, jak i zwat-
pienia. Dziekuje Wam za to, ze potrafiliscie przypomnie¢ mi, kim jestem,
kiedy sama tracilam te wizje z oczu. Wasze wsparcie byto bezcenne, a Wasza
obecno$¢ nieoceniona.

Z glebi serca dzigkuje Wam wszystkim. Za to, ze jestescie, ze wspieracie,
ze kochacie. Dzigkuje za to, ze pomogliscie mi odnalez¢ odwage, by wyrazi¢ to,
cow sercu czutam od dawna. Ta ksiazka jest dedykowana Tobie, mojej rodzinie
i przyjaciotom, Wam wszystkim, ktérzy zawsze byliscie inspiracja i moja sila.

Z miloscig i wdzigeznoscig
Emilia



KOCHANA CZYTELNICZKO

glebi serca dzigkuje Ci za kazda chwile, ktéra poswigcisz tej ksiazce, za

kazdy moment refleksji, za kazde zatrzymanie si¢ i rozwazanie sléw, ktére
tu znajdziesz. Twoja obecnos¢ tutaj to co$ wigcej niz tylko akt czytania, to akt
odwagi, by wyruszy¢ w podréz w glab siebie.

Dzigkuje¢ za zaufanie, ktérym mnie obdarzylas. Wiem, ze odkrywanie
swoich emocji, praca nad przeszloscig i stawianie czola temu, co niewygod-
ne, bywa trudne i czasami wrecez bolesne. Jestem jednak przekonana, ze ten
wysitek prowadzi do najpigkniejszych przemian. Twoja sita i determinacja, by
zmieni¢ swoje zycie na lepsze, budza we mnie ogromny podziw. To Ty jestes
prawdziwa bohaterka tej ksigzki.

Chciatabym, Zebys wiedziala, Ze nie jeste$ sama w swojej podrézy. Masz
swoja niepowtarzalng historie, ale wspélne sa nasze pragnienia, milos¢, akcep-
tacja, wolnos¢ i rado$¢. Wierzg, ze te pragnienia moga by¢ wypelnione, kiedy
tylko zaufasz swojemu sercu i uwierzysz w swoja moc sprawcza. To Ty inspi-
rujesz mnie kazdego dnia, pokazujac, ze mozliwe jest pokonanie trudnosci, ze
warto szuka¢ §wiatla, nawet w najciemniejszych momentach.

Dzigkuje za Twojg sile, wrazliwos¢ i otwartos¢. Dzigkuje za to, ze chcialas
wej$¢ w ten proces, ze podjetas ryzyko i otworzylas si¢ na zmiany. Pragne, aby
kazde ziarno nadziei, jakie zasiala$ podczas tej lektury, rozkwitlo w Twoim
zyciu. Pamietaj, ze jeste$ wartosciowa, ze zastugujesz na wszystko, co najlepsze
i ze nigdy nie jest za p6zno, aby zmieni¢ kierunek swojego zycia.

Jestem niezmiernie wdzigczna, ze moglysmy spotka¢ sie na kartach tej
ksigzki. To Twoja gotowo$¢ do rozwoju nadaje sens mojej pracy i jest zrédlem
mojego glebokiego spelnienia.

7, miloscia 1 wdziecznoscig

Emilia Chojnacka
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O AUTORCE

milia Chojnacka, autorka inspirujacej ksiazki

»YouCan2. Wymaluj sobie zycie”, jest pelng
pasji kobieta, ktérej misja jest wspieranie ludzi
w odnalezieniu wewngtrznej mocy i odzyskaniu
kontroli nad swoim zyciem. Studiowala psycho-
logi¢ na Uniwersytecie SWPS we Wroctawiu oraz
na Akademii Ekonomiczno-Humanistycznej
w Warszawie. Z pasja zglebiala réwniez obszar
psychoterapii i rozwoju osobistego, doksztalcajac
si¢ nieustannie, by méc dzieli¢ si¢ swoja wiedza
z jak najwigkszg wartoscig i skutecznoscig. Emilia
od zawsze czula powolanie do niesienia pomocy
innym, a praca w obszarze psychologii stala si¢ jej
naturalng droga.

Jej celem jest pomaganie kobietom w odzy-

skaniu emocjonalnej réwnowagi, poczucia wlas-
nej wartoéci oraz sprawczosci w codziennym zyciu. Autorka koncentruje si¢
przede wszystkim na pracy z kobietami, poniewaz wierzy, ze wiele z nich jest
uwiezionych w pulapce wlasnych ograniczen, niepewnosci i negatywnych
przekonan. Pragnie, aby jej czytelniczki wyszly z poczucia utknigcia w zyciu,
odnalazly wewnetrzng site, odblokowaty swéj potencjal i odwazyly si¢ marzy¢,
a przede wszystkim realizowa¢ te marzenia z pelng pewnoscia siebie.

Tworczos¢ i misja

Ksigzka , YouCan2. Wymaluj sobie Zycie” jest nie tylko podrecznikiem zmiany,
ale takze zaproszeniem do podrézy w glab siebie. Emilia prowadzi swoje czy-
telniczki przez proces uwalniania negatywnych emocji, pozbywania si¢ blokad
i odkrywania wewnetrznego spokoju. Jej sposéb pracy opiera si¢ na wieloeta-
powej transformaciji, ktéra zaczyna si¢ od odzyskania emocjonalnego balansu,
a koniczy na nauce manifestowania marzen z poziomu, ktéry Emilia nazywa

»2Mistrzyni Kreacji”.



Jej celem jest to, by kazda kobieta mogta odczuwac lekkos¢ zaréwno w cie-
le, jak i w umysle, odzyskujac harmonie w kazdym aspekcie zycia. Emilia poka-
zuje, jak skutecznie osiaga¢ cele, rozwija¢ si¢ na wielu plaszczyznach i stawaé
si¢ najpelniejsza wersja siebie. Przez swoje ksigzki, kursy i warsztaty pragnie
zainspirowa¢ kobiety do dzialania, samorealizacji i budowania zycia pelnego
milosci, sukcesu i spetnienia.

Azyl dla duszy i ciala -, Peretka”

Emilia, pasjonatka pracy z ludzmi, laczy swoja wiedzg, intuicje i mito$¢ do
natury, tworzac przestrzenie, ktére wspieraja rozwoj i regeneracj¢. Jej najnow-
szym dzielem jest PERELKA, wyjatkowe miejsce w rodzinnym Karpaczu,
ktére powstalo z potrzeby serca i marzenia o azylu dla ciala i duszy.

PERELKA to co$ wigcej niz urokliwy dom. To miejsce stworzone z mysla
o kobietach poszukujacych spokoju, inspiracji i réwnowagi. Emilia w swojej
pracy psychologicznej wspiera innych w odnajdywaniu drogi do wewnetrznej
harmonii, a PEREEKA stala si¢ przedluzeniem tej misji, przestrzenia, gdzie
mozna odpoczaé, odbudowa¢ sily i odnalez¢ motywacje do wprowadzania
zmian w zyciu.

Jej wizja bylo stworzenie miejsca, ktére Iaczy profesjonalne podejscie psycho-
logiczne z kojacym dzialaniem natury i atmosfera sprzyjajaca glebokiemu wyci-
szeniu. PEREEKA jest domem, w ktérym kazdy go$¢, niezaleznie od swojej
historii, doswiadcza spokoju i regeneracji, zaréwno fizycznej, jak i psychicznej.

Jednoczesnie PEREEKA nie zamyka si¢ wylacznie na kobiety, jest to
przestrzen dla wszystkich, ktorzy pragna uciec od codziennego zgietku, nabra¢
dystansu i odzyska¢ kontakt z samym sobg. Subtelny klimat tego miejsca, oto-
czenie pigknej przyrody i serdeczna atmosfera sprawiaja, ze kazdy, kto odwie-
dzi PERELKE, odnajdzie tam co$ dla siebie od spokoju po nowe inspiracje.

PERELKA to miejsce, w ktérym psychologia spotyka si¢ z cieptem domo-
wego ogniska i pigknem natury. To azyl, ktéry Emilia stworzyta z sercem i pa-
sja, by pomaga¢ innym w regeneracji i odnajdywaniu siebie, zaréwno w ciszy,
jak i w rozmowie, w glebokiej refleksji i matych przyjemnosciach codziennosci.

Prywatnie
Prywatnie Emilia jest kobieta spetniong, ktéra z radoscia taczy wiele rél zy-

ciowych. Jest mama dwdjki dzieci, cérka, partnerks, siostrg oraz wlascicielka
trzech pséw. Uwielbia Zycie we wszystkich jego aspektach, kocha ludzi, relacje



WPROWADZENIE

migdzyludzkie, blisko$¢ natury i podréze, ktére karmia jej dusz¢ nowymi
dos$wiadczeniami. Fotografia to jej kolejna pasja, ktéra pozwala jej uchwycié
pickno otaczajacego $wiata i ludzi, z ktérymi dzieli swoje zycie.

Z poczuciem humoru i zapalem do dzialania Emilia podchodzi do zycia
z lekkoscig i entuzjazmem. Zyje w zgodzie z samg soba, nie boi si¢ wyzwan,
a kazdego dnia wybiera milosé. Wierzy, ze zycie moze by¢ pelne radosci
i spelnienia, jesli tylko otworzymy si¢ na zmiany i odwazymy si¢ podazac za
swoimi marzeniami.

Emilia Chojnacka to osoba pelna pasji, determinacji i wewnetrznej sity,
ktéra nieustannie dazy do pomagania innym. Jej ksiagzka ,,YouCan2. Wymaluj
sobie zycie” to nie tylko poradnik, to zaproszenie do wewngtrznej transforma-
cji, ktérg sama Emilia przeszta i teraz chce dzieli¢ si¢ nig z innymi. Jej misja
jest wspieranie kobiet w odkrywaniu ich potencjalu, uwalnianiu wewngtrznej
sily sprawczej, realizacji marzen i tworzeniu zycia pelnego szczgscia,

www.qsobie.com

l@' youcan2_ Emilia Chojnacka


http://www.qsobie.com
https://www.instagram.com/youcan2_/

JAK KORZYSTAC Z KSIAZKI

¢ ksiazke mozesz czyta¢ fragmentami, poniewaz jej tres¢ ma powo-

dowa¢ Twéj mentalny wzrost, natomiast struktura zostala przemy-
§lana z wielka starannoscia, aby wspiera¢ Twéj rozwéj na kazdym etapie
lektury. Autorka $wiadomie ulozyla tres¢ w sposéb sekwencyjny, a kazda
czg$¢é wprowadza zagadnienia, bedac naturalnym rozwinigciem poprzed-
nich. Chodzi o to, by poprzez lekture stopniowo budowaé Twoja wiedzg,
a co za tym idzie, rozwija¢ zrozumienie psychologicznych mechanizméw
i zaleznosci.

Czytajac, staraj si¢ zauwazy¢, jak poszczegélne tematy sie Tacza i wzajem-
nie uzupelniajg. To pozwoli Ci nie tylko lepiej przyswaja¢ tresci, ale tez aktyw-
nie doswiadczyé wzrostu, na ktérym zalezalo autorce, wzrostu, ktéry zaczy-
na si¢ juz w trakcie samego czytania. Kazda nowa idea, pojecie czy przyktad
wynikaja z poprzednich, co tworzy logiczny ciag prowadzacy do glebszego
zrozumienia siebie i otaczajacego $wiata.

Tres¢ w ksigzce zostala podzielona na 4 czeéci tematyczne, natomiast
wszystkie czesci tak naprawde sie Iacza, a ten przemyslany uktad daje glebsze
zrozumienie i efekt kumulacyjny. W ten sposéb mozesz doswiadczy¢ stopnio-
wej przemiany, zaczynajac od podstaw, az po bardziej zlozone kwestie psycho-
logiczne.

Autorka oferuje bogaty zestaw technik, ¢wiczen i narzedzi, ktére maja
na celu wspomdéce Twéj rozwéj emocjonalny i psychologiczny. Kazde z ¢wi-
czeni opiera si¢ na solidnych podstawach naukowych. Autorka przytacza wy-
niki badan, ktére potwierdzaja skutecznos¢ tych metod, co daje pewnosc,
ze wprowadzone techniki przynosza realne korzysci. Dzigki temu nie tylko
poznasz teoretyczne aspekty prezentowanych ¢wiczen, ale takze dowiesz sie,
dlaczego i w jaki sposéb dzialaja one na poziomie psychologicznym i emo-
cjonalnym.

Ksigzka nie jest jednak tylko zbiorem technik, jest réwniez petna inspiraciji.
Autorka dzieli si¢ osobistymi wierszami, ktére stanowig literacka refleksje nad
tematami poruszanymi w poszczegélnych rozdziatach. To artystyczne spoj-
rzenie na kwestie psychologiczne pomaga czytelniczce wejs¢ glebiej w proces
przemiany i wzbudzi¢ w sobie pozytywne emocje.
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Dodatkowo, ksigzka wzbogacona jest licznymi budujacymi cytatami, ktére
maja na celu przekierowanie Twojej uwagi na pozytywne myslenie i inspiro-
wanie do zmiany perspektywy. Cytaty te zostaly starannie wybrane, aby wzbu-
dzi¢ refleksje, zacheci¢ do dalszych dzialari i poméc w rozwinigciu nowych,
bardziej wspierajacych przekonari.

Ksigzka zawiera réwniez pigkne ilustracje, ktére majg na celu wspoméc
proces psychologiczny poprzez wprowadzenie elementéw wizualnych, sprzy-
jajacych skupieniu na pozytywnych emocjach. Obrazy te w harmonijny sposéb
wsp6lgraja z trescia, tworzac spéjna calosé, ktéra nie tylko dostarcza wiedzy,
ale takze buduje atmosfere sprzyjajaca relaksowi i wewnetrznej pracy.

Calos¢ jest zaprojektowana tak, aby nie tylko rozwija¢ wiedze i umiejet-
nosci, ale takze pozytywnie wplywaé na samopoczucie, podnoszac na duchu,
motywujac do dzialania i pomagajac w budowaniu nowego, pozytywnego po-
dejscia do zycia. Warto poswigci¢ czas na regularne stosowanie zaproponowa-
nych technik, kontemplowanie wierszy i cytatéw oraz zanurzanie si¢ w przed-
stawionej tresci, by w pelni doswiadczy¢ transformacyjnej mocy tej ksigzki.

W czesci pierwszej autorka zaprasza Ci¢ do fascynujacej podrézy w glab
siebie, zaczynajac od fundamentu, jakim jest mitos¢ wlasna. W przystepny, ale
gleboki sposéb ukazuje, dlaczego prawdziwe pokochanie siebie jest kluczem
do zdrowego rozwoju emocjonalnego oraz swiadomego ksztaltowania relacji
z innymi. Wskazuje na pulapki, w jakie czg¢sto wpadamy, Zyjac w iluzjach, ktére
ograniczaja nasz potencjal, a takze pomaga zrozumie¢, skad te ztudzenia si¢
biorg i jak wplywaja na nasze zycie.

Autorka, opierajac si¢ na swoich osobistych przezyciach oraz pracy z in-
nymi ludZmi, wprowadza czytelniczke w temat paradygmatéw myslowych,
schematéw, ktére ukryte gleboko w naszej pod$wiadomosci determinuja nasze
decyzje i reakcje. Wyjasnia, dlaczego wiele z tych wzorcéw jest zwigzanych
z zakorzenionymi traumami i jak mogga one nieswiadomie kierowa¢ naszym
zyciem, tworzac ograniczenia, ktére czgsto trudno dostrzec i przetamac.

W drugiej czesci ksiazki autorka zglebia niezwykle wazny temat akceptacji
zaréwno siebie, jak i innych. W przemyslany sposéb wyjasnia, jak kluczowa jest
ta postawa dla naszego emocjonalnego i psychicznego dobrostanu. Uswiada-
mia, ze prawdziwa akceptacja to nie tylko zgoda na to, kim jestesmy, ale réwniez
otwarto$¢ na zrozumienie naszych ograniczen, trudnych emocji i doswiadczen.

Jednym z najwazniejszych krokéw na drodze do wewngtrznego spokoju,
wedlug autorki, jest umiej¢tno$¢ uwolnienia sttumionych emocji, gdyz to one
czesto blokuja nasz rozwéj. Wyzwalanie tych emocji poprzez wybaczenie sobie

11



YouCan2

WYMALUJ SOBIE ZYCIE

i innym to kluczowy proces, ktéry przynosi wewnetrzne ukojenie. Autorka
dzieli si¢ sprawdzonymi metodami, ktére mozna zastosowa¢ na tym etapie.
Opisuje praktyki, ktére okazaly si¢ skuteczne dla wielu oséb, podkresla, ze to
wlasnie te pierwsze kroki, cho¢ moga wydawa¢ si¢ trudne, niosg ze sobg naj-
szybsze i najglebsze efekty.

Nastepnie autorka wprowadza czytelniczke w niekonwencjonalny, ale
uwalniajacy koncept ,umowy dusz”. Jest to idea, ktéra moze zrewolucjonizo-
wac postrzeganie trudnych sytuacji i relacji, bo niektére z naszych doswiad-
czeri moga by¢ czescig glebszego duchowego porozumienia. Dzigki temu
spojrzeniu proces wybaczania staje si¢ latwiejszy, a $wiadomos¢, ze pewne
wydarzenia mialy swoéj cel, przynosi wewngtrzny spokdj.

W tej czgsci ksiazki zostaje podkreslona réwniez kluczowa rola wdzigcz-
noéci. Wdzieczno$é moze zmieniaé nasza perspektywe i pomaga¢ w budowa-
niu pozytywnych emocji, nawet w obliczu trudnosci. Dzigki praktykowaniu
wdzigcznodci zaczynamy dostrzegaé obfito$é, ktéra nas otacza, a to z kolei
wzmacnia naszg zdolnos$¢ do przebaczania i akceptacii.

Na koniec tej czgsci autorka prowadzi czytelniczke do niezwykle istotnego
momentu: podjecia decyzji o wyjsciu z roli ofiary i wzigcia pelnej odpowiedzial-
nosci za wlasne zycie. To moment, ktéry autorka podkresla jako kluczowy, gdyz to
wlasnie ten krok przeksztalca nasze postrzeganie przesztosci oraz terazniejszosci,
a co najwazniejsze otwiera drzwi do przyszlosci petnej nowych mozliwosci.

Decyzja o wyjsciu z trybu ofiary to przelom, przestajemy postrzegaé zycie
jako cos, co dzieje si¢ nam, i zaczynamy postrzegac je jako co$, co mozemy
$wiadomie kreowac. Autorka pokazuje, ze pelne przejecie odpowiedzialnosci
za swoje emocje, decyzje i dzialania to nie tylko akt odwagi, ale takze wyraz
wewngtrznej sily. To moment, w ktérym odzyskujemy kontrole nad swoim
zyciem, przestajemy reagowac na zewnetrzne okolicznosci, a zaczynamy ak-
tywnie ksztaltowac swoja rzeczywistosc.

Swiadome podjecie odpowiedzialnosci prowadzi do czegos$ znacznie gteb-
szego, do poczucia wolnosci. To wolnos¢ od obwiniania innych, od powtarza-
jacych si¢ wzorcéw przeszlosci, ktére nas ograniczaly, oraz wolno$¢ wyboru,
jak chcemy zy¢. To takze odkrycie wewnetrznej sily, ktéra umozliwia nam po-
dejmowanie dzialani zgodnych z naszymi warto$ciami i marzeniami. Autorka
inspiruje czytelniczke do tego, aby zaufa¢ wlasnej mocy i uwierzy¢, ze przejecie
odpowiedzialnosci za wlasne zycie jest droga do spelnienia i prawdziwej we-
wnetrznej wolnosci.

Czytajac te czes¢ ksiazki, warto zatrzymad si¢ na chwile przy kazdej
z omawianych praktyk, refleksji czy ¢wiczeniu. Uwazne wdrozenie tych zasad
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pomoze Ci zastosowaé w zyciu realne zmiany, ktére przyniosa spokéj, wolnosé
i gtebokie zrozumienie siebie.

Zamiast obwinia¢ siebie lub innych, mozesz spojrze¢ na swoje zycie z in-
nej perspektywy, pelnej akceptacji, zrozumienia i gotowosci do wprowadzania
zmian. Ta cz¢s$¢ ksiazki jest jak delikatne, ale mocne otwarcie oczu: najpierw
na samg siebie, a nastgpnie na wplyw nieswiadomych przekonari na cale nasze
istnienie. Prowadzi Cig krok po kroku do zrozumienia, ze prawdziwa transfor-
macja zaczyna si¢ w momencie, kiedy odwaznie zdecydujesz si¢ zobaczy¢ to,
co ukryte gteboko w Twoim wngtrzu, odwazysz si¢ wyjs¢ z roli ofiary i wzia¢
odpowiedzialnos¢ za swoje Zycie.

Czytaj t¢ cz¢$¢ z otwartym umyslem i sercem, pozwalajac sobie na refleksje
i glebsze przemyslenia. Dzigki temu podréz, ktéra rozpoczynasz, stanie si¢ po-
czatkiem prawdziwego uzdrowienia i $wiadomego ksztaltowania zycia.

Trzecia cze$¢ jest prawdziwg wisienka na torcie, to sedno, ktérego potrze-
bujesz najbardziej, aby wprowadzi¢ realne zmiany w swoim zyciu. W tej czesci
autorka skupia si¢ na kluczowym elemencie, jakim jest podjecie swiadomej
decyzji o zmianie i przejgciu kontroli nad wlasnym zyciem. To moment, ktéry
czesto stanowi przelom na drodze osobistego rozwoju.

Autorka wprowadza Ci¢ w o§miostopniowy proces, ktéry krok po kroku
prowadzi Ci¢ do kreacji wymarzonego zycia. Kazdy krok jest starannie prze-
myslany, bazujac na doswiadczeniach autorki oraz sprawdzonych technikach,
ktére pomagaja osiagnac wybitne rezultaty. W ostatnim, 6smym kroku dowiesz
sig, jak opracowa¢ konkretny plan urzeczywistnienia swoich wybitnych celéw
co jest prawdziwg ,petardy” tej ksiazki. To wlasnie ten element, precyzyjne
planowanie, pozwala zamieni¢ marzenia w konkretne dziatania i realne efekty.

Ta czgs¢ ksiazki nie tylko inspiruje, ale daje réwniez praktyczne narze-
dzia do wdrozenia zmian. Dzi¢ki zdobytej wiedzy i umiejetnosciom bedziesz
w stanie stworzy¢ plan na zycie, ktére w pelni odzwierciedla Twoje wartosci
i marzenia. Autorka nie tylko pokazuje, jak wyznacza¢ cele, ale takze uczy, jak
konsekwentnie dziala¢, aby je zrealizowad. Ten proces pozwala na uporzadko-
wanie chaosu mysli i przekucie inspiracji w skuteczny plan dzialania.

W efekcie, po przyswojeniu tej czesci, masz wszystko, czego potrzebujesz,
aby przeja¢ pelng kontrole nad swoim zyciem i zy¢ wedlug wiasnych zasad.
Kluczowym elementem jest tu decyzja o tym, ze to Ty decydujesz, jak bedzie
wygladata Twoja przyszlos¢. Tylko Ty masz moc kreowania swojego zycia,
a planowanie i konsekwencja sg kluczami do sukcesu.

Korzystaj z tej czesci ksiazki jak z osobistego przewodnika, kazdy krok
przeanalizuj dokladnie i dostosuj siebie. Notuj, planuj i dzialtaj, a z biegiem
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czasu zobaczysz, jak Twoje Zycie zaczyna si¢ zmieniaé w sposéb, o ktérym
wezesniej moglas$ tylko marzy¢.

Czwarta cz¢s$¢ ksiazki zawiera zagadnienia uzupelnione o dodatkowsa
wiedzg, ktéra pomaga i wspiera w glebszym zrozumieniu manifestacji. Autor-
ka prébuje pokazaé, jak wazng rol¢ odgrywa nasze nastawienie, ukazuje r6z-
nic¢ miedzy wiedzg a dzialaniem oraz jak przelama¢ opdr i pokonaé bariere
strachu, kieruje uwage czytelniczki na role¢ wytrwalosci i odwagi. To swoiste
kompendium, ktére nie tylko rozszerza Twoja perspektywe, ale réwniez daje
praktyczne wskazéwki, jak w pelni wykorzysta¢ zdobyta wiedzg.

Autorka kiadzie szczegdlny nacisk na kluczows rolg, jaka w manifestacji
odgrywaja nastawienie i wewnetrzne przekonania. Wyjasnia, ze sama wiedza,
choé¢ wazna, nie wystarczy, to nasze dzialanie, podparte odpowiednim nasta-
wieniem, przynosi realne zmiany. W tej czgsci ksiazki zobaczysz, jak przela-
mac opdr, ktéry czgsto wynika z obaw i niepewnosci, oraz jak pokonaé bariere
strachu, ktéra moze blokowaé¢ droge do realizacji Twoich marzeri.

Autorka nie tylko pokazuje, jak identyfikowaé¢ Zrédia oporu, ale réwniez
proponuje skuteczne metody, ktére pomagaja go przezwyciezy¢. Wskazuje, ze
kluczem do sukcesu jest nie tylko sama wiara w siebie, ale takze regularne
dzialanie i konsekwentna praca nad sobg. Pokazuje, jak polaczy¢ te dwa aspek-
ty: wiedzg i dzialanie, by manifestowac to, czego naprawde pragniesz.

Manifestacja nie zawsze jest procesem natychmiastowym, wymaga cza-
su, zaangazowania i cierpliwosci. To wlasnie wytrwalos¢, nawet w obliczu
trudnosci, pozwala na osiagnigcie dtugotrwatych rezultatéw. Odwaga z kolei
jest niezbedna do stawiania czola Igkom i wyzwaniom, ktére pojawiaja si¢ na
drodze do celu.

Czytajac t¢ czes¢ ksigzki, bedziesz mieé szansg¢ zrozumied, jak wielka moc
ma Twoja wytrwalo$¢ i gotowos¢ do dziatania, mimo obaw. To tu znajdziesz
odpowiedzi na pytania: jak przeksztalci¢ wiedz¢ w konkretne dziatanie? Jak
budowaé odwage w obliczu wyzwan? Jak utrzymaé motywacj¢ i wiare w swoje
mozliwosci?

Korzystaj z tej czesci ksigzki jak z zaproszenia do samopoznania i uzdro-
wienia oraz praktycznego przewodnika, ktéry pomoze Ci utrzymaé wiasci-
wy kurs na drodze do realizacji Twoich marzeni. Czerp z niej inspiracje, by
wzmacniaé swoje dzialanie, rozwija¢ odwage i budowaé niezachwiang wiare
we wiasne mozliwosci.
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WSTEP

Wymalowaé sobie zycie to co$ wigcej niz tylko wizja, to zanurzenie
si¢ w glebi swojej duszy, by stawi¢ czola temu, co dotad Ci¢ po-
wstrzymywalo. To podjecie najwazniejszej decyzji: o zmianie, o uzdrowie-
niu, o odnalezieniu siebie. Zanim jednak to nastapi, czgsto towarzyszy nam
wewnetrzny opér, lek przed nieznanym i obawy, ktére wypelniaja umysl.
Rozumiem to, bo sama bylam w tym miejscu. Doskonale wiem, jak trudno
jest zrobi¢ pierwszy krok, kiedy rzeczywistos¢, ktérg znamy, wydaje si¢ bez-
pieczna, cho¢ czgsto nas ogranicza. Dzieje sie tak, poniewaz nasz umyst jest
nastawiony na przetrwanie, a nie na to, zeby czlowiek byt szczesliwy. Zawsze
wiec logiczny bedzie nas ciggnal do tego, co znamy, nawet jesli to jest dla nas
destrukeyjne. Jesli w tych, nazwijmy to, patologicznych warunkach mozesz
egzystowad, to umyst bedzie Ci¢ tam trzymal, bo nie lubi zmian, ktérych
wprowadzenie wigze si¢ z jakims wysitkiem. Jednak uwierz, kazda ceng, jaka
placisz za swoje spelnienie, jest warto ponies¢, bo w drodze do poznania
siebie, wygrywasz zycie.

Kiedy zaczynasz zy¢ na wlasnych zasadach, dzieje si¢ co§ magicznego. Zni-
ka uczucie uwigzienia, ustepujac miejsca wolnosci i glebokiej satystakeji. To, co
kiedy$ wydawalo si¢ niemozliwe, staje si¢c mozliwe, Twoje zycie nabiera ksztal-
tu, ktéry w petni odpowiada Twoim marzeniom i pragnieniom. Nie moge Ci
obieca¢, ze ta droga bedzie Tatwa, ale moge Ci obieca¢, ze podazanie ku swoim
marzeniom i spelnianie ich wzniesie Cie na wszelkie wyzyny. Niekiedy zaczy-
namy od malenkiego kroku, od jednej decyzji, od zmiany jednego przekonania.
I cho¢ na poczatku moze wydawac si¢ to przerazajace, to wiasnie te male kroki
sg zalazkiem prawdziwej rewolucji.

By¢ moze teraz zastanawiasz si¢, czy naprawde jeste$ gotowa. Czy masz
w sobie dos¢ odwagi, sily, by podjac t¢ zmiang? Pozwdl, ze odpowiem za Ciebie,
bo ta odpowiedZ jest taka sama dla kazdego. OdpowiedZ brzmi: tak. Masz
w sobie wszystko, czego potrzebujesz. Kazde marzenie, ktére w sobie nosisz,
zasluguje na to, by sie¢ spelnilo, ale wymaga od Ciebie decyzji. Musisz zaczad,
nawet gdy wydaje si¢, ze nie ma idealnego momentu.

Ten moment, kiedy wszystko wokét wydaje si¢ trudne, kiedy watpisz
w siebie, jest ta chwilg, w ktérej podejmujesz decyzje o zmianie i zaczynasz



widzie¢ swoje zycie w nowym $wietle. Kiedy ruszysz naprzéd, poczujesz, jak
co$ sie¢ w Tobie odblokowuje, jakby$ odzyskata kontakt z dawnymi marzeniami,
ktére kiedys zakopatas pod sterta obowiazkéw i lekéw. Twoje zycie czeka, bys
zaczela tworzy¢ je na nowo.

Ksiazke t¢ napisalam z gleboka intencja, by Cie wesprze¢ w tej podrézy.
Pragne, abys odkryta swoja wewngtrzng moc, réwnowage i kobiecos¢. Kazda
z nas ma w sobie sile, ktéra czeka, aby zosta¢ obudzona. Czasami jednak po-
trzebujemy wskazéwek, narzedzi, a przede wszystkim wiary w to, ze wszystko
jest mozliwe. Znajdziesz tutaj ¢wiczenia, ktére maja ogromna moc przemiany,
ale najwazniejsze, ze znajdziesz drogowskaz do odkrycia swojej prawdziwej
natury.

Nie jeste$ tutaj przypadkiem. W glebi serca wiesz, ze zastugujesz na wigce;.
Wiesz, ze Twoje marzenia sg zbyt cenne, by je odktada¢ na pézniej. Zastugu-
jesz na zycie pelne spelnienia, radosci, milosci i poczucia wolnosci. Teraz nad-
szedl czas, aby wyruszy¢ w te droge jako Mistrzyni Kreacji, z pelnym przeko-
naniem, Ze to co robisz, jest wlasciwe. Twoje skrzydla sa gotowe, by Cig¢ unies¢.

Ruszasz w t¢ podréz dla siebie, by stworzy¢ zycie, ktére w pelni oddaje
‘Twoja prawdziwg nature i realizuje Twoje najglebsze pragnienia. Na tej dro-
dze spotkasz wyzwania, ale kazde z nich przyblizy Ci¢ do zycia, ktére w glebi

duszy juz teraz nalezy do Ciebie. Wystarczy, Ze jestes i ze zaczniesz.

Powodzenia

Emilia

ZANIM ZACZNIESZ CZYTAC, NADAJ SOBIE INTENCJE.
ZADAJ SOBIE PYTANIA:

CZEGO OCZEKUJE PO PRZECZYTANIU TEJ KSIAZKI?
JAKI PROBLEM CHCIALABYM ROZWIAZAC?
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PODROZ KU TRANSFORMACJI

erdecznie gratuluje¢ Ci podjecia decyzji w rozpoczeciu pracy z tg ksiazka. To

decyzja, ktora otwiera drzwi do wielowymiarowej transformacji w Twoim
zyciu. Przed Tobg proces, ktory nie tylko zmieni Twoje mysli i podejscie do
siebie samej, ale takze zainspiruje Ci¢ do glebokiej, realnej zmiany w kazdym
aspekcie Twojego istnienia, od zdrowia psychicznego i fizycznego, przez rela-
cje, az po kariere zawodows.

Juz teraz mozesz poczué t¢ ekscytacje! To, co przed Toba, to nie tylko
lepsze samopoczucie i wicksza pewno$¢ siebie, ale pelna przemiana, ktéra po-
zwoli Ci rozkwitnaé. Przeksztalcisz swoje mysli, a one zaczna kierowaé Two-
imi dzialaniami w taki sposéb, ze osiagniesz cele, o ktérych marzysz. Mozesz
zrzuci¢ zbedne kilogramy, zyskaé lepsze zdrowie, poprawi¢ jakos$¢ swoich re-
lacji, odnalez¢ mito$¢, jakiej pragniesz, a takze osiagna¢ sukcesy zawodowe,
o ktérych zawsze marzylas.

To dopiero poczatek, mozesz wigcej, niz sadzisz!

By¢ moze teraz wydaje Ci sig, ze brzmi to jak pickna bajka. Moze zasta-
nawiasz si¢, czy to naprawde mozliwe, by mysli mialy az taka moc. Pozwdl mi
powiedzie¢ z calg pewnoscia: tak, to mozliwe! Nasze mysli ksztaltuja nasza
rzeczywistosé, a to, na czym sie skupiamy, ma ogromny wplyw na nasze zycie.
Twéj umyst jest poteznym narzedziem, ktére odpowiednio ukierunkowane
moze sprawié, ze osiggniesz wszystko, czego pragniesz.

Po przerobieniu tresci tej ksiazki, wykonaniu proponowanych ¢wiczen
i $wiadomym wdrozeniu zdobytej wiedzy, bedziesz sobie wdzigczna do korica
zycia. Dlaczego? Poniewaz wreszcie przejmiesz peing kontrole nad soba, swo-
im mysleniem i swoimi dzialaniami. Przestaniesz by¢ ofiarg okolicznosci. Nie
bedziesz juz biernie poddawac¢ si¢ temu, co dzieje si¢ wokét Ciebie, wezmiesz
pelna odpowiedzialnosé za to, co si¢ wydarza, oraz za to, co osiagasz.

Od ofiary do twérey wlasnego zycia

Zrozumiesz, ze klucz do zmiany lezy w Twoich rekach. Przestaniesz obwi-
nia¢ innych, los czy zewngtrzne okolicznosci za swoje trudnosci. To Ty masz
moc, aby wplywaé na swoje mysli, emocje i dzialania, a co za tym idzie, na
rezultaty, ktore osiagasz. Nikt poza Toba nie wie, czego naprawdg pragniesz,
nikt nie jest odpowiedzialny za Twoje szczgscie. To Ty jestes jedyna osoba,
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ktéra moze w pelni odpowiadaé za swoje zycie. Z takim podejsciem przej-
mujesz calkowitg sprawczos$¢ nad swoim losem, przestajesz szuka¢ wyméwek
i zaczynasz dzialac.

Pomysl, jak to bedzie, kiedy w koricu poczujesz, ze kazdego dnia wstajesz
z energia 1 inspiracja, pelna pasji do zycia, ktére sama §wiadomie tworzysz.
Zamiast obawia¢ si¢ przyszlosci, bedziesz czula, Ze masz nad nia kontrole.
Twéj umyst przestanie krazy¢ wokot strachéw, a zaczniesz dziata¢ z poziomu
pewnosci, ze kazde dzialanie zbliza Ci¢ do spelnienia.

Zasmakuj zycia, ktérym pokierujesz swiadomie!

Przed Tobg mozliwo$¢ zmiany kazdego aspektu swojego zycia. Kiedy
w pelni zrozumiesz, jak Twéj sposéb myslenia wplywa na Twoje zachowanie
i wyniki, zaczniesz dostrzegal, jak wielka moc masz nad swoim zyciem. Za-
czniesz dostrzegad, ze to, co dzieje si¢ w Twojej glowie, ma bezposredni wplyw
na Twoje dziatania, decyzje i, w konsekwencji, na Twoje osiagnigcia.

Wyobraz sobie, jak cudownie bedzie patrze¢ na swoje zycie, wiedzac, ze
jestes jego tworcg. Ze to Ty zdecydowatas si¢ wziaé odpowiedzialnosé za sie-
bie i swoje cele. Zmiana, ktéra Cig czeka, nie dotyczy tylko powierzchownych
aspektéw, ona siega gleboko, do fundamentéw Twojej istoty. W koncu poko-
chasz sposéb, w jaki spedzasz kazdy dzien, a Twoje zycie nabierze zupelnie
nowego wymiaru. Staniesz si¢ nie tylko bardziej pewna siebie, ale réwniez
pelna wewnetrznego spokoju i harmonii, ktére przyciagna do Ciebie to, czego
zawsze pragnelas.

Gratuluje Ci jeszcze raz, nie tylko za to, Ze postanowilas przeczytaé te
ksiazke, ale przede wszystkim za to, ze wybralas swiadome zycie. Kazdy dzien,
kazda decyzja, ktérg teraz podejmujesz, to krok w strong wigkszej wolnosci,
szczedcia 1 spelnienia. Nie czekaj na lepszy moment. Wiasnie teraz rozpoczy-
nasz najwazniejsza podréz swojego zycia, podréz do samej siebie, do swoich
marzen, do zycia, ktére zawsze byto Twoje.

Czeka Cig co$ wspanialego, zycie pelne sukceséw, szczescia i spelnienia,
ktére sama sobie stworzysz. Dzialaj z pasja, tworz z miloscig i zaufaj, ze juz
teraz jestes na drodze do swojego najlepszego zycia.
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Niesmialy kwiat

W sercu cisza, w lustrze blask,

Na nowo odnaleziony ten wewnetrzny skarb.

W spojrzeniu czuto$é, w dotyku §lad,

Mitosé do siebie, nieSmiaty kwiat.

Wsréd codziennych spraw i trosk,

W duszy zrodzit si¢ spokojny glos.

Moéwi: jestes wazny, jeste$ wart,

By¢ swoim przyjacielem to najpigkniejsza z kart.
Przyjmuje swoje stabosci jak dary losu,

W nich sila i madrosé, w nich ducha spoké;
Kazda blizna to $wiadectwo, kazda 1za to deszcz,
To sprawia, ze rozkwitam, ze Zyje, ze chcg.
Wewnetrzny ogréd pielegnuje codziennie,

Z miloscig, cierpliwoscia, w $wietle storica niezmiennie.
Tam, gdzie serce bije, gdzie dusza $piewa piessi,
Mitos¢ do siebie, najczystszy ze wszystkich gest.
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MILOSC DO SIEBIE -
FUNDAMENT TWOJEGO ZYCIA

yobraz sobie, ze jeste§ najwazniejsza osobg w swoim zyciu. Jeste$ tg

osobg, ktéra spedza z Tobg kazda chwile, ktéra doswiadcza z Tobg ra-
dosci, bélu, sukceséw i porazek. Od momentu narodzin do ostatniego oddechu
jeste$ swoim nieodlgcznym towarzyszem. A jednak, jak czgsto dajesz sobie
prawo, by traktowa¢ siebie z miloécig i szacunkiem, na jaki zastugujesz? Jak
czesto stawiasz siebie na pierwszym miejscu, dbajac o swoje potrzeby, pragnie-
nia i emocje? Milos¢ do siebie jest kluczem do pelni zycia, a jednak dla wielu
z nas jest najtrudniejszg lekcja, jaka musimy opanowac.

Mitos¢ do siebie nie polega na egoizmie, nie jest narcystycznym zapatrze-
niem si¢ w swoje potrzeby ani $lepg wiarg we wlasng doskonalos¢. To gleboki,
cieply i tagodny akt akceptacji. To otulenie si¢ miloscia w chwilach, kiedy je-
stesmy rozbici, zranieni i pelni watpliwosci. To odwaga, by patrze¢ na siebie ze
wspélczuciem, nawet wtedy, gdy popetniamy bledy. Milos¢ do siebie to zrozu-
mienie, ze nie musisz by¢ perfekcyjna, aby by¢ warta mitosci. To swiadomosé,
ze Twoje wady i niedoskonalosci sg cze¢scig pickna, ktére w sobie nosisz.

Czgsto nasze zycie mija na gonitwie za uznaniem innych, za miloscia,
ktéra pochodzi z zewnatrz. Staramy si¢ by¢ tym, kim chcg nas widzie¢ inni,
rodzice, partnerzy, przyjaciele, spoleczeristwo. W' tej nieustannej pogoni za
aprobata zapominamy o jednej prostej prawdzie: prawdziwa milo$¢ zaczyna
si¢ w nas samych. To, jak traktujesz siebie, wyznacza wzorzec tego, jak beda
Cig traktowaé inni.

Czy kiedykolwiek stanelas przed lustrem i naprawde spojrzalas w swo-
je oczy? Zobaczylas siebie nie przez pryzmat oczekiwan, ale jako czlowie-
ka, ktéry zastuguje na milos¢, po prostu dlatego, ze istnieje? To jest poczatek
prawdziwej relacji z sama sobg. Zrozumienie, ze jeste$ wystarczajaca taka, jaka
jestes$, bez wzgledu na to, co osiagnetas, ile razy si¢ potknelas, czy jakie masz
wady. Twoja wartos¢ nie jest uzalezniona od tego, co robisz lub co inni o Tobie
mysla. Jestes warto§ciowa z samej swojej natury.

W mojej podrézy odkrywania milosci do siebie nauczylam si¢ jednego:
kluczem jest akceptacja. Zamiast krytykowaé siebie za kazde potknigcie, za-
cznij patrzeé na siebie oczami kogo$, kto Cie¢ kocha. Pomysl o dziecku, ktére
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uczy si¢ chodzi¢, gdy si¢ przewraca, nie krzyczysz na nie, ze jest nieudolne.
Zamiast tego podajesz mu reke, zachecasz do ponownej proby, méwisz: ,,Dasz
radg, sprobuj jeszcze raz”. Dlaczego wigce tak trudno jest nam da¢ sobie samym
te milos¢, ktérg dajemy innym? Dlaczego tak latwo przychodzi nam surowo
ocenia¢ swoje slabosci?

Mitosé do siebie to takze umiejetno$¢ stawiania granic. Zbyt czgsto zga-
dzamy si¢ na rzeczy, ktére nas rania, bo boimy si¢ odrzucenia lub osagdu. Praw-
dziwa milto$¢ do siebie polega na tym, by powiedzie¢ ,nie”, gdy co$ jest wbrew
naszym warto$ciom, gdy narusza nasza przestrzen emocjonalng lub fizyczna.
To umiej¢tnosé wycofania si¢ z relacji, ktére nas nie wspieraja i dbania o swoje
potrzeby bez poczucia winy. To oznacza, ze nie musisz bra¢ na siebie odpowie-
dzialnosci za cudze uczucia czy zachowania. Masz prawo dba¢ o swoje zdro-
wie, swéj spokdj i swoje marzenia.

Jednym z najwigkszych daréw, jakie mozesz sobie ofiarowat, jest przeba-
czenie. Czasami najtrudniej jest wybaczy¢ samej sobie. Weigz nosimy w sobie
ciezar przesztych bledéw, wpadek, porazek. Co by bylo, gdybys dala sobie pra-
wo do bledu? Gdybys uznala, ze jestes tylko czlowiekiem i jak kazdy inny masz
prawo do nauki na swoich pomylkach? Przebaczenie jest aktem mitosci, ktéry
uwalnia nas od wiezéw przesziosci, pozwalajac zy¢ w pelni tu i teraz.

Mitos¢ do siebie to takze dbanie o swoje cialo, swoje emocje i swéj umyst.
To dawanie sobie czasu na odpoczynek, na regeneracje, na robienie rzeczy,
ktére sprawiaja Ci rados¢. Czgsto zapominamy, ze nasze cialo jest Swiatynia,
ktéra nosi nas przez zycie. Jak je traktujemy? Czy dajemy mu wystarczajaco
duzo troski i uwagi? Czy kochamy je takim, jakie jest, czy raczej ciagle staramy
si¢ je zmienia¢, dostosowywaé do wyimaginowanych ideatéw?

Mitos¢ do siebie to codzienna praktyka. Nie jest to stan, ktéry raz osiagg”
niety, zostaje na zawsze. Kazdego dnia stajemy przed wyborem, czy dzisiaj
bede dla siebie fagodna? Czy dam sobie prawo do odpoczynku, do radosci, do
biedu? Czy stang przed lustrem i powiem sobie: ,Jestes warta mitosci”.

Pamigtaj, ze milos¢ do siebie jest podstawa. To fundament, na ktérym zbu-
dujesz kazda relacj¢ z innymi ludZmi, ze $wiatem, ale przede wszystkim z sama
soba. Kiedy pokochasz siebie, $wiat zacznie odbija¢ t¢ mitos¢ w kazdym aspek-
cie Twojego zycia. Zrozumiesz, ze jeste$ tworczynig swojego losu, ze masz sile,
by kreowac¢ rzeczywisto$¢ w zgodzie z tym, kim naprawdg jestes.

I kiedy staniesz si¢ dla siebie najblizsza przyjaciétka, kiedy obdarzysz si¢ czu-
toscia, wsparciem i akceptacja, $wiat otworzy przed Tobg drzwi, o ktérych istnie-
niu nawet nie $nifas. Milos$¢ do siebie to pierwszy krok do prawdziwej wolnosci.
Bo kiedy kochasz siebie w pelni, bezwarunkowo, nic juz nie jest niemozliwe.
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PIERWSZY KROK KU WOLNOSCI

Kizlka lat temu obudzitam si¢ o trzeciej nad ranem z kolaczacym sercem,
uczuciem, jakby caly méj swiat mial sie rozsypa¢. Lezatam tam otoczona
ciszg nocy, wiedzac, ze tak dalej zy¢ nie moge. Ten moment byt przetomowy,
bo nie bylo to zwykle przebudzenie, to byto przebudzenie duszy. Nagle poczu-
tam w sobie nieodpartg potrzebe, zeby wyrzuci¢ z siebie to wszystko, co od lat
dusilo mnie od srodka, co trzymalo mnie w klatce przesztosci.

Zerwalam si¢ z 16zka, pobiegtam po pusty zeszyt i dlugopis i zaczglam
pisaé. Pisalam bez przerwy przez kilka godzin, wyrzucajac na papier kazde
stowo, kazdy bél, kazde niespelnione marzenie. To byta najczystsza forma
uwolnienia, jakiej kiedykolwiek doswiadczytam. Stowa plynety same, a ja nie
moglam przestaé, jakby kazda linijka, ktérg zapisywalam, zdejmowata kolejna
warstwe ciezaru z mojego serca. Byla to noc, ktéra zmienita wszystko.

Kiedy wreszcie polozylam si¢ z powrotem do 6zka, w moim sercu pojawi-
ta si¢ jedna prosta mysl: Chcee Zy¢ w zgodzie z prawda i na wlasnych zasadach,
bo inaczej si¢ udusze. Miatam wtedy 37 lat i wreszcie, po latach unikania samej
siebie, zdobytam si¢ na odwagg, by spojrze¢ prawdzie w oczy. Postanowitam
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zmierzy¢ si¢ raz na zawsze z traumami, ktére nositam od dzieciristwa, z bé-
lem, ktéry gromadzit si¢ przez wszystkie lata dorostego zycia. Wiedziatam,
ze jedynym sposobem, by poczu¢ lekko$¢, byto zmierzenie si¢ z tym, co mnie
przytiaczalo. I cho¢ nie mialam jeszcze pojecia, jak to zrobié, to jedno bylto
pewne, czas na zmiany przyszed! wlasnie tej nocy.

Czulam sie, jakby kamien spadl mi z serca, ale wciaz nie wiedziatam, jaki
zrobi¢ kolejny krok. Co dalej? Jak mam zaczaé? Z jednej strony czulam ulge
po nocnym pisaniu, a z drugiej — zagubienie. Nie wiedzialam, do kogo si¢
zwrocié, gdzie szukaé pomocy. Nie poszlam do specjalisty, bo mialam wra-
zenie, ze wszystko jest tak bardzo poplatane, ze nawet nie wiedzialabym, od
czego zaczaé rozmowe. Bylam przerazona iloscig spraw, ktére wymagaly roz-
wigzania, ale jednoczesnie czulam, Ze cos$ si¢ zmienia. I chociaz moja podréz
trwala dluzej, bo wybratam intuicyjna droge samopoznania, to dziatania, ktére
podejmowalam, przynosity mi zaskakujaco dobre rezultaty.

Ta noc byla poczatkiem mojego przebudzenia, ale kluczowy byl je-
den moment, w ktérym zdecydowalam, ze chce zmieni¢ swoje zycie, bo
uswiadomilam sobie, ze czlowiek ma dwa Zycia, to drugie zaczyna sie,
gdy zda sobie sprawe, ze zycie ma tylko jedno. Ta decyzja byla dla mnie
punktem wyjscia, krokiem, ktéry z czasem doprowadzit do wziecia pelnej
odpowiedzialnosci za siebie. Zrozumialam, ze wszystko, co mnie spotka-
to, kim bylam, jak wygladalo moje zycie, bylo wynikiem mojego myslenia,
uksztaltowanego przez przeszlosé. To przeszlosé trzymata mnie w putapce
ograniczen, ktére prowadzily do podejmowania decyzji, ktére nie stuzyly
mojemu szczesciu.

Ten moment $wiadomosci byt momentem prawdziwej zmiany. Twoje zy-
cie dzisiaj jest konsekwencja decyzji, ktéra podjetas rok temu, tak samo jak
moje zycie teraz jest wynikiem tej jednej nocy, kiedy postanowitam, ze musze
co$ zmienic.

Co najwazniejsze, Twoje zycie za rok bedzie konsekwencija decyzji, ktére
podejmiesz dzisiaj. To, co wybierzesz teraz, stanie si¢ nasieniem, ktére zakiet-
kuje w przyszlosci. I nawet jesli teraz czujesz, ze jestes na skraju, Ze nie wiesz,
jak sie wydosta¢ z chaosu, w ktérym tkwisz, pamietaj, to wlasnie decyzje po-
dejmowane w chwilach najwigkszego chaosu maja najwigksza moc.

Czasem nie musisz od razu zna¢ wszystkich odpowiedzi. Wystarczy, ze
wybierzesz jedna rzecz, ze chcesz zy¢ pelnig zycia, ze chcesz wyjsé¢ z cienia
przesztosci 1 zaczaé kreowaé przyszlos¢ na swoich wiasnych zasadach. Ta de-
cyzja moze nie zmieni¢ wszystkiego od razu, ale bedzie pierwszym krokiem
na drodze do prawdziwej wolnosci. To Ty masz kontrole nad swoim zyciem,
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nad tym, jak ksztaltuje si¢ Twoje jutro. Kazda decyzja, ktéra podejmiesz dzisiaj,
bedzie fundamentem, na ktérym zbudujesz swoje przyszle zycie.

Masz w sobie wiecej sily, niz myslisz. I teraz jest ten moment, by te site
odkry¢ i zacza¢ dziala¢. Kazda z nas ma prawo zy¢ pelnig zycia, z miloscia
do siebie i do swoich marzen.

Zr6b ten pierwszy krok juz teraz.

Jest wezesny $wit. ..

Przebudzam sig, ale wcigz mam zamkniete oczy.
Przez uchylone okno slysze pigkny $piew ptakéw,
rozptywalam si¢ nad nim...

Przepelniala mnie wewnetrzna radosc.

Przeciagam si¢ i otwieram oczy.

Biore gleboki wdech czystego porannego powietrza.
Czuj¢ energetyzujaca sile przeplywajaca przez moje cialo...
Chce DZIAEAC! Od razu!

Wistaje przepelniona energia i szczgsciem.
Postanawiam wzigé zZycie w swoje rece.

Wierze, ze krok po kroku dojde do swojego spelnienia.



Twoje zycie dzi$ jest konsekwencja decyzji, ktéra podjelas rok temu.
‘Twoje zycie za rok bedzie konsekwencja decyzji, ktére podejmiesz dzis.

Przez wiele lat zytam w cieniu problemdw, ktére dotykaly moja rodzine.
Wydarzenia pelne bélu, nieszczesliwe wypadki, choroby bliskich, wszystko to
wplywalo nie tylko na moje zdrowie psychiczne, ale z czasem réwniez fizycz-
ne. Czulam, jakbym zatracita siebie, jakbym zyla Zyciem innych ludzi, zapo-
minajgc calkowicie o swoich potrzebach. Kazdy dzien koncentrowal si¢ na
ich cierpieniu, a ja, mimo ze chcialam pomdc, coraz bardziej zagl¢bialam sie
w spirale, w ktérej moje istnienie zdawalo si¢ nie mie¢ znaczenia.

Najtrudniejszym momentem byl powazny wypadek samochodowy mo-
jego partnera. Cale moje zycie skupilo si¢ na tym, by poméc mu odzyskaé
wladze w nogach i wréci¢ do normalnego funkcjonowania. Czulam, ze to mdj
obowiazek, naturalne dzialanie w obliczu cierpienia bliskiej osoby. Zrobilabym
to ponownie, bo milos¢ i wsparcie sg dla mnie wartosciami nadrz¢dnymi. Jed-
nak problem polegal na tym, ze catkowicie zatracitam siebie w tym procesie.
Oddawatam siebie innym do tego stopnia, ze zapomnialam, kim jestem i co ja
sama czuje¢. Dzi§ wiem, ze mozna pomagac i wspiera¢ innych, nie rezygnujac
z wlasnych potrzeb i nie tracac siebie.

Krétko po tym wypadku, na $wiat przyszla nasza cérka, a trzy lata pézniej
syn. Bytam absolutnie zagubiona. Jeszcze nie przepracowatam traumy zwigza-
nej z wypadkiem, a juz znalazlam si¢ w wirze nowych wyzwar, wychowywania
dzieci, rozwigzywania codziennych probleméw, walczenia z rzeczywistoscia,
ktéra wydawala si¢ przytlaczajaca. Czulam, ze wszystko mnie przerasta. M6j
maz zmagal si¢ z problemami zawodowymi, a jego stan zdrowia ponownie si¢
pogarszal, prowadzac do kolejnych operacji i walki o zycie. Wtasnie w tam-
tym czasie wspomnianej nocy doznatam swego rodzaju ol$nienia i spisalam
wszystkie zale na kartki, natomiast obcigzenie psychiczne bylo tak duze, ze
w pewnym momencie, w sposéb niemal symboliczny, pekl mi bebenek w uchu
i trafifam do szpitala.

To byt kolejny moment przelomowy. Powiedzialam sobie: Dosy¢ tego!
Musz¢ zmieni¢ swoje zycie!

I tak stopniowo przygladalam si¢ sobie i swojemu Zyciu, moim myslom,
nawykom, zachowaniom, sposobowi, w jaki traktuje samag siebie. Zorientowa-
tam sie, Ze to, jak inni mnie traktowali i jak wygladala moja codzienno$¢, byto
zwyczajnie odbiciem tego, jak postrzegalam siebie. Uznalam, Ze musze prze-
sta¢ analizowad przeszlosé i si¢ obwiniad, a zacza¢ od akceptacji siebie, akcep-
tacji tego, co mnie otacza, oraz dzialania w oparciu o to, co bylo mi dostgpne
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w danej chwili. Skupitam si¢ wylacznie na pracy nad soba, bez oczekiwania na
zmiany od innych. I co si¢ stalo? Z tygodnia na tydzien wszystko zaczglo si¢
zmieniac.

Przede wszystkim zmienilam swoje przekonania. Krok po kroku wpro-
wadzalam nowe pozytywne nawyki. Zaczg¢lam od prostych rzeczy, od spa-
ceréw po lesie, gdzie czulam spokéj i wdzigcznosé, ktére pozwalaly na gleb-
szg refleksje¢. Zrozumiatam, ze musz¢ uwolni¢ tlumione przez lata emocje,
wybaczy¢ sobie i innym. W przeciwnym razie nie mogtabym rozwina¢ sig
w pelni.

Moje zycie zaczglo si¢ zmienia¢. Szukalam sposobéw na ukojenie zaréwno
umystu, jak i ciafa i tak trafifam na nauczycielski kurs Ashtanga Yogi. Ta prak-
tyka okazala si¢ zbawienna. Z czasem naturalnie odrzucalam destrukcyjne na-
wyki, pozywienie, miejsca, a nawet relacje, ktore mnie ostabiaty. W mi¢dzycza-
sie psychologia stala si¢ moja pasja, to, co miato by¢ tylko osobistym procesem,
przerodzilo si¢ w cheé pomagania innym w sposéb profesjonalny.

Zrozumialam, Ze nie moge wiecej spelnia¢ oczekiwan innych kosztem
siebie. Przestalam umniejsza¢ wlasng wartos¢ i dziata¢ w sposéb, ktéry mnie
ograniczal. Dzigki temu moglam si¢ rozwija¢ zaréwno osobiscie, jak i zawodo-
wo, dba¢ o relacje z bliskimi, jednoczesnie pozostajac wierng sobie.

Ludzie, ktérzy mieli zniknaé z mojego zycia, odeszli, a ci, ktérzy mieli zo-
staé, s przy mnie do teraz. Pojawily si¢ takze nowe wspaniale relacje. Dzi$ je-
stem wdzieczna za kazdg osobe, ktéra stangla na mojej drodze, bo kazda z nich
byla dla mnie nauczycielem. Jestem wdzigczna takze za przeszlosé, poniewaz
teraz ona dla mnie pracuje. Kazde doswiadczenie, nawet najtrudniejsze, jest
zasobem, z ktérego teraz czerpig sit¢ i madros¢.

Moja droga byla dluga, ale wyjscie z roli ofiary i wziecie pelnej odpowie-
dzialnosci za siebie bylo najlepszym krokiem, jaki mogtam podjaé. Przetama-
tam bariery, ktére jak si¢ okazalo, istnialy wylacznie w moim umysle. Auto-
sabotaz tracil na sile z kazdym dniem, a ja zaczynalam zy¢ w zgodzie ze soba,
w poczuciu pewnosci, radosci i spelnienia.

Teraz wiem, ze przejscie przez to bylo warte kazdego wysitku. Dzi$ czuje
prawdziwg ulge i pelni¢ zycia.

Moje doswiadczenia pokazuja, ze wszystko jest mozliwe. Z tego powodu
dziele si¢ swoja wiedzg z kobietami, ktére czuja, ze utknely, i pomagam im
skréci¢ droge, by mogly szybciej dojs¢ do swojej prawdy i zaczaé zy¢ z lekko-
§cig i poczuciem szczescia, tak jak ja teraz.

Najpierw uswiadamiamy sobie sytuacje, potem pracujemy nad uwolnie-
niem emocji i zaczynamy budowaé¢ nowe zycie. Niektére kobiety potrzebuja
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wroéci¢ do przesziosci, by uwolni¢ stare wzorce, inne zaczynaja tworzy¢ swoja
przyszto$¢, bazujac na tym, co majg teraz. Kluczem jest $wiadomos¢, zmiana
przekonan i wprowadzenie sprzyjajacych nawykéw. Nowe mysli tworza nowe
dzialania, a te nowe rezultaty.

Kazdy z nas ma sile, by zmieni¢ swoje zycie, jesli tylko zdecyduje si¢ na to
z pelnym przekonaniem i zorientuje si¢, ze ograniczenia ma tylko w glowie.

Radary na siebie, tu nigdy nie chodzi o innych...

Przez dlugi czas czulam, ze przesztam ogromng wewnetrzng przemiang, ale
mimo to wcigz towarzyszylo mi poczucie pewnego braku i niedosytu. Choé¢
wiedzialam, Ze jestem w procesie zmiany, czasami czutam si¢ samotna, porzu-
cona, jakbym czego$ waznego nie zrozumiala. Skionilo mnie to do glebszej
refleksji nad swoim Zyciem, zwlaszcza nad relacja z m¢zem. Zgodnie z moim
mottem: ,Radary na siebie, tu nigdy nie chodzi o innych”, zacz¢lam przyglada¢
si¢ temu, co dzieje si¢ we mnie, a nie w nim.

Szybko zorientowaltam sig, ze brak bezpieczenstwa, strach, samotnos¢ byty
echem przezytych traum z dziecinistwa. Przypomnialam sobie dzien, w kté-
rym jako 4-letnia dziewczynka widzialam mojego ojca tuz po jego samobéj-
stwie oraz cierpienie ci¢zarnej mamy. Te bolesne wspomnienia, cho¢ przez lata
ttumione, wracaly w dorostym zyciu, zwlaszcza w zwiazku z mezem. Z kazda
refleksja uswiadamialam sobie, ze to jego zachowanie bylo zapalnikiem, ktéry
przywolywal moje stltumione emocje noszone od dziecifistwa.

Zaczglam analizowaé swoje zycie jeszcze glebiej, bez oceniania siebie czy
innych. W koricu dotarfo do mnie, ze przez lata funkcjonowatam w schema-
tach, ktére wyksztalcily sie w wyniku traumatycznych doswiadczen. Wzorce,
ktére przyswoitam w dziecinistwie, byty niemal jak zakodowane skrypty, ktére
kierowaly moimi emocjami, zachowaniami i przekonaniami. Te przekonania,
cho¢ destrukeyjne, byly zakorzenione tak gleboko, ze wywieraly realny wplyw
na moja rzeczywisto$c.

W konicu zadalam sobie kluczowe pytanie: Czy zachowanie mojego meza
jest odzwierciedleniem jego przekonan o mnie, czy moze pokazuje mi moje
przekonania o sobie? I w tym momencie zrozumialam to, czego doswiadcza-
tam w relacjach, bylo odbiciem tego, co myslatam o sobie. Poczucie porzucenia,
brak bezpieczeristwa, wstyd, niedowartosciowanie i strach nie pochodzity od
innych, to byly moje gteboko zakorzenione przekonania o mnie.

Poczatkowo to mnie przerazilo, bo uswiadomilam sobie, ze to ja, a nie
inni, ksztaltowalam swoja rzeczywisto§¢. To odkrycie dalo mi pot¢zne
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narzedzie do zrozumienia, ze moge zmienia¢ swoje zycie, pracujac wylacz-
nie nad soba. Méj wewngtrzny $wiat, méj self-concept, wyswietla mi zycie
zewnetrzne doktadnie tak, jak mysle o sobie.

Traumatyczne doswiadczenia z dzieciristwa byty nie tylko odbiciem trud-
nych wydarzer, ale przede wszystkim determinowaly méj sposéb myslenia
i dzialania. Literatura psychologiczna potwierdza ten mechanizm, to, jak
widzimy siebie i $wiat, jest czgsto wynikiem nieadaptacyjnych schematéw
poznawczych, ktére rozwijaja si¢ od dziecinstwa. Schematy te staja si¢ para-
dygmatem, kierujacym naszym zyciem.

Odkrycie, ze tak naprawde to nie ja panowalam nad swoim zyciem, bylo dla
mnie przelomowe. Moje dzialania napedzaly przekonania, ktére wyksztalcily
si¢ we mnie przez doswiadczenia z przeszlosci, a takze te, ktére przyswoilam
jeszeze jako dziecko. Byly to przekonania nie moje, lecz zaszczepione przez in-
nych, przez rodzing, otoczenie, spoleczeristwo. Ich sposéb postrzegania §wiata
stopniowo budowal we mnie pewne schematy myslenia, ktére nieswiadomie
wplywaly na kazda moja decyzje i kazde moje dzialanie. Dopiero uswiado-
mienie sobie tego mechanizmu pozwolilo mi rozpocza¢ droge do prawdziwej
autonomii i pelnego kierowania swoim zyciem.

Mimo sukceséw, ktére odnosilam w zyciu, zawsze towarzyszylo mi poczu-
cie niewystarczalnosci, strachu przed odrzuceniem, a takze wrazenie, ze po-
trzeby innych s3 wazniejsze od moich. Te uczucia byly gleboko zakorzenione
w podswiadomosci. To, co przezywatam, nie byto wynikiem rzeczywistosci, ale
wlasnych przekonari o sobie.

Jednym z najwazniejszych krokéw w procesie mojej przemiany bylo prze-
pracowanie traumy. To wiasnie ona zostawia w nas $lady destrukeyjnych sche-
matéw, emocji i nawykéw, ktére nieustannie wplywaja na nasze zycie. Jeftrey
Young w swojej koncepcji schematéw poznawczych nazywa je nieadaptacyjnymi
schematami. Sg to wzorce, ktére ksztaltuja si¢ w dzieciristwie i wplywaja na nas
przez cale Zycie, rzutujac na sposdb, w jaki postrzegamy siebie i §wiat.

Schematy te dzialajg jak filtr, przez ktéry interpretujemy swoje doswiad-
czenia. Jedli ich nie rozpoznamy i nie przepracujemy, beda nadal rzadzi¢ na-
szym zyciem, tworzac powtarzalne wzorce negatywnych sytuacji i emocji.

To byta dla mnie gl¢boka prawda: dopdki nie zrozumiemy i nie uwolni-
my si¢ od schematéw, nie jestesmy w stanie w pelni kontrolowaé¢ swojego zy-
cia. Zrozumialam, ze moje zycie nie moglo si¢ zmieni¢, dopdki nie wzigtam
odpowiedzialnosci za swoje mysli i przekonania. Dopiero wtedy moglam
zaczaé tworzy¢ nowe wzorce, ktére sprzyjaly mojemu rozwojowi, a nie te
ograniczajace.
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To nie byla fatwa podréz, ale teraz wiem, ze byta konieczna. Przelamanie
barier, ktére istniaty wylacznie w moim umysle, uwolnilo mnie od autosabota-
zu, pozwolito mi zy¢ w zgodzie ze sobg i poczu¢ pelnie Zycia.

Dzi$ czuje prawdziwg ulge i wdzieczno$¢ za to, ze przesziam t¢ droge.
Moje zycie zmienilo sig, bo zrozumialam, ze to ja mam kontrole nad rzeczywi-
stoscig. Teraz, patrzac wstecz, wiem, ze moge dzieli¢ si¢ ta wiedza z innymi ko-
bietami, ktére czuja, ze utknely w zyciowych schematach. Najpierw pomoglam
sobie, a teraz pomagam innym skrécié¢ t¢ droge, by kazdy mégt szybciej dojsé
do swojej prawdy, zrzuci¢ z siebie ciezar przeszlosci i zacza¢ zy¢ z lekkoscia
i radoscia, tak jak ja teraz.

Kazda z nas ma sile, by zmieni¢ swoje zycie, jesli tylko zdecyduje si¢ na to
z pelnym przekonaniem i otwartym sercem.
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