JAK POZBYC SIE LEKU
i rozwinac skrzydia? 3 kroki
(o odzyskania kontaktu 26 Swoja kobiecoScig!

ISt0ta e

poznand



Dzigkuje Ci 2a wybor tego e-booka!

Ciesze sie, ze tu jeste$ w poszukiwaniu
i z ciekawos$cig wyzwan, ktére Cie rozwina.

Napisatam tego e-booka, poniewaz

w swoim zyciu przesztam dtugg droge do
odnalezienia siebie, scalenia wszystkich
swoich czesci, a takze potgczenia sie na
nowo ze swojg kobiecoscig, ktéra przez
dtugi czas byta przeze mnie zaniedbana.

Od wielu lat pracuje z innymi kobietami,
ktére odczuwajg lek, ktorego nie sg

w stanie nazwac i zidentyfikowac.
Pomagam im scali¢ wszystkie swoje
zapomniane i odtozone w kat kawatki.

Tylko wéwczas mozemy poskromic nasz
lek, zaprzyjaznic sie z nim, a nastepnie
rozwing¢ swoje wyjagtkowe zdolnosci

i talenty, ktére nazywam skrzydtami.



Tego e-booka dedykuje wszystkim
kobietom, ktére z powodu odczuwanego
leku cate zycie chowajg swoje skrzydta!

Jezeli i Ty masz poczucie, ze w Twoim zyciu
sg pytania, na ktére jeszcze nie
odpowiedziatas, takie jak:

e Co jest mojg wtasng, kobiecg drogg?

e Czym jest moja wysoko wrazliwa
kobiecosc?

e Jaka naprawde jestem, kiedy nie
probuje sprosta¢ meskim standardom
Swiata?

... to ten e-book jest wtasnie dla Ciebie!



Dlaczego warto 2ostac 2e mna
i g0 praecautac?

Dowiesz sie wstepnie, czy jestes istotg
dajacg (przypisana nam kobiecos¢), czy
istotg zyjacq (nasz cel)?

Zrobisz pierwszy krok do obalenia mitéw
i ktamstw na temat przypisanej nam
kobiecosci.

Stworzysz zarys wtasnej koncepcji, co
moze byc Ci potrzebne, abys rozwineta
skrzydta w swoim zyciu, jako wrazliwa
kobieta.

Poczujesz, czy dla Ciebie bycie wolng
i swobodng kobietg to wartos¢, dla
ktorej warto zrobi¢ cos wiecej, cos dale;.

Zdecydujesz, czy i jak bardzo chcesz sie
stac Istotg Poznang, aby wreszcie
rozwing¢ swoje skrzydta - na dobre!



Jak najlepiej skoraystac 2 tego
e-Dooka?

Usigdz najwygodniej, jak potrafisz,
w przestrzeni, ktéra bedzie w miare cicha
i spokojna.

Czytajac, notuj, co szczegdlnie Cie
zatrzymuje, zastanawia, dziwi, zaskakuje.
Sprobuj wypetniac ¢wiczenia, ktére dla
Ciebie przygotowatam.

| najwazniejsze - daj sie zaprosi¢ na

spotkanie z Bohaterkg Podrézy, ktora
mieszka w Tobie!

Latgyromy !






Asystentka psychodramy morenowskie.
Wspéttwaorczyni programu
.Lek pod kontrolq”.

Blogerka, youtuberka i podcasterka. Pomaga
.. wbudowaniu petni kobiecosci
\WE\ U wysoko wrazliwych kobiet.




|3Kad si¢ biorg kobiece Igki?

0 utracie kontaktu 2 KobiecoScig




Od dawna obserwuje - w swojej juz okoto
30-letniej praktyce - ciekawe zjawisko.
Ponad 90% osob, ktore sie rozwija

i poszukuje odpowiedzi na pytanie, kim
jestem?, a takze korzysta z treningow
psychologicznych, warsztatow i ksigzek
rozwojowych oraz psychoterapii to...
kobiety w catym przekroju wiekowym.
Przypadek?

Czego tak intensywnie poszukujemy?

Na rézne sposoby szukamy utraconej
kobiecosci, czyli Istoty Siebie zatraconej na
skutek zaréwno kulturowych
patriarchalnych przekazow, jak i osobistych
rodzinnych doswiadczen, czesto bedgcych
kontynuacjg przekazu o tym, jaka kobieta
powinna byc.

Mit i podstawowe ktamstwo na temat
kobiet jest takie, ze trzeba by¢ Istotg Dajgcg



nieliczgcg sie z wtasnymi potrzebami, za to
opiekujgcg sie wszystkim dookota (praca
zawodowa i po niej etat w domu,
opiekowanie sie dzie¢mi oraz innymi
osobami z otoczenia, nieraz tez
mezem/partnerem), aby poczuc sie
doceniong, wazng, potrzebng - we
wtasnych i cudzych oczach.




Kolejne ktamstwo to: ,,Najpierw musisz
zajac sie wszystkim innym, a dopiero potem
mozesz zajgc sie sobg".

Czyli wiasciwie nigdy?

No i inne znane przekonanie: ,To ze mng
jest cos nie tak”.

Pilnie podtrzymywane przez otoczenie
korzystajgce z udowodniania przez kobiete,
ze moze, potrafi, da rade, jeszcze bardziej
sie obcigzajgc i starajgc sie ,tgczy¢” tak
wiele obowigzkdw, ktére ,ma zadane” od
dziecinstwa w swojej gtowie. | ktére TRZEBA
ZROBIC TERAZ, kosztem wypalania siebie.

Czy czujesz sie gotowa do rozstania

z mitami i kkamstwami o tym, kim masz
sie stac, i do poznania wiasnej definicji
kobiecosci opartej na poznaniu Istoty
Siebie?



Czy obserwujesz u siebie oznaki odciecia od
ISTOTY Siebie?

Moze to by¢ na przyktad poczucie, ze co$
jest nie tak, chociaz niby wszystko jest OK.
Poczucie, ze nie zyjesz swoim zyciem,
uczucie bycia oszukang, bez Swiadomosci,
0 co chodzi. By¢ moze odczuwasz lek czy
wypalenie. To tylko przyktadowe stany,
ktérych mozesz doswiadczac.

Czy zdarza Ci sie je bagatelizowac?
Mowic sobie: ,Daj juz spokdj, przesadzasz,
zabierz sie do roboty”? To mogg byc¢
syndromy Istoty Dajgcej ZA BARDZO.

Trzymam kciuki za Twoje odkrycia w tej
sprawie! Masz ochote teraz sie zastanowic,
w jakim stopniu jestes zanurzona w swoim
prawdziwym JA kobiecym, a w jakim
oddalona od siebie (a moze nawet
catkowicie odcieta)?






Cwicaenie
Pora wiec na ¢wiczenie pt. Jaka jest teraz
Twoja Kobieca Istota?

Poprosze Cie teraz o zrobienie listy
WSZYSTKICH Twoich obowigzkéw.

Wypisz je wraz z czasem, jaki zajmuje kazde
z nich. Podsumuj ten czas. Dodaj czas na
spanie. lle czasu zostaje dla Ciebie na relaks
W wannie, spacer, lekture, spokojne
spotkanie z kolezankg?

Obowigzek Czas wykonania

Suma czasu wykonania:

+ Czas na sen =




lle czasu zostaje dla Ciebie?

A teraz wypisz, co chciatabys robic dla
siebie i ile czasu potrzebujesz dziennie na

bycie przy swoich potrzebach odpoczynku,
relaksu, rozwoju.

e CZY MASZ W SOBIE SYNDROM OSOBY
DAJACEJ?

r—) Czy uwzgledniasz tez swoje potrzeby
w ciggu dnia i dbasz o nie? Jak to robisz?




a.ﬂlHGZBUU warto
odszukac swoje 2winigte skraydta?




W poprzednim rozdziale dowiedziatas sie
o syndromie Istoty Dajgcej i sprawdzitas,
Czy g0 Masz.

Teraz opowiem, dlaczego warto wybrac sie
w podrdz po Petnie Siebie.

Ma wiec gteboki sens i jest niezwyktej wagi,
by¢ przy swoich potrzebach i talentach. Jest
to wrecz obowigzek wobec samej siebie.
Bo kto, jak nie Ty, moze to zrobic dla
Ciebie?

Czy znasz te zdania: ,A, po co Ci to?”,
~Zwariowatas? Dlaczego chcesz co$
zmieniac?”, ,To egoistyczne, myslec
o sobie!"?

Przeszkadzajg tez przekonania o tym, ze
0 wartosci kobiety stanowi ciggte dawanie
i bycie potrzebng, praca ponad swoje sity,
W Sposob, ktory nam nie stuzy. Czy znasz
to ze swojego zycia?



To temat wspolny wielu kobietom

To te zdania, jak wgrane programy,

zatruwajg nam swobode i lekkos¢ bycia
w petni sobg i bedg Twoimi smokami do
pokonania.

Z wiekiem w cztowieku rosnie tendencja do
zduszania w sobie dawnej osobowosci pod tg,
ktorqg uwaza sie za prawdziwg.

Lecz w rzeczywistosci obie istniejg
rownoczesnie, czekajqc tylko na jeden
zachecajgcy gest, na stosownq okazje, by
w petnym swietle ukazac sie w catej swojej
zuchwatej swiezosci siebie

Benoite Groult, Sfony smak mitosci


https://lubimyczytac.pl/autor/129213/benoite-groult
https://lubimyczytac.pl/ksiazka/78854/slony-smak-milosci
https://lubimyczytac.pl/ksiazka/78854/slony-smak-milosci

Zobacz, kim mozesz sie sta¢, odzyskujgc
caty swoj potencjat, bedgc sobg w petni,
w catosci, zintegrowang, niemarnujgcg
swojej energii na obstugiwanie emogji
wszystkich dookotal!

Zduszone, zaprzeczone, odciete kawatki
siebie. lle w nich energii, o ktérej nie
wiemy? A gdyby tak te energie odzyskac?
Zaprosic, by dziatata z Tobg i dla Ciebie,

w realizacji tych celow, jakie sg Ci pisane,
niejako od urodzenia, do ktérych jestes
stworzona?




Gdy juz odbedziesz swojg Podréz
Bohaterki, dokonasz zmian w sobie

i w swoim zyciu. Mogg one by¢ widoczne
dla otoczenia, jak zmiana pracy, miejsca
zamieszkania, zajecia, ale i mogg byc
niewidoczne.

Niby nic sie nie zmienito, robisz, to, co do
tej pory, ale Twoja optyka patrzenia na
siebie i Swiat jest juz inna.

Bedziesz Istotg przez siebie Poznana.

Odzyskasz swoj wzrok, witasne myslenie i co
wiecej, zaufanie, ze widzisz, czujesz
i wybierasz dobrze.

Aby jednak tak sie stato, sg do odbycia
wazne przygody w drodze do poszukiwania
siebie.

Zadasz sobie pytania takie jak: ,Jakg kobietg
jestem teraz, a gdzie jest moje kobiece
serce?”.



Cwiczenie %




Cwicaenie
A teraz pora na ¢wiczenie pt. Kim moge byc
jako kobieta o wolnym i swobodnym sercu?

UsigdZz wygodnie. Mozesz zamkngc¢ oczy.
Nastepnie skieruj uwage do swojego
wnetrza i odetchnij swobodnie kilka razy.

Przypomnij sobie, czy miatas jakies$
marzenia z dziecinstwa: kim chciatas
zostac? Jesli sobie nie przypominasz,
zapytaj siebie: gdybys miata siedem zy¢,
kim chciataby$ zosta¢ w kazdym z nich, co
robi¢, gdzie i z kim mieszkac?

Jakie cechy bys$ uwolnita? W miare
mozliwosci nie cenzuruj tego, co sie pojawi.
Zapisz to. Zrob kolaz na ten temat, pobgdz
z tymi obrazami. Co Ci mowig o Tobie?



Jaka energie czujesz, teraz gdy dopuscitas
do gtosu swoje rézne wersje? Obserwuj, jak
te obrazy bedg pracowaty dalej w Tobie.




3. Droga Wojownicaki,
cayli podro2, Ktora c2eka na Ciebie




W poprzednim rozdziale spotkatas sie
Z zapomnianymi marzeniami i wersjami
siebie. To Twdj potencjat!

W tym bedziesz miata okazje przyjrzec sie
temu, co mozesz zrobié dla siebie juz tu
i teraz.

Twojg nagrodg moze by¢ staniecie na
drodze do Swojego Kobiecego Serca,
najgtebszej Istoty Siebie i dotarcie do niego
we wtasciwym dla Ciebie czasie.

Chodzi przeciez o Twoje zycie! Propozycje
na kolejnych stronach pomogg Ci rozwijac
wrazliwos¢ na prawdziwg siebie oraz bedg
sprzyjac ufaniu swojej intuicji:




1. Prowadz dziennik obserwacji

Opisuj to, co czujesz i czego pragniesz, na
co dzien: mozesz ilustrowac fotkami,
rysunkami, wkleja¢ wycinki z kolorowych
gazet. Nie cenzuruj, nie oceniaj.

2. Poswiecaj sobie wiecej czasu kazdego
dnia

Zwiekszaj ilos¢ czasu poswiecanego sobie.
Zacznij nawet od pieciu minut tylko dla
siebie i zwiekszaj (az) do dwdch godzin.
Zapisuj postepy i emocje, ktore sie
pojawiajg. Zobacz, jak Cie to zmienia!

3. Réb sobie twoércze wycieczki

Zabieraj siebie w rozne przyjemne i ciekawe
miejsca. Moze to by¢ wyprawa po piekny
zeszyt na dziennik, zakup kolorowego
pisma, z ktorego wytniesz zdjecia i napisy
na kolaz, albo na tgke, by porobié zdjecia
kwiatom. Sama - zabierasz siebie!



4. Nagradzaj sie za to, co robisz dla
siebie

Nawet w drobny, ale przyjemny sposéb. Na
przyktad: pojdz na spacer, kup sobie kwiaty
lub ksigzki, wez kgpiel z olejkami
eterycznymi.

5. Otaczaj sie...

Zdaniami, cytatami, filmami, osobami
wspierajgcymi Twoje poszukiwane

i rozwijane prawdziwe, kobiece JA...

Twoja intuicja jest najuczciwszym
przyjacielem, jakiego kiedykolwiek miatas

Doe Zantamata




y.1stota Poznana,
cayli 2ycie w petni? To mo2



Czy zrobitas poprzednie kroki ku Swojej
Istocie Poznanej?

Czy juz:

e zmieniasz swojg definicje kobiecosci?

e odpowiadasz na wezwanie Twojej
kobiecej duszy?

e wyruszasz w Podroz Bohaterki ku
sobie?

Moje szczescie rosnie wprost proporcjonalnie
do mojej akceptacji i odwrotnie

proporcjonalnie do moich oczekiwari

Michael J. Fox

Wyobraz sobie, ze to sie juz dzieje, ze
nabytas i pielegnujesz wiare w siebie,
poniewaz poznatas Istote Siebie,

a pozegnatas sie z wyobrazeniami o tym,
jaka masz by¢, ktére nie sg Twoje.



Jakby to byto, gdybys lubita i szanowata
siebie, swoje wybory, cele oraz dbata

o te wazna osobe w swoim Swiecie, czyli
siebie?

Oznaczatoby to stawianie sie na te wazne
spotkania ze sobg - spacer, relaks, lezenie
i nic nie robienie, dobra lektura, film,
uszycie czegos, ogrodnictwo, fajne
spotkania i wszystko to, co Cie napetnia
dobrg energig i jasnym Swiattem...

Brzmi dobrze? Czy chcesz, aby ten stan stat
sie Twojg Istotg Poznang?

Czy Twoja definicja bycia silng i wrazliwg
kobietg nabiera teraz nowego znaczenia?

Jak sie majg Twoje kobiece skrzydta teraz?
Jaki bedzie Twoj kolejny krok dla nich?



Odbytas wtasnie decydujgce spotkanie

z Wazng Osobg - ze Soba. Jestes petna
refleksji, energii i pojawia sie mysl: ,,Chce
tego! Chce dobrej jakosci swojego zycia,
pragne, bez poczucia winy, zy¢ swoje
autentyczne kobiece zycie! | to nie za 20 lat,
ale teraz!”.

Pamietam ten moment, gdy sama
podejmowatam decyzje o umowieniu sie na
rézne etapy swoich proceséw rozwojowych.
Wspominam emocje i napiecie, gdy
watpitam, czy dobrze robie.




Naprawde dobrze to pamietam. Te
meczgce, natretne pytania: ,,Czy moge
wydac pienigdze na siebie”. Oj, to tez
dobrze pamietam.

Zaufatam wtedy jednak swojej intuicji
i przekonaniu, ze inwestowanie w siebie to
najlepsze, co moge zrobic dla siebie.

Rozwaz wiec swoj pierwszy krok - umoéw
sie ze mng na spotkanie.

Bedzie to wstepna, niezobowigzujgca
60-minutowa sesja, ktéra pozwoli Ci
sprawdzi¢, jak moge Ci pomac

w budowaniu Twojej autentycznosci oraz
w rozwijaniu Twoich kobiecych skrzydet.



https://app.zencal.io/u/Barb22/sesja-wstepna
https://app.zencal.io/u/Barb22/sesja-wstepna

A teraz

PREZINT bl Ciehie!

Znizka na inwestycje w Twoj pierwszy krok
do swobodnego zycia

Aby umowic sie na wstepng sesje

KLIKNIJ TUTAJ


https://app.zencal.io/u/Basia
https://app.zencal.io/u/Basia

