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Tylko jedna rzecz jest konieczna: samotnosc.

Wielka, wewnetrzna samotnosé.

Zagtebic sie w sobie i catymi godzinami nie spo-

tkac tam nikogo: do tego nalezy dojsé.

By¢ tak samym, jak moze by¢ tylko dziecko.
Rainer Maria Rilke
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Witaj

Pomiedzy moim ciatem, duszg a rozumem za-
panowata harmonia. Dreczgce uczucie wewnetrznej
pustki byto wypetniane stopniowo przez zadowole-
nie. Nareszcie zaczetam rozumie¢, dlaczego
nie mogtam rozbi¢ muru oddzielajgcego mnie
od emocjonalnej stabilnosci, poczucia waznosci,
trwatosci postanowien, realizacji marzen i przelot-
nych romanséw. Kiedy przestatam kreci¢ sie wokot
wiasnej osi, poczutam, jak zawirowaty wszystkie
planety w naszym Uktadzie Stonecznym. Singielka
po czterdziestce, po rozpadzie dwdch matzenstw,
kilku niezobowigzujagcych romansach — hm, brzmi
ciekawie, tym bardziej ze juz nie opieram sie poku-
sie przyjmowania komplementéw. ,Co zrobitas?” —
pytaja mnie ci, ktérzy nagle zauwazyli, ze w rownej
czesci korzystam z tlenu.

Patrzac im z dumg w oczy, uSmiecham sie i szep-
cze: ,Nic, tylko sie zakochatam”. A po chwili dodaje:
W sobie”.

Z nutg egoizmu patrze na swoje ciato, ktére jest
chyba nawet bardziej seksowne niz wdwczas,
gdy miatam dwadzieScia pie¢ lat. Wydaje mi sie,
ze czyni to Swiadomos(¢ siebie, sekret seksapilu kry-
je sie bowiem nie tylko pod powierzchnig ubran,
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w btyszczacych oczach, ale rowniez w umysle. I tam
jest go chyba najwiecej. Nie tylko ja odczuwam,
jak emanuje catg gamga pozadanych emocji, czuje
to takze barman, ktéry nalewa mi merlota, lekarz
spogladajgcy znad karty, mdj analityk finansowy,
taksowkarz i ten, ktérego wybratam sobie na ko-
chanka. Czy naprawde mezczyzni bojg sie inteligent-
nych, pewnych siebie, odrobine bezpruderyjnych ko-
biet? Co$ mi sie wydaje, ze w rownej mierze co ciato
pocigga ich kobieca niezaleznos¢, stabilnos¢ emocjo-
nalna i poczucie waznosci na tym sSwiecie.

Ksigzka, ktoérag witasnie trzymasz w reku, po-
wstata z myslag o kobietach, ktére maja ochote
na lepsza jakos¢ zycia.

Skonstruowatam jg tak, abys nauczyta sie, jak kre-
atywnie i na swoja korzys¢ przetozy¢ poczucie zagu-
bienia, samotnosci, rozstroju nerwowego. Zakonh-
czysz etap zadreczania siebie, a rozpoczniesz zycie
petne ekscytacji. Nauczysz sie cieszy¢ kazdym dniem,
chwilg i flirtami. Stawia¢ odwaznie czota wyzwaniom,
zmianom i nowym relacjom. Poszukiwad tego,
co zburzy Twoje obawy i spoteguje poczucie istnie-
nia. Bo Tobie tez sie od zycia nalezy, z matym wyjat-
kiem — nalezy Ci sie to, nad czym bedziesz pracowacd
i czego bedziesz naprawde pozadad. Aby dostag,
trzeba kazdym centymetrem ciata, kazdg komorka
i potaczeniem neuronowym chcied.
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Ale do rzeczy.

Celem catej ksigzki jest to, abys nauczyta sie
rozréznic, czym jest bycie singielkg od bycia oso-
ba samotna. Abys mogta z duma patrze¢ w lustro
i wypowiadac stowa: ,Jestem zajebista”.

Ksigzka ta jest wyjagtkowa jeszcze z jednego po-
wodu: sktada sie z trzech czesci.

Pierwsza czes¢ jest umiejetnym wprowadzeniem
Cie w Swiat Twoich uczué. Kazda zmiana, kazda decy-
zja, kazde dziatanie jest nakrecane przez emocje.
Twoja przysztos¢ zalezy od Twojego stanu emocjo-
nalnego. Z doswiadczenia wiem, ze wiele kobiet de-
cyduje sie na zmiane w momencie przezywania kry-
zysu. Aby jednak osiggng¢ zamierzony rezultat
i utrzymac go, w pierwszym kroku musisz powrocic
do réwnowagi emocjonalnej. Emocjonalnie inteli-
gentna kobieta ma najwiekszg szanse na natknie-
Cie sie na tego ,wtasciwego” faceta, a juz na pewno
na takiego, ktérego bedzie w stanie zaakceptowac.

Druga czesS¢ ksigzki to podrdéz od punktu
A (w ktérym sie znajdujesz) do punktu B (czyli twoje-
go celu). Czes¢ ta, przeplatana rzetelng wiedzg i pro-
stymi, ale skutecznymi ¢wiczeniami, uksztattuje Cie
wedtug Twoich pragnien. Nauczysz sie mysleé¢, od-
czuwac, méwié, podejmowac decyzje, planowag, re-
alizowacd zatozenia tak, aby by¢ najlepszym kaskiem
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dla przysztego wybranka, a juz na pewno by byc¢
z siebie dumng i Smiac sie w twarz tym, ktérzy patrza
na Ciebie z politowaniem, lub tym, ktérzy dopiero
Cie dostrzegli.

Trzecia cze$s€¢ wspomagal bedzie Twoj rozwoj,
ale przede wszystkim pomoze Ci w chwili zwatpienia.
To szereg cwiczen, ktére mozesz wybiera¢ losowo
lub w sposéb przemyslany. To motywatory. Dzieki
ich zastosowaniu nie powrdcisz do zatechtych, ste-
reotypowych wzorcéow myslowych i zachowawczych.
Zmiana wymaga pracy i zaangazowania, ale rowniez
systematycznych powtérzen. Tylko poprzez ¢wicze-
nia rozerwiesz zastygte potaczenia neuronowe
w mozgu i stworzysz inne Sciezki, ktére uksztattujg
nowg Ciebie.

Pamietaj, ze to, czy zaszta w Tobie zmiana,
czy nie, zweryfikuje zetkniecie sie z bodZzcem. Dla-
tego wazne, abys wyszta do ludzi i odmieniata mi-
tos¢ przez wszystkie przypadki.

Podczas podroézy i zawierania znajomosci nie za-
pomnij o analizie swoich zachowan, wycigganiu
whnioskow i wybieraniu tego, co jest dla Ciebie naj-
bardziej pozyteczne. Nie bdj sie smakowal zycia
i doswiadcza¢ — tylko w ten sposdb poznasz siebie,
swoje stabosci, ale i mocne strony, na ktérych sie
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skoncentrujesz, aby kazdego dnia by¢ bardziej
atrakcyjng nie tylko dla mezczyzn, ktérzy z utesknie-
niem bedg wodzi¢ za Tobg wzrokiem, nie tylko
dla przyjacidt, ktérzy beda sie zastanawiad, jak do-
konatas tyle fantastycznych zmian w tak krétkim
czasie, ale w szczegdlnosci dla siebie.

Zaczynamy?
Super!

Mam na imie Wioletta i jestem Twoim osobistym tre-
nerem. Otworz pierwszq strone i — zaopatrzona w no-
tes, kalendarz i dtugopis — zacznij od poczgtku.
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Fragment ROZDZIAt 1
EMOCJONALNIE INTELIGENTNA KOBIETA

Swiadomos$é emocjonalna to rozpoznanie wia-
snych emocji i ich skutkdw.

Samoocena emocjonalna to poznanie swoich
bogatych zasobow wewnetrznych, zdolnosci oraz
ograniczen.

Samokontrola to umiejetnos¢ panowania
nad gwattownymi emocjami i impulsami.

Wiara we wiasne sily to silne poczucie wiasnej
wartosci oraz Swiadomosci swoich mozliwosci
i umiejetnosci.

Samoregulacja emocjonalna to celowe rozbu-
dzanie lub hamowanie emogji.

Model zmiany

1. Faza przedrefleksyjna: W tej fazie nie mamy
sSwiadomosci, ze co$ powinno by¢ zmienione.
Na tym etapie mozemy dostrzegac, ze istnieje jakis
problem jednak doktadnie go nie definiujemy, przez
to tez nie mamy pojecia co i jak miatoby by¢ zmie-
nione.

2. Faza refleksji: Zauwazamy problem juz bardziej
konkretnie i uswiadamiamy sobie koniecznos¢ zmia-
ny osobistej, chcemy jej dokona¢ jednak nadal
nie wiemy jak. Pojawia sie czesto stres i frustracja.
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3. Faza determinacji: Poszukujemy mozliwych
rozwigzan, nowych sposobow, formutujemy nowe
cele i plany, chcemy co$ zrobi¢ z zaistniatg sytu-
acja.

4. Faza dziatania: Wdrazamy poczynione plany
nowe nawyki, podejmujemy aktywne dziatania itd.

5. Faza podtrzymania: Konsekwentne kontynu-
ujemy dziatania przez okres konieczny do pojawie-
nia sie zmiany. Dziatania te mogg doprowadzic
do pozadanej zmiany albo okazad sie nieskuteczne
(gdy stosujemy stare strategie albo zupetnie nietra-
fione)

6. Faza progresu lub rezygnacji: Powracamy
do starych nawykdw, reakcji i zachowan i wpadamy
w tg samg sytuacje trudng, w ktorej byliSmy
lub wchodzimy na ,,nowe tory”, doswiadczamy zmia-
ny i progresu.

Motorem zmian jest przebudowa na poziomie
wartosci, przekonan i — w szczegdlnosci — tozsa-
mosci.

To pozwala na skuteczne stosowanie strategii ra-
dzenia sobie z emocjami oraz stosowanie strategii
osiggania celow.

Co jest potrzebne, aby zaszta zmiana?

— RADZENIA SOBIE Z EMOCJAMI

— RADZENIA SOBIE Z REALIZACJA CELOW, czyli
DZIALANIA

10
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(w ten sposéb generujemy w sobie wytrwatos¢,
niezbedng do wypracowania nowych nawykéw i za-
chowan)’

Rola emocji

Czesto moéwimy, ze nie stroj zdobi cztowieka.
W petni popieram te teze, aczkolwiek schludnosé
i czystosc sg dla mnie priorytetowymi kwestiami. Te
dbatos¢ nalezy rowniez zachowal wewnatrz siebie,
poniewaz jesli nie ubrania nas ksztattuja, robig
to na pewno emocje.

Emocje, ktére nam towarzyszg, wptywajg nie tylko
na nasze samopoczucie, nastroj, wyglad, lecz takze
na tak bardzo poszukiwane przez nas szczescie.

A czym poczucie szczescia jest dla ciebie? Ja-
kich emocji oczekujesz w momencie spetnienia?

Pozytywne emocje podnoszg wzrost dopaminy,
oksytocyny, adrenaliny. Ta chemia powoduje, ze inni
Igng do nas i uwielbiajg nasze towarzystwo. Pozy-
tywne emocje wspierajg relacje i kolezenskie, i bizne-
sowe, i partnerskie. Pozytywne emocje wzmagajg
dziatanie, osigganie celow; pomagajg uzyska¢ awans

' Model zmiany opracowany na podstawie E. Kluski i P. tabuza:
http://www.coachingkryzysowy.pl. Dostep online: 2.02.2017.
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w pracy, znalez¢ wymarzong prace, kreowa¢ wtasng
marke. Pozytywne emocje ksztattujg nasz wizerunek.
Lepsze samopoczucie sptyca zmarszczki, wysmukla
sylwetke, prostuje plecy. Nie wierzysz? Sprawdz. Wy-
starczy, ze zrobisz sobie zdjecie w chwili, gdy jestes
pograzony w smutku, w ztosci, a kolejne wowczas,
gdy dobrze sie bawisz albo masz poczucie spetnie-
nia. Zapisuj to, co spotkato cie w chwili zadowolenia
(stwérz tancuch zdarzen), i to, co spotkato cie
w chwili gniewu lub smutku.

Dzi$ chce ci powiedzie¢, ze aby rozpoczgc prace
nad wiasnym umystem emocjonalnym, potrzebu-
jesz przeswietli¢ siebie. Co to oznacza? Nic innego
jak rozpoczecie analizy swoich emocji i zwigzanych
z tym zachowan. Odpowiedz sobie na pytanie: dla-
czego dana emocja jest w stanie zawtadng¢ moim
zachowaniem?

Kroki pomocnicze:

— poznaj zrédto swoich emocji;

— poznaj motywy pojawiania sie danych emocji;
— poznaj przyczyne danej emocji.

Odpowiedz na pytania:

— Kiedy pojawia sie dana emocja?

— Jakie jest jej natezenie?

— Przez jaki czas sie w tobie utrzymuje?

12
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— Jak zaczynasz sie zachowywac? Jakie dziatania
towarzyszg tej emoc;ji?

— Jaki nastrdj ci wéwczas towarzyszy?

— Jaka emocja w tobie dominuje?

— Z jakich komponentow sie sktada?

— Czy pod tg emocja nie kryjg sie inne emocje?

[Brakujgcy fragment dostepny po zakupie kursu]

Jesli twoim celem jest stanie sie cztowiekiem
bardziej atrakcyjnym dla siebie i dla otoczenia,
zacznij od poznania poziomu swojej inteligencji
emocjonalnej (IE), czyli od odpowiedzi na pytanie:
~Jakie emocje czeSciej mi towarzyszg: szczescie, smu-
tek, ztos¢, wstyd czy strach?”. Nastepnie zasta-
now sie nad intensywnoscig emocji: wysoka
czy umiarkowana. Koniecznie wszystko zapisz i bgdz
ze sobg bezgranicznie szczera.

Kazda emocja wymaga zewnetrznego wytado-
wania. Ukrywanie jej pod maska obojetnosci prowa-
dzi nie tylko do konfliktbw w pracy, rodzinie

czy z partnerkg/partnerem.

[Brakujacy fragment]

13
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Cwiczenie

Postaraj sie oceni¢ samg siebie.

Narysuj tabele z trzema kolumnami.

— Uwazam, ze jestem...

— Dowody potwierdzajgce twojg teze, ze taka je-
stes

— Jakos¢ i sita przedstawionych dowodéw

Staraj sie wykonac to zadanie rzetelnie. Szukaj
twardych dowoddw na poparcie swojej tezy. Nie sto-
suj odpowiedzi typu, ,bo tak”, ,bo nie”.

Jesli wykonasz to zadanie z duzym zaangazowa-
niem, spostrzezesz, ze cze$¢ twoich opinii legnie
w gruzach. Jesli tak sie stanie, niestety musisz odpu-
Sci¢. Nie mozesz méwic o sobie, ze jeste$ nieSmiata
lub niezdecydowana, gdy nie poprzesz tego wiary-
godnymi dowodami. Juz teraz masz mozliwos¢ uwol-
nienia sie od takich ocen.

Jak to zrobi¢? Nieustannie powracaj do tabeli,
sSwiadomie kieruj swoje mysli na wtasciwe tory —
.przeciez udowodnitam, ze ta opinia to mit”. Moze
oczekujesz recepty, magicznego zaklecia, ale ono
nie istnieje. Zmiany nastepujg tylko dzieki Swiado-
mosci i nakierowywaniu mysli. Cwiczenie to pomaga
pozna¢ prawde o sobie i jest bardzo wazne, ponie-
waz — jak sie przekonasz — podstawg do naucze-
nia sie i zgtebiania IE jest samoswiadomos¢ i samo-
ocena.

14
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[Brakujacy fragment]

Emocje stanowig nieodtgczny sktadnik osobo-
wosci kazdego z nas. To one sg podstawg naszego
zachowania, reakcji, dziatan oraz interakcji z drugim
cztowiekiem. Emocje pokazujg nas takimi, jakimi je-
steSmy, i to wiasnie one ksztattujg w nas samopo-
czucie i dobrostan. Zrozumienie emocji jest nie-
zbedne do odnalezienia siebie, witasnej Sciezki,
do osiggniecia zamierzen zawodowych, jak i osobi-
stych.

Inteligencja emocjonalna ksztattuje twoja
umiejetnos¢ radzenia sobie w sytuacjach trud-
nych, kryzysowych. Jest najskuteczniejszym narze-
dziem w radzeniu sobie ze stresem, lekiem, stra-
chem itp. IE w bardzo znaczgcym stopniu wspomaga
akceptowanie siebie, otoczenia, wydarzen. Prowadzi
do harmonii i synergii wszystkich ptaszczyzn zycia.
Mozna sie jej nauczy¢ lub jg doskonalic.

[Brakujacy fragment]

Jaki jest zwigzek miedzy intuicja a rozumem?

Inteligencja emocjonalna jest roéwnie wazna
jak inteligencja ogolna. Dopiero ich potgczenie two-
rzy petng szanse na sukces odnoszony na kazdej
ptaszczyznie zycia. W takiej symbiozie powinna funk-
cjonowa¢ rdéwniez intuicja z logikg. Podejmujac
w zyciu decyzje, nalezy nie tylko zimno kalkulo-

15



WIOLETTA KLINICKA

wacé, ale réwniez stuchaé¢ wewnetrznego gtosu.
Nie trzeba wytgczac ani logiki, ani intuicji. Nie nalezy
kierowac sie wytgcznie emocjami ani tylko intelek-
tem.

W jednej ze swoich ksigzek Daniel Goleman pisze:
.Kiedy robisz to i jeste$ catkowicie obiektywny [...]
to masz tylko suche dane statystyczne. Ale czujesz,
jakbys w sSrodku miat jaki$ licznik, ktéry mierzy
wszystkie te dane. [...] Wskazéwka mierzy uczucie.
Czasami mdzg méwi: «No, to na pewno wkurzy wiele
0sOb» albo cos takiego, szésty zmyst podpowiada:
«Tak, ale to wyglada dobrze». No i nauczytem sie po-
lega¢ na nim™”.

Okolice mézgu, ktére biorg udziat w powstawaniu
przeczu¢, sg o wiele starsze od warstewek kory mé-
zgowej, osrodkow racjonalnego myslenia, okrywaja-
cych sam szczyt moézgu. Przeczucia rodzg sie duzo
gtebiej. S3 one funkcja osrodkéw emocjonalnych,
ktore otaczajg pierscieniem pienn mozgu.

Mbézg magazynuje rozmaite perspektywy do-
sSwiadczen w réznych okolicznosciach — Zrodto pa-
mieci znajduje sie w jednej strefie, obrazy, dzwieki
i zapachy trafiajg do innej i tak dalej. Ciato migdato-
wate jest miejscem, w ktérym przechowywane sg
emocje wywotane przezyciami. Nawet najmniejsze

' D. Goleman, Inteligencja emocjonalna w praktyce, ttum. A. Jankow-
ski, Media Rodzina, Poznan 1999, s. 81.
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doznanie, ktéremu towarzyszy najstabszy sygnat
emocjonalny, jest rejestrowane w ciele migdatowa-
tym, dlatego stale wysyta nam ono sygnaty. Nawet
wowczas, gdy wybierasz danie z menu w restauracji.
Poprzez potgczone z ciatem migdatowatym obwody
(drogi nerwowe prowadzgce do organéw wewnetrz-
nych) czujemy uscisk w zotgdku — wywotany wybo-
rem, przed jakim stoimy.

Intuicja wzrasta wraz z nabywanym doswiad-
czeniem. Dlatego tez wiele kultur ceni sobie zdanie
starszyzny. Mozna Smiato powiedzie¢, ze intuicja
to madros¢, ktorg bardzo duza czes¢ spoteczenistwa
lekcewazy.

CZY DOZNAELAS KIEDYS UCZUCIA NIEZDECYDO-
WANIA?

Zazwyczaj nawiedza ono cztowieka, dlatego,
ze zadna wywotana mysl nie niosta za sobg tadunku
emocjonalnego. Bytas obojetna na wybor, jaki przed
sobg postawitas.

Nasz mozg nie dziata jak maszyna, nie podaje ci
rozwigzania, lecz wytgcznie rozlicza wszystkie ,za”
i ,przeciw” na podstawie nabytego doswiadczenia.
Wazy emocjonalne znaczenie minionych doswiad-
czen i przesyta odpowiedz w formie przeczucia. Z cia-
ta migdatowatego wyptywa decyzja i poczucie jej
stusznosci lub niestusznosci. Rbwnolegle do twojego
strumienia mysli ptyng uczucia. Caty dzien podlega-
my zmiennosci nastrojow, czesto jest to proces nie-

17
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zauwazalny. Dopoki nie nauczysz sie ich dostrzegac,
niemozliwe bedzie zrozumienie, ze czysta mysl
to ztudzenie, a zimna kalkulacja, oderwana od prze-
czu¢, prowadzi do kleski.

Mysli i uczucia zawsze pozostajg w symbiozie, sg
nierozerwalne. Pamietaj jednak, ze stusznos¢ decyzji
lub jej brak wynika z nierozerwalnego potgczenia
faktéw i uczuc. Poczucie, ze to, co robimy, jest stusz-
ne lub nie, wynika z naszych preferencji, wartosci
i mgdrosci zyciowej.

~Intuicja i przeczucia Swiadcza o zdolnosci wy-
czuwania sygnatéw ptynacych z magazynu naszej
pamieci emocjonalnej — naszego wiasnego rezer-
wuaru madrosci i rozsadku. Zdolnos¢ ta jest sed-
nem samoswiadomosci, ta zas istotng umiejetnoscia
podstawowg, na ktérej nadbudowujg sie trzy kompe-
tencje emocjonalne'”.

"Tamze, s. 86.
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Fragment ROZDZIAt II
SINGIELKA

Jezeli mitosc twoja nie ma Zadnych szans, powinie-
nes zamilkngc, bo nie nalezy mieszac¢ mitosci z nie-
wolnictwem serca.
Mitos¢, ktora prosi, jest piekna, ale ta, ktéra bfaga,
jest uczuciem lokajskim.
Antoine de Saint-
Exupéry

Rozdziat, ktéry witasnie czytasz nazywa sie ,Sin-
gielka”. Dowiesz sie z niego, jak odszukac siebie
w tym wcigz pedzacym Swiecie i jak z dumg mowid
o sobie: ,Tak, jestem singielkg!”.

Nie bede Ci wpaja¢, ze to stan naturalny, ze wy-
starczy mitos¢ do samej siebie, bo uwazam, ze czto-
wiek jest stworzony do tego, aby kochac i by¢ kocha-
nym; aby zy¢ w stadzie, a nie w pojedynke. Ale —
uwaga — okres po zwigzku nawet w sytuacji,
gdy nie byto Slubu, to fantastyczna okazja do po-
znawania siebie, wejrzenia w siebie i zapytania:
.Co poszto nie tak? Dlaczego facet, ktéry wyda-
wat mi sie kims wyjatkowym, okazat sie wyjatko-
wy, ale nie dla mnie?”.

Jest to pytanie, na ktore zwykle nie odpowiadamy
sobie. Brak zagtebiania sie w siebie powoduje,
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ze kobiety albo popadaja ze skrajnosci w skraj-
nos¢, albo decyduja sie na bycie z kopia partnera,
z ktorym wiasnie sie rozstaty.

Ale do rzeczy.

Celem catej ksigzki jest to, abys nauczyta sie roz-
réznic¢, czym jest bycie singielkg od bycia osobg sa-
motng. Abys mogta z dumg patrzec w lustro i wypo-
wiadac stowa: ,Kocham sie. Jestem zajebista”.

Aby doprowadzi¢ do zmiany swojej postawy,
przejdziesz przez kilka etapow.

— Zaczniemy od tego, ze nauczysz sie podejmo-
wac silne decyzje. Stang sie takie, poniewaz poznasz
wage zadawania sobie konstruktywnych pytan, ktére
prowadzg wprost do umiejetnosci przenoszenia cie-
zaru koncentracji. To, na czym sie koncentrujesz, ma
wptyw nie tylko na twoje zycie, lecz takze emocje.

— Po drugie, przekonasz sie, ze to mys| ksztattuje
twojg rzeczywistos¢. Mysli nadajg sens stowom. Jesli
z zalem mdwisz o sobie: ,Jestem samotna”, to kazda
komorka twojego ciata tak sie czuje.

— Twoje stowa przeksztatcajg sie w twoje dziata-
nia, dlatego bedziemy dziata¢ i robi¢ porzgdek
w dostownym tego stowa znaczeniu. PrzesztoSci
nie zmienisz, wiec bedziesz miata znakomitg okazje
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do zastanowienia sie nad tym, dlaczego wciaz
w niej kwitniesz. Co zostawi¢, co wyrzuci¢ — oto
jest kobiece pytanie! Doswiadczysz réwniez fascy-
nujgcego uczud: wolnosci, ale i pustki. A poniewaz
nie ma mowy o zawieszeniu mentalnym, na-
uczysz sie, jak — i czym — wypetni¢ swoje zycie.
Jednym stowem: poznasz siebie i wykorzystasz te
wiedze do realnego dziatania. Aby to zrobi¢, potrze-
bujesz narzedzia, ktére pozwoli Ci uchwyci¢ rowno-
wage w zyciu.

— Sa dwie drazliwe kwestie, o ktorych ludzie
na co dzien nie rozmawiajg. Gtéwnie dlatego, ze wy-
magajg od cztowieka Swiadomosci i wysitku. To decy-
zje i nawyki. Oczywiscie nie tylko, ale spora czes¢ ko-
biet oddaje wiadze decyzyjnosci w meskie rece
z dwoch powoddw: nauczono je, ze tylko facet umie
podejmowac prawdziwie meskie decyzje, poza tym
czes¢ z nich jest po prostu wygodna. Ale zapewniam
cie, ze nie ma na Swiecie silniejszej istoty niz kobieta.
Przekonasz sie sama, ile potencjatu w tobie tkwi.
Kazda decyzja podjeta samodzielnie jest w stanie
tak tobg pokierowac, ze zmienisz przyzwyczajenia,
ktore ci nie stuzg. Podziekujesz sobie pieknie za catg
te prace. Zaczniesz rozpieszczac siebie i doceniac.
Poczujesz, ze singielka to ty. Ze singielka to wspania-
ta kobieta, ktora wtasnie odbywa podréz z punktu
A do punktu B.
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— Gdy odnajdziesz juz sens swojego zycia,
gdy nauczysz sie byc¢ szczeSliwa sama ze sobg,
gdy poznasz uczucie spetnienia, poczujesz, ze jestes
gotowa. Gotowa na podjecie ostatecznej decyzji.
Nie bedziesz sie szarpata, kierowata stereotypami,
uzalata nad sobg, ztoscita i przeklinata przeszty zwig-
zek, los czy przeznaczenie. Poczujesz, jak piekne jest
uczucie wolnosci. A musisz wiedzie¢, ze o wolnosci
mowimy wéwczas, gdy masz wybor co najmniej mie-
dzy trzema opcjami; gdy sama podejmujesz decyzje;
gdy bierzesz odpowiedzialnos¢ za swoje zycie;
gdy wiesz i czujesz tak z poziomu serca, ze to, co wy-
bierasz, jest w danym momencie dla ciebie najlepsze.

— Daj sobie czas, daj sobie usmiech, daj sobie
prawo do odkrywania siebie na nowo. Zadbaj o swo-
jg codzienno$¢. Przezyj te fascynujgcg przygode.
Zrob to dla siebie, z czystego egoizmu, niech kazdy
twoj centymetr ciata otrzyma od ciebie szanse na no-
wg mitos¢. Otwodrz sie na to, co czeka wytgcznie
na ciebie. Bo twojego zycie nikt nie jest w stanie
przezyc. Tylko ty sama mozesz to zrobic.

Dlatego zacznijmy juz te podrdz. Sama jestem
niezwykle podekscytowana, zapewne ty réwniez.
Przygotuj sie na szokujgce wyzwania, na ekstremal-
ne zmiany, na turbulencje, na Swietng zabawe,
na catkiem nowe doznania!
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Przygotuj, prosze, kartke, moze zeszyt, notes
albo otwérz pusty dokument w komputerze. Wez
kolorowe kredki lub co$ do pisania i w momen-
tach, w ktérych poprosze, abys pisata — pisz,
bo beda to istotne kwestie do przeanalizowania.

Mowitam, ze chce sie z tobag zaprzyjazni¢? Licze
na to, dlatego powiem ci co$ o sobie.

Kim jestem?

Dumnga z siebie, wyprostowang singielka, kieruja-
cg sie swoimi zasadami. W moim przypadku nie ma
mowy o zaniedbywaniu swojego ciata, a tym bardziej
umystu. Bywam kasliwa, bywam romantyczka, by-
wam kochankg gotowg przezy¢ niesamowity ro-
mans.

Jestem kobietg pewng siebie. Wiem, kim jestem
i czego chce. Bo singielka to tadunek pozytywnej
energii o szerokim zasiegu dziatania i mocne trzyma-
nie za ster. Gdy singielka podejmie decyzje, robi
wszystko, aby wypetnic jg dziataniem; dgzy do swoje-
go celu i nie zyje mrzonkami. Singielka ma otwarty
umyst i potrafi wycigga¢ wnioski ze zdarzen, ktére
staty sie jej udziatem. Nie zawaha sie ani przez chwile
przed wykorzystaniem tej wiedzy, wchodzgc w nowy
zwigzek. Bo singielka to stan przejsciowy; jesli po-
czuje sie gotowa i chetna, wejdzie w nowy zwig-
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zek z petng Swiadomoscia siebie, bez obaw, leku
i zazdrosci, bo zna swojg wartos¢ i wie, czego
oczekuje oraz co jest w stanie zaakceptowacd
u partnera. To, czego w catosci nie akceptuje,
nie ma racji bytu w jej zyciu. Kompromis? Owszem,
ale nie po to, aby byc¢ z kims, zeby mie¢, bo Singielka
nie jest samotng kobietg. Singielka jest kobietg. I —
PS — kocha siebie!

A kim ty jestes? Czy jeste$ gotowa zrzucic¢ z sie-
bie wszystkie maski? Stang¢ obnazona chociazby sa-
ma przed sobg?

Sprobujmy zaprzyjaznic sie. Sprobujmy by¢ wo-
bec siebie szczere. Ustyszysz mojg historie i przeko-
nasz sie, ze nie zawsze postepowatam zgodnie z za-
sadami singielki. Tez sie gubitam. Zawsze wtedy
jednak wykonywatam jedng czynnos¢, o ktérg
za chwile ciebie poprosze.

[ Brakujgcy fragment]

Mam teraz kolejne zadanie dla ciebie.

Podejdz do lustra — najwiekszego, jakie masz
w domu.

Przyjrzyj sie sobie. Co widzisz? Patrz uwaznie.
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A teraz powiedz gtosno, jaka byta twoja pierwsza
mysl, gdy zobaczytas siebie?

Spojrz na siebie. Kogo dostrzegasz w tym odbi-
ciu? Czy wiesz, na kogo patrzysz? Czy dostrzegasz
w odbiciu kobiete, ktéra jest twojg najwieksza przyja-
ciétkay?

Jej nie oszukasz, przed nig nie masz tajemnic.
Nawet gdy czego$ nie chcesz powiedzie¢, nawet
gdy wypierasz co$ ze swojego umystu, nawet
gdy starasz sie ukry¢ prawde, ta kobieta w lu-
strze — twoja przyjacidtka — kocha cie i wie o tobie
wszystko. Motywuje cie, wspiera i chce twojego
szczescia. Czasami jej nie doceniasz. Czasami j3
krzywdzisz. Czasami jg odrzucasz. Nie dlatego, ze jej
nie kochasz, ale dlatego, ze sie boisz. Boisz sie is¢
za gtosem serca.

Nie odrzucaj i nie niszcz tej przyjazni. Kobieta,
na ktérg patrzysz, jest juz zmeczona tg szarpaninag.
Daj jej odpoczaC. Teraz ty zaopiekuj sie nig; niech
twoja wewnetrzna kobieta poczuje, jak bardzo ci
na niej zalezy.

Dziekuje! Mozesz usigs¢ wygodnie, wziac tyk
wody lub kawy i w miedzyczasie spojrze¢ na to,

co napisatas o przyjacielu. Te atrybuty nie wzie-
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ty sie znikad; to twoje wartosci, ktérymi
chcesz sie kierowa¢ w relacjach z innymi ludzmi.
Taka sama badz réwniez dla siebie — dobra
i wspierajgca.

A teraz odprez sie. Mozesz wigczyc¢ sobie relaksa-
cyjng muzyke.

Zajrzyj do swojego wnetrza. Przyjrzyj sie sobie...
i namaluj swoja wewnetrzng kobiete. Narysuj,
kim jestes tam w Srodku. Przelej swoje piekne
wnetrze na papier.

26



SINGIELKA

ROZDZIAL III
CWICZEBNIK

Cwiczenia z zakresu:
KONSTRUKTYWNE DZIALANIE

Cwiczenie
Dyscyplina

Wstatas i powolnym krokiem idziesz zrobic to,
co zaplanowatas. ,No ale co?”, ,Czy warto?”, ,A mo-
ze jutro to zrobie”, ,A moze pdzniej?” itd. Znajome
stowa?

Brak dyscypliny wynika z tysigca wymodwek.
Jak to odwrdci¢? Postaw sobie jedno konstruktywne
pytanie. Tylko jedno! ,Jak chce, aby wygladat moj
dzien?”.

A teraz odpowiedz sobie na nie, wez kartke i dtu-
gopis i opisz jeden wyobrazony dzien.

Gdy juz to zrobisz, zastanow sie i wyciggnij wnio-
ski. Co Ciebie dyscyplinuje?

Konstruktywne dziatania wymagajg samodyscy-
pliny!

Na szczescie nie jeste$ niezastgpiona...!
Zastanow sie przez chwile nad delegowaniem
niektérych czynnosci.
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Czy witasnie Ty musisz robi¢ dzis kolacje?

Czy witasnie Ty musisz wykonac dany telefon?

Czy wtasnie Ty musisz potozy¢ dzieci spa¢, nasta-
wic pranie, wystac poczte i uprasowac?

Pozwdl innym uczestniczy¢ w Twoim zyciu. Tak.
Juz dzis$ daj innym szanse sie wykazac.

Usigdz i zapisz czynnosci, ktore moga wykonad
osoby z Twojego otoczenia. Poinformuj je o tym. Za-
proponuj stworzenie grafiku, jednoczes$nie wyttu-
macz, dlaczego decydujesz sie na tak radykalne
zmiany. Mow o swoich potrzebach, a przekonasz sie,
jak wiele os6b z checig Cie wyreczy.

Trwonigc energie na rzeczy nieistotne, nie jestes
w stanie w petni zaangazowac sie w dziatania priory-
tetowe!

Rozpoznaj kompetencje!

Czesto decydujesz sie dziata¢ bez przygotowa-
nia; mato tego — bez Swiadomosci, ze czego$
nie wiesz.

Wymyslitam sobie, ze postawie swojg strone in-
ternetowg. Po rozpoczeciu pracy okazato sie,
ze z wielu kwestii nie zdawatam sobie nawet sprawy,
cho¢ powinnam o nich wiedziec.

Poczatkowo moje dziatania byty bardzo chaotycz-
ne. Gdy raz za razem dochodzitam do wniosku,
ze jeszcze tego nie wiem, i tego, i tamtego — poczu-
tam sie przyttoczona.
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Okazato sie, ze sg okreSlone fazy Swiadomosci;
kazdg z nich nalezy przejs¢ we wiasciwym dla siebie
tempie.

Nie popetniaj mojego btedu! Zapytaj siebie:

* Czego chcesz dokonac?

+ Czego nie wiesz, ze nie wiesz?

* Czy wiesz, ze nie wiesz? Jakie kompetencje
lub wiedze musisz zdoby¢, aby wykona¢ dang
rzecz?

Podczas stawiania strony nie zdawatam sobie
sprawy, ilu rzeczy nie potrafie wykona¢, i ze bede
musiata nauczyc sie ich, aby sprosta¢ swoim oczeki-
waniom.

* Czy juz wiesz, ze wiesz? Jakie umiejetnosci sg Ci
potrzebne? Teraz juz wiem, dlatego przygotowatam
sobie liste: ,Czego musze sie nauczy¢, zanim przysta-
pie do budowania strony”.

* Czy nie wiesz, ze wiesz?

Oznacza to, ze opanowatam umiejetnosci, ktore
pozwolity mi zacza¢ stawiac strone; co wiecej — sta-
ty sie one niemal moim nawykiem, dziataniem wyko-
nywanym odruchowo, bez zastanawiania sie,
czy wiem, czy nie wiem.

Doswiadczenie nauczyto mnie, ze warto z tego
modelu korzysta¢, bo nie tylko chroni przed stresem
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i porazky, lecz takze w duzym stopniu oszczedza
czas, ktory przeciez jest tak cenng waluta.

Konstruktywne dziatania oparte sa na wiedzy
i wstepnym przygotowaniu merytorycznym!

[Brakujacy fragment]

Pierwszym krokiem do jej rozwijania jest Swiado-
mos$¢ tego, czego pragniesz, i lista rzeczy (czynnosci)
do wykonania, ktére pozwola zrealizowac cel.

Twoje zycie — Twoje cele!

Kazde pragnienie bez wyjatku (ktére nie krzyw-
dzi drugiego cztowieka) jest godne realizacji, dlate-
go jesli naprawde pragniesz tego, co sobie wyma-
rzytas, samodyscyplina stanie sie naturalng czescig
procesu.

Ale okresl sie i opracuj te liste!

Samodyscyplina prowadzi do sukceséw!

Konstruktywne dziatanie

Pragnienie oznacza wzrost i rozwdj, dlatego za-
standw sie w ciszy, a nastepnie odpowiedz sobie
na pytanie: ,Czego pragniesz?”.

Dlaczego to dla Ciebie takie wazne?

Jakie korzysci zapewni Ci realizacja tego celu?
Co z tego bedziesz miec¢?

Ustal sama ze sobg, jakie kolejne kroki wykonasz,
przygotuj harmonogram dziatan i z ufnoscig oraz
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wiarg zacznij realizowad swoje marzenia. Cztowiek,
ktory nie ma marzen, umiera juz za zycia.

Miatam okazje patrze¢ na cztowieka, ktéry wyco-
fat sie w momencie, gdy jego marzenie zaczeto sie
spetniad. Chociaz jego zachowanie wydaje sie co naj-
mniej dziwne, taka reakcja jest czesta. Dlaczego? Po-
niewaz nagle dopada cztowieka lek przed zmiana.
Marzenie samo w sobie jest bezpiecznym lgdem —
zdajemy sobie sprawe, ze istnieje tylko w naszej gto-
wie, a czesto nawet nie wierzymy, ze mozemy stangc
przed szansa jego spetnienia.

Zanim zaczniesz marzy¢, pomysl, czy naprawde
tego pragniesz, bo Wszechswiat odpowiada na ludz-
kie prosby.

Masz dwa wyjscia: albo przestraszysz sie
i uciekniesz, albo zrobisz ten ostatni krok w kie-
runku wyjscia ze strefy komfortu.

Realizacja marzeh wymaga od Ciebie wewnetrz-
nego przekonania o stusznosci dziatan!

Programowanie?

Praca w domu wymaga od nas niezwyktej dyscy-
pliny, co staje sie odczuwalne najczesciej po zrobie-
niu sobie przerwy.

Jak efektywnie przystapi¢ do realizacji kolejnego
zadania z listy?
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DZIALA] NATYCHMIAST! Powtarzaj proste stowa:
~Dziatam natychmiast!”.

Powtarzane stowa trafiajg do Twojej podswiado-
mosci. Zaczyna sie rozgrywka pomiedzy Twojg po-
trzebga realizacji zadania, ktéra w konsekwencji przy-
niesie Ci zadowolenie, a odwlekaniem, ktére zwykle
skutkuje zanizeniem poczucia wtasnej wartosci (dla-
czego wartosci? Bo czesto w gtowie powstajg mysli
typu: ,Znowu datam ciata! Jestem beznadziejna i nie-
zdyscyplinowana!”).

Wybér nalezy do Ciebie. W podjeciu decyzji
mogg Ci poméc dwa proste pytania:

+ Co strace, gdy tego nie wykonam?

* Co zyskam, gdy zdyscyplinuje sie i wykonam za-
danie?

Nie ma takiego prawa, ktére zmusitoby Cie do nie-
nawisci, rozgoryczenia, leku czy od zaniechania roz-
woju osobistego tylko dlatego, ze kto$ z zewngatrz Ci
tak sugeruje. Twoje mysli sg Twojg rzeczywistoscig!

Cwiczenie

To nie marzenie; to wizja!

Pragngc czegos$ wiecej, stworz wizje tego, czego
pragniesz.

Wizja Twojej przysztosci zmieni Cie, ukierunkuje
na odpowiednie decyzje, pozwoli pokonac pojawiajg-
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ce sie przeszkody oraz stanie sie Twoim drogowska-
zem i motywatorem do dziatania.

Podstawowe pytania brzmia:

+ Czego pragniesz i jak ma wyglgdac Twoje zycie?

+ Jakie kroki musisz wykona¢, aby doskonali¢ swo-
jg codziennosc¢?

Za pomocg wizji twdrz swojg wspaniatg codzien-
nos¢!

Za pomocg wizji matych krokéw zbudujesz funda-
ment konceptu dziatania!

Aby zasypia¢ z usmiechem i z zadowoleniem,
koncentruj sie na tej chwili — porannym zapachu ka-
wy, catusie od dziecka, uSmiechu nieznajomego itp.

Drobiazgi tworzg Twoje zycie. Dostrzegaj je.
Gdy dopadng Cie stres, zal, smutek, stan przed lu-
strem i zapytaj siebie, czy warto? Czy te emocje
nie niszczg Cie samga? Rozumiem, ze czasami trud-
no odpusci¢ myslom kottujgcym sie w gtowie,
ale sama Swiadomos¢ ich istnienia daje Ci szanse
na ich zmiane.

Szanuj siebie, kochaj siebie i dbaj o swojg we-
wnetrzng kobiete! Konstruktywne dziatanie za-
czyna sie od planowania!

[Brakujacy fragment]
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Dni wolne szanuj!

Bywa, ze w niedziele wieczorem czujesz sie bar-
dziej zmeczona niz w pigtek po catym tygodniu pracy.

Z czego to moze wynikac?

Jednym z powodoéw jest brak prawidtowej organi-
zacji — przez te dwa dni chcesz nadrobi¢ wszystkie
zalegtosci: posprzatac, poprasowac, zrobi¢ zakupy
itd. Ja zawsze korzystam ze sprawdzonej metody:
wszystkie tego rodzaju czynnosci wykonuje w dni po-
wszednie. Wychodze z zatozenia, ze skoro i tak caty
tydzien chodze do pracy, to starczy mi sit, aby nicze-
go nie odktada¢ na weekend. Polecam!

Owszem, poczatkowo jest to ucigzliwe (na przy-
ktad mycie okien czy prasowanie), ale gdy pomysla-
tam, ze dwa dni, catg sobote i catg niedziele bede
miata tylko dla siebie i najblizszych — od razu czuje
power. (Teraz moja praca ma inny charakter,
ale w dni $wigteczne réwniez odpoczywam).

Wyobrazasz sobie wsta¢ w sobote rano i miec
do zrobienia jedng, jedyng rzecz — napic sie kawy...?

Jesli jednak musisz pracowad, zastanow sie,
co jest wazne i pilne. Stworz swoj rytm pracy week-
endowej wedtug podanego szablonu, to znaczy tak,
aby jak najszybciej uporac sie z tym, co wymaga na-
tychmiastowej reakcji i natychmiastowego dziatania.

Pamietaj, ze brudna podtoga moze zaczekac,
ale nie czas, ktéry mozesz spedzi¢ z partnerem, ro-
dzing lub sama ze sobg. Tego czasu nie nadrobisz.

34



SINGIELKA

Szalonego weekendu Ci zycze!
[Brakujacy fragment]
SILA DETERMINACJI I POZBYCIE SIE WYMOWEK.

Tak, Moja Droga. Wiesz, jakg moc majg wymaowki;
wystarczy jedna, aby w magiczny sposéb zniknat za-
pat do nauki, sportu, seksu.

To wtasnie wymowki prowadzg Cie w zupetnie
przeciwnym kierunku, niz zyczytabys tego sobie.

Zastandw sie, dlaczego nie mozesz osiggngc te-
go, 0 czym marzysz. Zazwyczaj ludzie ttumaczg sie
nastepujgco: ,Nie mam czasu”, ,Mam problemy”,
.Zdrowie mi nie pozwala”, ,Dzieci, maz, to czy tam-
to”.

Wymowki towarzysza nam przez cate zycie;
zbieramy je do swojego koszyczka od dziecin-
stwa, a gdy wchodzimy w zycie doroste, w etap,
w ktérym czas wzig¢ odpowiedzialnos¢ za swoje
zycie, miarg jakosci naszego zycia staje sie liczba
wymowek.

Zréb maty eksperyment.
Jakie wymowki nie pozwalajg Ci na realizacje celu?
Zastandw sie, czy znasz kogo$, kto znajduje sie

w podobnej do Twojej sytuacji, ma podobne do Two-
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ich problemy, a mimo to osiggnat cel podobny do te-
go, jaki chciatabys osiggnac?

Jak czesto podziwiasz ludzi niepetnosprawnych,
ktorzy realizujg swoje marzenia? Kobiety, ktére mi-
mo utraty wszystkiego potrafig cieszy¢ sie zyciem?
Chore dzieci, ktére nawet wtedy, gdy spedzajg wiek-
szo$¢ zycia w szpitalach, promieniejg radoscig
iuczg sie?

Pewnie, ze mam kilka wymowek, z ktérymi mu-
sze sie porachowad. Ale przemys$latam swoje zycie
i ide do przodu, bo nie mam wymowek przed dziata-
niem!

A TY? JAKA DECYZJE DZIS PODEJMNIESZ?

Wazne jest, aby cztowiek zaznaczat swojg obec-
nos¢ po emocjonalnej stronie Swiata i dbat o nig
w tak samo zdecydowany sposéb, w jaki czyni
to w codziennej przestrzeni zycia.

CHCESZ KUPIC SINGIELKE TERAZ? OK.
TWOJE ZYCIE. TWOJE DZIELO. BADZ ARTYSTKA!
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WIOLETTA KLINICKA

Moja misjg jest ozywienie w ludziach wspotczucia,
troski i zyczliwosci. Nie tylko dla innych, ale w szcze-
goélnosci dla nich samych. W dzisiejszym, wysoce
konsumpcyjnym Swiecie mato jest przestrzeni
na okazywanie delikatnych emocji. Dlatego po-
przez swojg twodrczos¢ chce zaznaczy¢ obecnosc
uczu¢. Uczu¢, ktore chowane w dziurawych kiesze-
niach czynig nas tylko wyblaktymi cieniami na niebie
gwiezdzistych mas.
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JAKO ARTYSTKA

Czym jest mitos¢? Zgubnym szczesSciem, ulotng
chwilg czy Zrédtem cierpienia?

Caty mdj przekaz ma jeden silnie zakorzeniony
cel — a mianowicie pobudzi¢ czytelnika do reflek-
sji na temat mitosci. Mam na mysli nie tylko mi-
tos¢ romantyczng czy zawitos¢ zawarta w rela-
cjach damsko-meskich, ale réwniez rozwazania
nad wiezami pomiedzy toba a ludZmi wypetniaja-
cymi twoj Swiat.

Mitos¢ moze i ulotna jest, krucha, czasami prze-
biegta. Moze czasami natretna, emanuje ztoscig i za-
borczoscia. A jednak zapominamy o jej przewrotnym
charakterze i pozgdamy jej doswiadczac. Pragniemy
spijac z jej delikatnych ptatkow stodycz, oddychac jej
zapachem... biec za nig choéby w nieznane... tym
mocniej i szybciej, im blizej Smierci.

Musimy wiec pisa¢ i czyta¢ o mitosci, jest
od nas silniejsza.
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MOJE KSIAZKI

— Mitosc¢.com 1. Nieznajomy z sieci

— Mitos¢.com 2. Trzech to ttum

— Mitos¢.com 3. Papierowe matzenstwo
— Mitos¢.com 4. Zdradzone

— Niemy krzyk

i inne.
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JAKO COACH

By¢ pouktadanym w Swiecie pouktadanym
nie jest zbyt duzym wyzwaniem. Dopiero gdy ten
bezpieczny Swiat upada, gdy okruchy lezg pod sto-
pami i bezradnos$¢, jak ciemne chmury, wisi
nad cztowiekiem, poznajesz siebie. Pozosta¢ w bez-
ruchu, poskromi¢ emocje, zachowac spokdj, do-
strzec szanse na lepszg zmiane — to wtasnie jest
prawdziwg sztuka.

Moje chmury, po traumatycznych przezyciach,
tez wisialy nisko. Tez bytam na emocjonalnym
dnie. Nauczytam sie jednak, aby emocje nie odbiera-
ty mi oddechu, logicznego myslenia ani nie prowa-
dzity mnie do nierozwaznych dziatan. Od tamtego
czasu dziele sie kursami, w ktérych zawarta jest cata
moja wiedza i dosSwiadczenie oparte na minionych
wydarzeniach.

Pisze, abyS mogta dostrzec i zadba¢ o swojg
codziennos¢, bo to ona jest najwazniejszym
sktadnikiem zycia.
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KURSY DLA CIEBIE

— Emocjonalnie Inteligentna Kobieta
— Singielka

— Sukces a dobre nawyki

— Podejmuj trafne decyzje

— Kobieta w podrdzy zycia

i inne.
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WYKSZTALCENIE

Historyk, magister, UWM Olsztyn
Nauczyciel historii, UWM Olsztyn

Certyfikowany coach kryzysowy, Akademia IPTK
™. 2017, nr certyfikatu: 3/03/CK/2017

Certyfikowany coach kryzysowy w biznesie, Aka-
demia IPTK ™-2017, nr certyfikatu: 1/03/CKB/2017

Copywriter, Copywriting Masterclass, 2021/2022;
organizator: Jarostaw Kaniewski
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RECENZJE CZYTELNICZEK

Wioletta wydata ksigzke. Ksigzke, ktéra ztamata
mi serce na pot i przeorata mdzg. Przypadek? Nie sg-
dze.

— Lubimy czytaé —

Ksigzke uwazam za dobrg i wartg przeczytania.
Najwiekszym zaskoczeniem okazato sie dla mnie nie-
samowicie realne przedstawienie fabuty i postaci.
Ksigzka idealnie nada sie dla kobiet, ktére myslg
o podrdzy w gtgb swojej duszy w celu poznania wta-
snej osobowosci, ale mezczyznom moze postuzyc ja-
ko pewnego rodzaju poradnik lub instrukcja obstugi
kobiet.

— Rude Recenzuje, Paula —

Autorka zadaje wiele waznych i gtebokich pytan,
na ktore probuje réwniez odpowiedzied ale takze za-
checa czytelnika do interakcji. ,,Czy w stowach innego
faceta nie poszukujemy potwierdzenia, odpowiedzi
na swoje watpliwosci? Czy nie ptacimy ciatem za mite
komplementy? Czy nie sprzedajemy sie za kilka cie-
ptych gestéw? Czy nie karmimy swojego ego kolej-
nym romansem? Przeciez tak wtasnie méwimy o fa-
cetach, ktdrzy co noc goszczg w swoich tézkach inng
kobiete!”.
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Takie i inne pytania zadaje nam Wioletta sprowa-
dzajgc rozwazania do moralnych dywagacji. Z catego
serca polecam i zachecam do przeczytania i rozpo-
czecia dyskus;ji!

— Anna Partyka Judge, autorka ksigzek —

Autorka proébuje ,ugryz¢” zagadnienie mitosci
z kazdej strony. Odmienia jg przez przypadki, przez
osoby, przez rodzaje, mnozy, dzieli, pierwiastkuje.
I z tych zabiegoéw i dziatan rodzi sie wiecej pytan
niz odpowiedzi. (...) Czy istnieje jaki$ zestaw pytan,
test, ktory pozwoli nam na ocene czy ten to ,ten”,
czy ,nie ten”? Czy szukac dalej, czy ola¢ zwigzki?
Czy znajomos¢ wirtualna ma racje bytu? (...) Kobiety
bardzo czesto idealizujg obraz mezczyzny. Porozrzu-
cane skarpetki wydzielajgce dwudniowy odér to zde-
rzenie z rzeczywistoscig. Nie idealizujmy, tylko roz-
mawiajmy o tym, co nas wkurza, irytuje i co jest
nie do zaakceptowania. Ale przede wszystkim staraj-
my sie zrozumie(, ze zyjemy obok cztowieka, ktéry
ma wady. Nie jest alfg i omega.

To doskonata lektura dla kobiety. Otwiera oczy
na wiele kwestii. Prawdopodobnie pomoze nam do-
strzec wiele prawd, dzieki ktorym nasze zycie z mez-
czyzng u boku stanie sie po prostu prostsze.

— Anna Sukiennik, Prawie blog o ksigzkach —
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RECENZJE KURSANTEK

Czasem pojawia sie w nas potrzeba zmiany. (...)
Nie wiemy w ktorg strone is¢. Wtedy na swojej dro-
dze warto spotkac kogos takiego, jak Wioletta. Wska-
zOwki i wiedza zawarta w treSci proponowanych
przez nig warsztatédw, pomagajg odnalez¢ Sciezke
do zmiany. (...) dzieki wsparciu Wioletty, poradach
i cieptu z jej strony, odnajdziesz wtasciwy, swdj wia-
sny tor. Droga juz nie bedzie obca. Towarzyszyt jej
bedzie ktos niezwykle wyjgtkowy i wazny. Ty sama.

— Joanna Guzera —

Warsztaty bardzo fajne i warte poswieconego
czasu i pieniedzy. (...) Poszczegoélne lekcje przekazy-
wane sg w sposéb ciekawy, rzetelny i konkretny,
bez niepotrzebnego lania wodly. (...)

— Renata —

(...) Cenie to ze nie prébowatas mnie na site zmie-
niaé, pouczac i szanujesz zdanie innych. Czytajgc ko-
lejny raz dochodzitam do wniosku, ze jednak Wiola
chyba miata racje... Moze sprobuje tym razem ina-
czej. I faktycznie miata racje. Sprébowatam, wykorzy-
statam wskazdéwki, narzedzia i jest tatwiej (...) Bardzo
Ci dziekuje Wiolu, dziekuje ze jestes, dziekuje ze sta-
netas na mojej drodze.

— Alicja —
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KONTAKT
klinickaww@gmail.com
wiolettaklinicka.com

Skopuj link do sklepu:
https://wiolettaklinicka.com/sklep/p/singielka-
kurs-ebook
Do ustyszenia,
Wioletta Klinicka
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