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Dedykacja dla tych, ktorzy chca
ISC PO SWOJE

Ksigzke te dedykuje ludziom, ktorzy znalezli
sig na rozdrozu swojej relacji partnerskiej lub
rodzinnej np. z rodzicami czy z dziecmi oraz
z przyjaciolmi, ktorzy poprzez rozstanie stracili
bliskq ich sercu osobe. Ktorzy zostali oszukani
zdradzeni, ktorych wartos¢ jako czlowieka
dewaluowano latami, zamiast ich wspierac
i wzmacniac. Tym Ktorych obrazano i ostabiano
ich samooceng poprzez osqdzanie, obwinianie,
ocenianie, etykietowanie, wysmiewanie,
obrazanie, szydzenie oraz ignorowanie ich

potrzeb, pragnien i marzen w drodze do
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samospetnienia sie. Tym, ktorym nie pozwalano
wzrastad, podcinajgc raz po raz skrzydta. Tym,
ktorych nie wuszanowano i nie okazano
wdziecznosci za wspolng droge zZycia, za dzieci,
za dobre chwile, za pomoc w trudnych czasach,
za wspolne radosci i troski. A w zamian
traktowano ich jak przedmioty, korzystajgc z ich
zasobow finansowych, umiejetnosci,
kreatywnosci i pracowitosci, aby toksyk (narcyz,
psychopata czy makiawelista) mogt wzmocnic sie
sam, przejs¢ po nich, podeptac i wznies¢ sie na
piedestat  swojej iluzorycznej wspaniatosci,
przypisujgc sobie wszystkie wspolnie
wypracowane sukcesy i dobra. Tym, ktorych
potraktowano jak niepotrzebnych,

bezwartosciowych - jak rzeczy, ktore mozna
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wykorzystac¢ i wyrzuci¢ na smietnik. Ale po c0?
Oni zrobili to wszystko po to, aby pojs¢ sobie
dalej, nie oglgdajgc sie wstecz, wyzuci z uczuc
i empatii, czesto z reakcjami petnymi nienawisci,
grozb, obwiniania oraz roszczen do drugiej
strony relacji, czyli do nas, za to, co sami - czesto
Z premedytacjq - zrobili.

Dedykuje te ksigzke szczegolnie ludziom,
ktorzy poszukujq zrozumienia tego, co faktycznie
sie wydarzylo oraz z kim wlasciwie byli w swojej
relacji. Problem polega na tym, zZe na poczqgtku
czesto mamy ,,rozowe okulary” i podlegamy
euforii bgdz technikom manipulacyjnym, jak
,,Love Bombing” czy ,, Push&pull”. Majg one na
celu uzaleznienie nas od drugiej osoby. Myslimy,

ze ,,ztapalismy Pana Boga za nogi” i Ze wszystko
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bedzie cudowne do konca naszych dni. A tu
okazuje sie, ze ktos potrafil by¢ z nami nawet 15-
30 lat, aby w peini nas wykorzystac, ostabic
emocjonalnie oraz ,,podeptac”, realizujgc przez
lata swdj egoistyczny plan, rosngc na naszej
energii i wiedzy, korzystajgc z naszych zasobow,
chcqc stangc przy nas wzmocnionym, Wywyzszyc
sie i atakowac - stac sie dla nas nieprzyjemnym
i groznym przeciwnikiem, a nawet wrogiem.
Ktos, komu zaufalismy, odwazyt sie dziataé¢ w
ukryciu, aby pewnego dnia, stwarzajgc sobie
L, SWOj egoistyczny Swiat” (czesto juz z kims
innym), powiedzie¢ nam, Ze odchodzi, ,,bo
wiasciwie utozyt sobie juz nowe zycie”, a my go
juz nie obchodzimy. Najczesciej nie pozostaje

sam — lecz z kochankq bqdz kochankiem, co
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ukrywa, czesto bronigc dostepu nawet przed
wilasnymi dziecmi, do miejsca zamieszkania
z inng osobq. To powinno nam juz dac¢ wiele do
myslenia - to sq czerwone lamki ostrzegawcze. A
my dalej ufamy, zaczynamy siebie wini¢ za
wszystko, osqdzaé¢ sie i niekiedy popadac
w obsesje przyciggania na siebie kary. Tym
samym zatujgc straty, wpadamy w depresje. A
prawda lezy gdzies posrodku...

W przeciwienstwie do picknie ubranego w
kolorowe szaty fatszu, prawda jest zawsze naga.
Nie chcemy jej znac¢, wypieramy Jgq.
Usprawiedliwiamy zdradzajgcqg nas osobe
i sqdzimy, zZe to jest niemozliwe, zeby on / ona
mieli kochanka / kochanke. Zaistniale fakty

Widzimy czesto dopiero po czasie. POKi co,
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nieuczciwy, oszukujgcy nas zdrajca, kryje sie jak
niedojrzaty emocjonalnie trzylatek, udajgc ofiare
wspolnej relacji, wyplakujgc nawet {zy i zalgc sie
innym opowiada, jaki to partner czy partnerka
jest ,,niedobry/niedobra” — czyli jacy to my
bylismy w tym zwigzku. Robi z siebie ofiare przed
innymi, aby wszyscy go Zatowali i dali mu
usprawiedliwienie do tego, co faktycznie
powinno by¢ napietnowane spotecznie. Tym
samym ttumaczy przed swiatem swoje nieuczciwe
zachowanie. Ta technika manipulacji osobami
trzecimi, nazywana jest triangulacjq (tac.
triangulum 'trojkqt’) w celu pokazania swoich
racji i zaangazowania innych osob w konflikt
w role , Ratownikow”. Najczestszqg sytuacjq

a zarazem bardzo szkodliwg dla zdrowia
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psychicznego i1 fizycznego nieletnich, jest
wiqczenie do konfliktu dziecka.
Gorzej, jesli nie wiemy o tym i nie rozumiemy, co
robi partner / partnerka i jaki szkodliwe
dziatania przeciwko nam podejmuje. Wtedy to
juz przepadlismy w oczach wielu 0S0b, ktorzy
pokazujg nas w ,, krzywym zwierciadle”, Obraz
ten jest falszywy, gdyz przedstawia go kfamca,
zdrajca i manipulator. Jednak to co mowig
ludzie, nie powinno nas obchodzi¢. To jest dla
nas swoistego rodzaju test, a szczegOlnie dla
naszych znajomych i rodziny.

Wkiadajgc nas do swojego trojkqta, a moze
nawet czworoboku i wiecej, bedgc w typowym
wielokqcie i oszukujgc nas, nieuczciwi ludzie

z “Mrocznej Triady” zachowujg sie W relacji juz
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inaczej niz wezesniej. Oni czesto obrzydzajg nas
sobie na wszystkie sposoby - swojg Zone lub
meza, wyolbrzymiajg coraz bardziej] nasze
stabosci, szukajg W nas brakéw. Chcg widziec
swoje ofiary w coraz gorszym Swietle, aby
samemu zniechecic¢ sie do drugiej oszukiwane]
strony 1 usprawiedliwi¢c tym samym swoje
nieuczciwe, perfidne postepowanie przed Samym
sobg oraz przed Srodowiskiem i swiatem. Czy
W 0g0le wasza relacja od samego poczqtku miata
szanse zakonczy¢ sie  , happy endem”?
Raczej nie.

Ta ksigzka jest zatem dla ludzi, ktorzy podjeci
decyzje, aby poszukac sposobu ratowania siebie,
a wraz ze sobg najblizszej rodziny — dzieci. Jest

)

dla 0sob, ktore potrzebujq ,,powsta¢ z kolan’
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I wyjs¢ z dotka, z przepasci, z upadku, aby
zadbacé o siebie, ochroni¢ siebie, nie walczy¢
z nikim, lecz nabrac¢ sit i odwaznie wytyczyc
granice, stac sie asertywnym czlowiekiem i ISC

PO SWOJE.

Dr Renata Zarzycka
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Podzi¢kowania od autorki

Dziekuje Ci za przybycie w to miejsce —
miejsce zastugiwania na lepsze, miejsce dawania
zrozumienia sobie oraz zaistniatym faktom, bez
nadpisywania im wlasnej interpretacji. Miejsce,
ktére pozwala na zmiany, na dokonywanie
wyborow, na decydowanie o0 sobie oraz na
podejmowanie wyzwan i na dziatanie.

Dziekuje wszystkim ludziom, ktorzy byli
obecni w roznych momentach mojego zycia i tych
dobrych i tych ziych. Ludzie ci, niezalezenie od
tego czy byli mili i pomocni, czy zIi i toksyczni —

oni wszyscy byli moimi najlepszymi ,, trenerami’
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[ ,,nauczycielami” oraz przewodnikami na
Sciezce  rozwoju  duchowego, mentalnego,
emocjonalnego i energetycznego. Dzigki nim
zdobytam nowe umiejetnosci, poszerzytam
kompetencje i zyskatam bogatsze doswiadczenia
oraz dar ZzZyciowej mqdrosci. Jednoczesnie
dziekuje wszystkim, ktorzy byli, sq i jeszcze bedqg
obecni w moim zyciu. Jestem wdzieczna za
zarowno dobre, jak i trudne sytuacje, ktore
napotkatam w Zyciu, a na ktorych oparte jest
wiele historii i stow zawartych w moich
ksigzkach. Przesytam blogostawienstwo i dobrg
energie dla Was wszystkich kochani.

Dr Renata Zarzycka
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Wprowadzenie

Szanowny czytelniku

Celem tej ksigzki jest wsparcie kazdego, kto
jest gotow na to, aby pozwoli¢ sobie na
spojrzenie w kierunku przesztosci z nowej
perspektywy. Chodzi tu o dostrzeganie wydarzen
jako czystych faktow, wolnych od etykiet
| nadawania im dodatkowego znaczenia. Ksigzka
ma na celu zrozumienie, na co pozwoliliSmy
innym w naszym zyciu 1 dlaczego teraz jest juz
czas powiedzie¢ sobie 1 innym ,,dos¢” —,,STOP”

—,,GAME OVER” - gra skonczona.
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Nadszedt czas, aby odbudowa¢ swoja
swiadomos$¢ 1 nawigza¢ kontakt z wlasnym
umystem oraz sercem. Chodzi o odkrycie, czego
to ty pragniesz w tej chwili 1 jakie sg Twoje
fundamentalne  wartosci,  ktore  powinny
towarzyszy¢ Ci przez cale zycie. By¢ moze
niektore z nich zostaly zapomniane lub dawno
utracone po drodze zycia. Moze warto bedzie je

,,odkurzy¢” 1 znow im si¢ przygladnacé?

Zatem co czeka Ci¢ w drugim tomie serii
,,» Rozstanie z Narcyzem™?
Zanim znajdziesz tu opis drugiego tomu, prosze

odpowiedz sobie na pytania:
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Czy zastanawiata$/zastanawiates$ si¢
kiedykolwiek, dlaczego niektérzy ludzie
wykazujg mocno cechy narcystyczne, a inni nie?
Czy zauwazyla$/zauwazyte§ wzrost zachowan
narcystycznych w spoteczenstwie?

W tomie pt. ,,Ztam kod toksyka i wyjdz z gry”
serii.  "Rozstanie z Narcyzem", odkryjesz
obszerng analize¢ zjawiska narcyzmu, ktore coraz
czgSciej wydaje si¢ szerzy¢ w spoteczenstwie.
Autorka zglebia istote narcyzmu, wyjasniajac
mechanizmy jego dziatania w relacjach
miedzyludzkich oraz pochodzenie terminu
"narcyzm"”.

Ksigzka rzuca Swiatto na pytanie, skad biorg
si¢ cechy narcystyczne w osobowosciach ludzi.

Czy sa one wrodzone, wynikaja z wplywu

20
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srodowiska domowego, czy tez majg podtoze w
jakich$ zaburzeniach psychicznych?
Przeanalizowane zostang ro6zne hipotezy na
temat genezy narcyzmu, a czytelnik odkryje,
jakie czynniki moga sprzyjaé rozwojowi tej
specyficznej cechy osobowosci.

Ksigzka opowiada o oczekiwaniach narcyza
wobec Ciebie 1 o tym, dlaczego przyciagasz tego
typu osobowosci do siebie. Wiele zalezy od stylu
przywigzania, jaki nabylas/nabytes
w dziecinstwie oraz od Twojej inteligencji
emocjonalnej, ktora mozesz w sobie rozwingc
1 wypracowac. Jest to klucz do zrozumienia
relacji na tyle, aby nie powtarza¢ w przysziosci
swoich btedow z toksycznymi partnerami lub

partnerkami oraz aby zapraszac¢ do relacji w peini
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zdrowe o0soby z  Dbezpiecznym  stylem
przywigzania. W poszczegolnych dziatach
omawiane s3 podobienstwa 1 réznice miedzy
narcyzem a osobg o wunikajagcym stylu
przywigzania. Mamy takze klasyfikacje osob
narcystycznych jako narcyz ukryty i jawny.
Cickawe sg wigc roznice w budowaniu relacji
z r6znymi rodzajami narcyzow.

Warto réwniez pamigtac, ze toksyczna osoba
nie lubi 0s6b empatycznych 1 drazni jg szczescie
innych. Czy wiesz, iz obcujac z osobowoscig
narcystyczng, istnieje ryzyko stania si¢ ofiarg
szantazu emocjonalnego. Nie musi to by¢ ani
partner, ani partnerka - moze to by¢ rowniez
przyjaciotka, przyjaciel, teSciowie, rodzice,

dzieci, rodzenstwo, kuzynostwo, dziadkowie,
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ciocie i inne osoby, nie zwigzane z relacjami
rodzinnymi. Osoba taka dazy do kontrolowania
Ciebie w relacji, a nawet po jej zakonczeniu.
Dlatego dzigki lekturze drugiego tomu serii
., Rozstanie z Narcyzem”, warto posigs¢ wiedze
1 uswiadomic sobie, kiedy konczy sie pojemnos¢
na naduzycia narcyza, aby ztamac¢ kod toksyka
1 wyj$¢ z jego gry.

Pierwszy rozdziat porownuje ludzkie zycie do
metafory ,,uczestnika gry”, w ktorej dobrze, jesli
to Ty ustalasz zasady. Gorzej jednak, jesli innym
ludziom, pozwolisz ustala¢ zasady gry dotyczace
Ciebie 1 Twojego zycia. Jednak najgorzej — jesli
zasady w Twoim zyciu, ustala kto$s wielce
nieuczciwy, manipulujacy, oszukujacy

i zdradzajacy Ci¢ z innymi — niekoniecznie
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fizycznie, lecz mentalnie w myslach, w gestach,
w slowach, w toksycznych zachowaniach
I czynach. Jest to wielce niebezpieczna gra,
ktorej zasad zupelnie nie bedziesz znaé, ani
rozumie¢. Rozpoznasz je dopiero po diugim
czasie, a nawet po wielu latach, kiedy wyjdziesz
z szoku 1 emocji, stajac si¢ OBSERWATOREM
relacji, w ktorej byles / bytas lub jeszcze jestes.
,Polaczysz kropki wtedy, kiedy dostrzezesz, ze
cokolwiek  zaczniesz, jest krytykowane,
oceniane, wysmiewane oOraz  zniSzZczone
w zarodku i podeptane.

Drugi rozdziat opisuje geneze narcyzmu,
mechanizmy  tego  zjawiska  zaburzonej
osobowosci, skad pochodzi to zjawisko

I analizuje podstawowe klasyfikacje ludzi
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z ,,Ciemnej Triady”. W tym aspekcie omawiane
sg roznice pomiedzy narcyzmem wielkoSciowym
a wrazliwym oraz przyktady z zycia znanych
kobiet naukowcow z dawnych wiekow, ktore
zaznaty wieku upokorzen bedac
dyskryminowane, jako ,,staba” ptec.

Trzeci rozdzial nawoluje do powiedzenie
toksynom: ,,STOP” 1 wytyczenie granic. W tym
rozdziale znajduja si¢ rowniez wskazowki, jak
dziatajg osoby z ,,Ciemnej Triady” oraz jak sobie
z nimi poradzi¢ poprzez wykorzystanie strategii
,.Mistrzoéw Uwodzenia™.

Czwarty rozdzial ukazuje czas, kiedy konczy
si¢ pojemnos$¢ na naduzycia toksyka. Zwraca
uwage na koniecznos¢ obserwacji

niebezpiecznych zachowania toksykdow w trakcie
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relacji i po rozstaniu oraz na zachowanie spokoju
1 braku reakcji. Rekomenduje skupienie si¢ na
swoim wewngetrznym spokoju 1 rozwoju — ha
nauce w oparciu o nabyte doswiadczenia i poleca
koordynacj¢ = wilasnych  mysli, przekonan
1 zachowan. Albowiem rozdziat ten konkluduje,
1z wszystko co wydarzylo si¢ ma gleboki sens
i zaistnialo po co$. Nie mogloby by¢ inaczej,
gdyz aby doceni¢ cisz¢ 1 Spokoj, potrzeba
wielkiego hatasu i1 chaosu, aby doceni¢ ,,niebo”
W swoim zyciu, najpierw trzeba przejs¢ przez
jego ,,piekto”. Stad, aby dobro nastgpito, nalezy
je zaprojektowac, zwizualizowaé, zobaczyc,
poczu¢ we wlasnym ciele 1 podgzaé za tym,

,,Zeby nie wiem co”.
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Z.akonczenie

Podsumowujac tres¢ ksigzki, warto jeszcze
raz wspomnie¢ po krotce co znajduje si¢
w poszczegoélnych rozdziatach.

Oto omowienie rozdzialow ksigzki, ktorych
wystuchalismy.

Pierwszy rozdzial porownywat ludzkie zycie
do metafory ,,uczestnika gry”, w ktdrej dobrze,
jesli to Ty ustalasz zasady. Gorzej, jesli innym
ludziom, pozwalasz wustala¢ zasady gry
dotyczacej  Ciebie 1  Twojego  zycia.
Najgorzejjednak — jesli zasady w Twoim zyciu,
ustala ktos wielce nieuczciwy, manipulujacy,
oszukujacy 1 zdradzajacy Ci¢ z innymi —

niekoniecznie fizycznie, lecz nawet w myslach,
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w gestach, w stowach i mentalnie. Jest to wielce
niebezpieczna gra, ktorej zasad zupelnie nie
bedziesz zna¢, ani rozumie¢. Rozpoznasz je
dopiero po dlugim czasie, a nawet po wielu
latach, kiedy wyjdziesz z szoku emocjonalnego,
zlapiesz oddech 1 wewnetrzng harmonig, stajac
sic OBSERWATOREM relacji, w ktorej bytes /
bylas lub jeszcze jesteS. ,,Polaczysz kropki
dopiero wtedy, kiedy dostrzezesz, ze cokolwiek
zaczniesz, jest  skrytykowane, oceniane,
wySmiewane oraz zniszczone w zarodku
| podeptane.

Kolejny rozdzial opisuje genez¢ narcyzmu,
mechanizmy  tego  zjawiska  zaburzonej
osobowosci, skad pochodzi to zjawisko

I analizuje podstawowe klasyfikacje ludzi
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z ,,Ciemnej Triady”. W tym aspekcie omawiane
sg roznice pomiedzy narcyzmem wielkoSciowym
a wrazliwym oraz przyktady z zycia znanych
kobiet naukowcow z dawnych wiekow, ktore
jako ,slaba” ple¢, bedac dyskryminowane
zaznaty wieku upokorzen.

Trzeci rozdzial nawotuje do asertywnosci,
powiedzenie toksynom: ,,STOP” i wytyczenie
granic. W tym rozdziale znajduja si¢ réwniez
wskazowki, jak dziataja osoby z ,,Mrocznej
Triady” oraz jak sobie z nimi poradzi¢ poprzez
wykorzystanie strategii ,,Mistrzow Uwodzenia”.

Ostatni rozdzial ukazuje czas, kiedy konczy
si¢ pojemnos$¢ na naduzycia toksyka. Zwraca
uwage na koniecznos¢ obserwacji

niebezpiecznych zachowan toksykéw w trakcie
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relacji i po rozstaniu oraz na zachowanie
spokoju, braku reakcji 1  obojetnosci
emocjonalnej. Rekomenduje skupienie si¢ na
swolm wewnetrznym spokoju 1 rozwoju — ha
nauce w oparciu o nabyte doswiadczenia 1 na
koordynacji  wlasnych  mysli, przekonan
1 zachowan. Albowiem rozdziat ten konkluduje,
1z wszystko co wydarzylo si¢ ma gleboki sens
| zaistniato po co$. Nie mogloby by¢ inaczej.
Wszak aby doceni¢ cisze 1 spokdj, potrzeba
zazna¢ wielkiego hatasu i1 chaosu, aby doceni¢
,niebo” w swoim zyciu, najpierw trzeba przejs¢
przez jego ,,piekto”. Stad, aby dobro nastgpito,
nalezy je zaprojektowal, zwizualizowac,
zobaczy¢, poczu¢ we wlasnym ciele 1 podazac za

tym, ,,zeby nie wiem co”.
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O serii ,,Rozstanie z Narcyzem” i 0 kolejnych
jej odcinkach

Seria ,, Rozstanie z Narcyzem” to niezwykla
podréz poprzez labirynt ludzkich emocji
1 reakcji, prowadzaca nas ku glebszemu
zrozumieniu siebie i innych. To nie tylko zbidr
ksigzek, ale roéwniez droga do odkrywania
tajemnic ludzkiej psychiki 1 osiggania osobiste;j
transformacji. To nowe wyzwanie i nowa porcja
madrosci, ktora prowadzi nas do glebszego
zrozumienia siebie i relacji z innymi ludzmi. To
wyjatkowa podroz przez labirynt roznych relacji,
to odkrywanie tajemnic ludzkiej psychiki

1 dgzenie do osobistej transformacji.
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Kazdy tom serii oferuje nowe spojrzenie na
zycie, mitos¢, dobrostan, a takze umiejetnos¢
akceptacji samego siebie i podejmowania
decyzji. Przemierzajac kolejne strony serii
ksigzek, czytelnik odkrywa, Ze nawet
najtrudniejsze chwile moga sta¢ si¢ szansg na
rozw6j 1 przemian¢. Kazdy tom jest nowym
wyzwaniem, ale takze nowag szansg na
wzmacnianie siebie i poszukiwanie szczgScia
oraz harmonii wewngetrzne;.

Zatem zanurz si¢ w serii ,Rozstanie
z Narcyzem” 1 przezyj intensywng podrdz przez
zakamarki ludzkiej duszy, serca i jestestwa.
Kazdy tom to nowe spojrzenie na mitos¢, relacje,
swoje przekonania i1 niesione wartosci oraz na

samorozwoj i wzmacnianie swojej samooceny.
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Moga one zmieni¢ sposob, w jaki patrzySz na
siebie 1 innych. Czy jesteS gotowa/gotow na tg

ekscytujacg podroz?

Pierwszy  odcinek  serii “Rozstanie
z narcyzem” pt. “Cztery kroki, ktore pomogg Ci
odejs¢”, to niezastgpiony przewodnik dla
wszystkich, ktorzy zmierzaja w kierunku
wycofania si¢ ze zwigzku, znajduja si¢ juz w
trakcie tego procesu lub przeszli ten etap.
Autorka zglebia tajemnice psychiki 1 emocji,
ukazujgc  czytelnikom  "czerwone lampki
ostrzegawcze" 1 to, jak rozpozna¢ toksyczne
relacje, jak odzyska¢ wtasng sit¢ 1 pewnosc¢ siebie
oraz jak podja¢ decyzje¢ o odejsciu. Analizuje

mechanizmy dziatania narcyzow 1 toksycznych
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partnerow, jak rowniez oferuje praktyczne
strategie, ktore pomoga czytelnikom wyjsé
z tego trudnego doswiadczenia, stajac si¢
silniejszymi oraz bardziej swiadomymi ludZmi.
Ksigzka podkresla istotng kwestie, 1z ludzie
poprzez slowa 1 zachowanie wyrazajg swoje
wlasne do$wiadczenia, przekonania 1 emocje,
a te niekoniecznie odnosza si¢ bezposrednio do
nas - nie zawsze odzwierciedlaja nasza
rzeczywista wartos¢, ani nie okreslajg naszej
tozsamosci. Jest to wazne przestanie dla
czytelnika, aby nie bral do siebie zbyt osobiscie
tego, co mOowig inni, 1 aby nie pozwolit na to, by
cudze stowa wplywaty na poczucie jego wlasnej

wartosci. Konfrontacja ze swoimi '"cieniami",

uswiadomienie sobie ich przyczyn oraz
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poszukanie rozwigzan, moze by¢ kluczem do
uzdrowienia, rozwoju osobistego i poszerzenia
strefy komfortu.

W kolejnych odcinkach serii ,,Rozstanie
z Narcyzem” pt. ,,Zarzqdzanie Emocjami
w trakcie i po toksycznej relacji — Twoja
SPRAWCZOSC”, poznasz tajniki mocy
Inteligencji  Emocjonalnej oraz  techniki
zarzadzania emocjami w trakcie 1 po toksycznej
relacji.  Autorka  omawia  pochodzenie
negatywnych emocji oraz ich wplyw na nasze
zycie. Dowiesz si¢ rowniez, jakie sg skutki
dhugotrwatego stresu 1 zamartwiania si¢ oraz jak
nauczyc¢ si¢ wycisza¢ swoje emocje, aby stac si¢

obserwatorem wlasnego zycia 1 uzyskac
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swiadomos¢ swojej sprawczej mocy
w ksztattowaniu przysztosci.

Podréz ta pozwoli Ci lepiej zrozumie¢, jakie
kroki podja¢, aby TU 1 TERAZ skierowac swoja
uwage ku przysziosci, unikajac cofania si¢ w
przesztos¢. Wnioski wyciagnigte z tych
doswiadczen pozwolg Ci uswiadomi¢ sobie
MOC SWOJEJ] SPRAWCZOSCIL otwierajac
przed Toba droge DO SZCZESCIA, SUKCESU,
ZDROWIA i DOBROSTANU.

Czwarta ksigzka z  serii  ,,Rozstanie
z Narcyzem” pt. ,, Wycisz emocje po toksycznej
relacji cerberujgc spokoj — OBSERWUJ”,
wnosi powiew harmonii i spokoju do Twojego

zycia. Kluczem do tego jest zrozumienie, jak
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istotne jest wyciszenie umystu, emocji oraz ciala,
aby nauczy¢ si¢ roli OBSERWATORA.
Pamigtaj, ze to, na czym skupiasz swoja uwage,
przyciggasz do Twojego zycia. Dlatego tak
wazne jest, aby nauczyC si¢ obserwowania
swoich mysli, emocji 1 reakcji, aby moc
skuteczniej kierowaé¢ swoim zyciem w strong
Swiatta, harmonii 1 wyciszenia umyly oraz
pozytywnych emocji. Ta praktyka uczyni
z Ciebie ,Mistrza Sily Spokoju”, z ktorym
w konsekwencji wiekszos¢ ludzi w relacji
odpusci wszelkie spory, walke 1 che¢ wciggania
Cie w swoje gierKi.

Przestan wcigz szuka¢ winnych tego, co si¢
wydarzylo, gdyz sama wina nie istnieje. Istnieje

jedynie iluzja winy, ktérg czasem tworzymy
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sobie sami w naszych umystach, popadajac
w obsesj¢. Bywa, ze probujemy przerzuci¢ wing
na innych, aby unikng¢ odpowiedzialnosci za to,
co wspolnie stworzyliSmy w relacji, 1 wcielamy
si¢ w role ofiary. Tylko do czego jest nam to
potrzebne? Czy takie zachowanie rzeczywiscie
przynosi nam korzysci?

Kolejnym razem mozemy by¢ §wiadkami, jak
kto§ inny probuje nas obwinia¢, obraza¢ czy
dewaluowa¢ naszg samooceng, starajac si¢
manipulowa¢ nami, jak marionetkg. Dlatego tez
lepiej jest potknaC si¢ o prawde 1 odwaznie j3
zdemaskowa¢, artykutujac ja glosno lub
zakonczajac zwigzek, niz omijac jg 1 tkwi¢ dalej
w piekle wlasnego zaklamania, we wlasnej

putapce usprawiedliwiania osoby, ktora Cig
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skrzywdzita. Nawet jesli ta osoba wyrzadzita Ci
duzo krzywdy, zrozumienie pobudek do takiego
dziatania 1 darowanie jej win za Twoje
psychiczne krzywdy, jest stanem wyjatkowego
wybaczenia, ktore ma moc uzdrawiania przede
wszystkim Ciebie.

Jednak darowanie win i wybaczenie nie
oznacza darowania kary, na ktérg dana osoba
zasluguje wedlug prawa. Kazdy powinien
ponies¢ konsekwencje swoich czynow, ale niech
zajmg si¢ tym wlasciwe organy S$cigania,
mecenas 1 sad. Jesli zostato Ci odebrane cos, co
nalezy si¢ Tobie 1 Twoim dzieciom — podazaj za
tym, co jest Twoje! - IDZ PO SWOIJE!

Zatem wszystko zmienia si¢ pod wplywem

obserwacji, wyciggnigtych wnioskow i decyzji o
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wprowadzeniu zmian do swojego zycia w postaci
nowych przekonan, zachowan i nawykow. To
umozliwia nam ciggly rozwo0j 1 transformacje
siebie ku temu, co stuzy nam, co jest dla nas
lepsze 1 uzyteczne. Jak w takich sytuacjach dbaé
o to, co nalezy Ci si¢ od zycia?
Tego dowiesz si¢ z kolejnych ksigzek serii
wRozstanie 7 Narcyzem”. To tylko jedne
z pierwszych tomow, ktore omoéwitam tutaj.

W  nastepnych tomach serii ,, Rozstanie
z Narcyzem” bede opowiada¢ o rdznych
aspektach zycia po relacji z narcyzem. Cala seria
sktada si¢ z nieograniczonej ilosci tomow, z
ktorych kazdy wnosi nowe spojrzenie na temat
przezwyci¢zania toksycznych relacji, radzenia

sobie z emocjami oraz ré6znych sposoboéw do
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0Siggania pelni zycia po przebytej traumie. Badz
gotow na kolejne wyzwania, wskazowki
1 inspirujace oraz przyktadowe historie z zycia.
Do ustyszenia na stronach kolejnych ksigzek.

Dr Renata Zarzycka
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O autorce ksiazki kilka slow

Dr Renata Zarzycka
posiada tytut
doktora Komunikacji
Spotecznej 1 Nauki o Mediach,
uzyskany w 2021 na Wyzszej
Szkole Informatyki

1 Zarzadzania w Rzeszowie.
Jest akredytowanym Mediatorem
I Negocjatorem oraz Coachem biznesu i NLP
oraz psychoterapeutag 1 specjalista medycyny
holistycznej, zywienia i suplementacji, a takze
specjalista  nurtu  Psyco-Neuro_immunologii
zwigzanego Sciste z PsychoSomatyka.

Jako naukowiec i wykladowca akademicki

w 2024 zostata zaproszona do projektu studiow
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specjalistycznych na kierunku Executive Master
of Business Administration - Direct
Sales/Network Marketing (EMBA) na Wyzszej
Szkole  Nauk  Spotecznych  Pedagogium
w Warszawie. Stad wszystkie informacje 1
porady zawarte w jej ksigzkach nie nalezg
wylacznie do teoretycznych, lecz wynikaja one
przede wszystkim z praktyki, popartej praca,
doswiadczeniem osobistym, praktyka
terapeutyczng oraz Wwieloma dodatkowymi
Kierunkami studiow, w tym m.in. z Coachingu
biznesu i NLP (WSIiZ, Rzeszow) oraz Mediacji
I negocjacji z elementami psychologii i prawa
(WSIiZ, Rzeszow), a takze z dziesigtek szkolen,

kursow 1 warsztatow, odbytych w ramach
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rozwoju osobistego przez autorke, w latach 1992
- 2019.

Ponad to, autorka jest prekursorem
nowoczesnych metod sponsoringu w sieci
dystrybucyjnej 1 wprowadzenia MLM do
cyfryzacji - systemu sponsorowania oraz
innowacyjnej pracy, uzywajac marketingowych
technik internetowych. Prace w przestrzeni
cyfrowej zaczgta stosowac od 2000 roku, tgczac
tradycyjne metody marketingu i sponsoringu
z metodami online z doskonalym rezultatem.
W tamtych latach przylaczata tysigce osob
rocznie do swojej struktury biznesowej,
rozwijajac  ponadprzecietnie swoja  strukture
MLM 1 osiggajac wysokie dochody pasywne,
przynoszace zyski na dziesigtki kolejnych lat.
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Stad réwniez jej praca doktorska byla oparta na
zagadnieniach zwigzanych z nowoczesnymi
technologiami  szeroko pojetej cyfryzacji
mediow. Jest praktykiem w branzy MLM od
1992 roku. Za swoja cigzkg pracuj¢ i osiggnigcie
ponadprzecigtnych dochodéw w latach 1998-
2013, zostala specjalnie wyrdzniona, zyskujac
status honorowego cztonka Klubu
Milionerow CaliVita®.

Dr Renata Zarzycka od lat 80tych ubiegtego
wieku, od czasow swoich studiéw w Warszawie,
pasjonuje si¢ rowniez Medycyng Holistyczng
I przyczynami  tworzenia  si¢  chorob
PsychoSomatycznych, w tym medycyng
naturalng 1 zywienia, ziotolecznictwem 1 kulturg

profilaktyki zdrowia  fizycznego oraz
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psychicznego. W tym zakresie, pomaga ludziom
na calym $wiecie od lat 90-tych ubiegtego
stulecia. Prowadzi indywidualne spotkania, sesje
terapeutyczne, konsultacje psychoterapeutyczne,
coachingowej
I zdrowotne (dietetyczne, psychosomatyczne
| zakres suplementacji) oraz duchowo-
energetycznych (np. reiki, ustawienie systemowe
Hellingera, czytanie Kronik Akaszy).

Z uwagi na szeroka wiedze, jest erudytg
1 autorka ponad 100 ksigzek obecnych
w cyfrowym Swiecie ksiggarni, poruszajacych
szerokie zagadnienia ludzkiego istnienia, pracy
1 biznesu, psychologii komunikacji, uczué
1 emocji oraz duchowosci 1 energetyki

cztowieka.
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Prowadzi szkolenia i warsztaty z zakresu
zdrowia psychicznego (umyst, emocje, energia,
duchowos$¢) oraz profilaktyki zdrowia ciata
I duszy o pracy z emocjami (,,Patrz sercem”) -
umiejetnos¢ zarzadzania emocjami 1 SWOj3
energia  (duchowos$¢, psyche). Wyklada
roOwniez umiejetnos¢ unikania barier
komunikacyjnych i Nieinwazyjna Analize
Wypowiedzi, Sztuke  zadawania  pytan
coachingowych oraz Analize Potrzeb

Klientdw.

Kontakt z autorka: RenataZarzycka.com.pl
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Spis ksiazek cyfrowych:
e-book 1 audobook

Autorka prezentowanych ebookdw
i audiobookow: dr Renata Zarzycka
https://renatazarzycka.com.pl
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DR RENATA ZARZYCKA
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aby nas chcieli wystuchac i wspdtpracowac z nami? i SKUTeCZHie I’OZWiquWGé kOﬂflikW?
Q) wores Dr Renata Zarzycka Q) wwores Dr Renata Zarzycka
Coaching Relacji i Biznesu —— Coaching Relaciji i Biznesu

ij

duphkgcla v MLM

i kiedy warto wprowadzi¢ innowacje?

Nowatorska $ciezka kariery Lidera MLM, jako indywidualisty.

@ A3 Dr Renata Zarzycka

Coaching Biznesu

Coaching Relacji i Biznesu
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DR RENATA ZARZYCKA

EDUKACJA MEDIALNA
1

CZASOPISMIENNICTWO

jako element struktury biznesu
na przestrzeni wiekow

Definicja prasy i jej funkcje
Pierwsze formy komunikowania poprzez medialne
noéniki informacji od zarania dziejow

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”
2024 ISBN: 978-83-67225-65-6

DR RENATA ZARZYCKA

KAROTENOIDY

LUTEINA NIE TYLKO NA OCzY

Antyoksydacyjna ochrona narzadu wzroku
Zdrowe oczy!

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”

BN: 978+83-67225+13+7 s 2 €D e COACHING ZDROWIA ==em

DR RENATA ZARZYCKA

CYFRYZACIA MEDIOW

PRZEMIANY
W SEKTORZE PRASY

EDUKACJA MEDIALNA

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”
2024

DR RENATA ZARZYCKA

PRZECIWKRWOTOCZNA

WITAMINA K

Zdrowe naczynia krwionosne
Mocne kosci i piekne zeby

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”
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DR RENATA ZARZYCKA

MINDFULNESS
TRENING UWAZNOSCI

1

CHOROBY
PSYCHOSOMATYCZNE

Jak zmienié emocje
negatywne na pozytywne
i uzdrowié€ ciato?

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”

DR RENATA ZARZYCKA

MINDFULNESS
TRENING UWAZNOSCI

2

ROWNOWAGA
EMOCJONALNA

Jak przestac¢ wchodzic
w STAN DEPRESIJI
i uUMARTWIiac sie?

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”

—— ISBN; 978-83-67225-00-7 — 2522 — LIFE COACHING —— ——ISBN: 978-83-67225-014 — 2§22 — LIFE COACHING ——

DR RENATA ZARZYCKA

MINDFULNESS
TRENING UWAZNOSCI

3

REIMPRINTING
OSTATNIE POZEGNANIE

Pomos1it
SWIADOMOSCI z PODSWIADMOSCIA

Uzdrawianie traumy po stracie

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA"

DR RENATA ZARZYCKA

MINDFULNESS
TRENING UWAZNOSCI

4

C'EST LA VIE!
ZYCIOWA UKLADANKA

WSZYSTKO
co dzieje sie jest po co$
i ma glteboki sens

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”

—— ISBN: 978-83-67225-02-1 — 222 — LIFE COACHING —— —— ISBN: 978-83-67225-03-8 — 2822 — LIFE COACHING —
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DR RENATA ZARZYCKA

MINDFULNESS
TRENING UWAZNOSCI

5

SAMOUZDRAWIANIE
0D CHOROBY DO ZDROWIA

Rozpusc¢ lek
konwertowany na fizyczne dolegliwosci
Recepta na zdrowie

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”

DR RENATA ZARZYCKA

MINDFULNESS
TRENING UWAZNOSCI

7

TOLERANCIA
DLA ODMIENNOSCI

Po co ludzie oceniajq innych
i co to mowi o nich samych?

Krytyka i Osadzanie

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”

18N: 978-63-6722506-0 2§22  LIFE COACHING

——I5BN: 978-83-67225-04-5 — 2822 — LIFE COACHING ——
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DR RENATA ZARZYCKA

MINDFULNESS
TRENING UWAZNOSCI

6

INTELIGENCJA
EMOCJONALNA

Zarzadzanie emocjami

Naszymi lekami stwarzamy
to, czego sie boimy

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING 2YCIA”

15BN: 978-83-67225-05-2  2€22  LIFE COACHING

DR RENATA ZARZYCKA

MINDFULNESS
TRENING UWAZNOSCI

8

JAKI JEST TWOJ
SENS ZYCIA?

Zamien Problemy na
Wyzwania
a Marzenia na Cele

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”

150N: 978-83-672250-6 2§22  LIFE COACHING
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DR RENATA ZARZYCKA

MINDFULNESS
TRENING UWAZNOSCI

S

DOBROSTAN
STAN UMYSLU

Uzdrowienie stabosci
i uporzadkowanie zycia.
Stan Spokoju i Szczescia.

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”

—— I5BN: 978-83-67225-08-3 — 2€22 — LIFE COACHING ——

DR RENATA ZARZYCKA

MINDFULNESS
TRENING UWAZNOSCI

10
POCZUCIE WLASNE)]

WARTOSCI

JA Jestem
Doswiadczam
Ucze sie Kreuje

ISBN: 978-83-67225-10-6  2€22 LIFE COACHING

DR RENATA ZARZYCKA

MINDFULNESS
TRENING UWAZNOSCI

11

SAMOOCENA
RODZICOW I DZIECI

Swiadome
wzmacnianie samooceny
dziecka w rodzinie

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”
——I5BN: 978-83-6722521-2 — 2§22 — LIFE COACHING ——
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DR RENATA ZARZYCKA

MINDFULNESS
TRENING UWAZNOSCI

12
WDZIECZNOSC

SamoAkceptacja

Pokaz zyciu, ze
zalugujesz na wszystko
co najlepsze!

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”
—— ISBN: 978-83-67225-22-0 — 2€22 — LIFE COACHING ——
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DR RENATA ZARZYCKA

KWANTOWA
MOC UZDRAWIANIA

DR RENATA ZARZYCKA

KWANTOWA
MOC UZDRAWIANIA

PUNKT ZEROWY ENERGII ZARZADZANIE ENERGIA
POLA KRONIKI AKASZY POLA KRONIKI AKASZY
R L i e ot

DR RENATA ZARZYCKA

KWANTOWA
MOC UZDRAWIANIA

3

DROGA WEDROWCA
PRZEZ CZAKRY
DO SWIADOMOSCI

AKADEMIA ROZWOIU ,,COACHING ZYCIA”

58

DR RENATA ZARZYCKA

KWANTOWA
MOC UZDRAWIANIA
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0D ZIEMI DO GWIAZD
CZAKRY KOSMICZNE

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”

e 15BN; 078-83-67225-17-5 e 2 £2'D e COACHING ZDROWIA mos s 1SBN; 978-83-67225-1-0 e 2 €D e COACHING ZDROWIA e
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DR RENATA ZARZYCKA

KWANTOWA
MOC UZDRAWIANIA

KONTAKT ZE ZRODLEM
KRONIKI AKASZY

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”

e [SBN: 978-83-67225-09-1 meme D €D'J === COACHING ZDROWIA ==

DR RENATA ZARZYCKA

KWANTOWA
MOC UgD._Rﬁ\A.!IANIA

1

II
POLA KRONIKI AKASZY

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”

e 1SBN; 78-83-67225-20-5 e D £ s COACHING ZDROWIA =
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DR RENATA ZARZYCKA

KWANTOWA
MOC UZDRAWIANIA

i

SEKRETY KRONIKI AKASZY
URUCHOM SWOJA
MOC JASNOWIDZENIA

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA"

e 1SBN; 978-83-67225-09-() wem 2 €2 e COACHING ZDROWIA =

DR RENATA ZARZYCKA

KWANTOWA
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ZARZADZANIE ENERGIA
POLA KRONIKI AKASZY

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”

e [SBN; 978-83-67225+30-4 s ) £ == COACHING ZDROWIA ==n
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DR RENATA ZARZYCKA DR RENATA ZARZYCKA

KWANTOWA KWANTOWA
MOC UZDRAWIANIA MOC UZDRAWIANIA

DROGA WEDROWCA POPRZEZ 0D ZIEMI DO GWIAZD

CZAKRY DO SWIADOMOSCI CZAKRY KOSMICZNE
AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA” AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”

— BN 078-83:67225-31-1 == 2§23 —— COACHING ZOROWIA=—m "~ I5BN:97883:67205:32-8 === 2 £213 —— COACHING ZDROWIA=——

B PENATA ZARZY Gl S DR RENATA ZARZYCKA

KWANTOWA
MOC..U‘.ZDR.IA.NIA WITAMINAC

NA ODPORNOSC ORGANIZMU

KONTAKT ZE ZRODtEM KRONIKT AKASEZY Kiedy nie wiesz jak wzmocni¢ organizm

NA FALI SZCZESCIA PODAJ WITAMINE C !
AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA” AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”
s [SBN: 978-83+67225+33-5 s ) €23 = COACHING ZDROWIA=—— === ISBN: 078-83-67225-11-3 wwemme 2522 —— COACHING ZDROWIA ===
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DR RENATA ZARZYCKA

URUCHOM SWOJA MOC
Polacz sie 2 madroscia wszechswiata

KRONIKA AKASZY
WTAJEMNICZENIE

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”
. [SBN: 978-83-67225+09+0) wem D €2 D e COACHING ZDROWIA ==
|

DR RENATA ZARZYCKA

CZAKRA SAKRALNA
SEKSUALNA, KRZYZOWA i WODNA

10

KRONIKA AKASZY
WTAJEMNICZENIE

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA"
e [SBN; 078-83-67225-79-3 wem D €2 D e COACHING ZDROWIA e
e e

DR RENATA ZARZYCKA

Wiedza plynaca z praestrzeni
MILOSCI i PRAWDY

KRONIKA AKASZY
WTAJEMNICZENIE

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”
e ISBN; 978-83-67225-73-1 e 2 €D D e COACHING ZDROWIA =
|

DR RENATA ZARZYCKA

FLOW NA FALT STCZESCIA

Riwnowaga Energetycons Transformaci

KRONIKA AKASZY
WTAJEMNICZENIE

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”
e 15BN 978-83-67225-89-2 e ) €2 3 e COACHING ZDROWIA memmm
== e |
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