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Z calego serca dzigkuje
Piotrowi, Marcie i Krzysztofowi
za mito$¢, wsparcie i pomoc.
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Wizystkie wspaniate rezultaty, jakie kiedykolwiek osiggngt
cztowiek, mozliwe byty dzigki temu, iz uwierzyl, Ze cos

w nim samym jest wyzszego nad zewnetrzne okolicznosci.
/Bruce Barton/

’

Efektywnos¢ i wiara
w siebie

Poczucie wlasnej wartosci pomaga zy¢ bardziej radosnie. Efek-
tywniej planowac swoje przedsiewziecia. Ludzie z niskim poczuciem
wlasnej wartosci maja ogromna trudnos$¢ z robieniem rzeczy, ktore
uwzgledniajg ich potrzeby. Umiejetnoscig wspierajaca w wartoscio-
wym podejsciu do siebie jest wiara w siebie. Uznajac siebie za osobe
warto$ciowa, zaczynamy szanowaé swoj czas i realizowac swoje po-
trzeby — bez frustracji, wyrzutéw sumienia, bez podleglosci wobec
innych.

Co zrobig, jesli jednak tego poczucia wlasnej wartosci nam brak?
Statystyki podaja, ze zdarza si¢ to ponad 90% kobiet. Wynika wigc
z tego, Ze prawie kazda z nas stabo wierzy w siebie i przez to nie re-
alizuje swoich potrzeb i nie osigga spelnionego i satysfakcjonujacego
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zycia. Nastal zatem czas, aby to zmieni¢! To moja misja i chce zaan-
gazowac w nig rowniez Ciebie.

Dolaczysz?

Jesli czujesz, ze sa wokdt Ciebie kobiety, ktdre tego potrzebujg -
zapro$ je do tego wyzwania.

Nad wiarg w siebie mozna pracowac i ja rozwijac. Praca ta nie
musi by¢ cigzka i trudna. Mozna tego dokonac z lekkoscig. Powta-
rzanie sobie, ze ma si¢ niskie poczucie wlasnej wartosci i tak nic nie
daje i nic nie zmienia. Pograza nas tylko, wigc czas o tym zapomnie¢.

Akceptacja stanu faktycznego jest poczatkiem zmiany. Lepiej
wiec zaakceptowac fakt, ze moze w tej chwili nie jest idealnie. Jed-
nak bedzie lepiej. Zobacz w sobie pozytywne cechy. Skoncentruj si¢
na dostatku, NIE na braku. Dostrzez to, co wyréznia Ci¢ od innych.
Nie my$l o tym, co bylo i czego Ci brak. Zobacz swoje atuty i praw-
dziwa siebie. Odpowiedz sobie szczerze - na ile obecnie wykorzy-
stujesz swoje talenty, swoj potencjal? Na ile wykorzystywalabys go,
gdybys pokochata Siebie? Taka, jaka jestes naprawde?

Jesli masz ochote pouzala¢ sie nad soba; wcigz powtarzad,
ze brakuje Ci wiary w siebie; obarcza¢ wing rodzicow, ktérzy nie wy-
chowali Cie w taki sposob, w jaki by$ chciata - to daj sobie na to chwile.
Jednak prosze, niezbyt dtuga. Mozesz np. napisa¢ do nich list. Przelej
na papier wszystkie zale, ktére trzymasz w sobie. Nastepnie spal go
i zapomnij o tym, co bylo. Przeszlosci nie zmienisz. Moze jakas sytu-
acja w pracy lub na studiach spowodowata, ze zamknetas sie w sobie.
Przestatas w siebie wierzy¢. Opisz ja i poplacz sobie. Wypus¢ gniew lub
inne emocje oraz przykre wspomnienia. Wybacz.

Jak juz to zrobisz, nie mysl o tym wigcej. Zamknij ten rozdzial.
Zostaw te drzazge w starym $wiecie. Odlacz sie od trujacej kroplowki,
jaka jest odczuwanie zalu za to, co si¢ kiedys$ wydarzylo.

Mydl, ze masz niskie poczucie wlasnej wartosci, zastap stowami:
Zaczynam w siebie wierzyc.
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Powiedz teraz glo$no do samej siebie:

Od tej chwili w siebie wierze. Zauwazam moje mocne strony, atuty,
talenty i rozwijam je w sobie.

Ja wierze w moje klientki. Wierze tez w ogéle w kobiety i w Cie-
bie. Widze nasza wewnetrzng moc. Kazda z nas ja w sobie ma -
Ty tez! Jesli chcesz pojs¢ o krok dalej, pomysl, w kogo jeszcze, poza
sobg, chcialaby$ uwierzy¢. Mozemy w ten sposob wspierac sie na-
wzajem. Rozkwita¢ jedna przy drugiej. Powiedz Twojej corce, matce,
siostrze czy przyjacidlce, ze w nig wierzysz, ze ja podziwiasz. Z pew-
noscia tego potrzebuje. Jesli trudno Ci to zrobi¢ w cztery oczy, wyslij
jej SMS-a. Napisz w nim ,Wierze w Ciebie! Podziwiam za... Jestes
Wyjatkowa! Jestes dla mnie wazna”

Dodaj co$ od siebie i wyslij go teraz.

Uwierz, ze masz moc, ktéra pomoze Ci pozegna¢ si¢ z niskim
poczuciem wlasnej wartosci. Otworz swoje serce i wyznacz sobie
nowy cel — wiara w siebie.

Kazdego dnia po przebudzeniu lub przed snem powiedz sobie,
ze w siebie wierzysz!

Brak wiary w siebie oznacza, ze nie wykorzystujesz swojego po-
tencjalu. Tak naprawde dzialasz przeciwko sobie. Jesli myslisz o swo-
ich stabosciach i si¢ na nich koncentrujesz, to je uwypuklasz. Kobie-
ty, ktore majg niska samoocene, czesto prowadza niszczacy dla nich
samych tryb zycia. Wpadaja w pracoholizm. Maja niska odpornos¢
na choroby, zyja w chronicznym leku i niezadowoleniu. Mimo iz wie-
dza, ze im to nie stuzy - nic z tym nie robig. Spedzaja czas na sztucz-
nym nakrecaniu si¢. Marudzeniu i uzalaniu si¢ nad sobg. Niekiedy
wola i$¢ na impreze, wypic kilka drinkéw lub lampek wina i w taki
sposob poprawi¢ sobie humor. Jest to jednak krotkotrwale i zazwy-
czaj boli potem glowa, a kolejny wolny dzien jest zmarnowany.

Pewnos¢ siebie jest zarazliwa. Tak jak i jej brak. Ty decydujesz,
na czym si¢ skupiasz i co w sobie rozwijasz.
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Chcialabym podkresli¢, iz wysoka samoocena nie ma nic wspdl-
nego z egoizmem, wywyzszaniem sie lub arogancja. Kobieta, ktora
wierzy w siebie, nie musi udowadnia¢ swojej wartosci. Nie potrze-
buje si¢ wywyzszaé. Prawdziwa wiara w siebie sprawia, ze kobieta
tagodnieje i promienieje. Szanuje siebie i innych. Docenia czas swoj
oraz innych. Wspiera siebie i swoich bliskich. Jest bardziej wytrwata
w pokonywaniu zyciowych trudnosci, dlatego realizuje swoje marze-
nia i osigga sukcesy. Nie poréwnuje sie do innych. Nie krytykuje ich.
Przyglada sie sobie i rozwija siebie. Wie, ze moze da¢ innym wiecej,
gdy sama wzrasta.

Swie¢ swoim blaskiem i o$wietlaj droge innym. Zacznij [W]E}#:[w]
zauwazac siebie. BadZ sobg i ciesz si¢ zyciem. Zastugujesz A
na to, aby wierzy¢ w siebie. Korzystaj ze swoich potencja- [m]3s
tow i doceniaj si¢ za nie.

Zacznij to robi¢ chocby od dzisiaj. Warto pielegnowac w sobie
pozytywny obraz siebie. Dostrzega¢ swoje mocne strony. Nazywac
je po imieniu i wzmacnia¢. Czy nie po to je otrzymalismy, aby z nich
korzystac?

Przytocze tu stowa Ani, gdyz mysle, ze bardzo trafnie oddadza
to, co chciatabym Ci przekazac:

»Zauwazytam, ze gdy dbam o siebie i dostrzegam swoje mocne
strony, zaczynam budowa¢ swoja wewnetrzng site, ktora sprawia,
ze rozwijam skrzydla jeszcze bardziej. Poczucie wlasnej wartosci
kojarzyto mi si¢ z czym$ egoistycznym. Teraz widz¢ w tym moc
i blisko$¢ mojego serca. Sprawianie sobie drobnych przyjemnosci —
takich jak spacer, kawa w ulubionej cukierni, masaz czy kosmetycz-
ka - nie jest niczym zlym. Dodatkowo nadaje mojemu zyciu odro-
bine przyjemnosci. Do tej pory nie pozwalalam sobie na zabawe
w mojej egzystencji. Zalowalam sobie na nig pieniedzy. Prioryte-
towe byly tylko obowigzki. Zapracowywalam sie, bo chcialam by¢
wzorem dla pracownikéw i corki, bo dalam sobie wmoéwi¢, ze tak

powinnam.

70
Kup ksiazke


http://onepress.pl/page354U~rt/e_1zio_ebook

Teraz si¢ z tego $mieje. Jednak pamietam, jak przysztam do Cie-
bie pierwszy raz i sama nie wierzg, jak to byto inne od tego, co teraz
mysle i mowie. Im bardziej wierze w siebie i pozwalam sobie na przy-
jemnosci, tym wiecej pozytywnych rzeczy dzieje si¢ wokdt mnie.

Wszystko przychodzi mi tatwiej. Dodatkowo, skupiajac si¢ w po-
zytywny sposob na sobie, staje si¢ bardziej wrazliwa na potrzeby in-
nych. Dzigki temu daj¢ im wigcej cieplej energii, jednoczesnie pa-
mietajac o sobie. Jestem wtedy w harmonii oraz réwnowadze i jest
mi z tym dobrze. Teraz rozumiem, co to znaczy kochac siebie”

Jesli chcesz, aby w Twoim Zyciu zagoscila rados¢ — zaakceptuj sie-
bie i naucz si¢ zauwaza¢ swoje mocne strony. Pozwdl sobie na to, aby
poczuc sie wyjatkowa. Stan si¢ wladczynia swojej przestrzeni. Badz nig
kazdego dnia chociaz przez godzinke. Szanuj wtedy swoj czas i siebie.
Podejdz do tego w taki sposob jak do ¢wiczenia miesni kregostupa.
Cwicz sie w byciu wladczynig swojej przestrzeni codziennie. Dostrze-
gaj Siebie cho¢ przez chwile kazdego dnia. Zach¢cam Cie do wykona-
nia ¢wiczenia, ktére Ci w tym pomoze.

Cwiczenie:
Dzienniczek wdziecznosci

Przeznacz 10 minut kazdego dnia tylko dla siebie. Najtatwiej jest
wykonac to ¢wiczenie przed snem, ale mozesz tez przeznaczy¢ na nie
czas w ciggu dnia. Zadbaj jednak o swoj komfort i o to, aby nikt Ci
nie przeszkadzal.

Zal6z sobie zeszyt lub notatnik, w ktérym kazdego dnia be-
dziesz wpisywala nastepujace rzeczy:

1. Przeanalizuj w myslach swdj dzien i znajdZ co najmniej 5 pozyty-
wnych wydarzen, rzeczy, osob — za ktdre jestes wdzieczna. Szukaj tak
dlugo, az Ci si¢ uda, a jesli znajdziesz ich wigcej, tym lepiej.
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2. Nastepnie wypisz 5 swoich mocnych stron, umiejetnosci, ktore
dzi$ wykorzystatas oraz cech, ktére w sobie lubisz.

Dzienniczek prowadz kazdego dnia, najlepiej tak dlugo, jak
dlugo uda Ci si¢ w tym wytrwa¢. W ramach mojego programu
klientki prowadzg go przez minimum 3 miesigce.

PO CO TO ROBIC?
W ten sposdb trenujesz swoja podswiadomos¢ w tym, aby za-
czela dostrzegaé Twoja warto$¢. Na poczatku moze to by¢ trudne, ale
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W pewnym momencie zobaczysz, ze bedziesz w stanie generowac ta-
kich wydarzen, osiggnie¢, radosci i drobnych sukceséw po 10, a na-
wet i wiecej, a Twoje poczucie wlasnej wartosci, samoocena i pew-
no$¢ siebie wzrosng. Zaczniesz skupiac si¢ na pozytywnych, a nie
na negatywnych aspektach swojego zycia. Bedziesz dostrzegac swoje
najmniejsze sukcesy, co pomoze Ci uwierzy¢ w siebie i by¢ wdziecz-
na.

Wiem, ze pokusa aby zrobi¢ to ¢wiczenie w myslach jest duza.
Ty jej jednak NIE ulegaj. Wykonaj je z diugopisem w reku, angazujac
jednoczes$nie dwie potkule mozgu. Wtedy osiggniesz efekt synergii. :-)
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RECENZJE

»Katarzyna Wnekowska w swojej ksigzce doskonale opisuje ludzka
nature. Autorka krok po kroku pomoze Ci dostrzec swoja wyjatko-
wos¢. Warto pamietad, ze kazdy z nas jest wyjatkowy. Serdecznie
polecam”.

Jakub B. Baczek,

Trener Mentalny Polakéw

»Jestes Wyjgtkowa to ksiazka dla kobiet, ktore zaczynaja swoja po-
dréz w poszukiwaniu siebie. Kasia w przystepny sposob przedsta-
wia zasady i ¢wiczenia, jak okresli¢ swoje potrzeby. Bardzo polecam
wszystkim tym, dla ktérych wazne jest odkrycie siebie na nowo.
Uporzadkowane tresci przeplatajg sie z ¢wiczeniami, co w konse-
kwencji utatwia odbiér i zacheca do pracy nad sobg”.

Dorota Delag,
aktorka, prezenterka telewizyjna
i trenerka wystapien publicznych

»Autorka juz od pierwszych stron tej ksigzki zabiera nas w podroz,
ktorej zakonczeniem jest zycie blisko siebie, w zaufaniu do wlasnej
intuicji. Dzielac si¢ wlasnym do$wiadczeniem, pokazuje, ze prawdzi-
we zycie uplecione jest z codziennych doswiadczen i otaczajacej rze-
czywisto$ci, w ktorej kazda z nas potrzebuje dotrze¢ do klucza, jakim
jest mito$¢ do siebie.
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Bedac dla siebie dobra, doceniajac siebie, mozemy siggac po to, czego
pragniemy, bo przeciez jesteSmy tego warte. Kazda z nas jest inna,
wyjatkowa. Nie ma na $wiecie dwdch takich samych istot.

Cwiczenia zaproponowane przez autorke zapraszaja do wyleczenia
sie z wirusa narzekania. Nawyk negatywnego myslenia jest wlasnie
jak wirus, ktory blokuje rozwijanie potencjatu, wewnetrznej mocy.
Masz w zyciu to, na czym si¢ skupiasz, o czym myslisz.

Aby posmakowa¢ zmian, musisz jednak zanurzy¢ si¢ w siebie, by od-
powiedzie¢ sobie na wazne pytania. Odpowiedzi zaprowadza Cie
w glab picknej ewolucji, prowadzacej do fascynujacego i $wiadomego
zycia na wlasnej drodze do milosci.

Serdecznie polecam ksigzke, ktora skierowana jest przede wszystkim
do kobiet, ale mezczyzni réwniez moga z niej skorzysta¢, by dotrze¢
do swojej wyjatkowosci”

Anna Prelewicz,
Instytut Kognitywistyki, http://instytutbennewicz.pl
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Katarzyna Wnekowska — certyfikowana Coach CoachWise™, tre-
nerka biznesu, autorka skutecznego programu ,Jestes Wyjatkowa”
oraz cyklu postéw wideo ,Reguly Wspaniatego Zycia”. Wiascicielka
Kataliza Coaching — firmy, ktéra powstata z pasji inspirowania i wspie-
rania ludzi w dazeniu do skuteczno$ci, harmonii oraz satysfakcji z zy-
cia, a takze odnajdywania radosci i szczescia.

Specjalizuje sie w pracy z kobietami, ktére sg przemeczone, ktérym
brakuje rownowagi w zyciu oraz satysfakgcji i zadowolenia z tego,
co robig. Pomaga im odkry¢ siebie na nowo, zwiekszy¢ ich moc
i odzyskac wewnetrzng harmonie, aby efektywniej zarzgdzaty swoim
zyciem prywatnym i zawodowym. Sprawia, ze kobiety czujg swoja
wyjatkowosc.

Inspiruje kobiety takze swojg postawg, pokazujgc na co dzien,
ze mozna zy¢ w zgodzie ze soba, realizowaé sie w zyciu osobistym
i zawodowym, odnosi¢ sukcesy oraz czerpac z tego niesamowitg ra-
dos¢ i satysfakcie.
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JKatarzyna Wnekowska w swojej ksigzce doskonale opisuje ludzka nature. Autor-
ka krok po kroku pomoze Ci dostrzec swojg wyjatkowos¢. Warto pamieta¢, ze
kazdy z nas jest wyjatkowy. Serdecznie polecam”.

Jakub B. Baczek — Trener Mentalny Polakow

JKsigzke Jestes Wyjagtkowa bardzo polecam wszystkim tym, dla ktérych wazne
jest odkrycie siebie na nowo. Uporzgdkowane tresci przeplataja sie z ¢wiczenia-
mi, co w konsekwencji utatwia odbidr i zacheca do pracy nad sobg”.

Dorota Delgg, aktorka, prezenterka telewizyjna
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LJ#Autorka juz od pierwszych stron tej ksigzki zabiera nas w podréz, ktorej zakon-
czeniem jest zycie blisko siebie, w zaufaniu do wtasnej intuiciji.

Aby posmakowac¢ zmian, musisz jednak zanurzy¢ sie w siebie, by odpowiedzie¢
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