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Cztery kroki, ktore pomogg Ci odejs¢

Celem tej ksigzki jest wzmocnienie Twojej
samoswiadomosci, odbudowanie zaufania do
siebie 1 nawigzanie autentycznego kontaktu ze
swoim sercem i dusza. A wszystko po to, abys
mogl/mogta lepiej zrozumieé, czego pragniesz
w  milosci, jak  powinna  wygladac
satysfakcjonujgca  relacja  oraz  jakiego
partnera/partnerke chcesz mie¢ u boku, z kim
chcesz dzieli¢ swoOj czas 1 przestrzen teraz
1 w przysztosci. Ponadto, ksigzka ta pomaga
identyfikowaé wartosci, ktore powinny stac si¢
fundamentem Twojego zycia. ZastanOw sie, ile

z tych wartosci jest zbieznych z wartosciami
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osoby, ktora obecnie jest lub byta kiedys
w relacji z Toba.

W  zyciu kazdego czlowieka nadchodzi
moment, kiedy dla wlasnego dobra potrzebuje
zrozumie¢, ze niektorzy ludzie nigdy nie dojrzeja
ani nie wyrosng. Nie wyciggng wnioskow
z zyciowych lekcji, nie przyznajg si¢ do bledow
ani nie wezmg za nie odpowiedzialnosci.
Zamiast tego, przerzucaja win¢ na innych,
osadzajac 1 obwiniajgc ich. Ten sposob dziatania
znany jest jako ,,projekcja” — rodzaj mechanizmu
obronnego, gdy kto$§ przenosi swoje negatywne
uczucia na innych, probujac odcig¢ si¢ od nich
1 pozornie ochroni¢ swoje ego. Osoba taka
zaprzecza wlasnym cechom, myslom 1 emocjom,

ktore nastepnie przypisuje innym ludziom.
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Dhugofalowo taki mechanizm jest szkodliwy
zarowno dla osoby dziatajacej w ten sposob, jak
| dla jej otoczenia.

Nie oczekuj, ze takie osoby zmienig sig,
zrozumieja swoje bledy, wezma za nie
odpowiedzialno$¢ czy szczerze przeprosza.
Nadal b¢dg manipulowaé nami, jak pionkami w
grze. Do tej kategorii 0osob naleza osobowosci
narcystyczne, potocznie zwane ,narcyzami’,
niezaleznie od plci. Wsérod nich mozemy
wyodrebnié¢ grupe narcyzow ztosliwych i grupe
narcyzow utajonych, ktorych cechy czgsto
zblizone s3 1 czasem bardzo podobne do
socjopatow 1  psychopatéw. Oto krotka

charakteryzacja poszczegdlnych osobowosci:
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Narcyz utajony: Osoba wykazujgca cechy
narcyzmu, ale ukrywajaca je przed $wiatem
z powodu wewngetrznej niepewnosci 1 braku
pewnosci siebie. Czgsto doswiadcza
wewngetrznej pustki 1 Igku przed odrzuceniem.
Moze przejawia¢ zachowania skupione na sobie,
ale moze rowniez okazywac¢ pewng zdolnos¢ do
refleksji 1 chgé¢ poprawy swojego zachowania.
Wykazuje brak empatii 1 sktonno$¢ do
manipulacji. Posiada tez potrzebe wuznania
| doceniania jej.

Narcyz ztosliwy: Osoba, ktora wykazuje
cechy narcyzmu, ale rOwniez przejawia
zlosliwos¢ 1 agresje wobec innych. Czerpie
przyjemnos¢ z upokarzania i szkodzenia innym,

a jej zachowania sg ukierunkowane na dominacje
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1 kontrole oraz potrzebe uznania. Wykazuja
nadmierng pewno$¢ siebie i sktonno$¢ do
manipulacji.  Jednoczesnie  sprawia  jej
przyjemnos¢ zngcanie si¢ i zadawanie cierpienia
innym. Ma sktonnos¢ do okrutnych zachowan.

Psychopata: Osoba charakteryzujagca si¢
brakiem empatii, brakiem poczucia winy
1 wewnetrznego moralnego kompasu. Czgsto
wykazuje  impulsywno$¢, brak  empatii
I wyrzutbw sumienia oraz manipulacyjne
zachowania wobec innych.

Socjopata: Osoba wykazujagca  wzorce
zachowan antyspotecznych, takie jak tamanie
norm spotecznych, agresja, klamstwa 1 brak
poczucia winy. Czesto przejawia brak empatii

i zrozumienia dla uczu¢ innych, stosowanie
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manipulacji oraz wykorzystywania innych dla
swoich korzysci, co moze prowadzi¢ do
szkodliwych dla spoteczenstwa dziatan.

Czesto wiaze sie to z réznymi zaburzeniami
psychicznymi, takimi jak na przyktad choroba
afektywna dwubiegunowa (CHaD), histeria oraz
zaburzenia osobowos$ci histrionicznej. Warto
pamigtac, ze te osobowosci sg czesto okreslane
mianem ,,Mrocznej Triady”. Termin ten zostat
stworzony wiasnie po to, aby okresli¢ najbardzie;j
destrukcyjne 1 niebezpieczne  zaburzenia
osobowosci, czyli  psychopate, narcyza
I manipulatora. Osoby te dzialaja z rdéznych
motywacji 1 réznych pobudek, ktore sktaniajg je
do dziatan destrukcyjnych wobec innych ludzi.

Wchodzac w  relacjc -  niekoniecznie
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romantyczng, moze to by¢ takze relacja rodzinna
lub z przyjacielem - z jedng z osobowosci
z ,,Mrocznej Triady”, mozemy napotkac na wiele
trudnosci 1 szkdd, dopoki nie staniemy si¢
asertywni i nie wytyczymy granic. W koncu
prawdopodobnie dojdzie do rozstania z taka
osobg - to tylko kwestia czasu. W wielu
przypadkach im szybciej spojrzymy prawdzie w
oczy 1 obudzimy si¢ z iluzorycznego snu, tym
lepiej dla nas. Osoby te, ze swoimi zaburzeniami
osobowoscl, cz¢sto nie zdajg sobie sprawy, ze w
efekcie swoich dziatan najbardziej szkodza sobie
samym, pozostajac po latach samotnymi do
konca swych dni, bez rodziny i prawdziwych
przyjaciol. Pojawia si¢ pytanie, dlaczego

przyciggamy tego typu osobowosci i czy nie jest
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to wynikiem hybristofilii, ktéra czesciej dotyka
kobiet po 30. lub 40. roku zycia niz m¢zczyzn?
Hybristofilia to rodzaj dewiacji seksualnej,
w ktorej osoba doswiadcza seksualnej atrakcji
lub pobudzenia wobec o0s6b popelniajacych
okrucienstwa, takie jak morderstwa, gwalty, czy
inne  przestepstwa. Osoby cierpigce na
hybristofiliec moga odczuwac¢ silne pociagi
seksualne do przestepcoOw, czesto wiaczajac w to
che¢ nawigzania intymnych relacji lub nawet
matzenstwa z takimi osobami, niezaleznie od ich
okrucienstwva lub  niebezpieczenstwa dla
spoteczenstwa. To zaburzenie moze wigzac si¢
z fascynacjg wiladza, przemoca lub kontrolg, co
prowadzi do silnego seksualnego podniecenia

w obecnosci tych zachowan.
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W kazdej z tych relacji po czasie mowimy
o wypaleniu si¢ mitosci, o tym, ze juz nie
czujemy nic do drugiej osoby, ze jesteSmy
bezradni, zmgczeni 1 gotowi poddac si¢. Jednak
czy rzeczywiscie jesteSmy zupetnie bezradni
1 nie mozemy w petni decydowa¢ o wlasnym
zyciu?

Material informacyjny zawarty w tym
wydaniu daje mozliwo$¢ spojrzenia na wiele
dawniejszych probleméw z innej perspektywy
oraz zrozumienie pewnych faktow, sporow,
dyskus;ji 1 sytuacji, ktore miaty miejsce. Patrzac
na nie  wylacznie  poprzez — pryzmat
subiecktywnych ocen, 0sgdoéw czy etykietowania,
nie rozwigzemy naszych  wewngtrznych

konfliktow ani nie przepracujemy urazow, nawet
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tych z wczesnego dziecinstwa. W naszych
relacjach nie bedziemy w stanie dostrzec stylow
przywigzania, ktére wyniesliSmy z domu, ani
nabytych tam  toksycznych  wzorcow,
szkodliwych zachowanh 1 nieodpowiednich
nawykow, ktoére manifestujemy w naszym zyciu.

Subiektywnos¢ w tym kontekScie to pewna
stronniczo$¢, czyli kierowanie si¢ osobistymi
wzgledami, upodobaniami, obawami,
uprzedzeniami i pragnieniami przy ocenianiu
faktow, jako dobrych Ilub zlych. Jest to
najczesciej]  sposdb, w  jaki  mierzymy
subiektywne oceny, osady czy tez obwinianie
innych, zamiast postara¢ si¢ o obiektywne
spojrzenie na drugiego czlowicka oraz danie

zrozumienia dla jego zachowania i postawy.
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Ponadto, warto sta¢ si¢ uwaznym obserwatorem
siebie, zwracajac uwage na swoje reakcje co do
zaistniatych sytuacji, a takze to, jak wptywaja
one na nasze uczucia w danej relacji.
Subiektywizm to  rowniez  tendencja
sprowadzania wszelkiego osadu do
indywidualnej oceny. Promuje to
I usprawiedliwia  wydawanie  wyrokow,
obwinianie a nawet obrazanie innych 1 Siebie,
zarowno w myslach, jak 1 na gtos: Oj ty ,, glupia
babo”, ,jestem  beznadziejna”. Takiego
zachowania nalezy koniecznie unika¢ — unikajac
subiektywizmu, wtasnych ocen, osadow czy
usprawiedliwiania kogokolwiek za jego czyny i
stowa, na przykiad: ,,on taki nie jest, to tylko

dzisiaj tak sie zachowat, bo jest zdenerwowany,
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zmeczony i mial zty dzien”. Jednak jak sta¢ sig
bardziej obiektywnym czlowiekiem, aby z
kazdej sytuacji a szczegdlnie w przypadku
rozstania, wyjs¢ z tego cato, bez uszczerbku na
psychice oraz zdrowiu, zachowujac spokoj
1 opanowanie, z u§miechem na ustach?

Kluczem jest zrozumienie, z jaka relacja
mieli§my Ilub nadal mamy do czynienia,
zidentyfikowanie probleméw oraz wykazanie
wspotczucia wobec zaburzen osobowosci drugiej
osoby, z ktora byliSmy lub nadal jestesmy w
relacji. Wazne jest uswiadomienie sobie, ze w
prywatnych relacjach nie powinnismy petnic roli
terapeuty dla nikogo, kto nas wczesniej
skrzywdzit. Ta osoba moze udawac, ze zalezy jej

na zmianie 1 nauce oraz ze bedzie pracowac¢ nad
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sobg przez jaki§ czas. Jednak na faktyczne
zmiany zachowania i wprowadzenie nowych
nawykow, zazwyczaj potrzebne jest Kkilka
miesiecy — minimum 90 dni. Sprytne, toksyczne
osoby — narcyzi, manipulatorzy i psychopaci,
czesto twierdza juz po kilku dniach, ze dostrzegli
sw0j btad, zrozumieli go 1juz si¢ zmienili. W tym
miejscu zapytam cig, czy wierzysz w bajki?
Réwnie bezcenna jest swiadomo$¢, ze to
prawdopodobnie nigdy si¢ nie zmieni. Kochajac
siebie, dbajac o siebie i1 dzieci, starajac si¢
chronic siebie 1 rodzing, nalezy spokojnie podjac
przemyslang decyzje adekwatng do sytuacji oraz
sporzadzi¢ ,plan ewakuacji” — odpowiednie
wyjscie z relacji. Nie nalezy informowac

oprawcy o szczegoélach tego planu 1 w ogole
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o nim nie wspominac. Czgsto lepiej jest zadziata¢
W ciszy, z zaskoczenia i milczeé, niz
,przechwala¢ si¢” odejSciem, co moze
prowadzic¢ do komplikacji sytuacji
I dodatkowych utrudnien.

Aby osiggnac to wszystko 1 dokonac¢ swojej
transformacji, warto na poczatku skupi¢ si¢ na
czterech gldéwnych krokach w procesie rozstania
Z narcyzem. One pomogg Ci skutecznie odejs¢,
minimalizujagc moralne straty i cierpienie
psychiczne oraz przeksztatcg poczucie krzywdy
w zrozumienie sytuacji 1 Swiadome dziatania.

Pierwszym krokiem jest us$wiadomienie
sobie sytuacji w ktorej si¢ znajdujesz oraz
dostrzezenie faktow i zaleznosci tak przyczyny,

jak 1 konsekwencji. Dziala tu energetyczne
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prawo przyczyny i skutku. Daje to mozliwo$¢
zrozumienia problemu, siebie i drugiej osoby
w relacji — kim faktycznie ona jest, bez
usprawiedliwiania kogokolwiek. Tego typu
uswiadomienie sobie tkwienia w pulapce,
pozwoli na podjecie nowego  wyzwania,
poszukanie rozwigzan i wyjscie
z uzalezniajagcego zwigzku na wolnos¢. Taka
swiadomo$¢ ma uzdrawiajagcy wplyw na nas i na
nasze otoczenie. Szczegdtowo omawiajg to
zagadnienie trzy pierwsze rozdziaty.

Drugim krokiem w procesie rozstania
Z osobg toksyczng jest pozbycie si¢ ,,upiorow”
przesztosci. Zagadnienie to zostalo poruszone
w rozdziale poswigconym niebezpieczenstwom

zZwigzanym z niepogrzebanymi ,upiorami”
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przesztosci, ktore nigdy nie umierajg. Omawiane
sg takze negatywne emocje zwigzane z traumami
doswiadczonymi w przesztosci oraz ich wpltyw
na zycie obecne 1 przyszie. Dlatego tak wazne
jest podjecie decyzji 0 zmianach
1 pracy nad soba.

Tematyke te porusza trzeci krok dotyczacy
wyjscia z toksycznego zwigzku, ktory mowi o
potrzebie uwolnienia si¢ od negatywnych
wibracji 1 mysli. Dotyczy on poczucia winy
1 kary oraz uwolnienia si¢ od obwiniania siebie
za podjete decyzje oraz innych za ich
postegpowanie  wobec nas. Kiedy juz
przepracujemy te kwestie w sobie, bedziemy
gotowi na kolejny krok ku nowemu zyciu. Ten

czwarty krok uswiadamia nam, ze to my sami
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decydujemy, czy dajemy sobie na wszystko
pozwolenie, czy tez sami je sobie odbieramy.
Warto wreszcie poczué, ze zaslugujemy na
lepsze zycie 1 pozwoli¢ sobie na nie. Jakos¢ tego
zycia zalezy od naszego sposobu myslenia,
przemiany 1 zwigkszenia §wiadomosci swojego
Ja.

Z czasem, po zagojeniu si¢ urazOw 1 ran oraz
uzdrowieniu traumy, warto bedzie popracowac
nad sposobem, w jaki podchodzimy do relacji -
czy to przyjacielskich, biznesowych, rodzinnych
czy partnerskich. Wartosciowe relacje opierajg
si¢ na ludziach silnych emocjonalnie
1 niezaleznych, ktérzy majg zdrowe podejscie do

zycia 1 zwigzku.
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Jesli naprawdg pragniesz zmiany i ulepszenia
swojego zycia, kazde negatywne nastawienie do
wydarzen z przesztoSci nalezy zastgpié

pozytywnym podejsciem. Dam Ci przykiad:

» Wierze, 7e wszechswiat dobiera dla
mnie najlepsze rozwigzania. Otacza mnie
opiekq, wychodzi mi naprzeciw i troszczy

sie, kierujgc mnie ku najlepszemu”.

- Dr Renata Zarzycka
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O Serii ,,Rozstanie z Narcyzem?”:
Cel Powstania i Opis Kolejnych
Tomow Ksigzek

Seria ,,Rozstanie z Narcyzem” to niezwykla
podroz poprzez labirynt ludzkich emoc;ji i relacji,
prowadzaca nas ku glebszemu zrozumieniu
siebie i innych. To nie tylko zbior ksigzek, ale
réwniez droga do odkrywania tajemnic ludzkie;
psychiki i osiggania osobistej transformacji. To
nowe wyzwanie 1 nowa porcja madrosci, ktora
prowadzi nas do glebszego zrozumienia siebie
I relacji z innymi. To wyjatkowa podréz przez
labirynt roznych relacji, to odkrywanie tajemnic
ludzkiej psychiki 1 dazenie do osobiste]

transformacji.
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Kazdy tom serii oferuje nowe spojrzenie na
zycie, mitos¢, dobrostan, a takze umiejetnos¢
akceptacji samego siebie 1 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 szczeScia
oraz harmonii wewngetrzne;.

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

samorozwoj i wzmacnianie swojej samooceny.
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Moga one zmieni¢ sposob, w jaki patrzysz na
siebie 1 innych. Czy jeste$ gotowa/gotow na te

ekscytujacg podroz?

Zatem co czeka Cie w drugim tomie serii
»Rozstanie 7 Narcyzem”?
Zanim znajdziesz tu opis drugiego tomu, prosze
odpowiedz na pytania:
Czy zastanawiata$/zastanawiates$ S1€
kiedykolwiek, dlaczego niektorzy ludzie
wykazujg cechy narcystyczne, a inni nie?
Czy zauwazylas/zauwazyle§ wzrost zachowan
narcystycznych w spoleczenstwie?
W drugim tomie serii, pt. ,,Ztam kod NARCYZA
i wyjd; z gry”, odkryjesz obszerng analiz¢

zjawiska narcyzmu, ktore coraz czescie] wydaje
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si¢ szerzy¢ w spoleczenstwie. Autorka zglebia
istote¢ narcyzmu, wyjasniajac mechanizmy jego
dzialania w relacjach migdzyludzkich oraz
pochodzenie samego terminu "narcyzm".

Ksigzka rzuca $§wiatto na pytanie, skad biorg
si¢ cechy narcystyczne w osobowosciach ludzi.
Czy s3 one wrodzone, wynikaja z wpltywu
srodowiska domowego, czy tez maja podtoze w
jakich$ 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 dlaczego przyciggasz tego typu

osobowosci do siebie. Wiele zalezy od stylu
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przywiazania, jaki nabytas/nabyltes
w dziecinstwie oraz od Twojej inteligencji
emocjonalnej, ktorg mozesz w sobie rozwingc¢ 1
wypracowac. Jest to klucz do zrozumienia relacji
na tyle, aby nie powtarza¢ w przysztosci swoich
btedow z  toksycznymi  partnerami lub
partnerkami oraz aby zaprasza¢ do relacji w petni
zdrowe o0soby z  bezpiecznym  stylem
przywigzania. W poszczegolnych dziatach
omawiane s3 podobienstwa 1 rdznice miedzy
narcyzem a osobg o unikajacym stylu
przywigzania. Mamy takze klasyfikacje o0sob
narcystycznych jako narcyz ukryty i jawny.
Ciekawe sg wigc roznice w budowaniu relacji z

r6znymi rodzajami narcyzow.
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Warto réwniez pamigtac, ze toksyczna osoba
nie lubi 0s6b empatycznych i drazni jg szczescie
innych. Obcujac z osobowos$cig narcystyczna,
istnieje ryzyko stania si¢ ofiarg szantazu
emocjonalnego. Nie musi to by¢ ani partner, ani
partnerka - moze to by¢ rowniez przyjaciolka,
przyjaciel, tesciowie, rodzice, dzieci,
rodzenstwo, kuzynostwo, dziadkowie, ciocie
| inne o0soby, 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 |
uswiadomic¢ sobie, kiedy konczy si¢ pojemnosc
na naduzycia toksyka, aby zlama¢ kod

NARCYZA 1 wyjs¢ z jego gry.
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W kolejnych odcinkach serii ,,Rozstanie
z Narcyzem” nr 3 pt. ,,Zarzgdzanie 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 omawiaja  pochodzenie
negatywnych emocji oraz ich wplyw na nasze
zycie. Dowiesz si¢ rowniez, jakie sg skutki
dhugotrwatego stresu 1 zamartwiania si¢ oraz jak
nauczy¢ si¢ wycisza¢ swoje emocje, aby stac si¢
obserwatorem wtlasnego zycia 1 uzyskac
swiadomos¢ SWOJ€] sprawczej mocy

w ksztattowaniu przysztosci.
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Podroz ta pozwoli Ci lepiej zrozumie¢, jakie
kroki podja¢, aby skierowaé¢ swoja uwage ku
przysztosci, unikajac cofania si¢ w przesztosc.
Whnioski wyciggnigte z tych doswiadczen
pozwola Ci uswiadomi¢ sobie MOC SWOJEJ
SPRAWCZOSCI, otwierajac przed Toba droge
DO SZCZESCIA, SUKCESU, ZDROWIA
| DOBROSTANU.

Czwarta ksigzka z  serii  ,,Rozstanie
z Narcyzem” pt. ,,Wycisz emocje po relacji
cerberujgc spokoj — OBSERWUJ”, przynosi
powiew harmonii 1 spokoju do Twojego zycia.
Kluczem do tego jest zrozumienie, jak istotne
jest wyciszenie umystu, emocji oraz ciata, aby

nauczy¢ si¢ roli OBSERWATORA.
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Pamigtaj, ze to, na czym skupiasz swoja uwage,
przyciggasz do Twojego zycia. Dlatego tak
wazne jest, aby nauczy¢ si¢ obserwowania
swoich mysli, emocji 1 reakcji, aby moc
skuteczniej kierowa¢ swoim zyciem w strong
$wiatta, harmonii i wyciszenia umyly oraz
pozytywnych emocji. Ta praktyka uczyni
z Ciebie ,,Mistrza Sily Spokoju”, z ktérym w
konsekwencji wickszos¢ ludzi w relacji odpusci
wszelkie spory, walke 1 che¢ weciggania Cig
w swoje gierki.

Przestan wcigz szuka¢ winnych tego, co si¢
wydarzyto, gdyz sama wina nie istnieje. Istnieje
jedynie iluzja winy, ktorg czasem tworzymy
sobie sami w naszych umystach, popadajac

w obsesje. Bywa, ze probujemy przerzuci¢ wing
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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¢ nasza samooceng, starajac si¢
manipulowa¢ nami, jak marionetkg. Dlatego tez
lepiej jest potknaC si¢ o prawde 1 odwaznie ja
zdemaskowa¢, artykutuyjac ja glosno lub
zakonczajac zwigzek, niz omijac jg i tkwic dalej
w piekle wlasnego zaklamania, we wlasnej
putapce usprawiedliwiania osoby, ktora Cig
skrzywdzita. Nawet jesli ta osoba wyrzadzita Ci

duzo krzywdy, zrozumienie pobudek do takiego
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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 czyndw, ale niech
zajmg si¢ tym wlasciwe organy $cigania,
mecenas 1 sad. Jesli zostalo Ci odebrane cos, co
nalezy si¢ Tobie 1 Twoim dzieciom — podazaj za
tym, co jest Twoje! - IDZ PO SWOJE!

Zatem wszystko zmienia si¢ pod wplywem
obserwacji, wyciggnietych wnioskow 1 decyz;i
o wprowadzeniu zmian do swojego zycia

w postaci nowych przekonan, zachowan
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I nawykow. To umozliwia nam ciggly rozwdj
1 transformacj¢ siebie ku temu, co stuzy nam, co
jest dla nas lepsze i uzyteczne. Jak w takich
sytuacjach dbac¢ o to, co nalezy Ci si¢ od zycia?
Tego dowiesz si¢ z kolejnych ksiazek serii
., Rozstanie z Narcyzem”. To tylko jedne
z pierwszych tomow, ktore omoéwitam tutaj.

W nastepnych tomach serii ,, Rozstanie
z Narcyzem” bede opowiada¢ o roznych
aspektach zycia po relacji z narcyzem. Catla seria
sktada si¢ z nieograniczonej ilosci tomow,
z ktorych kazdy wnosi nowe spojrzenie na temat
przezwyci¢zania toksycznych relacji, radzenia
sobie z emocjami oraz réznych sposobow do
osiggania pelni zycia po przebytej traumie. Badz

gotow na kolejne wyzwania, wskazowki
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1 inspirujgce oraz przyktadowe historie z zycia.
Do ustyszenia na stronach kolejnych ksiazek.

Dr Renata Zarzycka
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Od Wydawcy

O autorce ksigzki

Dr Renata Zarzycka to ceniona
specjalistka w dziedzinie komunikacji spotecznej
1 nauki o mediach. Jej imponujace osiggnigcia
obejmuja uzyskanie
doktoratu na University of
Information Technology and
Management (WSIiZ) na
Wydziale Administracji
1 Nauk Spotecznych. Od
ponad dwoch dekad

aktywnie dziata w obszarze
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tworzenia stron internetowych, e-marketingu
oraz prezentacji korzysci produktow dla klienta,
doskonale = poslugujac  si¢  narzedziami
wspotczesnej komunikacji.

Posiada szeroki wachlarz certyfikacji, w tym
trenera biznesu 1 rozwoju osobistego oraz
eksperta od komunikacji interpersonalnej. Jej
bogate doswiadczenie obejmuje nie tylko
praktyke biznesowa, ale takze terapi¢ i coaching.
Specjalizuje  si¢  w  coachingu zdrowia
| psychosomatyce oraz coachingu dla par
1 rodzin, a takze w psychoterapii traumy
| transformacji osobistej.

Jako autorka, Zarzycka dzieli si¢ swoja
wiedza 1 doswiadczeniem poprzez publikacje

ksigzkowe, e-booki, audiobooki oraz artykuty
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naukowe, jak rowniez prywatne sesje,
konsultacje oraz warsztaty. Jej praca jako
motywatora 1 terapeuty przyczynita si¢ do
osiggniecia spektakularnych sukcesow przez
klientow na calym S$wiecie. Jest rowniez
cenionym trenerem, Kktérego umiejetnosci
wspierajg wzrost jakosci zycia tysiecy osoOb na
wielu kontynentach.

Przez ponad trzydziesci lat pracy zawodowe;j,
Zarzycka zdobyla cenne doswiadczenie w pracy
z liderami 1 zespolami, ktore wykorzystuje
w prowadzeniu firmowej Akademii Rozwoju
Coaching Zycia. Jej praca obejmuje nie tylko
aspekty biznesowe, ale takze zdrowotne

I psychiczne, gdzie wspiera  Klientow
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w uzdrawianiu si¢ z choréb poprzez umyst, dusze
1 cialo.

Renata Zarzycka to nie tylko ekspertka w
swojej dziedzinie, ale takze osoba ceniona
I lubiana zarébwno przez klientow, jak
1 wspolpracownikéw. Jej zaangazowanie w
edukacje  zdrowotng Polakéw oraz jej
wielowymiarowy wplyw na popraweg jakosci
zycia sprawiajg, ze jest jednym z najbardziej
szanowanych  specjalistbw w  dziedzinie
komunikacji, coachingu i terapii holistycznych.

Kontakt z autorka:
renatazarzycka.com.pl

YouTube - Dr Renata Zarzycka
Zobacz kanal Renaty Zarzyckiej na YouTube

i dodaj sie do Subskrypcji:

https://www.youtube.com/user/zarzyccy
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Spis artykulow naukowych i ksigzek

https://orcid.org/0000-0001-8276-8395

The Role of Media in Informing the Public and Public
Administration Bodies About Illegal Financial Pyramids
Social Communication, 2020-06-01 | journal-article

DOI: 10.2478/sc-2020-0003

Metoda GROW, jako pomoc w realizacji celow ucznidw i nauczycieli
w szkole, dla zespotow sportowcow, kadry kierowniczej i
pracownikow oraz w Zyciu prywatnym

Karpacki Przeglgd Naukowy, 2018-10-01 | journal-article

Part of ISSN: 2353-9917

Instrumentality of Questions Asked as a Practical Competence
Instructed by Schools and Mass Media

Social Communication, 2018-12-01 | journal-article

DOI: 10.2478/sc-2018-0023

Rola komunikacji spolecznej i medialnej w kontekscie spolecznej
odpowiedzialnosci administracji publicznej.

Karpacki Przeglgd Naukowy, 2019-10-01 | journal-article

Part of ISSN: 2353-9917

3

Sprawozdanie 7 Konferencji Naukowej ,,Rozne oblicza Coachingu’
— Rzesz6w 19.09.2018 r.

Karpacki Przeglgd Naukowy, 2018-10-01 | journal-article

ISSN: 2353-9917
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Sprawozdanie 7 Konferencji Naukowej pod hastem ,,Cyberprzestrzen
— zagroZenia i szanse w wychowaniu i edukacji”— RzeszOw
29.11.2019rr.

Karpacki Przeglgd Naukowy, 2019-10-01 | journal-article

Part of ISSN: 2353-9917

Sprawozdanie z 1V Ogolnopolskiej konferencji naukowej pod
hastem ,,Spoleczna odpowiedzialnosé¢ administracji publicznej —
wymiar informacyjny” — Rzesz6w 17.10.2019 r.

Karpacki Przeglgd Naukowy, 2019-10-01 | journal-article

Part of ISSN: 2353-9917

Coaching zdrowia w chorobach somatycznych
,,Medycyna Ogélna i Nauki o Zdrowiu”, Instytut Medycyny Wsi im.
Witolda Chodzki w Lublinie (wiosna 2020)

Autorka dr Renata Zarzycka pisze roéwniez wiele
innych ksigzek cyfrowych w formie ebookow i
audiobookow.

Oto kilka przyktadowych sposrdd blisko setki:
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DR RENATA ZARZYCKA

e

ZAGUBIONY KLUCZ
DO ZDROWIA
I DLUGOWIECZNOSCI

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”
ISBN: 978-83-67225-50-2 2523 COACHING ZDROWIA

% DR RENATA ZARZYCKA

GERMANIUM

ZAKAZANY PIERWIASTEK

)

L)
Ch, «/’( wgiking

o L‘ Usun

e & zyczyny
Oczvsl.cmnu QW!OSC‘

Nadzieja na uzdrowienie
dla wielu chorych

Renata 202V

c— JPakién’r:
ODCHUDZANIE

Z ZARZYCKAI Luminescencyjne dziatanie germanu

na gospodarke tlenowa komérek
w organizmie cztowieka

AKADEMIA ROZWOJU “COACHING ZYCIA”
Dr Renata Zarzycka

Coaching Zdrowia

Coaching Zdrowia
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poradzié¢

obie

PO rozstaniu?

Wyciagnij wnioski
nieudanego zwiazku

0zpocznij “nowe zycie"
2 obwiniania sie

nata Zarzycka
Coaching Relacji

|
WYBIERASZ | WYBIERASZ
|

po rozstaniu? po rozstaniu?

AL, ZAL,
GNIEW i SMUTEK, GNIEW i SMUTEK,
czy czy
RADOSC RADOSC

T

i POCZUCIE SZCZESCIA? i POCZUCIE SZCZESCIA?

Pozbadz sie “upiorow”
 przesztosci i z rado:

Coaching Relaciji
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i

Odejéé g (&
czy pozostac \'=f ¥

w zwigzku Y
partnerskim? it '

Konflikty w relacjach
miedzyludzkich

i skuteczne sposoby !
ich rozwiazywania | . ‘\1\9

PIEKNO POCHODZI
Z NASZEG( -TRZA
cz. II DUCHOWO0SE
Dr Renata Zarzycko Wpiyw myéli i emocji na Twoje Zdrowie

Coaching Relaciji [ 1] Dr Renata Zarzycka
Coaching Zdrowia —

£ -ke
PIEKNO ODZI PIEKNO oDzl
Z NASZEG TRZA Z NASZEG RZA

Czy wiesz, jaki wplyw na nasze zdrowie i urode, cz. 111 ZDROWE CIALO
maja witaminy, mineraty oraz nasze mysli i emocje? Wpiyw skiadnikéw odzywczych na Twoje zdrowie

Q) oomss Dr Renata Zarzycka N Dr Renata Zarzyckd
Coaching Zdrowia — Coaching Zdrowia —
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¢ - rRENATA

v

ZARZYCKA
i "

Jakie s3 rodzaje motywacji
iod czego zalezy jej sita?

,/'.:_‘;
\ % IDrRENATA

lle razy nadstawiasz policzek?
Do trzech razy sztukal

Motywacja przez manipulacje
(skandal, atak, lek, obiecanki).
Demaskowanie Sprawcy.

ISBN: 978-83-7853-591-1

(

ROZSTANED Odeié oy ot Wi
(o 2robi, kiedy szykuje sie skandal?

2021
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BIZNES
559%&1!

sz

czyli jak rozmawiaé z ludzmi,
aby unikaé putapek komunikacyjnych

w systemie MLM

czyli jak rozmawiac z ludzmi,

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 ——

a7

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 ——

48

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”

49

DR RENATA ZARZYCKA

KWANTOWA
MOC UZDRAWIANIA

ok
oA
oo

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
5§ |
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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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