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WSTEP

GDY LUDZIE MNIE POLUBIA, BEDE WARTOSCIOWA

Mila, tagodna, uprzejma, niesprawiajgca klopotu. Bezkonfliktowa i zgod-
na. Schodzaca ludziom z drogi i z uSmiechem mowigca: ,,Nic nie szkodzi”.
Znasz to? Tez starasz si¢ by¢ dla wszystkich mita? Zabiegasz o uwage,
akceptacje, sympatie? Chciatabys, aby Cie lubili?

Pracowita, uczynna, pomocna. Starajaca si¢ dla innych. Tez tak masz? Za-
lezy Ci, zeby Cie zauwazyli i docenili? Wychodzisz ze skory, zeby wszyst-
kich zadowoli¢, zrobi¢ wszystko jak najlepiej, by¢ niezastagpiona? Miotasz
si¢ pomiedzy réznymi oczekiwaniami i desperacko pragniesz dowie$¢, ze
jednak jestes co$ warta?

A przy tym nie stuchasz tego, co méwi Twoja intuicja. Zaprzeczasz swoim
uczuciom i emocjom, nie dajesz sobie prawa do ich wyrazania. Nie potra-
fisz siebie kocha¢ ani o siebie zadba¢. Dbanie o siebie to dla Ciebie
egoizm: ,,Przeciez inni sg wazniejsi!”.

By¢ moze rozpoznajesz w tych kilku zdaniach siebie.
By¢ moze od dawna zadajesz sobie pytanie, dlaczego to sobie robisz.
By¢ moze wiesz dlaczego, tylko nie potrafisz postepowac inaczej.

By¢ moze chcialabys$ inaczej, tylko jakas sita wcigz trzyma Cie w starych
koleinach i powoduje, ze ciggle powtarzasz stare schematy.
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CO ROBIE NIE TAK?

Bardzo si¢ starasz i po$wiecasz, ale to nie dziata. Masz wrazenie, ze wpadlas
w bledne kolo. I zadajesz sobie pytanie, czy mozesz sie z niego uwolnic.
Owszem, mozesz. Jednak by to sie wydarzyto, musisz najpierw zrozumie¢,
ze Twoim postepowaniem rzadzi konkretny mechanizm:

1. Czujesz si¢ niewazna i bezwartosciowa. Dreczy Cig poczucie bycia
niewystarczajaco dobra. Nie wierzysz, Ze taka, jaka jeste$, jestes OK.
I nie mozesz pozwolié, aby $wiat takg Ciebie zobaczyl! Przeciez to
tak, jakbys chciala wystawi¢ na widok publiczny wybrakowany
produkt, z wadami i rysami, i naiwnie oczekiwala, ze kto$ si¢ nim
zainteresuje.

2. Wpadasz na pomyst: , Trzeba ten produkt koniecznie ulepszy¢!
Moze dorobi¢ fadne opakowanie? Albo troche go ozdobi¢, naprawic,
zastoni¢ jego braki, zamaskowa¢ wady? Moze wtedy ludzie zwrdca
na niego uwage?”.

3. Udajesz wigc inng, niz jeste$ naprawde. Taka bardziej warto$ciows.
Bardziej atrakcyjng. Lepsza i doskonalsza. I bardzo si¢ starasz
zatuszowac¢ swoje mankamenty.

4. Mimo ze wkladasz mndstwo wysitku w wykreowanie ,,odpowiedniego”
wizerunku — i tak jest w Tobie ogromny lek. Lek, ze kto$ potraci
dorobiong fasade i ten tynk maskujgcy ryse odpadnie. A wtedy
wszyscy zobaczg, ze ,niewiele jeste$ warta”. Boisz si¢, ze w ktdryms$
momencie popelnisz blad, wypadniesz z roli albo stracisz czujnoé¢
i wszystko si¢ wyda. Ludzie odkryja Twdj najpilniej strzezony sekret
izobaczg, jaka jeste$ ,niedoskonata i wybrakowana”.

5. Masz przekonanie, ze gdy to zauwaza, na pewno nie beda chcieli
Cieg zaakceptowa’. Nie pokochaja Cie, nie beda szanowad, nie polubia.
Odrzucg, wy$mieja, skrytykuja, beda mie¢ pretensje, obrazg sie,
zdenerwuja, okazg niezadowolenie. Moze nawet szef zwolni Cig¢
z pracy, kolezanki sie od Ciebie odwrdcg, a Twdj facet odejdzie do
innej. Tak, przepelnia Ci¢ ogromny lek przed byciem odrzucona.
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Bo gdybys zostala odrzucona, byloby to dla Ciebie katastrofa.

Potwierdzeniem tego, co od dawna podejrzewasz: Twojej bezwarto-
Sciowosci.

ZEBY TYLKO NIE ODKRYLI, JAKA JESTEM NAPRAWDE!

Ze strachu przed byciem odrzucong robisz to, czego od inni Ciebie wyma-
gaja. Mowisz to, co cheg uslyszed, 1 nie pozwalasz sobie okazywac tego, co
czujesz. Robisz te wszystkie rzeczy nie dlatego, Ze chcesz, ale dlatego, ze
~musisz”. Wcigz wymys$lasz sobie, co jeszcze ,powinnas”, uémiechasz
sie, zgadzasz i przytakujesz, zaspokajasz cudze potrzeby i oczekiwania.

Wydaje Ci sie, ze dopiero wtedy, gdy spelnisz te wszystkie wymogi, sta-
niesz sie wartoéciowa osoba. Kim$ godnym mitoéci i szacunku. A glos
w Twojej gtowie podsyca Twoje starania, przekonujac Cie, ze:

e Jak bedziesz pomocna i uczynna, to wtedy bedziesz warto$ciowa.
o Jak bedziesz zgodna i bezkonfliktowa, to wtedy bedziesz wartosciowa.
e Jak bedziesz bardziej kocha¢ innych niz siebie, to bedziesz warto$ciowa.

e Jak bedziesz poswieca¢ si¢ dla bliskich, ignorujac swoje potrzeby, to
bedziesz wartosciowa.

o Jak bedziesz zawsze usmiechnieta i pozytywna, to bedziesz wartosciowa.

e Jak bedziesz ustgpowac i nie sprawia¢ klopotu, to wtedy bedziesz
warto$ciowa.

e Jak bedziesz robi¢ wszystko idealnie, to bedziesz wartoéciowa.

Rzuca si¢ tu w oczy jedna prawidlowosé: TERAZ nie jestes warto$ciowa
— wartos$ciowa dopiero BEDZIESZ!

Kiedys.

W przysztosci.

Moze.

Jesli zdotasz siebie zmieni¢ i naprawic.
N
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TWOJE BLEDNE STRATEGIE

Zatem bierzesz si¢ do dziela! Skoro jeste$ ,,nie taka, jak trzeba”, zaczynasz sie-
bie zmienia¢. A Twoje przekonanie, Ze co$ jest z Toba nie tak, pielegnowane
latami i nigdy niekwestionowane, dokonuje spustoszenia w Twoim zyciu.

Opierajac si¢ na tym przekonaniu, wypracowujesz konkretne schematy
postepowania, ktére maja doprowadzi¢ Cie do punktu, w ktérym ludzie
beda Cie ceni¢ i szanowac. Niestety, strategie te sg catkowicie bledne i po-
woduja, ze robisz sobie coraz wigkszg krzywde. Realizujac je, skupiasz
si¢ na innych, a im bardziej to robisz — tym mniej widzisz siebie. Lekce-
wazysz swoje potrzeby, ignorujesz wlasne wartoéci, zaprzeczasz wlasnym
emocjom. Nie dajesz sobie prawa do istnienia i pelnego wyrazania siebie,
wolisz przemilcze¢ wlasne zdanie, niz z kim$ polemizowal. Bez przerwy
nosisz maski i udajesz kogo$ innego. W domu, w pracy, w zwigzku.
Nawet w relacji z mezczyzng — a moze zwlaszcza w tej relacji — nie
pozwalasz sobie na bycie soba. Bo gdyby on dowiedziat sig, jaka jeste$
naprawde, pewnie natychmiast by Cie zostawil.

Jezeli podejmujesz dziatania, to raczej ze strachu, ze kto§ mogtby Cie
negatywnie ocenié, gdybys ich nie podjela. A jedli co§ pojdzie nie tak,
unikasz brania odpowiedzialnosci.

Robisz to wszystko, bo jeste$ przekonana, ze musisz ukry¢ swoje ,,wady”,
aby zaskarbi¢ sobie szacunek i akceptacje. Stosujesz wiec te strategie. Bez-
refleksyjnie i konsekwentnie, nie zauwazajac, jak bardzo sobie szkodzisz.

Trwanie w tych schematach powoduje, Ze z czasem dostrzegasz u siebie
oznaki coraz wigkszej rezygnacji i rozczarowania zyciem, ktére wydaje
sie pelne frustracji i cierpienia. Im bardziej zabiegasz o uwage, tym czeéciej
ludzie Cig ignoruja. Im bardziej sie starasz zdoby¢ ich szacunek, tym bar-
dziej Cie lekcewazg. Im bardziej chcesz, zeby Cie docenili, tym czeéciej
Cie nie widzg...

Nie zauwazasz zwigzku pomiedzy swoim postepowaniem a coraz gorszym
samopoczuciem. A to wlasnie Twoje stare wzorce sprawiaja, ze coraz bar-
dziej tracisz do siebie szacunek, zaczynasz gorzej o sobie mysle¢, a w skraj-
nych przypadkach — nawet soba pogardzac.

12
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SWIATELKO W TUNELU

Ale nie musisz tkwi¢ w tym poczuciu! Mozesz z niego wyjs¢, korzystajac
z przedstawionych w tej ksigzce 10 skutecznych strategii, jak docenié¢
siebie, poczu¢ sie osobg wartosciowa i uwierzy¢, ze wszystko z Tobg jest
OK. Strategie te pomoga Ci uwolni¢ si¢ od leku, ze jeste$ ,nie taka”,
isprawig, ze przestaniesz nieustannie siebie naprawia¢ i zaczniesz siebie
akceptowac.

Nie bedziesz juz musiata desperacko szuka¢ potwierdzenia swojej wartoéci
u innych ludzi. Zrozumiesz, ze wszystko, co potrzebne, aby poczu¢ si¢
osobg warto$ciowa, masz w sobie juz teraz.

By¢ moze w tej chwili z niedowierzaniem krecisz gtowa albo zastanawiasz
sie, czy to mozliwe, bys mogta zaakceptowac swoje ,,braki” i by¢ kobieta
pewna siebie. Albo glowisz sie, jak zaczaé myslec, ze jeste$ wazna, i zaspo-
kaja¢ swoje potrzeby, skoro przez cale dziecinstwo wmawiano Ci, ze to
egoizm. A potem, cho¢ juz nikt nie wmawial, program zainstalowany
w Twojej glowie kontynuowal ten proces. Zgadza sie, nie jest fatwo roz-
prawi¢ sie z ograniczajacymi przekonaniami. Ale jest to mozliwe!

WIEM TO Z CALA PEWNOSCIA,
BO SAMA TEGO DOSWIADCZYLAM

Pamietam, jak w wieku okoto 30 lat po raz pierwszy poczulam, ze z moim
zyciem jest co$ nie tak. Nie wiedzialam jeszcze, o co dokltadnie chodzi,
ale czutam, Ze to ,,nie tak mialo by¢”. W pracy niedoceniajaca swojej war-
tosci dziewczyna, ciggle podwyzszajaca sobie poprzeczke, aby zdoby¢
uznanie szefa i wspéipracownikéw. W domu idealna zona, dzielaca czas
pomiedzy gotowanie, sprzatanie, prasowanie... My$latam, ze jesli bede
przykladng malzonks, on bedzie mnie kochat i szanowal. Ale byto doktad-
nie odwrotnie.

Kiedy nasze malzenstwo sie skoniczylo, zrozpaczona myslatam, ze skon-
czylo sie moje zycie. Ale jak sie pdzniej okazalo, byt to poczatek nowego
etapu. Zaczelam zy¢ bardziej odwaznie. Podejmowa¢ decyzje. Probowac

13
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nowych rzeczy. Bra¢ odpowiedzialnos$¢. Sprawdza¢, co mi sie podoba,
a co nie.

Ale po pewnym czasie zauwazylam powtarzajace si¢ sytuacje. Podobne
porazki, niepowodzenia, zawody. Cierpiatam i zadawalam sobie pytanie,
dlaczego ZNOWU mnie to spotyka. Az w koncu zakietkowala we mnie
mysl, ze krece sie w kétko, ze powtarzam jakis schemat. Ze to tak, jakbym
poruszala sie w glebokiej koleinie, z ktorej sama si¢ nie wydostane, chyba
ze kto$ lub co$ mnie z niej wypchnie.

W pracy przeszkadzal mi mdj perfekcjonizm, ktéry brat sie z leku. Ze
strachu przed krytyka, negatywna oceng, drwing, porazka. Paralizowal
mnie i powodowal, ze zylam w ciagtym napieciu. Pod zewnetrzng otoczka
spokoju, opanowania i dystansu (tak najczesciej postrzegali mnie ludzie)
kryto si¢ duzo niepokoju, napiecia i irytacji, ktéra prébowala wydostac
si¢ na zewnatrz, gdy co$ szto nie po mojej mysli. Poniewaz jednak chcia-
tam by¢ profesjonalna i lubiana, nie pozwalalam sobie na wyrazanie tej
ztosci. Upychatam ja do wewnatrz, ewentualnie wytadowywalam na sobie,
krytykujac kazdy swoj najmniejszy btad.

Koncentrowalam si¢ gléwnie na pracy, zaniedbujac relacje z bliskimi
i przyjaciétmi. Wydawato mi sig, ze najpierw musze¢ odnies¢ ,,sukces”, aby
udowodni¢ sobie i innym, ze jestem co$ warta. Dzigki swojej pracowitosci,
konsekwencji i swojemu profesjonalizmowi awansowatam, zarabiatam
bardzo dobrze. Ale mimo moich osiagnie¢ nie czutam sie szczesliwa.
Praca nie dawala mi spelnienia, odczuwalam ja jako ciezar i z niechecia
wstawalam rano z 1ézka. Pytalam sama siebie: czy to juz wszystko, co
mnie w zyciu czeka? W tym zyciu, ktére wydaje si¢ zyciem kogo$ innego?
Tak czutam, bo nieustannie towarzyszylo mi wrazenie, Ze jestem w innej
bajce. Ze trafitam do niej przez przypadek i zytam tam ile$ lat, a teraz juz
tylko blakam si¢ w poszukiwaniu wyjécia. Zaczgtam szukaé odpowiedzi
na pytanie, dlaczego tak jest, zaczelam interesowaé sie rozwojem oso-
bistym, posztam na studia podyplomowe z psychologii i chlongtam wiedze
z ksigzek, kurséw i warsztatow. W koncu trafitam na terapie i to byta
najlepsza decyzja w moim zyciu. Cho¢ na poczatku wecale tak nie mysla-
tam. Ale poczatkowe wzloty i upadki (z przewaga tych drugich), frustracja,
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ze wcale nie jest lepiej (jeden krok w przod i dwa w tyt), zlos¢ na terapeutke
i na grupe powoli ustepowaly miejsca rosnacej swiadomosci, w czym
jestem i jakie schematy determinujg moje zycie.

Krok po kroku uczylam si¢ zy¢ inaczej. Bardziej stuchal siebie, uczy¢
si¢ siebie kocha¢, zastanawiac¢ sie, czego chce, i dawa¢ sobie prawo, aby to
powiedzie¢. To moze si¢ wydawad $mieszne, gdy dorosta osoba pyta sama
siebie: ,,Czy ja tego rzeczywiscie chce? Dlaczego ja to robie?”. Ale gdy
pytalam i odkrywatam, ze od lat robie co$, czego tak naprawde nie lubie,
tylko po to, aby sie komus przypodoba¢, wcale nie byto mi do $miechu...

Jednak najwazniejszym, przelomowym punktem zwrotnym byl dzien,
w ktérym dopuscitam do siebie mysl, ze to JA odpowiadam za swoje zycie.
To ja kreuje je takim, jakie jest. To ja, a nie jacy$ ,,oni”, sprawiam, Ze zyje
tak, jak zyje. Ta mysl dobijala si¢ do mnie od dluzszego czasu, ale nie po-
zwalatam jej zaistnie¢. Bo wygodne byto myslenie, ze to ,,ich” wina. Ze jest
mi w zyciu zle, bo mnie nie szanuja, wykorzystuja, nie stuchaja. Bo moje
zdanie si¢ nie liczy.

Jednak pewnego dnia zrozumiatam, ze jezeli wysytam w $wiat komunikaty:
»Nie jestem wazna”, ,Nie mam odwagi sie sprzeciwi¢”, ,Moje potrzeby
sie nie liczg”, to $wiat jedynie daje mi to, o co prosze.

Dzi$ zyje inaczej. Czuje, Ze jestem wartosciowa. Przestalam opresyjnie
zmieniac siebie i ,,nagina¢ si¢” do potrzeb innych. Wiem, co mi stuzy, a co
nie. Poradzitam sobie z lekiem przed zmiang i po kilkunastu latach pracy
w korporacji zakonczytam ten rozdziat w moim Zyciu po to, by rozpoczaé
nowy. Dzi$ budze si¢ szczesliwa, ze robie w zyciu to, co kocham i w co
naprawde wierze. Poczucie bycia w innej bajce zniknelo. Trafitam wreszcie
do wiasciwych drzwi i odwazylam si¢ je otworzy¢.

TY TEZ MOZESZ PRZEJSC TAKA DROGE!

Tak, zmiana jest mozliwa i jezeli tylko bedziesz chciata, Ty réwniez mozesz
jej dokonad! Moga pomdc Ci w tym konkretne praktyki, a takze fragmenty
autentycznych historii i warto$ciowe refleksje, ktorymi podziele sie z Toba
w tej ksigzce. Wszystkie zawarte tutaj wskazowki, inspiracje i ¢wiczenia
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wyprébowalam kiedy$ na sobie, a potem na moich klientkach i z calym
przekonaniem moge powiedzie¢, ze dzialajg! Poukladatam je w tematyczne
bloki, odpowiadajace obszarom poszczegdlnych rozdzialéw, aby pomogtly
Ci pozby¢ sie destrukcyjnych schematéw w konkretnych sferach zycia
i zastgpic¢ je pozytywnymi strategiami postepowania. Strategiami, ktore
stopniowo prowadza do trwalej zmiany. Mozesz w kazdym tygodniu wy-
konywa¢ wszystkie zaproponowane praktyki, a mozesz tez wybrac te,
ktére najbardziej do Ciebie przemawiajg i ktérych na ten moment potrze-
bujesz. Prébuj, doswiadczaj, sprawdzaj. Wybierz to, co jest dla Ciebie
skuteczne i co najbardziej czujesz jako zgodne z Toba. Wazne jednak, abys
konsekwentnie stosowala ¢wiczenia, ktére wybrala§ — réwniez po tym,
jak przeczytasz te ksigzke — bo zmiana nie zadzieje si¢ sama. Twoje dzia-
fanie jest niezbedne!

Wraz z regularnym wykonywaniem ¢wiczen zauwazysz, Ze poszerzasz
swoja $wiadomo$¢. Zaczniesz uwazniej przygladac sie sobie i swoim reak-
cjom, obserwowac¢ swoje zachowania w konkretnych sytuacjach i zwraca¢
wieksza uwage na swoje myséli i przekonania. Zaczniesz dostrzega¢ te
drobng przestrzen miedzy bodZcem a reakcja i zrozumiesz, ze zawsze
mozesz wybrad¢, jak zareagujesz.

W celu wzmocnienia Twojej motywacji do pracy nad sobg opowiadam
w tej ksigzce o moich osobistych do$wiadczeniach oraz przedstawiam au-
tentyczne historie, opisujgce zyciowe przejscia moich klientek. Imiona
bohaterek zostaty zmienione, lecz kazda z tych historii zawiera fragmenty
prawdziwych doswiadczen, trudnych przezy¢ i sposobdéw na radzenie
sobie z nimi.

Na koncu kazdego rozdzialu zaplanowalam przestrzen na Twoje notatki,
refleksje i spostrzezenia. Zachgcam, abys$ zapisywata tam swoje przemysle-
nia dotyczace wykonywanych ¢wiczen. Co poszlo dobrze, a co bylo
trudne? Na co nie moglas si¢ odwazy¢ i dlaczego? Co Ci¢ powstrzy-
malo? Gratuluj sobie za kazdym razem, gdy odniesiesz sukces, badaj,
jak sie wtedy czujesz, a takze zastanawiaj si¢, co Ci pomoglo. Zapisywanie
swoich refleksji i wracanie do nich w pdzniejszym czasie moze by¢ ogrom-
nym wsparciem we wzmacnianiu uwaznoséci, w dostrzeganiu wlasnych
negatywnych przekonan i ograniczen, a takze zmian w Tobie i wokot Ciebie.
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Z czasem zauwazysz, ze zaczynasz dokonywaé wybordéw innych niz do-
tychczas i to Ci u§wiadomi, ze wlasnie rozpoczeta sie zmiana i idzie nowe.

W ksigzce tej pokaze Ci, jak by¢ bardziej uwazng na siebie i swoje potrze-
by, jak zacza¢ traktowac siebie z miloscia i szacunkiem. Naucze Cie, jak
zwracac si¢ do siebie z zyczliwoscia, jak by¢ wyrozumiaty i czutg dla siebie
samej. Jak uwierzy¢ w to, ze jeste§ wystarczajaco dobra taka, jaka jeste$
teraz.

Opowiem tez o tym, dlaczego tak wazne jest wyrazanie swoich trudnych
emocji, i pokaze, jak mozna to zrobi¢ bez krzywdzenia innych. Dowiesz
sig, dlaczego czujesz lek przed zmiang i dlaczego zamiast przed lekiem
ucieka¢, lepiej go oswoic i si¢ z nim zaprzyjaznic.

Podpowiem Ci tez, co robi¢, aby przestaé zastugiwaé na akceptacj¢ i po-
czuc sie dobrze ze sobg, nawet jezeli kto§ Cie nie lubi albo krytykuje.

Jezeli czujesz, ze jeste$ gotowa, by odnalez¢ prawdziwg siebie i odwazy¢ sie
pokaza¢ ja $wiatu — zapraszam do wspdlnej wedrowki.

I ciesze sie, ze moge Ci w tej drodze towarzyszy¢.
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wetaz nie dosé dobya?

Kobiety. Jestesmy prawie jak anioty. Z usmiechem na twarzy podejmujemy najciezsze zawodowe
wyzwania i realizujemy je bez mrugniecia okiem. Opiekujemy sie wszystkimi dookota i szczerze sie
cieszymy, gdy nasza troska przynosi pozytywne efekty. Jestesmy mite, cierpliwe, jak ognia unikamy
ktotni i konfliktow. Stajemy na gtowie, by nas doceniono. A gdy to wreszcie nastapi — dostrzezemy
podziw w czyichs oczach, ustyszymy szczery komplement, awansujemy albo otrzymamy podwyzke
— czujemy sie jak oszustki. To nie moja zastuga, kazdy na moim miejscu zrobitby to samo, realizowa-
tam tylko powierzone mi obowiazki...

KOBIETO! OTRIASNIJ SIE! TO NIE TAK!

Twoje sukcesy nie sa ani kwestia przypadku, ani efektem dziatania czynnikow zewnetrznych, ani
niczego innego, co jest poza Toba. To nie inni, to Ty jestes wartosciowa, inteligentna, wyksztatcona,
madra i skuteczna. To nie w innych, a w sobie powinnas szukac przyczynkéw do spetnienia i Zyciowej
satysfakcji. To wewnatrz Ciebie bije zrédto samoakceptacji. A ze kto$ czasem spojrzy krzywo? Ze ktos
Cie nie doceni? Machnij na to reka. Nie jestes batonikiem czekoladowym i nie musisz smakowac
wszystkim. Wazne, abys odpowiadata samej sobie. Wazne, abys w koricu zaakceptowata siebie.

DIIEKI TEJ KSIAICE NAUCIYSZ SIE:

— jak przestac zabiega¢ o sympatie innych

— jak odwazyc sie wyrazac siebie i nie bac sie tego, co ludzie powiedza
— jak zacza¢ kochac i akceptowac siebie

— jak pozwolic sobie na bycie niedoskonatg

— jak radzi¢ sobie z lekiem przed dziataniem

— jak zaakceptowac swoje zalety i wady

Docen siebie, odwaz sie podazac za gtosem serca i Smiato siegaj po to, czego chcesz. Juz
dzis. Juz teraz. Bo jestes wartosciowa.

MALGORZATA TRIASKDWS KA— coach, trenerka rozwoju osobistego.
Propagatorka autentycznosci i zycia w zgodzie ze sobg, autorka bloga Ogréd
Przemian (ogrodprzemian.pl) i licznych artykutéw o tematyce rozwojowej,
mowczyni. Po kilkunastu latach pracy w miedzynarodowych korporacjach
zdecydowata sie rozpoczacé nowy etap swojej zawodowej drogi i obecnie
pracuje z kobietami, prowadzac indywidualne sesje coachingowe

i warsztaty. Inspiruje i dzieli sie wiedza na swoim fanpage’u na Facebooku
(facebook.com/MalgorzataTrzaskowskaCoach/). Wspiera kobiety w budowa-
niu pewnosci siebie i odkrywaniu wiasnych talentéw. Uczy, jak radzi¢ sobie

z lekiem przed dziataniem i nie przejmowac sie ocenami innych. Pomaga
wyzwolic sie z ograniczajacych schematow, zaufac sobie i zacza¢ odwaznie
spetnia¢ marzenia. Inspiruje do uwaznosci, bycia w kontakcie ze soba,

zycia w mitosci i akceptacji siebie.
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