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Ksigzke dedykuje

wszystkim Kobietom.

Tym, ktére kochatam, kocham i od ktérych otrzymatam
i otrzymuje wsparcie, mito$¢ oraz opieke na kazdym eta-
pie zycia. W szczegdlnosci mojej Mamie.

Tym, ktére mnie zainspirowaty, pokazaty prawde i swoja
madroscig popchnety mnie do rozwoju.

Tym, ktére mna manipulowaty i wykorzystywaty mnie,
by osiggnac swoje cele. Dzieki Wam - nauczytam sie
asertywnosci.

A nawet tym, ktdre swojg irracjonalng, niezawiniong

z mojej strony nienawiscig stracity mnie do piekfa z kté-
rego ku ich rozczarowaniu wrécitam. Dzieki Wam nau-
czytam sie polegac na sobie i odkrytam swoja site i moc.

Oraz tym, ktére zranitam, chociaz nigdy sie o tym nie
dowiedza. Tym kobietom w szczegdlnosci.



w

,~Jestem kobietg i wojownikiem.
Jesli myslisz, ze nie moge byc jednym
I drugim, oktamano cie.”

— Jennifer Zeynab Joukhadar, Mapa soli i gwiazd.



WSTEP

Gdy urodzita sie we mnie mysl, zeby napisac
ksigzke dla kobiet, zauwazytam, ze postanowienie to
zapoczatkowato pewien bardzo osobisty proces. Za-
pragnetam naprawy samej siebie w aspekcie odczu-
wania kobiecosci. Zapragnetam wybaczy¢ sobie
wszelkie zaniedbania w tym temacie. Zapragnetam
odpusci¢ i wybaczy¢ tym kobietom, ktdre sprawity,
ze dtugo zbieratam sie z kolan po naszej relacji.
Chciatam oczysci¢ swojg przestrzen z zalu, niespet-
nienia, a takze wyrzutdw sumienia, ktére byty skut-
kiem $wiadomej ignorancji i przypadkowych, nie-
madrych decyzji. Chciatam oprze¢ moje marzenie



o napisaniu ksigzki dla kobiet na czystej karcie, kto-
rej do tej pory nie potrafitam oczysci¢. Najwyrazniej
przyszedt ten moment.

Przede wszystkim jednak poczutam, ze jezeli
chce by¢ autorkg ksigzki o kobiecosci, musze zdefi-
niowac czym tak naprawde jest dla mnie kobiecos¢.
Od momentu, kiedy zadatam sobie to pytanie odby-
tam chyba setny spacer po lesie na ktérym miatam
zebra¢ mysli. Pustka w gtowie nie dawata mi spo-
koju. Przeciez to wazne pytanie dotyczace mojej toz-
samosci, czyz nie?

Zwykle tre$¢ dostownie sie ze mnie wylewa.
Mam duzo pomystéw, pisze praktycznie stale, a jak
nie mam takiej mozliwosci, to nagrywam mysli na
dyktafon. Jestem kobietg od ponad 40-tu lat, au-
torkg czterech powiesci i imponujacej publikacii
o przeznaczeniu duszy. Jak to mozliwe, ze tatwiej mi
przychodzi fikcja literacka, pisanie o zaswiatach czy
duchowym doswiadczaniu niz napisaniu ,czym dla
mnie jest kobiecos¢?”. Przeciez doswiadczam jej
kazdego dnial

Co ciekawe, moje Wenusjanki (kobiety na
zdjeciach w tej ksigzce - przyp. red.) zareagowaty
w wiekszosci zdziwieniem, gdy zadatam im to pyta-
nie. Koncepcja byta taka, ze kazda z fotografowa-
nych kobiet odpowie czym jest dla niej kobiecos¢,
bedzie zacytowana, a cytat pojawi sie przy jej zdjeciu



w ksigzce. Okazuje sie, ze dla wielu pozujacych to
pytanie byto trudne, wieloznaczne i zdaje sie, ze ni-
gdy wczesniej nie myslaty nad odpowiedzia.

Czy to nie zastanawiajgce”?

Jezeli my, kobiety, nie jesteSmy w stanie bez
gtebszej refleksji odpowiedzie¢ na pytanie ,Czym
jest kobiecosc?” - to co to oznacza dla $wiata? Czy
to znaczy, ze nie myslimy o naszej tozsamosci, tym,
kim jestesmy i jakie jest nasze przeznaczenie? Czy to
oznacza, ze przyjetysmy ot tak, bez refleksji, zastany
porzadek rzeczy narzucony spotecznymi konwenan-
sami, ktérych poczatku historii nikt juz nie pamieta?
| w koncu, czy jestesmy w stanie kwestionowac cos,
z czym czujemy sie niewygodnie, co nie jest nasze
i pozbawia nas wolnosci? Czy potrafimy wskazac te
rzeczy, czy nigdy nie przyszto nam to do gtowy?

Od lat fotografuje kobiety, ukazujac na zdje-
ciach ich moc. Nie ograniczam sie do seksapilu,
ktory jest gtdwnym tematem typowej fotografii ko-
biecej - poniewaz to jedynie maty utamek kobieco-
$ci - na dodatek podlegajacy najwiekszym manipu-
lacjom. Jakims$ cudem Kobietom - wspaniatym, sil-
nym istotom, ktére sg zdolne dawac zycie, udato sie
wmoéwié, ze powinny by¢ przede wszystkim sek-
sowne.



Na moich fotografiach Kobiety sg opowie-
$cig. Kazde ze zdjec¢ mogtoby postuzy¢ za oktadke
najpiekniejszej powiesci i bytaby to historia ich zycia.
Dlaczego nie? Kazdy ma w sobie przynajmniej jedna
powies¢. José Saramago, noblista w dziedzinie lite-
ratury twierdzit, ze kazdy z nas nosi w sobie cos,
czego nie mozna nazwad, ale co stanowi prawde o
nas samych. Z kolei Oscar Wilde pisat, ze kazdy nosi
w sobie niebo i piekto.

Nie ma dwodch identycznych kobiet. Kazda
ma swojg niepowtarzalng historie. Niesie swoje do-
Swiadczenia, bdl i szczesdcie. W takich chwilach, gdy
pojmuje gtebszy sens zycia, az zatyka mnie ze wzru-
szenia. JesteSmy rézne, kochamy i nienawidzimy,
przezywamy, trwamy. Wspieramy sie na drodze zy-
cia, ale popetniamy tez btedy, zaniedbania, a w pew-
nych dziedzinach jeste$my ignorantkami. Gteboko
pilnujemy naszych stabych punktéw i chowamy je
przed $wiatem naktadajgc maski. Ze strachu i niezro-
zumienia pielegnujemy urazy, ktére czasami popy-
chajg nas do czyndw o ktdrych chcemy zapomnied.
Wiele kobiet ma tendencje do rywalizacji. Sg takie,
ktére potrafig wybaczyé mezczyZnie wieloletnie za-
niedbania, ale nie potrafig przebaczy¢ przyjacidtce
btahego potkniecia.



Nasze kobiece relacje mozna opisac cytatem
z mojej ksigzki ,Kompas Duszy”. Tego typu spojrze-
nie przynosi dystans, ulge i pozwala na zmiane per-
spektywy w codziennym doswiadczaniu:

A(...) Gteboko wierze, ze dusze inkarnujg gru-
powo, wczesniej okreslajac to, jak i z kim bedg reali-
zowac swoje zyciowe cele. Niektére osoby bedg is¢
z nami przez cate zycie, a niektére spotkamy w kon-
kretnym momencie, aby doswiadczy¢ gtebokiego
odrodzenia wtasnej wiary i poczucia sensu. Dla jed-
nych bedziemy ostojg, dla innych bolesna lekcja.
W wielu przypadkach btednie zinterpretujemy znaki
i sytuacja sie odwrdci. Zranimy tych, ktérych powin-
nismy chroni¢ i wspiera¢, a zaufamy tym, ktorzy
wcale nie majg wobec nas dobrych intencji.
Wszystko po to, aby w ostatecznym rozrachunku
moc z catg pewnoscig okresli¢ - kim naprawde jeste-
$my, do czego dazymy, co po sobie zostawimy in-

"

nym (...)".

Aby zrozumie¢ druga kobiete nigdy nie na-
lezy jej oceniac przez swdj pryzmat wartosci i do-
$wiadczenia. Pomimo dojscia do powyzszych mysli,
przez wiele lat bytam Swiadomg ignorantka. Nie roz-
wine tej mysli, poniewaz juz za swoje czyny zapfaci-
tam. Moge przyréwnac ta sytuacje do jedzenia



miesa, pomimo $wiadomosci tego, co dzieje sie
w rzezniach. W zasadzie wiele z naszych dziatan
z réznych dziedzin zycia mozna przyrownac do po-
wyzszego przyktadu. Nasza bezwolnos$¢ w sprawie
Srodowiska, przyzwolenie na przemoc, znieczulica
spoteczna, zazdros¢ z powodu sukcesdw innych.
Moim marzeniem jest swiat, w ktorym zrozumiemy,
ze wzajemnym wsparciem osiggnetybysmy wiecej.

Ept O



Kazda z nas oczekuje od literatury czegos in-
nego. Niektdre czytajg wytgcznie fikcje, powiesci czy
kryminaty. Niektdre skupiaja sie jedynie na rozwoju
osobistym. Inne z kolei czytajg publicystyke, tresci
polityczne, spoteczne i historyczne.

JesteSmy rozne.

Inne rzeczy sprawiajg, ze odnajdujemy sie we
wspotczesnym sSwiecie. Dla jednych szczescie przy-
nosi odciecie sie od wiesci ze $wiata. Inne nie spo-
czna, dopdki czegos$ w tym Swiecie nie wywalcza.

Nie jestem w stanie dogodzi¢ kazdej kobie-
cie. Zebratam w tej ksigzce wazne informacje z réz-
nych dziedzin, aby Wasza podréz po ,Przestrze-
niach Wenus" byta wartosciowa.



Tres¢ ksigzki podzielona jest na trzy przestrze-
nie - zielong, z6Mta i czerwonga. Kolory te nie sg do-
brane przypadkowo.

_ Kolor zielony to rozdziaty zawierajgce tresci

inspirujace, ktére majg pomadc nam odzyskac upra-
gniony spokdj i szczescie. Sg jak medytacja. Pozwa-
lajg zrzuci¢ codziennosc z barkéw chociaz na chwile
i poczuc sie btogo. Majg dziatanie inspirujace.

Kolor zétty to rozdziaty zawierajgce tredci,
ktére moga wywotaé pewien dyskomfort, poniewaz
istnieje prawdopodobienstwo, ze pewne sprawy,
jak istoty spoteczne - postrzegamy inaczej. Sa to jed-
nak tematy ciekawe i wazne z punktu widzenia ak-
ceptacji kobiecosci i swojego ciata. Moga Cie zain-
spirowac i pobudzi¢ do dziatania lub do zmiany my-
$lenia.

_ Kolor czerwony to rozdziaty zawierajgce tresci

bez ozdobnikdéw i nie silgce sie na tadng oprawe
stownga. Mogg zawierac wulgaryzmy, chociaz ograni-
czytam je do absolutnego minimum i zostaty jedynie
w miejscach, gdzie nie sposéb ich zastgpié. Sa to
jednak informacje potrzebne, wywotujgce dyskusje
i, jako takie stuzg obecnie w przestrzeni publicznej
do dyskusji na temat miejsca kobiet we wspodtcze-
snym sSwiecie.
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PRZESTRZEN
SZCZESCIA

czyli o tym, jak programowaé mézg
na dobre dodwiadczenia



Moja uwaznos¢ pilnuje, zeby strach nie roz-
goscit sie w moich myslach i nie zaczat rzadzi¢. Nie
demonizuje strachu. Uwazam, ze jest potrzebny, ale
wiekszos¢ tego, czego sie boimy to iluzje naszego
umystu. Napisano o strukturze i funkcjonowaniu mé-
zgu wiele ksigzek. Osobiscie moim przewodnikiem
jest ,Szczesliwy mdzg” Ricka Hansona. Opisat on
w swojej ksigzce metode, ktérg nazywa ,praktyka
chtoniecia dobra”. Nie jest tajemnicg, ze takie od-
czucia, jak wdziecznosé, przebaczenie i odpuszcze-
nie (takze sobie), potrafig sprawic, ze zrzucamy z sie-
bie cate tony obcigzen psychicznych. Moze trudno
w to uwierzy¢, ale psychologia pozytywna nie jest
wytworem ostatnich czaséw, a jej korzenie siegajg
zdecydowanie gtebiej niz kariery samozwanczych
guru duchowych, ktérzy zdaja sie zawtaszczac sobie



wczesniejsze osiggniecia naukowe, aby dowiesc¢ ra-
cji swoim tezom na temat ,koniecznosci podnosze-
nia wibracji”.

Rick Hanson réwniez nie wynalazt ,chtoniecia
dobra”. Przyznaje, ze starat sie po prostu znalez¢
przeciwwage do wyksztatconej w drodze ewolucji
w naszym mozgu tendencji do negatywnego nasta-
wienia. Stusznie zauwaza, ze wiekszos¢ z nas nigdy
nie przystaje nawet na kilka sekund, aby przyjac¢i do-
Swiadczy¢ pozytywnej sytuacji. Osobiscie tez bytam
takim typem cztowieka. Do 2013 roku nie zauwaza-
tam nawet, jak zmieniajg sie pory roku. Po prostu po
jesieni nagle zastawata mnie zima, bo musiatam
rano skrobac szyby w aucie. Gdy teraz o tym pomy-
Sle - wtosy stajg mi deba na gtowie.

Na szczescie to co napisatam powyzej nalezy
juz do przesztosci. Znalaztam wtasny sposdb na za-
pamietywanie dobrych, drobnych rzeczy. Nawet ta-
kiego kalibru, jak przelatujacy obok motyl. Moim
sposobem na gromadzenie takich chwil byto zatoze-
nie konta na Instagramie. Z poczatku funkcjonowato
jako zwykte konto, ktérego zawartosé kazdy maogt
zobaczy¢. Myslatam, ze robie to w celu ,inspiracji in-
nych”. Czy nie byto jednak troche tak, ze chciatam
sie pokazad, jako ,wystarczajgca” i szczesliwa?

Wrécitam wiec do pierwotnej motywagji,
ktérg byta indywidualna terapia polegajaca na



odkrywaniu pozytywnych chwil w moim zyciu dla
mnie samej. Usunetam wszystkich obserwujgcych
i obserwowanych. Paradoksalnie przestatam czuc
sie naga i przestatam sie porownywac. Gdy zastano-
wimy sie gtebiej nad fenomenem social media
okaze sie, ze nieSwiadomie obnazamy wazne dla
nas rzeczy przed zupetnie obcymi i przypadkowymi
ludzmi. Gdy nasza motywacja jest strach, ze nie je-
steémy dostatecznie dobrzy i wystarczajacy - media
spotecznosciowe sg nam potrzebne do tego, zeby
sie chwali¢ swoimi sukcesami. Gdy jednak staniemy
w swojej prawdzie to nagle okazuje sie, ze nasza in-
tymnos¢ jest zbyt cenna, aby stata sie przedmiotem
dyskusji innych. Przetomowa byta dla mnie réwniez
rozmowa z nowo poznang kobietg, ktéra prawdopo-
dobnie wniesie wiele dobra i zmian do mojego zy-
cia. Zwrdcita mi uwage na to, jak umieszczenie posta
w social media wptywa na moje odczuwanie energii.
Odpowiedziatam jej zgodnie z prawda, ze bardzo
czesto natychmiast po zamieszczeniu posta doty-
czacego mojego osobistego czy zawodowego suk-
cesu, zaczynam odczuwac z tytu gtowy irracjonalny
gniew i zto$¢. | nie sg to moje odczucia, a innych
0séb. Chcemy wierzy¢, ze mamy wielu znajomych,
ktérzy zyczg nam jedynie dobrze. Niestety w wiek-
szo$ci otaczajg nas ludzie, ktérzy cheage nie cheac, po
prostu czujg sie niewystarczajgcy.



Poréwnuja sie i zazdroszcza. Jedynym wyj-
$ciem na ochrone swojej osobistej energii jest nie-
zamieszczanie intymnych wynurzen.

Obecnie konto na Instagramie to moja pry-
watna $wigtynia. Oddzielnie, bardziej bezosobowo
funkcjonuje w publicznej przestrzeni réwniez moje
oficjalne konto artystyczne oraz wydawnicze. Na pry-
watnym koncie wstawiam zdjecia z najpiekniejszych
przyuwazonych przeze mnie chwil w ciggu dnia.
Czasem codziennie zamieszczam kilka zdje¢, cza-
sem jedno. kapie sie na tym, ze gdy zbyt dtugo pra-
cuje, mysle, zeby poszukacd pieknych chwil na space-
rze do mojego ,dziennika pozytywnych mysli”.

Bedac przy prawdziwej motywacji dla prze-
réznych dziatan warto zauwazy¢, kiedy wyborem kie-
ruje obawa i strach. To bardzo silne i podstepne
uczucia, ktére za sprawg jednego potkniecia sku-
tecznie potrafig zburzy¢ $wiadomie wypracowang
uwaznosc i zatrzed szlak do osiggniecia celu. Wiem
o tym, bo prowadze swéj wiasny biznes zwigzany
z branza artystyczna. Kazdy dzien zaczynam od no-
wych wyzwan, ktérych nie byto wczesniej. Nauczy-
tam sie zy¢ ze strachem, oswajajac swoje demony.



Pamietaj o mocy codziennych, pozytywnych
doswiadczen. Z poczatku wymaga praktyki to, zeby
zaczac je zauwazad. Ale kiedy to juz sie stanie prze-
konasz sie, ze zyskasz w tym procesie rados¢, site
i moc. Przeksztatcisz ulotne, niezauwazalne przezy-
cia w trwate zmiany prowadzace do nowego na-
wyku.

Sity wewnetrzne potrzebne do dobrego sa-
mopoczucia, radzenia sobie i odnoszenia sukceséw
wbudowujg sie na state w strukture mozgu, nie-
mniej, aby pomdc naszym przodkom w przetrwaniu,
nasz mozg wytworzyt nastawienie negatywne, ktére
dziata niczym rzep na zte doswiadczenia, a teflon
przeciw dobrym'. Niestety badania sg bezlitosne.
Cztowiek ma wspodlnych przodkdéw z nietoperzami
i bakteriami, zyjagcymi 3,5 mld lat temu?. Mniej wiecej
2,5 mlIn lat temu nasz cztowiekowaty przodek homo
habilis byt wystarczajaco inteligentny, by robic ka-
mienne narzedzia, a nasz gatunek homo sapiens -
cztowiek rozumny pojawit sie 200 tys lat temu. Przez
ponad 600 min lat problemy zwigzane z przetrwa-
niem dziataty na uktad nerwowy stworzen.

! Szczesdliwy mozg. Wykorzystaj odkrycia neuropsychologii, by zmie-
ni¢ swoje zycie, Rick Hanson, GWP, Sopot 2018, s. 14,

2The mood of a worm, S.W. Emmons, ,Science” 2012, t.338, nr
6106, s. 475-476.



W przypadku homo sapiens mozg zwiekszyt
swojg objetosc trzykrotnie, podlegajac presji do-
boru naturalnego. Nasi przodkowie zyli w groma-
dach i nie spotykali sie z innymi ludzmi, a jezeli do
spotkania dochodzito - prawie zawsze oznaczato to
walke o przetrwanie. Dochodzita perspektywa
$mierci poprzez atak drapieznych zwierzat. Panowat
gtdd, choroby i kontuzje, Smiertelne rany, nie byto
tabletek przeciwbdlowych ani policji®.

Taki $wiat byt kolebka ludzkiego mdzgu, ktod-
rego efekty przystosowania nadal ksztattujg nasze
doswiadczenia. Tym sposobem wedtug powiedze-
nia ,Lepiej samemu zjesé, niz zostac zjedzonym” -
wcigz zmagamy sie z faktem, iz zte doswiadczenia
zagtuszajg dobre. Méwi sie, ze potrzebujemy pieciu
pozytywnych bodzcow, aby zréwnowazy¢ jeden bo-
dziec negatywny. Natomiast dobrze zaczynamy sie
czu¢ w momencie, kiedy liczba bodzcéw pozytyw-
nych przekracza co najmniej trzykrotnie liczbe nega-
tywnych. Oczywiscie na to wszystko ma wptyw nasza
osobista historia. Niektére osoby sg bardziej po-
datne na lek.

3 Szczedliwy mozg. Wykorzystaj odkrycia neuropsychologii, by zmie-
ni¢ swoje zycie, Rick Hanson, GWP, Sopot 2018, s. 35.



W zaleznosci od przezytych traumatycznych
doswiadczen (np. z dziecinstwa, ale nie tylko), bar-
dziej sie boisz. Nieprzewidywalny ojciec, histeryczna
matka, niebezpieczna dzielnica, przesladowania ré-
wiesnicze - to wszystko ma wptyw na obecng uwaz-
nos¢ i odczuwanie strachu nawet w przypadku, gdy
juz od jakiegos czasu nie zdarza ci sie tego doswiad-
czad.

Aby rozwigzaé ten problem trzeba nauczyc
sie wewnetrznego spokoju, zadowolenia i mitosci.
Zaspokoi to trzy podstawowe potrzeby, ktére tu i te-
raz odczuwamy: bezpieczenstwo, satysfakcje i wiezi.
Kiedy zbudujesz wewnetrzny spokdj nie bedziesz
musiata goni¢ za pozytywnymi wydarzeniami i zma-
gac sie z negatywnymi. Bedziesz cieszy¢ sie bezwa-
runkowym poczuciem harmonii ciata, umystu i du-
cha*. Zasada jest prosta - nalezy zbiera¢ pozytywne
doswiadczenia. Nastepnie wzbogacac je i absorbo-
wac, a takze taczyc z negatywnymi, aby zneutralizo-
wac skutki tych drugich. Jezeli pozwolisz drobia-
zgom stac sie twoim dobrym doswiadczeniem i za-
trzymasz je na kilka sekund, poczujesz, jak w ciebie
wsigkajg i stajg sie czescig twojego jestestwa. Dzien
po dniu, sekunda po sekundzie - zapetnisz pozytyw-
nymi drobiazgami pustke w sercu. Dziatanie to ma

4 Tamze.



swojg nazwe, ktdra brzmi ,programowaniem sie na
szczescie”.

W medycynie i psychologii zauwazono, ze to
jak sie czujesz i jak postepujesz zalezy od wyzwan
stojgcych przed toba, wrazliwych punktéw, ktérych
te wyzwania dotyczg oraz sitjakimi dysponujesz®. Za-
séb sit wewnetrznych ma podstawowe znaczenie
dla szczesliwego, produktywnego i petnego mitosci
zycia. Jedng z tych sit s3 pozytywne emocje, ktére
zmniejszaja stres, zaleczajg psychiczne urazy i zwiek-
szajg satysfakcje z zycia. Zachecajg rowniez do uwaz-
nosci na cykle pozytywnych zdarzen. Mozemy sity
wewnetrzne samemu rozwija¢ i pielegnowac, co
czesto okazuje sie najlepszym zyciowym wyborem.
Mozg to organ, ktéry sie uczy i pozwala tobie na to,
abys zmieniat go swoim doswiadczeniem.

Zauwaz, jak dziata twdj mdzg, gdy natrafi na
pozytywny fakt. Niekoniecznie staje sie on twoim po-
zytywnym doswiadczeniem. Ignorujemy komple-
menty i pochwaty. Nie zauwazamy, ze udato nam sie
co$ drobnego osiggnad. Twoéj umyst jest jak ograod.
Mozesz w nim by¢, obserwujgc rosngce chwasty
i kwiaty - niczego nie zmieniajgc. Mozesz wyrwac
chwasty, czyli wyrzucié to, co negatywne. Mozesz tez

> Happiness unpacked, M.A. Cohn, B.I. Fredrickson, S.L. Brown, J.A.
Mikels, A.M. Conway, ,Emotion” 2009, nr.9, s. 361-368.



pielegnowac kwiaty, czyli wzmacnia¢ w twoim umy-
$le to, co pozytywne. Pozwalanie umystowi na to,
zeby byt - czyli zwykte obserwowanie - przynosi ulge
i daje odpowiednig perspektywe. Pozwalasz na swo-
bodny przeptyw strumienia $wiadomosci co spra-
wia, ze przestajesz gonic za tym co przyjemne i zma-
gac sie z tym co nieprzyjemne. Z umystem nalezy
réwniez pracowac podejmujac madre wysitki, wyry-
wac chwasty i pielegnowac kwiaty.

Same obserwowanie swojego stresu, zmar-
twien, rozdraznienia bgdZ smutnego nastroju nie
pomoze pozbyc ci sie tych doswiadczen i zamienic
na pozytywne. Umyst ksztattuje sie na podstawie
tego na czym sie koncentruje. Jezeli nieustannie
skupiasz sie na samokrytyce, zmartwieniach, narze-
kaniu - to twdj mdzg staje sie bardziej podatny na
lek i depresyjny nastrdj.






Niech Twoje wybory

- odzwierciedlajg Twoje nadzieje,
a nie obawy.



s

,Jezeli nie chtoniesz Swiadomie dobrego
doswiadczenia, mdzg o nim zapomni.
Za chwile nie pozostanie po nim wiele.
Doswiadczenia moga wywotac w tobie

pozytywne uczucia, jednak z perspektywy

budowy struktury neuronalnej
- réwnie dobrze mogtyby sie w ogdle
nie wydarzyc.”

Rick Hanson, ,Szczesliwy mdézg”.






w

Kobiecoscé.
Instynkt wilczycy i intuicja wiedzmy.
Sita i magnetyzm.

Piersi petne mleka.
Niewygodne buty i niewyspane oczy.
kono pulsujgce pozadaniem.
Siostrzenstwo.”

Katarzyna Podgdrska-Dziewigtkowska

Katarzyna Podgodrska-Dziewigtkowska - fotograficzka, dziennikarka,
politolozka. Mama Anieli i Adama. Jej motto zyciowe to ,Béj sie
i rob!”. Prowadzi swojg Szkote Jezykowa i nieustannie rozwija sie jako
fotograf.






Qe

,Kobiecos¢ to odnalezienie wtasnej drogi
| podazanie nig pomimo ograniczen,
przeciwnosci losu czy walki z systemem.
Kobiecos¢ to wiara we wtasne sity,
mozliwosci i potencjat. To mitosc, czutose,
wrazliwosé, zmystowosé, inteligencja,
wewnetrzny blask. Kobiecos¢ to ogrom
mocy, ktorg posiada kazda z nas - wystarczy
W nig uwierzy¢, a zaczng dzia¢ sie cuda.”

Monika Rezmer

Monika Rezmer - Monika Rezmer -pedagog, terapeutka, zona, siostra,
matka cudownego syna Tomasza. Artystyczna dusza, malarka, roman-
tyczka, wrazliwa i silna kobieta.



w

,Kobiecos¢ jest dla mnie jak obraz.
Obraz peten barw, dynamicznosci
i spokoju, mocnych i delikatnych
pociggniec¢ pedzlem. Kazdy widzi w nim
co innego. Jedni skrywany smutek, drudzy
petnie radosci, a jeszcze inni
monumentalnosd, klase.
Kobiecos¢ jest najukochanszym obrazem
malarza. Tylko o nim mysli, tylko go dosko-
nali, doszukuje sie w nim btedow.
Kazda z kobiet jest takim malarzem odkad
zaczyna odkrywac w sobie niezamalowane
ptdtno i z czasem doktada do niego kolejne
barwy. Ksztattuje swojg kobiecosé,
indywidualnos¢, delikatnosé, site, madrosg,
odwage. Niezaprzeczalnie ten obraz
to dzieto sztuki."

Anna Maria Lubomska

Anna Maria Lubomska - $cisty umyst z duszg artysty. Na co dzien stu-
diuje medycyne, a jej najwierniejszg towarzyszka jest sztuka. Maluje
od dziecka. Uwielbia poznawac $wiat czytajgc ksigzki. Nie przestaje
marzyc.









w

,Kobieta jest jak morze.
Niezaleznie od tego czy wzburzone,
z szalejgcag nawatnicg
czy tagodne i spokojne,
pod jego powierzchnig kryje sie
niewyobrazalna sita i energia.

Ta ukryta sitg jest kobiecosc.”

Sylwia Szajter-Ziotek

Sylwia Szajter-Zidtek - zona i mama, mitosniczka przyrody, maniaczka
czytania ksigzek i pisania opowiadan, z zawodu geograf, z powotania
artystka i sugarcrafterka.



w

"Kobiecos¢ to umiejetnosc akceptacji tego,
co stawia na naszej drodze zycie.
Nikt nie méwit, ze bedzie tatwo.
Zawsze jednak jest jakies jutro,
lepsze niz dzisiaj.

To umiejetnos¢ wchodzenia i wychodzenia
z wielu rél - matki, zony, ciotki, kuzynki,
kochanki, kolezanki, pracownika
- tylko nie kosztem siebie.

To umiejetnos¢ bycia zawsze soba.
Dawania mitosci bez poswiecania
i zatracania siebie.

To umiejetnos¢ witania kazdego dnia
z wdziecznoscig za to co sie ma.

To bycie po prostu, zwyczajnie szczesliwg".

Agnieszka Figiel-Sekulska

Agnieszka Figiel-Sekulska - kobieta podazajgca droga rozwoju, mito-
$niczka $wiata fauny i flory. Potocznie koniara, kociara i psiara. W Jej
domu mieszkaja tez kozy, pszczoty, bazanty oraz papugi. Jest szcze-
$ciarg majaca mozliwosé mieszkania na wsi. Kocha swoj "wiejski" luz
psychiczny. Praktykuje joge i medytuje. Jest zong (mezczyzny, ktdry
jest Jej swiadomym wyborem) i matka (czwérki absolutnie réznych od
siebie dzieci). Caty czas aktywna zawodowo.



w
WOLNOSC DO - WOLNOSC OD

Wolnos$¢ do mitosci
- jakiej chcesz, jakiej potrzebujesz,
jakiej pragniesz.

Wolnos¢ od mitosci
- bo to Twodj wybdr, Twoja decyzja,
Twoja potrzeba i masz prawo zrobié
z mitoscig co chcesz.

Wolnosc wyboru
- zyCie po swojemu,
wedtug swoich zasad, tak jak lubisz.

Wolnos¢ od wyboru
- jak dobrze i bezpiecznie jest zy¢
wg zasad, religii, praw, prawidet,
jak wiekszos¢.

Wolnos¢ do eksponowania siebie
- niech zyjg kolory, jestem wyjatkowa,
chce inaczej, chce sie wyrdznié, zauwaz mnie...



Wolnos¢ od eksponowania siebie
- nie chce, bys mnie widziat,
nie chce by Swiat zwrdcit na mnie uwage,
chce zlac sie z ttumem, chce sie nie wyrdzniad.

Wolnosé do
Wolnosé od

Moja Wolnosc?
Twoja Wolnosc?
Czy da sie pogodzic¢?

Czy gdy bede wolna, swobodna, niezalezna,
samodzielna, wyzwolona - narusze tym
Twoje prawo do wolnosci?

Narusze Twoje prawo do czucia sie bezpiecznie,
przewidywalnie, dobrze i spokojnie?

Zatem wolnos$¢ i bezpieczenstwo
zwigzane sg ze sobg nierozerwalnie.

Twoj zakres wolnosci warunkuje
Twoja potrzeba bezpieczenstwa.

Moje bezpieczenstwo moze zalezec od tego,
CO Uznasz za SWoje prawo, za swojg wolnosc.



W imie swojej wolnosci i prawa do wyrazania
Siebie i swojej religii,
dla swojego poczucia bezpieczenstwa
- chcesz, bym zrezygnowata ze swojej wolnosci,
bym wierzyta w to, co Ty wierzysz,
bym zyta tak, jak Ty zyjesz,
bym wybierata to, co Ty wybierasz.

Przeciez jestes szczesliwa i wiesz,
co to jest szczescie
- wiec MOZESZ MI JE DAC.
Chcesz dla mnie dobrze,
wiec POKAZESZ M,
jak by¢ szczesliwg
i co mam robic.
Jesli Ty jestes szczesliwa, to ja - zyjac tak,
jak TY - tez bede szczedliwa...

A co wazniejsze i najwazniejsze.

Jesli moje wybory beda takie same jak Twoje,
jesli moja religia bedzie taka jak Twoja,
jesli moj styl zycia bedzie taki, jak Twoj

- bedziesz bezpieczna.
Nikt nie zmusi Cie to akceptowania réznosci,
réznorodnosci, zostawiania przestrzeni innym
- na innos¢iich wybory.



A zatem wolnos¢ i akceptacja
sg ze sobg nierozerwalnie zwigzane.

Czy akceptujesz moze prawo do wolnosci?
Czy ja akceptuje Twoje prawo do wolnosci?

A jesli Twoje poczucie wolnosci
i potrzeba zycia wsrod podobnych do Ciebie,
wierzacych w to samo, co Ty
- zagraza mojemu poczuciu wolnosci
i potrzebie niewiary w boga,
kochania kogo chce i jak chce?

Czy Twoje prawo do wolnosci obejmuje
prawo do ograniczania mojej?
Czy moja wolnos¢ i wybory
- do ktérych mam jednak prawo - nie zagrazaja
czasem Twojemu poczuciu wolnosci?

Czy wolnos¢ istnieje?
Wolnos¢ na poziomie jednostki, kazdego z nas?
Czy jestem wolna?
Czy mam prawo byc¢ wolna?
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