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Jestes tym, co myslisz. /Regina Brett/

’

Wstep

W ciggu minionych lat mojego Zycia mialam przyjemnos¢ do-
swiadczy¢ przemiany, a takze, nie boje si¢ tego tak nazwa¢d, cudu
zmiany otaczajacego mnie $wiata. Chociaz tak naprawde, to ja zmie-
nilam swoje postrzeganie rzeczywistosci. Zaczetam jg ksztaltowac
i doswiadczylam czegos$ niezwyklego — Zycie w pedzie, niemalze
cigglym niezadowoleniu, stresie, uzaleznieniu od innych, waznych
w hierarchii (szczego6lnie zawodowej) 0sdb, na ktére zrzucatam od-
powiedzialno§¢ - zamienitam na zycie z poczuciem sensu. Zycie,
w ktérym sama decyduje, wsrdd jakich oséb przebywam, w ktérym
rezygnuje z relacji, ktére mnie ostabiajg i co najwazniejsze - biore
za nie pelng odpowiedzialnos¢.

Nie byla to prosta droga, jednak warta miejsca, w ktérym obec-
nie jestem. Wlasnie dlatego, ze jej doswiadczytam, wiem, Ze mozna
zmieni¢ swoje zycie na lepsze, bardziej satysfakcjonujace i radosne.



Czerpac z niego poczucie sensu i odczuwac przyjemnos¢, wykorzy-
stujac swoj naturalny talent do tworzenia lepszego $wiata oraz wzbu-
dzania optymizmu u innych. To jest moje szczgscie, moja wolnos¢.

Piszac te ksigzke, realizuje swojg misje, ktorg odkrytam w 2014
roku i ktéra brzmi: Jestem strumieniem, ktéry niesie spokdj, rados¢
i harmonie.

Ciesze sig, ze ja kupila$ i wierze, ze pomoze Ci ona zmieni¢ to,
co Ci nie odpowiada. Ze wykreujesz swoje szczeéliwe zycie, w kto-
rym rozgoscisz si¢ na dobre i poczujesz sens istnienia oraz blogostan.

By¢ moze wydaje Ci sie, ze aby by¢ szczesliwa, przezywac poczu-
cie pelni, wartosci i sukcesu potrzebna jest, niedostepna dla wiekszo-
$ci, tajemna wiedza. Jednak nie. Wystarczy, abys zrobila to, o czym
pisze w ksiazce i rozpoczniesz podréz w kierunku swojego dobro-
stanu.

Dziele si¢ z Toba w tej ksigzce réznymi wskazéwkami, prosty-
mi, ale skutecznymi metodami, ktére zastosowalam i stosuj¢ nadal
w swoim zyciu. Aby zadzialaty rowniez dla Ciebie, bedziesz potrze-
bowala naprawde wciela¢ je w zycie, poniewaz nic nie zadzieje si¢
samo, jak za dotknigciem czarodziejskiej rézdzki. Potrzebne jest
Twoje zaangazowanie i zaufanie do skutecznosci tych metod. Wiem
z dos$wiadczenia, ze latwiej jest to zrobi¢ z kims$. Pozwdl zatem,
ze poprowadze Cie krok po kroku i razem wyruszymy w te podroz.

Ja réwniez korzystatam (i nadal korzystam) z pomocy mentoréw
i coachéw, przyjacidt i bratnich dusz. Na przestrzeni wielu lat swo-
jego rozwoju od kazdego z nich zaczerpnetam co$ innego, co wzbo-
gacilo moje serce, dusz¢ oraz merytoryczng wiedzg. Korzystalam
z wielu dostepnych juz w Polsce metod i co najwazniejsze — robitam
to réwnolegle na poziomie umystu, ciala i serca. Kazdej z tych oséb
dziekuje za obecno$¢ w moim zyciu, otwartos¢, serdeczno$¢ i chec
dzielenia si¢ wiedza.

Pojawiajace si¢ w ksiazce historie klientek nie ujawniajg ich praw-
dziwych imion. Uznalam bowiem, ze wigkszos$¢ osob nie decyduje sie
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na swoj rozwojowy proces mentoringowo-coachingowy po to, by poja-
wic sie potem jako bohater ksigzki. Chyba, Ze to jestem ja :-)

Wiesz, ze jeste§ WYJATKOWA?

Skoro siegnelas po te ksigzke, to znaczy, ze tego nie dostrzegasz.
Przyszed! czas, abys to zobaczyla. Kazdy jest wyjatkowy, chociazby
dlatego, ze ma inne potrzeby i kieruje si¢ innymi wartosciami. Aby
to poczuc w sercu, zaplanuj sobie czytanie tej ksigzki co najmniej raz
w tygodniu. Nie odktadaj tego na pdzniej i nie odpuszczaj. Pamietaj
o wykonaniu ¢wiczen. One sa kluczowe, aby$ mogta zacza¢ przezy-
wacé poczucie pelni, wartosci i sukcesu.

Napisalam te¢ ksigzke, aby pomoéc Ci odnalez¢ nowa Siebie,
aby$ pokochata Siebie i zbudowala zycie pelne milosci. Niezaleznie
od tego kto jest Twoim szefem, ile zarabiasz i jak funkcjonuje gospo-
darka $wiatowa. Masz do$¢ sily, zeby rozwija¢, wzbogacac i pogle-
bia¢ wlasne zycie i zycie ludzi wokdt siebie. Wierz¢ w Ciebie i wiem,
ze potrafisz to zrobi¢. Wierze, ze kazda wskazowka, ¢wiczenie czy
historie moich klientek oraz moja osobista pomoga Ci poczué przy-
plyw energii i wiar¢ w Siebie, stang si¢ iskra, ktora rozpali Twoje ser-
ce i nada sens Twojemu zyciu.

11



Bqgdz szczery ze sobg. Z nikim innym juz nie musisz.
/Caramello/

’

Jeste$ wyobrazeniem
siebie

Przez kilkanascie lat pracowalam w firmach w réznych bran-
zach: finansowej, doradczej i szkoleniowej. Pelnitam rézne funkcje -
od sprzedawcy nieruchomosci, kierownika marketingu, koordynatora
projektéw, po dyrektora dzialu. Poniewaz moimi mocnymi stronami
s3 m.in. szybkie nawigzywanie kontaktéw, dobra komunikacja, praco-
wito$¢ i odpowiedzialnos¢, to w kazdej z tych firm wykorzystywatam
je i rozwijatam siebie, zglebiatam wiedz¢ merytoryczng. Miatam po-
czucie realizacji, spelnienia, dobrg energie i niekiedy ,wiatr w zaglach”
Czesto zmienialam prace, poniewaz czulam, ze caly czas szukam swo-
jego miejsca, ze to, co robie, nie satysfakcjonuje mnie w pelni.

Dlaczego? Bo obowigzkéw miatam co niemiara. Brakowalo mi po-
czucia sensu dzialania i koncentracji na wyznaczonych celach. Aby

12



zdazy¢ ze wszystkim, trzeba bylo robi¢ niemalze wszystko naraz. A to nie
sprzyjalo dokladnosci i rzetelnos$ci. Musiatam nauczy¢ sie odpuszczaé
i przede wszystkim pytac o priorytety. Nie bylo to jednak takie pro-
ste. Wtedy jeszcze nie rozumialam, w jakim funkcjonuje systemie.
Wydawato mi sig, ze zycie wiasnie tak ,,powinno wyglada¢”. Szybko,
szaro i ciezko. Dzialatam w ciagglym pos$piechu i stresie. Pracowalam
po kilkanascie godzin dziennie, zatracajac si¢ w tym i myslac, ze ina-
czej sie nie da, Ze tak trzeba, ze to jest jedyna droga do sukcesu.

Ciagle gdzie$ pedzitam. Myslatam, ze mam odpowiednig wiedze
i doswiadczenie, ale mimo to nie udawato mi si¢ wywigzac ze wszyst-
kich obowigzkéow. Kazdy byl zabiegany, ja tez. Decyzje podejmowa-
lismy niemal w locie. Nie zawsze byliSmy z ich efektéw zadowoleni.
Dodatkowo bralam wiele sytuacji do siebie. Przejmowatam sie¢, wie-
lokrotnie myslalam, ze to tylko moja wina, ze moglam lepiej i wie-
cej pracowac i bralam cala odpowiedzialnos¢ na siebie. Pomyslalam,
ze musz¢ lepiej nauczy¢ sie organizacji pracy, komunikacji, promocji.
Wzietam wiec udziat w kilku szkoleniach o tej tematyce. Poznatam
na nich standardowe zasady dobrej organizacji pracy, techniki aser-
tywnosci oraz skutecznej promocji.

Niestety, mimo stosowania przedstawionych tam technik,
w moim przypadku okazywaly si¢ one nieskuteczne. Wciaz wpadatam
w stare nawyki, miatam wyrzuty sumienia i moje mysli ciagle krazyty
wokot pracy i tego, co jeszcze moge zrobi¢, aby lepiej wypas¢, aby by¢
doceniong, zauwazong. Czulam si¢ jak chomik w kotowrotku.

Co bylo tego powodem?

Wiedza z tych szkolen dzialala na skutek, a nie na przyczyne
mojej choroby.

To tak, jakby przyklei¢ plaster na ztamany palec i oczekiwag,
ze to pomoze. Zytam w przekonaniu, ze uda mi si¢ samej poradzi¢
z otaczajacym mnie pedem i wysokimi wymaganiami. Ludzitam sig,
ze czytajac ksiazki o przedsigbiorczosci, dobrym planowaniu, dosz-
kalajac sie, wyjde z tego blednego kota. Pouktadam sobie wszystko,
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gdy wdroze kilka zasad podanych na szkoleniu. Wtedy jeszcze nie
wiedzialam, Ze ciagla, duza ilo$¢ obowigzkow i ped sg chorobami cy-
wilizacyjnymi naszych czaséw. Natomiast zwigzany z nimi brak war-
tosci skutecznie odbiera nam rados¢, energie i sens zycia.

Teraz juz wiem, Ze najwazniejsza jest wiara w siebie, asertyw-
nos¢ i stawianie granic. Wydaje nam sie, ze problemy, ktére mamy,
s zwigzane z brakiem wiedzy i umiejetnosci menedzerskich. Wcigz
podnosimy swoje kwalifikacje, biorac udzial w szkoleniach branzo-
wych, zwiagzanych z szeroko pojetym zarzadzaniem firma, a tak na-
prawde w wigkszosci s to nasze problemy emocjonalne. Nie ma nic
zlego w podnoszeniu swoich kwalifikacji. Jednak niedostrzeganie
w swym zyciu siebie i swoich prawdziwych potrzeb przeklada si¢
na sposob, w jaki zyjemy. Tempo, w jakim obecnie funkcjonujemy,
jest bardzo szybkie. Gubimy si¢ w tym, bo nie starcza nam juz czasu
na odczuwanie emocji i zajecie si¢ soba. Niemal kazdego dnia uczest-
niczymy w wyscigu. Jego celem jest jak najszybsze poruszanie si¢ i zro-
bienie jak najwiecej. Natomiast odczuwanie niezadowolenia z siebie
jest jedyna dozwolong w tym biegu emocja. Trudno w takiej sytuacji
by¢ cztowiekiem. Jeszcze trudniej wrazliwa, empatyczng kobieta.

Jak mozemy sobie z tym poradzic?

Podstawa jest uswiadomienie sobie, Ze jedyne, co mozesz zdzia-
ta¢, to zrobi¢ co$ ze sobg i swoim zyciem. Tylko Ty i Twoje mysli
macie na to wplyw.

Ksigzka ta nawigzuje do tematyki holistycznego postrzegania
siebie. Zacheca, aby$ zwrdcila na siebie uwage. Przyjrzata sie swo-
im emocjom i warto$ciom. Jest réwniez o tym jak zy¢, aby znalezé
chwile na to, co naprawde dla Ciebie wazne. Jak nie czu¢ si¢ przy-
tloczong, sfrustrowang i zmeczona. Jak odzyskaé wiare w siebie, ra-
dos¢ i checi do dziatania. One nie przyjda do Ciebie same. Wymagaja
przyjrzenia si¢ sobie glebiej. Domagaja si¢ chwili refleksji, ktéra uta-
twi Ci znalezienie ich w sobie. Wiedz, ze zycie w zgodzie ze sobg jest
mozliwe i jest w zasiegu Twojej reki. Sytuacje z mojego zycia oraz
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historie moich klientek (oraz one same) kazdego dnia udowadniaja
mi, ze w zyciu dziejg sie cuda.

Warto o tym pamigtac!

Doskonale zdaje sobie sprawe z tego, jak frustrujaca jest ciagta krza-
tanina, nietrzymanie si¢ wyznaczonych wczesniej postanowien. Sama si¢
sobie dziwie, ze funkcjonowatam w tym kotowrotku i tak dtugo w nim
wytrzymalam. Rozumiem wigc Ciebie, Twoje rozczarowanie i smutek.

Mysle, ze mozesz mie¢ juz dosy¢:

— ciaglego braku wiary i podcinania swoich skrzydel przez kry-
tyka wewnetrznego.

— stawiania wszystkich na pierwszym miejscu i zapominania
o sobie.

— wiecznego zapracowania oraz bezustannej gonitwy mysli
o obowiazkach, ktére ,,bombardujg” Twoja glowe i ,,przypo-
minajg’, ze jeszcze co$ musisz zrobic.

— rezygnowania z odpoczynku i marzen na rzecz pracy, ktdra
mimo po$wigcania jej calego czasu nie odwdziecza Ci sie tak,
jakbys chciafa.

Wszystko to przyczynia sie do Twojego stresu oraz utraty sil wi-

talnych.

Nie wiem, ile lat prowadzisz swoja firme lub jak dlugo pracujesz
w korporacji. Nie wiem tez, jak dlugo tkwisz w tym pedzie i w jakiej
obecnie jeste$ kondycji. Wiem jednak, ze Ty i Twoje cialo kiedy$ nie
wytrzymacie takiego tempa zycia i braku poczucia sensu. Zmeczenie,
pustka, wypalenie i depresja s3 najbardziej powszechnymi dolegli-
wosciami. Pojawiaja si¢, gdy w nieumiejetny, zbyt zachlanny sposob
korzystamy z naszej wewnetrznej energii. Nie dbamy o siebie i swoje
cialo, zapominajac, ze tworzymy z nim jednos¢. Odcinamy sie od na-
szych potrzeb i zapominamy o drobnych przyjemnosciach.

A zycie nie bedzie trwalo wiecznie. Jego $rednia dlugos¢ w dzi-

siejszych czasach wynosi 78 lat. Ile zatem zycia Ci zostalo? Jak chcesz
je przezy¢? Czy aby na pewno tak, jak do tej pory?
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Obie wiemy, ze NIE! Pozwdl wiec, zeby ta ksigzka byta Twoim
przewodnikiem. Niech zaprowadzi Cie do Twojego Nowego Swiata.
Swiata, w ktérym réwniez Ty jeste$ wazna i wyjatkowa.

Jestes gotowa, aby przesta¢ umniejszac siebie i ciagle zostawiacé
to co wazne na ,,potem”? Postarasz si¢ zacza¢ dostrzegac Siebie?

Jesli tak, pozwol, ze zaczniemy.
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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 pamietal, ze kazdy z nas jest wyjatkowy. Serdecznie
polecam”.

Jakub B. Baczek,

Trener Mentalny Polakéw

»Jestes Wyjgtkowa to ksigzka 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 wystgpien 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$wiadczeniem, pokazuje, ze prawdzi-
we zycie uplecione jest z codziennych do$wiadczen i otaczajacej rze-
czywistosci, w ktdrej 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, ktéry blokuje rozwijanie potencjatlu, 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 Cig
w glab pieknej ewolucji, prowadzacej do fascynujacego i sSwiadomego
zycia na wlasnej drodze do milosci.

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

Anna Prelewicz,
Instytut Kognitywistyki, http://instytutbennewicz.pl
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Katarzyna Wnekowska — Coachka i Mentorka autentycznosci Kobiet.
Pomaga kobietom odkry¢ swoja autentycznose, dzieki ktérej odzyskujg
satysfakcje zyciowa. Jest autorkg programéw rozwojowych ,Jeste$
Wyijatkowal Poczuj to!” ,Odkryj swoja wyjatkows site”, ,Aktywuj swoje
zrodto spetnienia i wyfrun ze ztotej klatki”, ,Jestes Wyjgtkowa — poczuj
luksus bycia Soba!”, w ktérych wzigto udziat juz prawie 500 kobiet
aktywnych zawodowo.

Certyfikowany Coach CoachWise™, certyfikowany Soul Coach®, trenerka
biznesu. Wtascicielka Kataliza Coaching — firmy, ktéra powstata z pas;ji
inspirowania i wspierania kobiet w dgzeniu do skutecznosci, harmonii
oraz satysfakcji z zycia, a takze odnajdywania radosci i szczescia.
Inspiruje kobiety takze swojg postawg, pokazujgc na co dzien, ze mozna
zyC w zgodzie ze sobg, realizowac sie w zyciu osobistym i zawodowym,
odnosi¢ sukcesy oraz czerpac z tego niesamowitg rados¢ i satysfakcije.

JKatarzyna Wnekowska w swojej ksigzce doskonale opisuje ludzka nature. Autorka
krok po kroku pomoze Ci dostrzec swojg wyjgtkowos¢. Warto pamietac, ze kazdy

z nas jest wyjatkowy. Serdecznie polecam”.

Jakub B. Baczek, Trener Mentalny Polakow

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

Dorota Delgg, aktorka, prezenterka telewizyjna
i trenerka wystagpien publicznych

LJ#Autorka juz od pierwszych stron tej ksigzki zabiera nas w podroz, ktérej zakon-
czeniem jest zycie blisko siebie, w zaufaniu do wtasnej intuiciji.

Aby posmakowa¢ zmian, musisz jednak zanurzy¢ sie w siebie, by odpowiedzie¢
sobie na wazne pytania. Odpowiedzi zaprowadzg Cie w gtab pigknej ewolucii,
prowadzacej do fascynujgcego i Swiadomego zycia na wiasnej drodze do mitosci.
Serdecznie polecam ksigzke, ktéra skierowana jest przede wszystkim do kobiet,
ale rowniez mezczyzni moga z niej skorzystac, by dotrze¢ do swojej wyjgtkowosci”.

Anna Prelewicz, Instytut Kognitywistyki, http://instytutbennewicz.pl
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