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WUisilelp

Badacze przysztosci przewiduja, ze spoteczenstwo stanie sie
bardziej kobiece. Jeszcze nigdy kobiety nie posiadaly tak duzego
dostepu do ksztatcenia, pieniedzy, wplywéw i awansu zawodowe-
go jak w obecnym stuleciu. Jeszcze nigdy nie byly tak pozadane
w swojej roli jako kobiety. Stan ciata zyskuje przy tym coraz bardziej
na znaczeniu: czy do$¢ tadne, do$¢ szczupte, czy w wystarczajaco
dobrej formie, czy dostatecznie kobiece? Ciato kobiety jest dzi$
takze czynnikiem decydujacym o sukcesie zawodowym. Wtasnie
teraz, bardziej niz kiedykolwiek wcze$niej, kobiety identyfikujq sie
z wiasng kobieco$cig poprzez swoje ciato i coraz bardziej zmuszaja
je do tego normy spoleczne. Czy naprawde zmuszajg?

Mozna tez inaczej. Jesli kobiety naprawde wstuchaja sie w swoje
ciato i polaczone z nim zdolnosci, poznaja je, beda mogty je wzmoc-
ni¢ i pogtebi¢ poprzez swoja cielesnoé¢ - ciato stanie sie domem,
przyjacielem, przewodnikiem. A my kobiety zyskamy pewno$é
i $wiadomos¢ swojego ciata, ktére doprowadzi nas do naszej tozsa-
mosci i do naszej wewnetrznej jazni. W ten spos6b bedziemy mogty
lepiej sprosta¢ wymaganiom, jakie stawia nam spoteczenstwo i nasz
zawod.

Waltraud Posch pisze w swojej ksiazce ,,Kérper machen Leute”,
ze rbwnouprawnienie odnosi czesto kleske na skutek niewtasciwego
obchodzenia sie kobiet z wlasnym cialem: same kobiety postrzega-
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ja jego potencjat tylko powierzchownie, zgodnie z zasada piekna
i doskonatosci. Jesli juz poswiecaja uwage swojemu ciatu, to cze-
sto z poczuciem nizszos$ci, niezadowoleniem i wypieraniem potrzeb.
Prowadzi to do utrzymania negatywnego nastawienia do wlasnego
ciata oraz utrwalenia go w kulcie ciata. To Slepy zautek.

Naprawde skutecznym sposobem jest codzienny $wiadomy
wglad w siebie sama, miedzy obszarem cielesnym i mentalnym, az
wyrobimy w sobie szacunek i uznanie dla siebie same;j.

Pewne siebie kobiety to pigkne kobiety. Pewne siebie kobiety
sa zdolne do dziatania i przekonujace, wytrwate i stabilne, potrafia
same zadba¢ o swdj los i swoje szczescie.

Dlaczego ciato kobiece jest tak atrakcyjne, ze nawet w najbardziej
ekstrawaganckich spotach reklamowych wciaz jeszcze jest tarczg dla
produktow, ktore stuzg mezczyznom? Poniewaz w kobietach, w ich
zewngetrznym wdzigku drzemie cielesna tajemnica, ktéra fascynuje
i ciagle rozbrzmiewa: ukryta sita, wyrozumiatosé¢ i zywiotowos¢
- cechy pozgdane takze w $wiecie zawodowym, prowadzace do
zdobycia uznania i sukcesu.

Odnajdz droge ,.do siebie”. W ksiazce tej wiele kobiet powie ci,
czego dowiedzialy sie o sobie w drodze do swojego ciala i jak wyko-
rzystaly te wiedze w kontekscie zawodowym. Im wilasnie dziekuje.
I ciesze sie, ze wybraly sie w droge — w droge do siebie samej i do
nowych brzegow.

Meskie sposoby zachowan i recepty osiagania sukcesu nie nadaja
sie dla kobiet. Kobiety sg inne. I to jest dobre. Zawsze kiedy kobiety
nasladuja mezczyzn, prowadzi to nie tylko do utraty tozsamosci,
lecz takze do wielu choréb. Zawatu serca lub raka ptuc mozna sie
byto spodziewa¢ wczesniej gtéwnie u mezczyzn. W ostatnich latach
choroby te coraz czeéciej dotykajg takze kobiet. Nie musi tak by¢.
Nie moze tak by¢.
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Kobiecy sposéb widzenia $wiata, postepowania, kobieca jako$¢
przywodztwa — oto, co przed nami. Stulecie kobiet dopiero rozpo-
czelo sie na dobre.






W cregad
Skuteczne uzycie ciafa

Codziennie zmagasz sie z zadaniami i podejmujesz wyzwania,
jakie stawia przed toba twoj zawod. Dajesz z siebie wszystko, w petni
sie angazujesz. I moze czasem chcialaby$ mie¢ wiecej sily, wiecej
wytrwato$ci. Moze zastanawiasz sie, dlaczego w tej czy innej sprawie
nie miatas wystarczajacej sity przebicia, badZ nie potrafitas dosta-
tecznie dobrze przedstawi¢ swojego punktu widzenia.

A moze zauwazylas, czytajac ten akapit, jak wiele stow zwiaza-
nych jest z funkcjami lub stanem ciala. W naszym jezyku istnieje
wiele stéw dotyczacych ciata. Przystowia i zwroty idiomatyczne maja
czesto zwigzek z cialem - w celu obrazowego wyjasnienia czegos.

Jak wszyscy ludzie, chciatabys by¢ stuchana, ogladana, uznawana
i szanowana. Jak wszyscy ludzie, chciatabys si¢ rozwija¢ i optymal-
nie wykorzystywa¢ swoje miejsce w konteksécie zawodowym, aby
dzieki temu mie¢ takze pozycje spoteczng. Twoje najlepsze mysli,
najlepsze przygotowanie i najmadrzejsza mowa przyniosa prawdziwe
efekty dopiero wtedy, kiedy wlozysz w to serce, kiedy twoje cialo
bedzie potrafito wyrazic¢ cate twoje przekonanie i caty zachwyt. Jesli
twdj aspekt mentalny wyrazi si¢ i wzmocni poprzez aspekt cielesny,
to bedziesz o wiele lepsza, pewniejsza i skuteczna — bedziesz robi¢
to, co mys$lisz i co chcesz zrozumiale i przekonujaco.

Mezczyzni sg zazwyczaj pewni swojej cielesnoéci, dziataja,
stawiaja na swoim, identyfikuja sie ze swoja meskoscia poprzez
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prace i wydajnosé, a jesli chodzi o przemyslenia dotyczace wlasnego
zachowania i prezencji, maja problemy co najwyzej z dobraniem
odpowiedniego krawata i zegarka jako symbolu statusu. Kobiety sa
najczes$ciej znacznie bardziej samokrytyczne i ciagle sie kontroluja.
Ich dwa pola walki to: zdolno$ci i osiagniecia oraz wyglad i ciato.
A kto walczy na dwoch frontach, potrzebuje dwa razy tyle sity, aby
odnie$¢ sukces. Zaprzyjaznij sie ze swoim ciatem i jego ogromny-
mi mozliwo$ciami i uzyj go jako sprzymierzenca w drodze do celu
zyciowego i zawodowego.

PIERWSZE WRAZENIE JEST DECYDUJACE

W ciagu sekundy poprzez nasze zmysly — a jest to gtéwnie zmyst
wzroku - tworzymy sobie obraz cztowieka. Nie powiedziata$ jeszcze
nic, na podstawie czego kto§ mogtby stwierdzié, czy jestes kompe-
tentna lub opanowana, a mimo to przekazatas to swemu rozméwcy
- albo wtagnie nie — w spos6b niewerbalny.

Sposdb, w jaki otwierasz drzwi, wchodzisz do pomieszczenia,
przechodzisz przez nie, zajmujesz miejsce, siadasz lub wstajesz,
sposéb, w jaki niewerbalnie porozumiewasz sie za pomocg mimi-
ki i gestykulacji wywiera na twoim rozméwcy pierwsze wrazenie.
Jesli jest ono dobre, to co méwisz wzmocni dodatkowo pozytywne
wrazenie. Jesli jednak popsuta$ pierwsze wrazenie, bedziesz mu-
siala zada¢ sobie wiele trudu, aby poprawi¢ je w trakcie rozmowy.
Pierwsze wrazenie jest do tego stopnia decydujace, ze bedzie ci
potem ciezko je skorygowaé. Rodzi sie tu bowiem pierwsza sym-
patia badZ dezaprobata, a sukces lub porazka w znacznym stopniu
biora swdj poczatek od pierwszego wrazenia. Istotna cze$¢ wlasnej
pewnosci siebie powstaje poprzez pewny siebie sposéb zachowania.
A pewno$¢ siebie prowadzi do wlasciwego zachowania i dobrego
pierwszego wrazenia.
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Twoje ciato nie jest neutralnym miejscem
- Jest twojaq osobowoscia

Ciato to miliardowy interes. Nie tylko dla szpitali, lecz takze farm
pieknosci, centréw wellness, producentéw kosmetykdw, wynalazcow
diet, joggingu, walkingu i stretchingu. Wszystkie maja to samo zato-
zenie - zblizasz sie do swojego ciala od zewnatrz, jako do jednostki
funkcyjnej, ktéra ma dziata¢ i ktora traktuje sie pasywnie.

Mozesz zaoszczedzi¢ sobie mndstwo pieniedzy, czasu i frustracji,
nie tylko dajac sie leczy¢, ale leczac sie samej, zajmujac sie sama
soba. Twoje cialo nie jest tylko zwykla czesécig funkcjonalna, jest
cze$cig ciebie, jest czeScia, poprzez ktdra pojawiasz sie jako osoba.
Jesli nauczysz sie je rozumieé, bedziesz zadziwiona i zadowolona
z tego, co twoje ciato potrafi, co wie, na co zwraca ci uwage i w czym
ci pomaga. Zapomnij o krytycznym spojrzeniu w lustro, pokutnym
wchodzeniu na wage, sa to interesujace, ale ogélnie podrzedne czesci
w jednym, cato$ciowym dziele sztuki.

Systematycznie zblizaj sie do swojego catoSciowego dzieta sztuki
od gltowy az do stop, a w tej ksigzce od pierwszej do ostatniej strony.
Zauwazysz przy tym, jak prezentujesz sie poprzez swoje cialo i jaki
potencjal w nim tkwi. Odkryj go, a bedziesz szczesliwa — bardziej
niezalezna, pewna siebie i efektywna.

O przeskakiwaniu stron

Nie badz zbyt szybka, nie badZ zbyt niecierpliwa. Moze najbar-
dziej interesuja cie rozdzialy dotyczace postawy ciata, wlasciwej
prezentacji i efektywnych sposobdw postepowania i dlatego czytasz
je na poczatku. Bardzo dobrze, ale nie zapominaj, ze do wtasciwej
postawy ciata potrzebujesz gtowy i plecéw; a do odpowiedniego spo-
sobu postepowania potrzebne ci sg nogi, tak samo jak stopy, ktorych
potrzebujesz do uzyskania wytrwatos$ci. Moja propozycja: daj sobie

15




troche czasu, czytaj, doswiadczaj i poznawaj rozdzial po rozdziale
i powracaj do poprzednich stron po ich przeskoczeniu. Ksigzka ta
jest zbudowana jak twoéj osobisty leksykon anatomiczny.

Czy wkiadasz serce w to, co robisz?

Ciato jest czym$ wiecej niz tylko narzedziem do uprawiania
sportu czy dzwigania ciezar6w lub obiektem westchnien. Przesta-
rzale niemieckie stowo ,,Leib” jest dobrym przyktadem ukazujacym
wieloznaczeniowos¢ ciata. Stowo ,,Leib” oznaczato zycie (niem. leben
- zy¢). Mowiac o ,,Leibgericht” (Gericht — danie), mamy na mysli
nasza ulubiong potrawe. Z kolei stowo ,Leibarzt” oznacza lekarza
domowego, lekarza zaufania. Je§li natomiast co$ ,ist jemandem
auf den Leib geschrieben”, to jest on do tego stworzony. Badz wiec
stworzong do bycia kobieta, badz kobieta prawdziwa, z krwi i kosci,
poddajaca sie nurtowi zycia, ale takze kobieta, ktora dopasowuje
zycie do siebie.

NAUCZ SIE MADREGO ZAINTERESOWANIA
— ZAINTERESOWANIA SAMA SOBA

Kiedy dobrze sie miewasz, przyjmujesz pewnie ten stan jako co$
normalnego. Mogloby by¢ ci jednak jeszcze lepiej, gdyby$ uswiado-
mita sobie udziat wasnego ciala w swoim samopoczuciu.
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I Cwiczenie

W jakim jestes$ stanie?

Czytajac ten akapit, nie zmieniaj pozycji ciata, po prostu czytaj
dalej i obserwuj sie. Gdzie teraz siedzisz? Jak siedzisz albo lezysz,
czytajac ten tekst? Czy w pomieszczeniu, w ktérym sie znajdujesz,
jest jasno, ciepto? Jaka jest pozycja twojej glowy? Twoich ramion?
Twojego kregostupa? W jakiej pozyciji sq twoje biodra, nogi, stopy?
Obserwuj je tylko. Gdzie sa twoje dlonie, co trzymaja? Jakie czesci
ciala majq kontakt z innymi? Jaka jest temperatura twojego ciata?
Czy przy czytaniu czujesz swoja miekka skore, czy mocne kosci?
Tylko obserwuj, nic nie zmieniaj. Czy odczuwasz teraz che¢ zmiany
swojej postawy i ulozenia ciata? Nie rob tego jeszcze, w dalszym
ciagu uwaznie obserwuj. Jeszcze raz przyjrzyj sie sobie od stop do
gtow. W ktorym miejscu doznatas szczegodlnie silnych wrazen zmy-
stowych? A gdzie nie doznata$ zadnych (odczucie ,niczego” takze
jest waznym spostrzezeniem)?

Zamknij teraz oczy na 20 sekund, aby zintensyfikowac swoja
uwage. Kiedy po tym czasie otworzysz oczy, mozesz ewentualnie
zmieni¢ postawe swojego ciata, utozenie nog, pozycje ramion. Po-
strzegala$ sie teraz w swojej cielesnosci i zaglebilas sie w niej oraz
w swoim ciele. Masz teraz $cisty kontakt ze swoim ciatem.

A teraz pomysl przez kilka minut o swoim stanie wewnetrz-
nym: w jakim jeste$ stanie w kontekscie zawodowym? Jak sie czujesz
w swojej pracy? Co chciatabys zmienic¢? Jakie impulsy zmian odczu-
wasz w sobie? Zapytaj swoje ciato, ktore jest str6zem twojej osoby, co
ci radzi, czego sobie zyczy. Moze musisz by¢ bardziej energiczna albo
zachowa¢ spokojng i chtodng glowe, albo by¢ bardziej wytrzymata,
albo w konicu odwazy¢ sie na krok do przodu i osiagniecie awansu.
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Marianne trzyma gtowe w sposob znamienny: wychylong do przo-
du. Jest to wprawdzie najwyzsza cze$¢ jej duzego ciata, lecz jed-
noczesnie takze najbardziej wysunieta do przodu. Ze wzgledu na
swoj wzrost robi grozne wrazenie, prawie jak byk, ktory szykuje
si¢ do ataku. Na swoim rozméwcy sprawia wrazenie, jakby chciata
»glowa przebi¢ mur”, a jego ,,trykna¢ rogiem”.

Takze i jej dotyczy ta reguta: trzymaé gtowe w gorze i nieco jg od-
chyli¢, zachowa¢ chlodna i spokojna glowe.

I Cwiczenie

® Zamknij oczy iuwaznie zbadaj dotykiem glowe i twarz. Co

Zajmij sie swoja gtowa

czujesz? Na co zwrdcitas uwage? Co przychodzi ci na mysl?

® Stan przed lustrem i obserwuj sie z gtowa opuszczong do dotu,
wyprostowang, wysunietg do przodu, odchylong do tytu. Co
widzisz? Jakie to robi na tobie wrazenie?

® Teraz obserwuj takze swoje odczucia: co czujesz, majac opusz-
czong glowe, a co z glowa wyprostowang?

® Przejrzyj swoje zdjecia. Czy masz jakie$ charakterystyczne dla
siebie ustawienie gtowy? Jaka wewnetrzna postawa moze na
nie wplywac?

Osobliwos¢ jest w porzadku

Kobiety maja sktonnos¢ do ciaglego okazywania innym zrozu-
mienia, troszczenia sie o nich i zalamywania sie lub ptochliwego
i panicznego reagowania. Jako kobieta musisz nauczy¢ sie okazy-
wania zrozumienia samej sobie, odkrycia sensu swojej osobliwo$ci
i pielegnowania jej. W rozmowach, w sytuacjach zawodowych, ale
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i prywatnych wazne jest dla ciebie jako kobiety zachowanie chtodnej
i spokojnej glowy, wzmocnienie wewnetrznej postawy i wyrazenie jej
swojemu rozméwcy poprzez wlasciwe ustawienie gtowy:.

SaBINE, wykwalifikowany handlowiec, ze wzgledu na malzenistwo i po-
trojne macierzynstwo miata dtuga przerwe w pracy, byta wyrozu-
miata i calym sercem oddana rodzinie. Teraz chciataby wr6ci¢ do
pracy. Odczuwa ogromny lek przed rozmowa kwalifikacyjna, jest
niepewna, trzyma glowe przechylong w bok.

Zachgcam ja, zeby jeszcze bardziej przechylita gtowe w bok, za-
mkneta oczy i obserwowata odczucia, jakie sie przy tym pojawiaja,
a nastepnie powoli podniosta glowe i ustawila ja w pozycji wypro-
stowanej, wypowiadajac przy tym nastepujace stowa: ,Ja Sabine”,
nastepnie znowu obserwowata wewnetrzng postawe ze wzgledu na
zmiang ustawienia gtowy, a potem otworzyla oczy.

Sabine patrzy mi prosto w oczy i zaczyna si¢ $mia¢ i ptakaé: ,Czuje¢
sie tak radosnie, jestem taka dumna, nie chce juz schyla¢ glowy”.

WSKAZOWKA WSKAZOWKA Body2Brain
Ustawienie gIOWV wspiera tWOJ'a wewnetrzna postawe

® Gtowa do gory: dzieki temu bedziesz pewniejsza siebie, odwaz-
niejsza, nastawiona optymistycznie;j.

® Uswiadamiaj sobie ustawienie swojej glowy w waznych sytu-
acjach zawodowych i odpowiednio je zmieniaj — zmieni to twoje
wewnetrzne nastawienie oraz nastawienie twojego rozmowcy.

® Pot6z na czole schtodzong jedwabng chustke. Zapamietaj: 1a-
two jest zachowa¢ chlodna i spokojna glowe.

® Stwoérz sobie wewnetrzny obraz tego, co zamierzasz i tego, co
chcesz i ciagle go przywotuj.
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® Pogtaskaj sic mentalnie/wewnetrznie, ale i zewnetrznie, po gto-
wie w uznaniu za osiggniecie celow.

® WezZ sobie mentalny prysznic ze $wiatla iszcze¢dcia: unie§
twarz do goéry iwyobraZz sobie, jak cudowne $wiatto otacza
twoja twarz.

® Zapisuj osiagniete cele, wizualizuj swoje sukcesy. Przypomi-
naj sobie o nich zawsze w krytycznych sytuacjach. Pozytywne
wspomnienia wspieraja i o$mielaja twoje wizje i twoja wole.

® Narysuj szkic swojego ciata i twarzy i zapisz na czole wszyst-
kie pragnienia, cele i marzenia, ktére sa dla ciebie szczeg6lnie

wazne w najblizszym czasie. I codziennie ogladaj ten rysunek.

WYKAZUJ ZROZUMIENIE, ALE Z ROZMYSLEM

Do ulubionych meskich dowcipow jeszcze dzis nalezy stwierdze-
nie, ze kobiety maja mniejszy mézg. Faktycznie moézg kobiety jest
wprawdzie nieco lzejszy niz mézg mezczyzn, ale jest to zwigzane
z tym, ze kobiety takze waza mniej od mezczyzn, co jest uwarun-
kowane genetycznie. W konicu o jakosci i funkcjonalnosci mézgu
decyduje obszar fald kory mézgowej, a ten jest u kobiet taki sam,
jak u mezczyzn.

Kolejnym ulubionym zartem mezczyzn jest powiedzenie, ze ko-
biety nie potrafiag mysle¢ logicznie. Zgadza sie to tylko czedciowo,
poniewaz my$lenie logicznie mozna wycéwiczy¢. Powodem, dla kto-
rego kobiety radza sobie z tym nieco gorzej, jest zazwyczaj i niestety
tylko to, ze mys$lenie logiczne u matych dziewczynek wspierane jest
w znacznie mniejszym stopniu niz u chlopcéw. Znam wiele kobiet,
ktére sg wspanialymi matematykami i fizykami, poniewaz od ma-
tego byly wspierane w tych dziedzinach przez swoich ojcow (gdyz
w rodzinie nie byto synéw).
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® W jakiej dziedzinie zycia chciatabys jeszcze ,,wyrosng¢”? Co sta-
nowi perspektywe przysztosci?

® (Czy wciaz pozwalasz si¢ umniejsza¢? Komu? W jakich sytu-
acjach? A moze sama sie umniejszasz? Dla kogo? Dlaczego?

® (bawiasz sie wlasnej wielkos$ci? Boisz sie by¢ wspaniata?

Hura, kobieta jest wieksza od mezczyzny

Kobiety sa zwykle nizsze od me¢zczyzn - reguta ta dotyczy ludzi
i zwierzat. Osobniki zenskie, z nielicznymi wyjatkami, maja jednak
do pokonania zar6wno w $wiecie ludzi, jak i zwierzat najwieksze
zadania: cigza i narodziny dziecka, opieka i wychowanie potom-
stwa, organizacja dnia powszedniego i uzupetnianie badz przejecie
meskich obowigzkdow, takich jak: zarabianie pieniedzy, polowanie,
budowanie domu, zabezpieczenie terenu.

Co ciekawe, mezczy7ni wyszukuja sobie przy tym odpowiadajace
im i przyjemne czynno$ci, a dla kobiet lub samic pozostaje reszta.
W zyciu zawodowym oznacza to, ze mezczyzni szybciej dostaja sie
na wyzsze i lepsze stanowiska niz kobiety. Znakomito$ci w polityce,
gospodarce i nauce to przewaznie mezczyzni.

Zgodnie z badaniami naukowymi kobiety potrafia si¢ jednak
lepiej zorganizowad, lepiej sie odzywiaja, dtuzej zyja. W zmaganiu
sie z zyciem sa po prostu najlepsze. Niestety rzadko zdaja sobie
z tego sprawe: kobiety nie wykorzystujg w dostatecznym stopniu
tych lepszych umiejetnosci przezycia dla wlasnego awansu, czy to
zawodowego, czy to w aspekcie mentalnym.

Od urodzenia dziewczynki i kobiety sg umniejszane. Zazwyczaj
nikt nie ma niczego ztego na mysli, nastepuje to czesto w sposoéb
niezamierzony lub jakoby z przyjazni badz po prostu bez przemy-
$lenia.
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Sama przypominam sobie wiele przykltaddw z mojego dziecinstwa
i mtodosci. Gosciom przedstawiana bytam czesto jako ,,nasza mata”.
Bardzo dobrze pamietam jeszcze jedno zdanie, kiedy chodzito o to,
ze chciatam bawi¢ sie ze starszymi chtopcami z sgsiedztwa, a oni nie
chcieli przyja¢ mnie do zabawy: ,,Pozwolcie jej bawié sie z wami, jest
przeciez jeszcze taka mata i taka gtupia”. Dzisiaj, pomimo niskiego
wzrostu, nie czuje sie jak mata kobieta i inni ludzie tez mnie tak nie
odbieraja. To zainteresowanie i szacunek dla siebie samej czynia
kobiete zewnetrznie i wewnetrznie wieksza.

KOBIETA ROSNIE PRZEZ CALE ZYCIE

Cate zycie sktada sie z rozdzialow. Kiedys rozdziaty te koncza sie
i zaczyna sie co$ nowego, wiekszego. Kobiety boja sie takich okre-
sow przej$ciowych w zyciu. Kiedy dzieci dorosleja i wymykaja sie
spod pieczy matek, kobiety czesto popadaja w kryzys lub depresije.
Dotychczasowe zadania gospodyni domowej i matki nie wypetniaja
juz dnia. Mozna by wréci¢ do swojego zawodu lub spetni¢ w konicu
swoje marzenia zawodowe, ale kobiety czujq si¢ male, nic nieznacza-
ce i czesto sie boja. Albo kierownik dziatu odchodzi na emeryture
i dtugo wyczekiwane stanowisko kierownicze bytoby wreszcie wolne,
ale kobieta waha sie i obawia, ze nie podota temu zadaniu. I zeby
takie decyzje przychodzity z tatwos$cia, musisz by¢ ciagle uwazna
tam, gdzie wzrost jest dla ciebie samej konieczny i mozliwy. Wzrost
oznacza bowiem rozwoj.

Jeste$ zdolna osiggnaé¢ wiecej niz myslisz. Ze wzgledu na wycho-
wanie, zachowanie zgodne z podziatem rél spotecznych i niedobér
samo$wiadomosci kobiety nie dopuszczaja do siebie wtasnych ma-
rzen o potedze i rzutuja je na innych: zeby dzieciom lepiej sie wiodto,
zeby byly kim$ w zyciu, zeby maz rozwijat sie w zawodzie. Atrakcyj-
no$¢ mezczyzn odnoszacych sukcesy zwiazana jest z nastepujaca po-
stawa kobiet: jest mnostwo wptywowych, silnych, ale pod wzgledem
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charakteru trudnych i przykrych we wspdtzyciu mezczyzn, ktérzy
mimo to ciggle znajdujq partnerki zyciowe. Kobieta identyfikuje sie
z tym mezczyzng i odnosi korzysci z jego pozycji spolecznej w sposdb
pasywny, zastepczy. Kobieta pozostaje przy nim mata, dostrzega to
jednak dopiero wtedy, kiedy z jakichs przyczyn znajduje sie bez tego
mezczyzny. | wtedy wiele kobiet przerasta same siebie.

WSKAZOWKA WSKAZOWKA Body2Brain
Pokaz prawdziwa wielkos$¢

® Stan przed lustrem i przy wdechu pozwdl swojemu ciatu ,,uro-
snac”.

® Wyprostuj sie, wypowiadajac nastepujace stowa: ,To ja”.

® Pozwdl sobie na marzenia o potedze: namaluj obraz tego, co
chciataby$ w przysztosci osiagnad.

® Na co dzien i w pracy pokazuj swojq wielkos¢, jesli chodzi o gra-
nice, wlasne potrzeby, ale takze wyzwania, dzieki ktérym mozesz
urosnad, ktdre przyspiesza twdj rozwoj.

® C(iesz sie z osiagnietych celéw, przyjmuj pochwaly i uznanie,
ro$nij dzieki nim. Przypominaj sobie udane chwile, stowa, czy-
ny: traktuj je jako wsparcie dla swojego wzrostu i rozwoju.

® Uswiadom sobie, ze jestes dorosta kobiets, a nie mata dziew-
czynka. Wielko$¢ wewnetrzna pobudza wielko$¢ zewnetrzna.



Niewazne czy sie smiejesz, czy jestes powazna, czy stoisz albo
siedzisz: z podniesiong giowg — twoje spojrzenie, twoja twarz
i twoja prezencja beda miaty intensywniejszy wyraz. Bedziesz
obecna ciatem i duchem (patrz zdjecia powyzej). Natomiast
opuszczona gtowa, z ograniczonym przez to polem widzenia
i grzecznym usmiechem, nie sprzyja pewnosci siebie i sprawia
wrazenie braku kompetencji. A rece sa do dziatania, a nie po to,
aby w sposob nieprofesjonalny zakrywac twarz (patrz zdjecia
ponizej).




A STUDIO
@ASTROPSYCHOLOGH

Pewne siebie kobiety sa zdolne do dziatania i prze-
konujace, wytrwate i stabilne, potrafiq same zadba¢
o swdéj los i swoje szczescie. W ksigzce tej wiele kobiet
powie ci, czego dowiedzialy sie o sobie w drodze do
swojego ciala i jak wykorzystaly te wiedze w kontekscie
zawodowym. Jedli kobiety naprawde wstuchaja sie
w swoje ciato i potgczone z nim zdolnosci, poznajj je,
beda mogly je wzmocni¢ i poglebi¢ poprzez swojg
cielesno$¢ — cialo stanie sie domem, przyjacielem,
przewodnikiem. A my kobiety zyskamy pewnosé
i éwiadomoé¢ swojego ciata, ktére doprowadzi nas do
naszej tozsamodci i do naszej wewnetrznej jazni. W ten
sposéb bedziemy mogly lepiej sprosta¢ wymaganiom,
jakie stawia nam spoteczenstwo i nasz zawdd.

Kobiecy sposéb widzenia éwiata, postepowania,
kobieca jakoé¢ przywédztwa — oto, co przed nami.
Stulecie kobiet dopiero rozpoczeto sie na dobre.

PEWNE SIEBIE KOBIETY TO PIEKNE KOBIETY

ISBN 83-7377-245-6
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