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Wskazówka

Metoda Body2Brain dr Claudii Croos-Müller jest zare-
jestrowana w Urzêdzie Patentowym jako marka.
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WstêpWstêp

Badacze przysz³oœci przewidują, ¿e spo³eczeñstwo stanie siê 
bardziej kobiece. Jeszcze nigdy kobiety nie posiada³y tak du¿ego 
dostêpu do kszta³cenia, pieniêdzy, wp³ywów i awansu zawodowe-
go jak w obecnym stuleciu. Jeszcze nigdy nie by³y tak po¿ądane 
w swojej roli jako kobiety. Stan cia³a zyskuje przy tym coraz bardziej 
na znaczeniu: czy doœæ ³adne, doœæ szczup³e, czy w wystarczająco 
dobrej formie, czy dostatecznie kobiece? Cia³o kobiety jest dziœ 
tak¿e czynnikiem decydującym o sukcesie zawodowym. W³aœnie 
teraz, bardziej ni¿ kiedykolwiek wczeœniej, kobiety identyfi kują siê 
z w³asną kobiecoœcią poprzez swoje cia³o i coraz bardziej zmuszają 
je do tego normy spo³eczne. Czy naprawdê zmuszają? 

Mo¿na te¿ inaczej. Jeœli kobiety naprawdê ws³uchają siê w swoje 
cia³o i po³ączone z nim zdolnoœci, poznają je, bêdą mog³y je wzmoc-
niæ i pog³êbiæ poprzez swoją cielesnoœæ – cia³o stanie siê domem, 
przyjacielem, przewodnikiem. A my kobiety zyskamy pewnoœæ 
i œwiadomoœæ swojego cia³a, które doprowadzi nas do naszej to¿sa-
moœci i do naszej wewnêtrznej jaŸni. W ten sposób bêdziemy mog³y 
lepiej sprostaæ wymaganiom, jakie stawia nam spo³eczeñstwo i nasz 
zawód.

Waltraud Posch pisze w swojej ksią¿ce „Körper machen Leute”, 
¿e równouprawnienie odnosi czêsto klêskê na skutek niew³aœciwego 
obchodzenia siê kobiet z w³asnym cia³em: same kobiety postrzega-
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ją jego potencja³ tylko powierzchownie, zgodnie z zasadą piêkna 
i doskona³oœci. Jeœli ju¿ poœwiêcają uwagê swojemu cia³u, to czê-
sto z poczuciem ni¿szoœci, niezadowoleniem i wypieraniem potrzeb. 
Prowadzi to do utrzymania negatywnego nastawienia do w³asnego 
cia³a oraz utrwalenia go w kulcie cia³a. To œlepy zau³ek.

Naprawdê skutecznym sposobem jest codzienny œwiadomy 
wgląd w siebie samą, miêdzy obszarem cielesnym i mentalnym, a¿ 
wyrobimy w sobie szacunek i uznanie dla siebie samej.

Pewne siebie kobiety to piêkne kobiety. Pewne siebie kobiety 
są zdolne do dzia³ania i przekonujące, wytrwa³e i stabilne, potrafi ą 
same zadbaæ o swój los i swoje szczêœcie. 

Dlaczego cia³o kobiece jest tak atrakcyjne, ¿e nawet w najbardziej 
ekstrawaganckich spotach reklamowych wcią¿ jeszcze jest tarczą dla 
produktów, które s³u¿ą mê¿czyznom? Poniewa¿ w kobietach, w ich 
zewnêtrznym wdziêku drzemie cielesna tajemnica, która fascynuje 
i ciągle rozbrzmiewa: ukryta si³a, wyrozumia³oœæ i ¿ywio³owoœæ 
– cechy po¿ądane tak¿e w œwiecie zawodowym, prowadzące do 
zdobycia uznania i sukcesu. 

OdnajdŸ drogê „do siebie”. W ksią¿ce tej wiele kobiet powie ci, 
czego dowiedzia³y siê o sobie w drodze do swojego cia³a i jak wyko-
rzysta³y tê wiedzê w kontekœcie zawodowym. Im w³aœnie dziêkujê. 
I cieszê siê, ¿e wybra³y siê w drogê – w drogê do siebie samej i do 
nowych brzegów.

Mêskie sposoby zachowañ i recepty osiągania sukcesu nie nadają 
siê dla kobiet. Kobiety są inne. I to jest dobre. Zawsze kiedy kobiety 
naœladują mê¿czyzn, prowadzi to nie tylko do utraty to¿samoœci, 
lecz tak¿e do wielu chorób. Zawa³u serca lub raka p³uc mo¿na siê 
by³o spodziewaæ wczeœniej g³ównie u mê¿czyzn. W ostatnich latach 
choroby te coraz czêœciej dotykają tak¿e kobiet. Nie musi tak byæ. 
Nie mo¿e tak byæ.
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Kobiecy sposób widzenia œwiata, postêpowania, kobieca jakoœæ 
przywództwa – oto, co przed nami. Stulecie kobiet dopiero rozpo-
czê³o siê na dobre. 
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W drogê!W drogê!

Skuteczne użycie ciała 

Codziennie zmagasz siê z zadaniami i podejmujesz wyzwania, 
jakie stawia przed tobą twój zawód. Dajesz z siebie wszystko, w pe³ni 
siê anga¿ujesz. I mo¿e czasem chcia³abyœ mieæ wiêcej si³y, wiêcej 
wytrwa³oœci. Mo¿e zastanawiasz siê, dlaczego w tej czy innej sprawie 
nie mia³aœ wystarczającej si³y przebicia, bądŸ nie potrafi ³aœ dosta-
tecznie dobrze przedstawiæ swojego punktu widzenia. 

A mo¿e zauwa¿y³aœ, czytając ten akapit, jak wiele s³ów związa-
nych jest z funkcjami lub stanem cia³a. W naszym jêzyku istnieje 
wiele s³ów dotyczących cia³a. Przys³owia i zwroty idiomatyczne mają 
czêsto związek z cia³em – w celu obrazowego wyjaœnienia czegoœ.

Jak wszyscy ludzie, chcia³abyœ byæ s³uchana, oglądana, uznawana 
i szanowana. Jak wszyscy ludzie, chcia³abyœ siê rozwijaæ i optymal-
nie wykorzystywaæ swoje miejsce w kontekœcie zawodowym, aby 
dziêki temu mieæ tak¿e pozycjê spo³eczną. Twoje najlepsze myœli, 
najlepsze przygotowanie i najmądrzejsza mowa przyniosą prawdziwe 
efekty dopiero wtedy, kiedy w³o¿ysz w to serce, kiedy twoje cia³o 
bêdzie potrafi ³o wyraziæ ca³e twoje przekonanie i ca³y zachwyt. Jeœli 
twój aspekt mentalny wyrazi siê i wzmocni poprzez aspekt cielesny, 
to bêdziesz o wiele lepsza, pewniejsza i skuteczna – bêdziesz robiæ 
to, co myœlisz i co chcesz zrozumiale i przekonująco. 

Mê¿czyŸni są zazwyczaj pewni swojej cielesnoœci, dzia³ają, 
stawiają na swoim, identyfi kują siê ze swoją mêskoœcią poprzez 
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pracê i wydajnoœæ, a jeœli chodzi o przemyœlenia dotyczące w³asnego 
zachowania i prezencji, mają problemy co najwy¿ej z dobraniem 
odpowiedniego krawata i zegarka jako symbolu statusu. Kobiety są 
najczêœciej znacznie bardziej samokrytyczne i ciągle siê kontrolują. 
Ich dwa pola walki to: zdolnoœci i osiągniêcia oraz wygląd i cia³o. 
A kto walczy na dwóch frontach, potrzebuje dwa razy tyle si³y, aby 
odnieœæ sukces. ZaprzyjaŸnij siê ze swoim cia³em i jego ogromny-
mi mo¿liwoœciami i u¿yj go jako sprzymierzeñca w drodze do celu 
¿yciowego i zawodowego. 

PIERWSZE WRA¯ENIE JEST DECYDUJĄCE

W ciągu sekundy poprzez nasze zmys³y – a jest to g³ównie zmys³ 
wzroku – tworzymy sobie obraz cz³owieka. Nie powiedzia³aœ jeszcze 
nic, na podstawie czego ktoœ móg³by stwierdziæ, czy jesteœ kompe-
tentna lub opanowana, a mimo to przekaza³aœ to swemu rozmówcy 
– albo w³aœnie nie – w sposób niewerbalny.

Sposób, w jaki otwierasz drzwi, wchodzisz do pomieszczenia, 
przechodzisz przez nie, zajmujesz miejsce, siadasz lub wstajesz, 
sposób, w jaki niewerbalnie porozumiewasz siê za pomocą mimi-
ki i gestykulacji wywiera na twoim rozmówcy pierwsze wra¿enie. 
Jeœli jest ono dobre, to co mówisz wzmocni dodatkowo pozytywne 
wra¿enie. Jeœli jednak popsu³aœ pierwsze wra¿enie, bêdziesz mu-
sia³a zadaæ sobie wiele trudu, aby poprawiæ je w trakcie rozmowy. 
Pierwsze wra¿enie jest do tego stopnia decydujące, ¿e bêdzie ci 
potem ciê¿ko je skorygowaæ. Rodzi siê tu bowiem pierwsza sym-
patia bądŸ dezaprobata, a sukces lub pora¿ka w znacznym stopniu 
biorą swój początek od pierwszego wra¿enia. Istotna czêœæ w³asnej 
pewnoœci siebie powstaje poprzez pewny siebie sposób zachowania. 
A pewnoœæ siebie prowadzi do w³aœciwego zachowania i dobrego 
pierwszego wra¿enia.
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Twoje ciało nie jest neutralnym miejscem Twoje ciało nie jest neutralnym miejscem 
– jest twoją osobowością– jest twoją osobowością

Cia³o to miliardowy interes. Nie tylko dla szpitali, lecz tak¿e farm 
piêknoœci, centrów wellness, producentów kosmetyków, wynalazców 
diet, joggingu, walkingu i stretchingu. Wszystkie mają to samo za³o-
¿enie – zbli¿asz siê do swojego cia³a od zewnątrz, jako do jednostki 
funkcyjnej, która ma dzia³aæ i którą traktuje siê pasywnie. 

Mo¿esz zaoszczêdziæ sobie mnóstwo pieniêdzy, czasu i frustracji, 
nie tylko dając siê leczyæ, ale lecząc siê samej, zajmując siê sama 
sobą. Twoje cia³o nie jest tylko zwyk³ą czêœcią funkcjonalną, jest 
czêœcią ciebie, jest czêœcią, poprzez którą pojawiasz siê jako osoba. 
Jeœli nauczysz siê je rozumieæ, bêdziesz zadziwiona i zadowolona 
z tego, co twoje cia³o potrafi , co wie, na co zwraca ci uwagê i w czym 
ci pomaga. Zapomnij o krytycznym spojrzeniu w lustro, pokutnym 
wchodzeniu na wagê, są to interesujące, ale ogólnie podrzêdne czêœci 
w jednym, ca³oœciowym dziele sztuki.

Systematycznie zbli¿aj siê do swojego ca³oœciowego dzie³a sztuki 
od g³owy a¿ do stóp, a w tej ksią¿ce od pierwszej do ostatniej strony. 
Zauwa¿ysz przy tym, jak prezentujesz siê poprzez swoje cia³o i jaki 
potencja³ w nim tkwi. Odkryj go, a bêdziesz szczêœliwa – bardziej 
niezale¿na, pewna siebie i efektywna. 

O przeskakiwaniu stronO przeskakiwaniu stron

Nie bądŸ zbyt szybka, nie bądŸ zbyt niecierpliwa. Mo¿e najbar-
dziej interesują ciê rozdzia³y dotyczące postawy cia³a, w³aœciwej 
prezentacji i efektywnych sposobów postêpowania i dlatego czytasz 
je na początku. Bardzo dobrze, ale nie zapominaj, ¿e do w³aœciwej 
postawy cia³a potrzebujesz g³owy i pleców, a do odpowiedniego spo-
sobu postêpowania potrzebne ci są nogi, tak samo jak stopy, których 
potrzebujesz do uzyskania wytrwa³oœci. Moja propozycja: daj sobie 
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trochê czasu, czytaj, doœwiadczaj i poznawaj rozdzia³ po rozdziale 
i powracaj do poprzednich stron po ich przeskoczeniu. Ksią¿ka ta 
jest zbudowana jak twój osobisty leksykon anatomiczny.

Czy wkładasz serce w to, co robisz? Czy wkładasz serce w to, co robisz? 

Cia³o jest czymœ wiêcej ni¿ tylko narzêdziem do uprawiania 
sportu czy dŸwigania ciê¿arów lub obiektem westchnieñ. Przesta-
rza³e niemieckie s³owo „Leib” jest dobrym przyk³adem ukazującym 
wieloznaczeniowoœæ cia³a. S³owo „Leib” oznacza³o ¿ycie (niem. leben 
– ¿yæ). Mówiąc o „Leibgericht” (Gericht – danie), mamy na myœli 
naszą ulubioną potrawê. Z kolei s³owo  „Leibarzt” oznacza lekarza 
domowego, lekarza zaufania. Jeœli natomiast coœ „ist jemandem 
auf den Leib geschrieben”, to jest on do tego stworzony. BądŸ wiêc 
stworzoną do bycia kobietą, bądŸ kobietą prawdziwą, z krwi i koœci, 
poddającą siê nurtowi ¿ycia, ale tak¿e kobietą, która dopasowuje 
¿ycie do siebie.

NAUCZ SIÊ MĄDREGO ZAINTERESOWANIA 
– ZAINTERESOWANIA SAMĄ SOBĄ 

Kiedy dobrze siê miewasz, przyjmujesz pewnie ten stan jako coœ 
normalnego. Mog³oby byæ ci jednak jeszcze lepiej, gdybyœ uœwiado-
mi³a sobie udzia³ wasnego cia³a w swoim samopoczuciu.
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Ćwiczenie

W jakim jesteś stanie?

Czytając ten akapit, nie zmieniaj pozycji cia³a, po prostu czytaj 

dalej i obserwuj siê. Gdzie teraz siedzisz? Jak siedzisz albo le¿ysz, 

czytając ten tekst? Czy w pomieszczeniu, w którym siê znajdujesz, 

jest jasno, ciep³o? Jaka jest pozycja twojej g³owy? Twoich ramion? 

Twojego krêgos³upa? W jakiej pozycji są twoje biodra, nogi, stopy? 

Obserwuj je tylko. Gdzie są twoje d³onie, co trzymają? Jakie czêœci 

cia³a mają kontakt z innymi? Jaka jest temperatura twojego cia³a? 

Czy przy czytaniu czujesz swoją miêkką skórê, czy mocne koœci? 

Tylko obserwuj, nic nie zmieniaj. Czy odczuwasz teraz chêæ zmiany 

swojej postawy i u³o¿enia cia³a? Nie rób tego jeszcze, w dalszym 

ciągu uwa¿nie obserwuj. Jeszcze raz przyjrzyj siê sobie od stóp do 

g³ów. W którym miejscu dozna³aœ szczególnie silnych wra¿eñ zmy-

s³owych? A gdzie nie dozna³aœ ¿adnych (odczucie „niczego” tak¿e 

jest wa¿nym spostrze¿eniem)?

Zamknij teraz oczy na 20 sekund, aby zintensyfi kowaæ swoją 

uwagê. Kiedy po tym czasie otworzysz oczy, mo¿esz ewentualnie 

zmieniæ postawê swojego cia³a, u³o¿enie nóg, pozycjê ramion. Po-

strzega³aœ siê teraz w swojej cielesnoœci i zag³êbi³aœ siê w niej oraz 

w swoim ciele. Masz teraz œcis³y kontakt ze swoim cia³em.

A teraz pomyœl przez kilka minut o swoim stanie wewnêtrz-

nym: w jakim jesteœ stanie w kontekœcie zawodowym? Jak siê czujesz 

w swojej pracy? Co chcia³abyœ zmieniæ? Jakie impulsy zmian odczu-

wasz w sobie? Zapytaj swoje cia³o, które jest stró¿em twojej osoby, co 

ci radzi, czego sobie ¿yczy. Mo¿e musisz byæ bardziej energiczna albo 

zachowaæ spokojną i ch³odną g³owê, albo byæ bardziej wytrzyma³a, 

albo w koñcu odwa¿yæ siê na krok do przodu i osiągniêcie awansu. 
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 Marianne trzyma g³owê w sposób znamienny: wychyloną do przo-

du. Jest to wprawdzie najwy¿sza czêœæ jej du¿ego cia³a, lecz jed-

noczeœnie tak¿e najbardziej wysuniêta do przodu. Ze wzglêdu na 

swój wzrost robi groŸne wra¿enie, prawie jak byk, który szykuje 

siê do ataku. Na swoim rozmówcy sprawia wra¿enie, jakby chcia³a 

„g³ową przebiæ mur”, a jego „tryknąæ rogiem”. 

 Tak¿e i jej dotyczy ta regu³a: trzymaæ g³owê w górze i nieco ją od-

chyliæ, zachowaæ ch³odną i spokojną g³owê. 

Ćwiczenie

Zajmij się swoją głową

• Zamknij oczy i uwa¿nie zbadaj dotykiem g³owê i twarz. Co 

czujesz? Na co zwróci³aœ uwagê? Co przychodzi ci na myœl? 

• Stañ przed lustrem i obserwuj siê z g³ową opuszczoną do do³u, 

wyprostowaną, wysuniêtą do przodu, odchyloną do ty³u. Co 

widzisz? Jakie to robi na tobie wra¿enie?

• Teraz obserwuj tak¿e swoje odczucia: co czujesz, mając opusz-

czo ną g³owê, a co z g³ową wyprostowaną? 

• Przejrzyj swoje zdjêcia. Czy masz jakieœ charakterystyczne dla 

siebie ustawienie g³owy? Jaka wewnêtrzna postawa mo¿e na 

nie wp³ywaæ?

Osobliwość jest w porządkuOsobliwość jest w porządku

Kobiety mają sk³onnoœæ do ciąg³ego okazywania innym zrozu-
mienia, troszczenia siê o nich i za³amywania siê lub p³ochliwego 
i panicznego reagowania. Jako kobieta musisz nauczyæ siê okazy-
wania zrozumienia samej sobie, odkrycia sensu swojej osobliwoœci 
i pielêgnowania jej. W rozmowach, w sytuacjach zawodowych, ale 
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i prywatnych wa¿ne jest dla ciebie jako kobiety zachowanie ch³odnej 
i spokojnej g³owy, wzmocnienie wewnêtrznej postawy i wyra¿enie jej 
swojemu rozmówcy poprzez w³aœciwe ustawienie g³owy.

SABINE, wykwalifi kowany handlowiec, ze wzglêdu na ma³¿eñstwo i po-

trójne macierzyñstwo mia³a d³ugą przerwê w pracy, by³a wyrozu-

mia³a i ca³ym sercem oddana rodzinie. Teraz chcia³aby wróciæ do 

pracy. Odczuwa ogromny lêk przed rozmową kwalifi kacyjną, jest 

niepewna, trzyma g³owê przechyloną w bok. 

 Zachêcam ją, ¿eby jeszcze bardziej przechyli³a g³owê w bok, za-

mknê³a oczy i obserwowa³a odczucia, jakie siê przy tym pojawiają, 

a nastêpnie powoli podnios³a g³owê i ustawi³a ją w pozycji wypro-

stowanej, wypowiadając przy tym nastêpujące s³owa: „Ja Sabine”, 

nastêpnie znowu obserwowa³a wewnêtrzną postawê ze wzglêdu na 

zmianê ustawienia g³owy, a potem otworzy³a oczy.

 Sabine patrzy mi prosto w oczy i zaczyna siê œmiaæ i p³akaæ: „Czujê 

siê tak radoœnie, jestem taka dumna, nie chcê ju¿ schylaæ g³owy”.

 WSKAZÓWKA WSKAZÓWKA Body2Brain 

Ustawienie głowy wspiera twoją wewnętrzną postawę 

• G³owa do góry: dziêki temu bêdziesz pewniejsza siebie, od wa¿-

niejsza, nastawiona optymistyczniej.

• Uœwiadamiaj sobie ustawienie swojej g³owy w wa¿nych sytu-

acjach zawodowych i odpowiednio je zmieniaj – zmieni to twoje 

wewnêtrzne nastawienie oraz nastawienie twojego rozmówcy.

• Po³ó¿ na czole sch³odzoną jedwabną chustkê. Zapamiêtaj: ³a-

two jest zachowaæ ch³odną i spokojną g³owê.

• Stwórz sobie wewnêtrzny obraz tego, co zamierzasz i tego, co 

chcesz i ciągle go przywo³uj.
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• Pog³askaj siê mentalnie/wewnêtrznie, ale i zewnêtrznie, po g³o-

wie w uznaniu za osiągniêcie celów.

• WeŸ sobie mentalny prysznic ze œwiat³a i szczêœcia: unieœ 

twarz do góry i wyobraŸ sobie, jak cudowne œwiat³o otacza 

twoją twarz.

• Zapisuj osiągniête cele, wizualizuj swoje sukcesy. Przypomi-

naj sobie o nich zawsze w krytycznych sytuacjach. Pozytywne 

wspomnienia wspierają i oœmielają twoje wizje i twoją wolê. 

• Narysuj szkic swojego cia³a i twarzy i zapisz na czole wszyst-

kie pragnienia, cele i marzenia, które są dla ciebie szczególnie 

wa¿ne w najbli¿szym czasie. I codziennie oglądaj ten rysunek. 

WYKAZUJ ZROZUMIENIE, ALE Z ROZMYS£EM

Do ulubionych mêskich dowcipów jeszcze dziœ nale¿y stwierdze-
nie, ¿e kobiety mają mniejszy mózg. Faktycznie mózg kobiety jest 
wprawdzie nieco l¿ejszy ni¿ mózg mê¿czyzn, ale jest to związane 
z tym, ¿e kobiety tak¿e wa¿ą mniej od mê¿czyzn, co jest uwarun-
kowane genetycznie. W koñcu o jakoœci i funkcjonalnoœci mózgu 
decyduje obszar fa³d kory mózgowej, a ten jest u kobiet taki sam, 
jak u mê¿czyzn. 

Kolejnym ulubionym ¿artem mê¿czyzn jest powiedzenie, ¿e ko-
biety nie potrafi ą myœleæ logicznie. Zgadza siê to tylko czêœciowo, 
poniewa¿ myœlenie logicznie mo¿na wyæwiczyæ. Powodem, dla któ-
rego kobiety radzą sobie z tym nieco gorzej, jest zazwyczaj i niestety 
tylko to, ¿e myœlenie logiczne u ma³ych dziewczynek wspierane jest 
w znacznie mniejszym stopniu ni¿ u ch³opców. Znam wiele kobiet, 
które są wspania³ymi matematykami i fi zykami, poniewa¿ od ma-
³ego by³y wspierane w tych dziedzinach przez swoich ojców (gdy¿ 
w rodzinie nie by³o synów).
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• W jakiej dziedzinie ¿ycia chcia³abyœ jeszcze „wyrosnąæ”? Co sta-

nowi perspektywê przysz³oœci? 

• Czy wcią¿ pozwalasz siê umniejszaæ? Komu? W jakich sytu-

acjach? A mo¿e sama siê umniejszasz? Dla kogo? Dlaczego?

• Obawiasz siê w³asnej wielkoœci? Boisz siê byæ wspania³a? 

Hura, kobieta jest większa od mężczyznyHura, kobieta jest większa od mężczyzny

Kobiety są zwykle ni¿sze od mê¿czyzn – regu³a ta dotyczy ludzi 
i zwierząt. Osobniki ¿eñskie, z nielicznymi wyjątkami, mają jednak 
do pokonania zarówno w œwiecie ludzi, jak i zwierząt najwiêksze 
zadania: cią¿a i narodziny dziecka, opieka i wychowanie potom-
stwa, organizacja dnia powszedniego i uzupe³nianie bądŸ przejêcie 
mêskich obowiązków, takich jak: zarabianie pieniêdzy, polowanie, 
budowanie domu, zabezpieczenie terenu.

Co ciekawe, mê¿czyŸni wyszukują sobie przy tym odpowiadające 
im i przyjemne czynnoœci, a dla kobiet lub samic pozostaje reszta. 
W ¿yciu zawodowym oznacza to, ¿e mê¿czyŸni szybciej dostają siê 
na wy¿sze i lepsze stanowiska ni¿ kobiety. Znakomitoœci w polityce, 
gospodarce i nauce to przewa¿nie mê¿czyŸni.

Zgodnie z badaniami naukowymi kobiety potrafi ą siê jednak 
lepiej zorganizowaæ, lepiej siê od¿ywiają, d³u¿ej ¿yją. W zmaganiu 
siê z ¿yciem są po prostu najlepsze. Niestety rzadko zdają sobie 
z tego sprawê: kobiety nie wykorzystują w dostatecznym stopniu 
tych lepszych umiejêtnoœci prze¿ycia dla w³asnego awansu, czy to 
zawodowego, czy to w aspekcie mentalnym.

Od urodzenia dziewczynki i kobiety są umniejszane. Zazwyczaj 
nikt nie ma niczego z³ego na myœli, nastêpuje to czêsto w sposób 
niezamierzony lub jakoby z przyjaŸni bądŸ po prostu bez przemy-
œlenia.
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Sama przypominam sobie wiele przyk³adów z mojego dzieciñstwa 
i m³odoœci. Goœciom przedstawiana by³am czêsto jako „nasza ma³a”. 
Bardzo dobrze pamiêtam jeszcze jedno zdanie, kiedy chodzi³o o to, 
¿e chcia³am bawiæ siê ze starszymi ch³opcami z sąsiedztwa, a oni nie 
chcieli przyjąæ mnie do zabawy: „Pozwólcie jej bawiæ siê z wami, jest 
przecie¿ jeszcze taka ma³a i taka g³upia”. Dzisiaj, pomimo niskiego 
wzrostu, nie czujê siê jak ma³a kobieta i inni ludzie te¿ mnie tak nie 
odbierają. To zainteresowanie i szacunek dla siebie samej czynią 
kobietê zewnêtrznie i wewnêtrznie wiêkszą. 

KOBIETA ROŒNIE PRZEZ CA£E ¯YCIE

Ca³e ¿ycie sk³ada siê z rozdzia³ów. Kiedyœ rozdzia³y te koñczą siê 
i zaczyna siê coœ nowego, wiêkszego. Kobiety boją siê takich okre-
sów przejœciowych w ¿yciu. Kiedy dzieci doroœleją i wymykają siê 
spod pieczy matek, kobiety czêsto popadają w kryzys lub depresjê. 
Dotychczasowe zadania gospodyni domowej i matki nie wype³niają 
ju¿ dnia. Mo¿na by wróciæ do swojego zawodu lub spe³niæ w koñcu 
swoje marzenia zawodowe, ale kobiety czują siê ma³e, nic nieznaczą-
ce i czêsto siê boją. Albo kierownik dzia³u odchodzi na emeryturê 
i d³ugo wyczekiwane stanowisko kierownicze by³oby wreszcie wolne, 
ale kobieta waha siê i obawia, ¿e nie podo³a temu zadaniu. I ¿eby 
takie decyzje przychodzi³y z ³atwoœcią, musisz byæ ciągle uwa¿na 
tam, gdzie wzrost jest dla ciebie samej konieczny i mo¿liwy. Wzrost 
oznacza bowiem rozwój. 

Jesteœ zdolna osiągnąæ wiêcej ni¿ myœlisz. Ze wzglêdu na wycho-
wanie, zachowanie zgodne z podzia³em ról spo³ecznych i niedobór 
samoœwiadomoœci kobiety nie dopuszczają do siebie w³asnych ma-
rzeñ o potêdze i rzutują je na innych: ¿eby dzieciom lepiej siê wiod³o, 
¿eby by³y kimœ w ¿yciu, ¿eby mą¿ rozwija³ siê w zawodzie. Atrakcyj-
noœæ mê¿czyzn odnoszących sukcesy związana jest z nastêpującą po-
stawą kobiet: jest mnóstwo wp³ywowych, silnych, ale pod wzglêdem 
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charakteru trudnych i przykrych we wspó³¿yciu mê¿czyzn, którzy 
mimo to ciągle znajdują partnerki ¿yciowe. Kobieta identyfi kuje siê 
z tym mê¿czyzną i odnosi korzyœci z jego pozycji spo³ecznej w sposób 
pasywny, zastêpczy. Kobieta pozostaje przy nim ma³a, dostrzega to 
jednak dopiero wtedy, kiedy z jakichœ przyczyn znajduje siê bez tego 
mê¿czyzny. I wtedy wiele kobiet przerasta same siebie.

 WSKAZÓWKA  WSKAZÓWKA Body2Brain 

Pokaż prawdziwą wielkość

• Stañ przed lustrem i przy wdechu pozwól swojemu cia³u „uro-

snąæ”.

• Wyprostuj siê, wypowiadając nastêpujące s³owa: „To ja”.

• Pozwól sobie na marzenia o potêdze: namaluj obraz tego, co 

chcia³abyœ w przysz³oœci osiągnąæ.

• Na co dzieñ i w pracy pokazuj swoją wielkoœæ, jeœli chodzi o gra-

nice, w³asne potrzeby, ale tak¿e wyzwania, dziêki którym mo¿esz 

urosnąæ, które przyspieszą twój rozwój. 

• Ciesz siê z osiągniêtych celów, przyjmuj pochwa³y i uznanie, 

roœnij dziêki nim. Przypominaj sobie udane chwile, s³owa, czy-

ny: traktuj je jako wsparcie dla swojego wzrostu i rozwoju. 

• Uœwiadom sobie, ¿e jesteœ doros³ą kobietą, a nie ma³ą dziew-

czynką. Wielkoœæ wewnêtrzna pobudza wielkoœæ zewnêtrzną. 
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Nieważne czy się śmiejesz, czy jesteś poważna, czy stoisz albo 

siedzisz: z podniesioną głową – twoje spojrzenie, twoja twarz 

i twoja prezencja będą miały intensywniejszy wyraz. Będziesz 

obecna ciałem i duchem (patrz zdjęcia powyżej). Natomiast 

opuszczona głowa, z ograniczonym przez to polem widzenia 

i grzecznym uśmiechem, nie sprzyja pewności siebie i sprawia 

wrażenie braku kompetencji. A ręce są do działania, a nie po to, 

aby w sposób nieprofesjonalny zakrywać twarz (patrz zdjęcia 

poniżej). 






