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Twoje zycie jest w Twoich rekach.
Bez wzgledu na to, kim jestes i co sie
wydarzyto w Twoim zyciu, mozesz
zaczac Swiadomie wybierac swoje
mysli i tym samym zmienic zycie.

Nie ma czegos takiego jak
beznadziejna sytuacja.
Kazda okolicznos¢ Twojego
zZyciamoze si¢ zmienic!

Wzrost nastepuje wtedy, kiedy jest,
anie kiedy



magnetyczna

Aleksandra Wardzynska

Redakcja i korekta tekstu
dr Beata Kupczyk

Oprawa graficzna, oktadka i sktad e-booka
Anna Szczech-Bielecka

Zdjecia
Iwona Kowalska

Dystrybucja

Wydanie I, 2024
ISBN: 978-83-971853-0-2

Copyright © Aleksandra Wardzynska

Wszelkie prawa zastrzezone. Nie rozpowszechniaj tego e-booka, nie kopiuj go —
uszanuj prace, ktorg wtozytam w powstanie tego materiatu. Dzigkuje!

Informacje zawarte w tym e-booku sqg aktualne na dzief 1.10.2024 roku.



DrW/WVWW

Dotozytam wszelkich staran, aby ten e-book byt wartoSciowy, nato-
miast nie odpowiadam za to, w jaki sposéb ta wiedza zostanie uzyta.
Wszystko, co tu przeczytasz, to zbiér mojej wiedzy i doswiadczen. Ten
e-book nie zastgpi wspotpracy z psychologiem czy terapeutg, ale to
moze by¢ dobry poczatek na drodze do lepszego poznania siebie. Jak
mawiat Gladiola, Czarnoksieznik z Krainy Oz: ,Zawsze miatas te site,
kochanie, musiatas sie tylko o tym przekonac”.

Pytania, sugestie, opinie? Napisz do mnie!

DA hello@olawardzynska.pl
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Moja misja. Czego dowiesz sie z e-booka
Czym jest pewnosc siebie? Po co Ci ona?
Dlaczego nie jestes pewna siebie?

Anatomia leku. Jak rozpoznac i przezwyciezy¢
swoje najwieksze obawy

Skqd sie bierze pewnosc siebie?
O autentycznej pewnosci siebie

Kiedy najbardziej potrzebujesz pewnosci siebie?
Czujesz, ze utknetas? Nastaw sie na rozwdj

Jak wspomagac¢ pewnosc¢ siebie?



Zycie w braku. Bede szczesliwa, gdy...
Stworz swoj TEAM pewnosci siebie

Czy Twoja pewnosc siebie opiera sie tylko
na Twoim wyglqgdzie?

Ztodzieje pewnosci siebie - gdy samozwaqgtpienie
I samosabotaz atakujq

Odczep sie od siebie! Zacznij zy¢ z lekkoscig
I w Zgodzie ze sobq

Ksiqzki, podcasty, moje codzienne rytuaty
I wiele wiecej

Niezwykte historie kobiet sukcesu
Bibliografia

Zakonczenie



Nie podqza Slepo za trendami, ale je
wyznacza. Petna magnetyzmu, olsniewajqca,
dobrze ubrana, zyje w lekkosci i w zgodzie
ze sobq. Kobieta asertywna, kocha zycie

i z nim flirtuje, uSmiecha sie, rozwija swoje
umiejetnosci, dba o siebie, o umyst i ciato.
Wiesz, o kogo chodzi?

[ 1y

Masz ja w sobie. Spokojna pewnosc¢ siebie. Nie boisz sie by¢ soba.
Nie ograniczasz sie, kreujesz rzeczywisto$¢ wokoél siebie. Jestes

sobg i czujesz sie dobrze. Codziennie wybierasz to, ze budzisz sie i czu-
jesz sie szczeSliwa. Wiem, zycie doSwiadcza, pokazuje rézne sytuacje,
dostarcza wielu koloréw, wyboréw. Ale wyobraz sobie, Ze budzisz sie
kazdego dnia i jeste§ wdzieczna. Tak jak kazdego dnia wybierasz, co
masz na siebie wtozy¢, tak samo wybierasz swoje mysli i nastawienie,
Twoj stan. Kiedy jesteS wdzieczna za to, co masz, otrzymasz wiece;j.



Masz tez wokot siebie ludzi, przy ktéorych mozesz by¢ autentyczna
i dalej poznawac siebie. Nie probujesz sie dopasowac. Wykorzystujesz
swoje mocne strony. Zyjesz na petnej €

Czy kiedykolwiek czuta$, ze pewnos¢ siebie jest czym$ zarezerwo-
wanym tylko dla innych? Czy marzysz o tym, aby emanowa¢ magne-
tycznym blaskiem, przycigga¢ uwage innych nie tylko swoim wygla-
dem, lecz takze wewnetrznym pieknem? Jesli tak, to ten e-book jest
wtasnie dla Ciebie. Przygotuj sie na podroz, ktora pozwoli Ci odkryc,
jak zbudowac¢ pewnos¢ siebie w lekkosci i w zgodzie ze soba. [ wiedz,
ze rozw0j nigdy nie bedzie jednostajny. Bedziesz musiata zmierzy¢
sie ze swoimi staboSciami, ale dzieki temu bedziesz mogta dostrzec
postep.



Czego dowiesz sie z e-booka




Ten e-book powstat z samociekawosci,
tego, co ukryte we mnie i by¢ moze
jeszcze nieodkryte. Powstat, bo wiem,
ze kazda z nas powinna zadbac nie
tylko o swoje zdrowie fizyczne,

lecz tez psychiczne.

Tak samo, jak codziennie naktadasz
na twarz swoj ulubiony krem, tak za-
dbaj o swoje wnetrze. Gdy sie ska-
leczysz, przyklejasz plaster. A kiedy
czujesz wewnetrzny bdl, to co wte-

dy robisz? To juz nie jest takie oczy-
wiste. W moim e-booku chce zajrze¢ rowniez w te najgtebsze zaka-
marki. Bo wedtug mnie self care czy self love to przygladanie sie sobie
i swoim emocjom na powaznie. [ uszanowanie ich.

Nie jestem tu po to, by tylko opowiadac o sobie. Moim celem jest to,
abys$ Ty, Droga Czytelniczko, mogta odnaleZz¢ sie w tych stowach i zna-
lez¢ dla siebie praktyczne rozwigzania. Dlatego pozwdl, ze podziele sie
z Toba swoja misjg, ktéra wyrosta z mojego doswiadczenia i rozméow



z wieloma kobietami, ktore zmagaty sie z brakiem pewnosSci siebie za-
réwno w sferze prywatnej, jak i zawodowe;j.

Odkad prowadze , poznatam mnostwo wspa-
niatych kobiet. Niektére miaty trudnosci z zaufaniem do siebie i wy-
razaniem wlasnego zdania, inne czuty sie niezrozumiane i niewi-
doczne, a jeszcze inne borykaty sie z lekiem przed oceng innych.
Zauwazytam, jak te problemy wptywaty na ich zycie i ograniczaty ich
mozliwos$ci rozwoju. Wraz z doSwiadczeniem zrozumiatam, ze moz-
na temu zaradzic.

Moim marzeniem jest pokazaé Ci, jak wyjS¢ ze swojej skorupy
i stac sie kobietq pewnq siebie. Pragne, abys rozkwitta jak motyl,
przebijajgc sie przez wszelkie schematy, ktére Cig ograniczajq.

Kazdy ma inng definicje pewnoSci siebie w zaleznosci od tego, co sie
wydarzyto w jego zyciu czy z czym sie mierzyl. Dla mnie pewnos¢
siebie to m.in. to, Ze pozwalam sobie na btedy, Ze co$ moze sie zwy-
czajnie nie uda¢, ze nie bedzie idealnie, ale wystarczajagco dobrze.

Jacek Walkiewicz

Pomysl, nawet jesli zrobisz co$ nie tak, to jakie to ma znaczenie na
przestrzeni catego Twojego zycia? Nie czujesz sie pewnie w danej gru-
pie ludzi? To zupetnie normalne, Ze czasami nie odnajdujesz sie w ja-
kichs$ sytuacjach czy w danym towarzystwie, Ze sie czegos boisz, wsty-
dzisz. W zyciu chodzi o to, Zeby sie temu nie poddac. I mimo tych



réznych mysli Ty i tak pojdziesz i to zrobisz. Choc¢ to nie jest proste.
Zauwaz tez, ze ludzie zawsze sobie co$ o Tobie pomys$lg, wiec przyj-
mujesz to i idziesz dalej. Tego systemu nie zmienimy. Wszyscy pod-
legamy ocenie.

Moja misja zwigzana z rozwojem osobistym rozpoczeta sie dawno
temu, w mniej komfortowych okolicznosciach. Bytam kiedys$ kobieta,
ktora walczyta o kazdy odtamek samoakceptacji. Pamietam, jak kaz-
de wyzwanie, kazde nowe zadanie rodzito we mnie ogrom watpliwo-
Sci: ,Czy ja na pewno dam rade?”, ,,Czy inni nie zrobig tego lepiej ode
mnie?”.

Wiedza, jak czerpac site z wtasnego wnetrza, stata sie podwalinami
modelu pracy nad soba. I dzi$ pragne sie nim z Tobg podzieli¢. Sita
tego modelu polega na holistycznym podejs$ciu obejmujgcym zar6wno
umyst, emocje, ciato, jak i ducha.

Lubie myslec o sobie przede wszystkim jak o mentorce i przewodnicz-
ce, ktéra z empatig i zrozumieniem wspiera inne kobiety na ich dro-
dze. Moja filozofia opiera sie na idei, ze kazda kobieta jest unikatowa
i posiada w sobie nieodkryte jeszcze poklady sity i magnetyzmu. Daze
do tego, aby moje czytelniczki nauczyty sie, jak te zasoby wydobywac
i wykorzystywac¢ w codziennym zyciu.

Czesto mowi sie, ze ludzie lubig czyta¢ o przemianach, podrézach
i przygodach, ale co jest bardziej ekscytujace i inspirujgce niz podroz
w glab samej siebie i odkrywanie wtasnych mozliwosci?

Ten e-book to zaproszenie do takiej przygody. Przygody, ktéra
ma zmieni¢ sposob, w jaki widzisz siebie. On nauczy Cig czerpac
z zycia petnymi garéciami, z poczuciem pewnosci siebie i we-
wnetrznej sity.



Zawsze czutam, ze chce wspierac innych w zmianie. Moje trudne do-
Swiadczenia uksztattowaty mnie. Ba! Czasami zatowatam, ze w ogoéle
zaczetam prace nad sobga. Wiem, co to strach przed byciem niezrozu-
miang. Dlatego wtasnie kazda z nas postrzegam jako osobng historie
i inny bagaz doswiadczen, ktéry wymaga odpowiedniego zaopieko-
wania, a nie - zaszufladkowania.

Chcac wspierac¢ inne kobiety, dotgczytam tez od niedawna do

— projektu Oli GoSciniak. Dzieki temu bede mogta dzieli¢
sie swojg wiedza i pomdc Ci w procesie przetamywania ograniczen
i budowania pewnosci siebie, a takze dostarczy¢ Ci praktycznych na-
rzedzi do pracy nad soba. Wierze, ze zainspiruje Cie na Twojej drodze
do sukcesu.

Zapraszam Cie serdecznie do wspolnej podrézy. Niech ten e-book
bedzie poczatkiem naszej znajomosci i przestrzenia, w ktdrej kazda
z nas bedzie mogta sie rozwijac i wzrasta¢ w petnej zgodzie ze soba.

Wskakuj na pokiad,

@ola.wardzynska

Podcast
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Siebie Ola Wardzyriska
f Podcastowa grupa na Facebooku
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Musisz
nauczyc sie

chodzié,
Zanim zaczniesz

biegac.
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Czego dowiesz sie z e-booka

Jesli trafitas na moj e-book, to zapewne szukasz sposobdw, aby poczuc
sie bardziej pewnag siebie, co jest w petni zrozumiate. W dzisiejszych
czasach coraz wiecej z nas zmaga sie z niskg samooceng, watpliwo-
Sciami co do wtasnych umiejetnoSci czy wrecz strachem przed wyra-
zaniem siebie.

Teraz opowiem Ci, czego mozesz sie spodziewac po przeczytaniu tej
ksigzki, ktéra pomoze Ci zbudowac trwatg i zdrowa pewnos¢ siebie.
Poczujesz lekkos¢. Porzucisz presje bycia naj. Bez samonacisku. Prze-
staniesz poswiecac sie kosztem siebie. Zrzucisz zbedny balast i po-
znasz droge tam, dokad zawsze chciata$ dotrzec.

& Dowiesz sig, czym doktadnie jest pewnos¢ siebie i dlaczego
stanowi fundament w zyciu kazdej kobiety.

Zastanowimy sie wspodlnie, dlaczego w wielu sytuacjach
brakuje Ci pewnosci, i zidentyfikujemy potencjalne przyczyny
tego stanu rzeczy.

() Przeanalizujesz lek, jego pochodzenie i sposoby, dzieki kté-
rym mozesz go rozpozna¢ oraz pokonag, aby przestat ograni-
cza€ Twoje dziatanie.

&5 Rozpracujesz mechanizmy, ktére prowadzg do zbudowania
autentycznej pewnosci siebie, tak, aby$ mogta czu¢ sie pewnie
niezaleznie od okolicznosci.

©» Omoéwimy momenty w zyciu, kiedy Twoja pewnos$¢ siebie
jest najbardziej potrzebna, i sposoby, jak jg wtedy efektywnie
wzmacniac.

& Naucze Cie technik nastawienia sie na $ciezke rozwoju oso-
bistego w sytuacjach, gdy masz wrazenie, ze nie rozwijasz sie
tak, jakbys chciata.



