Cos, co na pierwszy rzut oka wyglada pieknie,
przyjaznie i kolorowo...
Czasami bywa ,zabojcza trucizna ...”

Dzieki wiedzy i technikom zawartym w tej ksigzce, rozpoznasz
ukryta manipulacje oraz bedziesz wiedzieé jak sie przed nig
obronié.

MENTALNA SAMOOBRONA ,Sposéb na Wampira” Strona 3z 52



(OD CZEGO ZACZAC ...)

A teraz zastanow sie przez chwile, czy:

>

>

Zdarza Ci sie robi¢ cos, czego nie chcesz lub cos co Ci nie stuzy?
W obecnosci niektérych oséb odczuwasz lek, niepewnosc,
bezradnosc¢ paraliz, wyczerpanie, wstyd, obnizong samoocene?
Zdarzyto Ci sie kiedys starac za bardzo?

Czy kiedys stracite/as pewnosc siebie?

Czy kiedykolwiek czute/as, ze nie realizujesz swojego potencjatu,
bo cos lub ktos Cie ogranicza?

Czy zamiast robic, to, co kochasz, probujesz spetniac oczekiwania
innych ludzi swoim kosztem?

A czy chcesz:

>

Miec wiecej pewnosci siebie?

Czuc¢ emocjonalng wolnos¢ i niezaleznos¢ w podejmowaniu
decyzji?

MieC wiecej spokoju, usmiechu i radosci na co dzien?
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> Realizowac swoje cele, zamiast spetniac oczekiwania innych |
zadowalac inne osoby?

> Odzyskac wieksza rownowage?

> Odzyskac czas dla siebie?

Jesli choc¢ na jedno z tych pytan odpowiedziate/-as TAK - to znaczy, ze
ten poradnik jest dla Ciebie.

Spisatam w nim kilka - moim zdaniem, bardzo waznych spraw

poniewaz:

> Na wiasnej skorze doswiadczytam manipulacii.

> Bytam w toksycznej relaciji, ktora odbita sie na moim zdrowiu i na
pewniem czas zrujnowata moje plany ...

> Stracitam sporo czasu, enegii | pieniedzy poswiecajac sie dla innych

> W wyniku wielu osobistych prob, bteddw, poszukiwan oraz wielu
szkolert odkrytam jak skutecznie radzi¢ sobie z manipulacja.
> Chce podzieli¢ sie z Tobg moimi wnioskami.

Chce Ci zaoszczedzi¢ czasu, energii i pieniedzy. Dlatego podziele sie z
Toba moim 20 letnim doswiadczeniem w pracy psychologa praktyka.
Spisatam tutaj najwazniejsze wskazowki oraz sprawdzone w praktyce
metody, jakie pomogty mi oraz pomogty setkom osob, z ktérymi
pracowatam jako psychoterapeutka, a teraz pozwola Tobie bronic
Twoich granic i tego, co dla Ciebie najwazniejsze.

Jestes gotowy/a poznaé¢ moja strategie?

Jesli tak, to zaczynamy!
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Dlaczego warto uczyc¢ sie mentalnej samoobrony?

Stosujac zawarte tu metody:

> Przejmiesz wieksza kontrole nad swoimi decyzjami i swoim zyciem.

> Czesciej bedziesz czuc satysfakcje, radosc, zadowolenie z siebie.

> Bedziesz budowac bardziej udane, szczesliwe relacje w domu i w
pracy.

> Bedziesz mieC wieksza energie i motywacie.

> Bedziesz odczuwac mniej leku i stresu, a wiecej spokoju.

> Szybciej osiggniesz swoje cele i zrealizujesz marzenia osobiste,
zawodowe, biznesowe.

DLATEGO NIE ODKLADAJ SIEBIE NA POZNIEJ!
TWOJE ZYCIE JEST ZBYT WAZNE, ABY ZWLEKAC!

Jeslirozpoznasz, ze jestes w toksycznej relacji, warto dziatac mozliwe,

jak najszybcigj!
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Dlaczego warto dziataé szybko?

Jakie sa diugoterminowe konsekwencje bycia w toksycznej relaciji:

> Niezadowolenie z siebie, niska samoocena, brak pewnosci siebie.

> Nieuzasadnione poczucie winy, wstyd.

> Mnigjsze zaufanie do siebie, trudnos¢ w podejmowaniu decyzji.

> Stres, lek, zmeczenie, depresja.

> Mniejsza motywacja, bezradnosc, paraliz.

> Szukanie szybkich pocieszaczy takich jak: jedzenie, uzywki, alkohol.
> Zwolniony rozwaoj zawodowy.

> |zolacja od rodziny i przyjaciot.

> Problemy ze zdrowiem fizycznym i psychicznym.

To moze brzmiec¢ przerazajaco... wiem, ale pamietaj:

»Niczego w Zyciu nie nalezy sie bac, nalezy to tylko zrozumiec.”
Maria Sktodowska-Curie

Wszystko, czego dowiesz sie z tego poradnika, potraktuj jak latarke,
ktorej Swiatto rozjasnia ciemnosci i pokazuje droge do rozwigzania.

W ciemnosciach trudno jest znalez¢ cokolwiek. Jesli nie mamy wiedzy —
takze bladzimy i mozemy sie pogubicC. Zrozumiemie tematu, rozpoznanie
z czym mamy do czynienia, to pierwszy krok do poradzenia sobie z tym.

Manipulantowi, zalezy na tym, abys nie poznat jego ,sztuczek”. Zatem
jak przechytrzy¢ ,Wampira”, aby nie zabrat Twojej energii, czasu lub
pieniedzy?

Na poczatku zrozum jego strategie, zanim zastosujesz swoja
SAMOOBRONE.

MENTALNA SAMOOBRONA ,Sposéb na Wampira” Strona 7z 52



