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Twoje wewnetrzne
Ol Strazniczki —

Spokoj 1 Ogien

WSTEP

Moja droga Czytelniczko,

zanim zaczniemy wspolng podroz w strone Twojej pasji, talentow
i pierwszych krokow ku niezaleznosci — zatrzymajmy sie tu, w
tym miejscu. Ten rozdziat jest jak usig$s¢ na miekkiej kanapie w
cieplym swietle lampy. Chce, bys poczula sie¢ bezpiecznie.

Czasem, gdy kobieta po czterdziestce, piecdziesigtce albo nawet
pOzniej, pomysli o zmianie, jej pierwsza mysl brzmi:

,Czy to aby nie za p6Zno?”

A ja chce Ci powiedziec co$ bardzo waznego, prosto z serca:

nigdy nie jest za p6zno na siebie.

W tym wieku jestes jak piekny, dojrzewajacy ogrod. Masz
doswiadczenie, ktorego nie miatas jako dwudziestolatka. Masz
dystans, ktorego nie miatas jako trzydziestolatka. Masz odwage,
ktorej by¢ moze nawet nie zauwazyla§ — bo nie szla§ za nia
wczesniej, tylko za obowigzkami.

Teraz jestes tu.
Czytasz te stowa.
I to juz jest pierwszy krok.

@odwagamatwojgtwarz
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Dialog pomiedzy Strazniczka Spokoju a Strazniczka Ognia

STRAZNICZKA SPOKOJU :

o ,Czy naprawde musimy zaczynac co$s nowego teraz? Tyle juz w
zyciu przesztySmy. Nie wiem, czy mam site, by znowu zaczynac
od poczatku.”

STRAZNICZKA OGNIA :

« ,Nie zaczynasz od poczatku. Zaczynasz z catym
doswiadczeniem, ktore zdobylas. To nie jest nowy start — to
kontynuacja Twojej historii, tylko w wersji, w ktorej jest wiecej
Ciebie.”

STRAZNICZKA SPOKOJU :

o ,Ale przeciez swiat tak sie¢ zmienit... technologie, media... to
mnie troche przeraza.”

STRAZNICZKA OGNIA :

e ,Zmienitl sie, to prawda. Ale Ty tez si¢ zmienilas. Jestes
madrzejsza, stabilniejsza, bardziej sSwiadoma. Nie musisz znac
wszystkiego na raz. Nauczysz sie. Krok po kroku. Ja dodam Ci

odwagi.”
STRAZNICZKA SPOKOJU :

o ,Ajesli popelnimy btad?”
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CWICZENIA

,,Moje pierwsze kroki
ku odwadze”

(do wydrukowania lub przepisania do zeszytu)

Te ¢wiczenia pomoga Ci zobaczy¢ swoje emocje z
dwoch stron:
o z perspektywy Strazniczki Spokoju oraz
Strazniczki Ognia.
Obie s3 po Twojej stronie. Obie chca dla Ciebie
- dobrze.

g - Twoim zadaniem jest je wystucha¢ — spokojnie,
/ Pl \ bez oceniania.

1. Jakie sytuacje lub mysli wywotuja u mnie

| niepokoj, gdy mysle o zmianie?

(To miejsce, aby pozwoli¢ ,Strazniczce Spokoju”

sie wypowiedziec.)

Zapisz wszystko, co przychodzi do glowy.

Mozesz uzy¢ podpowiedzi:
o Co mnie zatrzymuje’
o W jakich momentach od razu robi mi sie

A ciezko lub pojawia si¢ napiecie w ciele?

3 » Jakie mysli powtarzam sobie najczesciej, kiedy
mysle o nowym poczatku?

« Czy s3 konkretne sytuacje (np. social media,
technologia, rozmowa z rodzing), ktére
wywotuja niepokoj?

2&{'“ P
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Q 2 Skad bierze si¢ lek?
I dlaczego jest Twoim

sprzymierzencem?

WSTEP

Jesli czujesz lek— to nie znaczy, zZe cos z Tobq
Jest nie tak.

1o znaczy, Ze jestes cziowiekiem. 1 ze Ci
zalezy.

Przez 40, 50 czy 60 lat budowala§ swoje
bezpieczenstwo. Twoje cialo 1 umyst nauczyty
sie, ze 'znane' oznacza bezpieczne'. Nic
dziwnego, ze mysl o nowym biznesie czy

publicznym pokazaniu swojej pasji budzi lek.
To nie jest brak odwagi. To instynkt
przetrwania, ktory przez dekady pozwalat Ci
dbac o rodzine i dom.
| Problem polega na tym, ze ten sam instynkt, ktory
____.L chronit Cie w przesztosci, dzis prébuje uwiezic Cie
-y poczekalni do zycia. Czas go przeprogramowac.”

@odwagamatwojgtwarz 21



	ODWAGA MA TWOJĄ TWARZ
	JAK UCISZYĆ LĘK I ZACZĄĆ OD NOWA PO 40-TCE.
	Odkryj metodę małych kroków i stwórz nową siebie dzięki energii Strażniczki Ognia.
	MAŁGORZATA MROZEK


	Kim jestem...?
	Zawsze jest dobry czas na to , aby zmienić Wszystko”

	Kim jestem...?
	Dziś łączę 30 lat doświadczenia w pracy z ludźmi z nowoczesnym światem online. Ten ebook powstał z mojej własnej podróży przez lęki i narzucone schematy. Chcę Ci pokazać, że Twoje doświadczenia – nawet te najtrudniejsze – to Twoja największa siła, a wewnętrzny dialog, który prowadzisz, może stać się Twoim najpotężniejszym sprzymierzeńcem w kreowaniu rzeczywistości.
	Oddaję w Twoje ręce wiedzę o tym, jak oswoić swoje wewnętrzne strażniczki i zacząć żyć z lekkością, o której mówi Transerfing. Jeśli ja mogłam w dojrzałym wieku zacząć wszystko od nowa i z pasją odkrywać świat online, Ty również możesz. Spotkajmy się w tej podróży.
	Zawsze jest dobry czas na to , aby zmienić Wszystko”

	Co karmi moją duszę? Moje pasje i przystanie spokoju
	Moje życie to nie tylko biznes i marketing – to przede wszystkim nieustanny zachwyt nad światem i radość z tworzenia, którą odnajduję w wielu wymiarach. Wierzę, że to, co robimy po godzinach, kształtuje to, jakimi ludźmi (i przedsiębiorcami) jesteśmy. Moja „Strażniczka Spokoju” odnajduje ukojenie w:
	Naturze i Ogrodzie: Ziemia uczy mnie cierpliwości. Uwielbiam patrzeć, jak z małego nasionka wyrasta coś pięknego – to zupełnie jak z naszymi marzeniami. Ogród to moja medytacja w ruchu.
	Zwierzętach: Ich bezwarunkowa miłość i autentyczność są dla mnie codzienną lekcją empatii, którą przenoszę do mojego marketingu.
	Rękodziele: Kiedy biorę do ręki druty lub szydełko, świat zwalnia. Tworzenie czegoś „oczko po oczku” przypomina mi, że wielkie zmiany w życiu składają się z małych, miarowych kroków.
	Malarstwie: To moja wielka miłość, do której właśnie wracam. Biel płótna to dla mnie przestrzeń wolności, gdzie lęk ustępuje miejsca kreacji.

	Co karmi moją duszę? Moje pasje i przystanie spokoju
	Spis Treści
	Kim jestem?
	Coś o mnie...

	Od czego zaczyna się zmiana?
	To będzie opowieść o Strażniczce Spokoju i Strażniczce Ognia

	Twoje wewnętrzne Strażniczki
	Wewnętrzny dialog między Strażniczką Spokoju i Ognia. Ćwiczenia.Podsumowanie

	Skąd bierze się lęk? I dlaczego jest Twoim sprzymierzeńcem?
	Tutaj dowiesz jak go rozpoznać i użyć na własną korzyść.

	Audyt Zasobów-Masz więcej niż myslisz.
	Dowiesz się jak rozpoznać lęk i działać mimo to.

	Jak zaprzyjażnić swoje Strażniczki?
	Tutaj dowiesz się jak zrównoważyć oba “głosy” w Twoim wnętrzu.


	Spis Treści
	Odkrywanie swojej pasji
	Poznasz 3 praktyczne ścieżki

	Jak zadbać o siebie, kiedy widzisz swoje lęki?
	Tutaj znajdziesz praktyczne ćwiczenia , jak możesz o siebie zadbać

	Małe kroki i metoda 1%
	Tutaj dostaniesz plan małych kroków na 14 dni

	Jeszcze słowo ode mnie....
	Od czego zaczyna się zmiana?

	To będzie opowieść o Strażniczce Spokoju i Strażniczce Ognia
	Strażniczka Spokoju dba o Ciebie, o Twoje bezpieczeństwo, o to, by niczego Ci nie zabrakło. Jest mądra, przezorna, przewidująca. Szepcze: „Zastanów się, przygotuj plan, nie spiesz się.” Strażniczka Ognia z kolei przypomina Ci o tym, że życie wciąż ma przed Tobą tyle barw. Szepcze: „Spróbuj. Otwórz się. Narysuj pierwszy znak. Zrób pierwszą rzecz tylko dla siebie.” Obie są Twoimi przyjaciółkami.
	Opowieść o Strażniczkach to:
	Twój wewnętrzny dialog.
	Poznanie siebie poprzez wewnętrzny dialog
	Jak znaleźć drogę do odzyskania wewnętrznej odwagi?
	Obie chcą dla Ciebie dobrze. A ja — w kolejnych rozdziałach — pomogę Ci je zaprzyjaźnić. Pomogę Ci znaleźć odwagę w spokoju i spokój w odwadze. Będę obok Ciebie w każdym zdaniu, tak jakbyśmy siedziały przy kuchennym stole, z ciepłą herbatą i kocem zarzuconym na ramiona. Zaczynajmy, kochana.  Masz wszystko, czego potrzeba.


	Twoje wewnętrzne Strażniczki – Spokój i Ogień
	WSTĘP
	Moja droga Czytelniczko, zanim zaczniemy wspólną podróż w stronę Twojej pasji, talentów i pierwszych kroków ku niezależności — zatrzymajmy się tu, w tym miejscu. Ten rozdział jest jak usiąść na miękkiej kanapie w ciepłym świetle lampy. Chcę, byś poczuła się bezpiecznie.
	Czasem, gdy kobieta po czterdziestce, pięćdziesiątce albo nawet później, pomyśli o zmianie, jej pierwsza myśl brzmi: „Czy to aby nie za późno?”  A ja chcę Ci powiedzieć coś bardzo ważnego, prosto z serca: nigdy nie jest za późno na siebie.
	W tym wieku jesteś jak piękny, dojrzewający ogród. Masz doświadczenie, którego nie miałaś jako dwudziestolatka. Masz dystans, którego nie miałaś jako trzydziestolatka. Masz odwagę, której być może nawet nie zauważyłaś — bo nie szłaś za nią wcześniej, tylko za obowiązkami.
	Teraz jesteś tu. Czytasz te słowa. I to już jest pierwszy krok.

	W każdej z nas są dwie wewnętrzne siły, które towarzyszą naszym decyzjom. I chcę, abyś w tym e-booku poznała je jak przyjaciółki. Strażniczka Spokoju —„Strażniczka Spokoju to Twoja tarcza, ale czasem ta tarcza staje się murem. Czy wiesz, że istnieje jedno słowo, którego ona używa, by skutecznie zablokować każdą Twoją nową pasję? Wrócimy do niego przy omawianiu lęku – gdy je usłyszysz, będziesz wiedziała, że to pułapka.”
	Strażniczka Ognia —„Zaraz dowiesz się, jak wykonać pierwszy krok 1%, ale uważaj – ten mały ruch ma pewien 'skutek uboczny', o którym nikt nie mówi, a który zmienia relacje z otoczeniem. Wyjaśnię to na końcu tego rozdziału.”
	Usiądź więc wygodnie. Zaparz sobie kawę lub herbatę, otul kocem …..zabieram Cię w podróż w głąb siebie.
	Dialog pomiędzy Strażniczką Spokoju a Strażniczką Ognia

	STRAŻNICZKA SPOKOJU :
	„Czy naprawdę musimy zaczynać coś nowego teraz? Tyle już w życiu przeszłyśmy. Nie wiem, czy mam siłę, by znowu zaczynać od początku.”

	STRAŻNICZKA  OGNIA :
	„Nie zaczynasz od początku. Zaczynasz z całym doświadczeniem, które zdobyłaś. To nie jest nowy start — to kontynuacja Twojej historii, tylko w wersji, w której jest więcej Ciebie.”

	STRAŻNICZKA SPOKOJU :
	„Ale przecież świat tak się zmienił… technologie, media… to mnie trochę przeraża.”

	STRAŻNICZKA  OGNIA :
	„Zmienił się, to prawda. Ale Ty też się zmieniłaś. Jesteś mądrzejsza, stabilniejsza, bardziej świadoma. Nie musisz znać wszystkiego na raz. Nauczysz się. Krok po kroku. Ja dodam Ci odwagi.”

	STRAŻNICZKA SPOKOJU :
	„A jeśli popełnimy błąd?”

	STRAŻNICZKA  OGNIA :
	„To nic. Błąd nie oznacza końca. Jest jak poprawka w obrazie — dodaje głębi. Zawsze możesz zacząć jeszcze raz. Albo zrobić inaczej. Ja będę Cię wspierać.”

	STRAŻNICZKA SPOKOJU :
	„Chyba… potrzebuję trochę czasu, żeby się z tym oswoić.”

	STRAŻNICZKA  OGNIA :
	„Dlatego właśnie jesteśmy tu, razem. Zrobimy to razem. Bez pośpiechu. Bez presji. Z miłością do siebie.”

	STRAŻNICZKA SPOKOJU :
	„Wiesz… czasem mam wrażenie, że jestem już zmęczona samą myślą o zmianie. Tyle lat pracy, obowiązków, troski o innych… A ja tu nagle mam zacząć coś nowego? Czy ja w ogóle mam na to jeszcze siłę?”

	STRAŻNICZKA  OGNIA :
	„Masz siłę. Tylko ona jest inna niż kiedyś. Nie ta młodzieńcza, chaotyczna energia. Teraz jest spokojna, bardziej świadoma. Nie musisz rzucać się w wir działań. Możesz stawiać małe kroki. Takie, które nie męczą, tylko dodają życia.”

	STRAŻNICZKA SPOKOJU :
	„Ale ja mam pracę. Etat. Czasem mnie wykańcza, ale daje poczucie bezpieczeństwa. Nie mogę go tak po prostu rzucić, nawet jeśli jakaś część mnie pragnie innego życia.”

	STRAŻNICZKA  OGNIA :
	„I nie musisz go rzucać. Zmiana nie musi oznaczać rewolucji. Możesz zacząć delikatnie. Po godzinie dziennie. Po pół. Po 15 minut. Zmiana może być jak podlewanie rośliny — trochę dziś, trochę jutro. To nie sprint.”

	STRAŻNICZKA SPOKOJU :
	„Tylko że ja już nie mam 25 lat. Czuję kręgosłup. Czasem boli mnie kolano. Czasem jestem tak zmęczona, że marzę tylko o kocu i herbacie.”

	STRAŻNICZKA  OGNIA :
	„Właśnie dlatego to jest najlepszy moment. Nie chodzi tylko o pracę czy pasję. Chodzi o Ciebie. O to, żebyś zrobiła miejsce na rzeczy, które Cię wzmacniają, a nie wyczerpują. W tym wieku ciało domaga się uwagi, a dusza wsparcia. Tworzenie czegoś nowego może być lekarstwem — nie ciężarem.”

	STRAŻNICZKA SPOKOJU :
	„A jeśli się nie uda? Jeśli zacznę, a potem zabraknie mi czasu… albo zdrowia… albo odwagi?”

	STRAŻNICZKA  OGNIA :
	„Wiesz, co jest najpiękniejsze? Że wcale nie musisz robić wielkich rzeczy. Sukces w naszym wieku wygląda inaczej niż w podręcznikach. On często jest cichutki, subtelny. Może to być jedna sprzedana rękodzielnicza rzecz. Jeden napisany post. Jedna kobieta, która dzięki Tobie poczuje się lepiej. Jedna godzina tylko dla siebie. To też są sukcesy.”

	STRAŻNICZKA SPOKOJU :
	„Brzmi to… tak jakbyś chciała mnie przekonać, że mogę działać bez presji.”

	STRAŻNICZKA  OGNIA :
	„Bo właśnie to chcę Ci pokazać. Że Twoja droga nie musi wyglądać jak droga innych. Możesz mieć etat. Możesz mieć gorsze dni. Możesz mieć mniej energii niż kiedyś. Ale wciąż możesz tworzyć życie, w którym jest więcej Ciebie.”

	STRAŻNICZKA SPOKOJU :
	„Tylko że świat pędzi. Media społecznościowe, technologia…
	Ja czasem czuję się, jakbym nie nadążała.”

	STRAŻNICZKA  OGNIA :
	„Nie musisz nadążać. Możesz korzystać tylko z tego, co Ci służy. Nie musisz tańczyć na TikToku, kręcić filmików czy być aktywna wszędzie. Możesz wybrać jedno miejsce, jeden sposób. A jeśli czegoś nie wiesz — nauczysz się powoli, tak jak uczyłaś się obsługi pierwszego telefonu, komputera, nawigacji. Nikt nie urodził się z wiedzą.”

	STRAŻNICZKA SPOKOJU :
	„To uspokajające… Mówisz tak, jakbyśmy naprawdę mogły zacząć po swojemu.”

	STRAŻNICZKA  OGNIA :
	„Bo możesz. I wiesz co jeszcze? W tym wieku kobieta jest bardziej odporna psychicznie. Mniej ją obchodzi, co powiedzą inni. Bardziej rozumie siebie. To potężna siła. Możesz z niej korzystać.”

	STRAŻNICZKA SPOKOJU :
	„Czyli nie jestem za stara?”

	STRAŻNICZKA  OGNIA :
	(sięga jej dłoni, uśmiecha się ciepło)
	„Jesteś idealna na ten moment. Właśnie teraz jesteś najbardziej kompletna. Nie musisz niczego udowadniać. Masz tylko dać sobie szansę — taką delikatną, bez pośpiechu.”
	„Zrób pauzę. Odłóż telefon/czytnik. Zamknij oczy i odpowiedz szczerze: Kto dziś rano decydował o Twoim nastroju? Ty czy lista zadań?”

	ĆWICZENIA „Moje pierwsze kroki ku odwadze”
	(do wydrukowania lub przepisania do zeszytu)
	Te ćwiczenia  pomogą Ci zobaczyć swoje emocje z dwóch stron:
	z perspektywy Strażniczki Spokoju oraz Strażniczki Ognia.
	Obie są po Twojej stronie. Obie chcą dla Ciebie dobrze.  Twoim zadaniem jest je wysłuchać — spokojnie, bez oceniania.
	1. Jakie sytuacje lub myśli wywołują u mnie niepokój, gdy myślę o zmianie? (To miejsce, aby pozwolić „Strażniczce Spokoju” się wypowiedzieć.) Zapisz wszystko, co przychodzi do głowy.  Możesz użyć podpowiedzi:
	Co mnie zatrzymuje?
	W jakich momentach od razu robi mi się ciężko lub pojawia się napięcie w ciele?
	Jakie myśli powtarzam sobie najczęściej, kiedy myślę o nowym początku?
	Czy są konkretne sytuacje (np. social media, technologia, rozmowa z rodziną), które wywołują niepokój?
	2. Co w tej sytuacji chciałabym usłyszeć od kogoś życzliwego?
	(To pozwala usłyszeć swój własny ciepły, wspierający głos.) Zastanów się:
	Co powiedziałabyś przyjaciółce, która ma te same obawy?
	Jakie słowa dodałyby Ci otuchy?
	Jak mogłabyś sama siebie objąć troską?
	Napisz 2–3 zdania, np.: „To normalne, że się boisz. Każda zmiana zaczyna się od niepewności.”  „Masz prawo iść swoim tempem.”  „Nie musisz wiedzieć wszystkiego od razu.”

	3. Czego najbardziej pragnę w tej chwili?
	(To głos Twojej „Strażniczki Ognia” — Twoich pragnień, marzeń i iskierek nadziei.) Odpowiedz szczerze:
	Co bym zrobiła, gdybym się nie bała?
	Jak wygląda życie, za którym tęsknię?
	O czym myślę od miesięcy, lecz ciągle odkładam „na potem”?
	Co daje mi energię? Co mnie cieszy? Co przywraca mi poczucie sensu?
	Wypisz 3–5 pragnień, nawet jeśli wydają Ci się „nierealne” lub „za późne”.

	4. Czego najbardziej się obawiam?
	(To wciąż głos Strażniczki Spokoju — ale tym razem pozwalamy mu mówić bardzo konkretnie.) Możesz pomóc sobie pytaniami:
	Czego boję się najbardziej w kontekście zmiany?
	Czy boję się utraty bezpieczeństwa? Ocen innych? Ośmieszenia?
	Czy martwię się, że nie poradzę sobie fizycznie lub zdrowotnie?
	Czy boję się, że nie ogarnę technologii?
	Czy obawiam się braku czasu przy pracy na etacie?
	Zapisz wszystko, co przychodzi na pierwszą myśl. Z poziomu duszy.

	5. Co mogę zrobić, aby wzmocnić siebie w najbliższych 7 dniach?
	(To moment na znalezienie „małych kroków”, które tworzą poczucie sprawczości.) Wybierz 1–3 drobne rzeczy. Naprawdę drobne.  Przykłady:
	Obejrzeć jeden tutorial na YouTube o czymś, czego nie umiem.
	Poświęcić 15 minut na pasję.
	Porozmawiać z kimś, kto mnie wspiera.
	Odpocząć jednego popołudnia bez poczucia winy.
	Zrobić listę rzeczy, które mnie ciekawią.
	To ma być łagodne i realne.

	6. Jaką obietnicę składam dziś samej sobie?
	(To zakończenie — symboliczny gest w stronę odwagi.) To może być jedno zdanie. Przykłady:
	„Obiecuję, że dam sobie czas.”
	„Obiecuję, że nie będę siebie oceniać tak surowo.”
	„Obiecuję, że dam sobie prawo spróbować.”


	Podsumowanie  rozdziału
	Moja droga,
	Zrobiłaś pierwsze ćwiczenie. Masz swoją obietnicę. Może czujesz teraz lekki dreszcz ekscytacji, a może... nagły skurcz w brzuchu i myśl: 'Co ja narobiłam? Przecież to się nie uda'. Spokojnie. To tylko Twoja Strażniczka Spokoju, która właśnie zauważyła, że bierzesz zapałki do ręki. Ona nie chce Twojej krzywdy, ona panicznie boi się lęku, który czai się za progiem. Ale mam dla Ciebie sekret: lęk nie jest sygnałem 'stój'. Jest dowodem na to, że to, co planujesz, jest dla Ciebie ważne. W następnym rozdziale weźmiemy ten lęk na warsztat. Pokażę Ci, jak go rozbroić, żeby przestał być Twoim hamulcem, a stał się paliwem. Przejdźmy do źródła – obiecuję, że nie jest tak straszne, jak Ci się wydaje.”


	Skąd bierze się lęk?  I dlaczego jest Twoim  sprzymierzeńcem?
	WSTĘP
	Jeśli czujesz lęk — to nie znaczy, że coś z Tobą jest nie tak.  To znaczy, że jesteś człowiekiem. I że Ci zależy.
	Przez 40, 50 czy 60 lat budowałaś swoje bezpieczeństwo. Twoje ciało i umysł nauczyły się, że 'znane' oznacza 'bezpieczne'. Nic dziwnego, że myśl o nowym biznesie czy publicznym pokazaniu swojej pasji budzi lęk. To nie jest brak odwagi. To instynkt przetrwania, który przez dekady pozwalał Ci dbać o rodzinę i dom. Problem polega na tym, że ten sam instynkt, który chronił Cię w przeszłości, dziś próbuje uwięzić Cię w poczekalni do życia. Czas go przeprogramować.”


	„Być może teraz, gdy myślisz o swoim pomyśle, w Twojej głowie toczy się walka. Strażniczka Spokoju wylicza przeszkody, a Ty czujesz się coraz mniejsza. Rozpoznajesz te głosy?
	„Co jeśli mnie wyśmieją? Przecież to nieprofesjonalne w moim wieku.”
	„Ta technologia... czuję się przy niej taka zagubiona i głupia.” „Stracę pieniądze, stracę spokój, wszystko zaryzykuję.”
	Zatrzymajmy się tutaj. To nie są fakty. To mechanizmy obronne. Pamiętasz swój pierwszy bankomat? Pierwszy telefon z ekranem dotykowym? Wtedy też czułaś opór, a dziś to Twoja codzienność.
	Z odwagą do biznesu czy pasji jest dokładnie tak samo – to tylko kolejna umiejętność do opanowania, a nie wyrok na Twoją wartość.”
	1. Jakie lęki przychodzą mi do głowy, gdy myślę o zmianie lub małym biznesie?
	Które z tych lęków pamiętam z domu rodzinnego?
	3. Które lęki pochodzą z pracy lub wcześniejszych doświadczeń?
	4. Które lęki NIE są moje, ale działają we mnie z przyzwyczajenia?
	·5. Które lęki są naprawdę moje — i czemu one służą?
	6. Jak mogę zadbać o siebie, widząc te lęki jasno i bez wstydu?
	7. Mini-rozwiązania najczęstszych lęków
	Lęk przed oceną
	Lęk przed technologią
	Lęk przed finansami
	Lęk przed zmianą
	Lęk o zdrowie i energię


	Podsumowanie rozdziału
	Lęk nie jest sygnałem, że nie dasz rady. Lęk jest sygnałem, że coś jest dla Ciebie ważne. I właśnie dlatego chcesz to zrobić dobrze. Spokojnie. Rozsądnie. W swoim tempie. To, że teraz zatrzymałaś się, aby spojrzeć w siebie głęboko, jest ogromnym aktem odwagi. W kolejnych rozdziałach nauczysz się zamieniać lęk: – w plan,  – w działanie,  – w poczucie sprawczości,  – w... CISZĘ. Strażniczka Spokoju i Strażniczka Ognia będą Ci w tym towarzyszyć krok po kroku. Nie po to, byś była „nieustraszona”. Ale po to, byś była WYSTARCZAJĄCO ODWAŻNA, by zrobić kolejny krok.

	Audyt Zasobów – Masz więcej, niż myślisz!
	“Zawsze jest dobry czas na to, aby zmienić Wszystko”

	Wstęp
	Odwaga nie pojawia się jako krzyk.  Nie przychodzi nagle, w idealnym momencie.  Nie budzi się w nas jak burza gotowa zmienić świat. Odwaga powstaje zupełnie inaczej. Cicho. Powoli. W środku.
	Często tak niepozornie, że nawet jej nie zauważasz. I zanim przejdziemy dalej, chcę powiedzieć Ci coś bardzo osobistego. Ja też się bałam. Bałam się tyle razy, że mogłabym z tego zrobić całą książkę. Bałam się nowych technologii. Bałam się pokazywać swoją twarz.  Bałam się opinii innych.
	Były momenty, w których wątpiłam, czy to wszystko ma sens. Upadałam — i to nieraz. „Ja też tam byłam. Bałam się pokazać twarz, bałam się, że technologia mnie pokona. Upadałam nieraz. Czułam się jak ktoś, kto spadł z konia – potłuczone kolana, zawroty głowy i ta obezwładniająca chęć, by po prostu odpuścić. Ale wracałam na to siodło. Nie dlatego, że byłam niezwykle silna. Wracałam, bo zrozumiałam, że rezygnacja z marzenia boli bardziej niż upadek. Jeśli nie spróbujesz, stracisz coś cenniejszego niż pieniądze czy czas – stracisz autentyczną SIEBIE.”
	Chcę Ci powiedzieć: odwaga nie oznacza braku lęku. To po prostu decyzja, żeby spróbować jeszcze raz. I zanim powiesz: „Ale to nie dla mnie, ja nie jestem taka silna” — przypomnę Ci jedną historię.
	Inspiracja – przykład kobiety, która się nie poddała
	„Joanne Rowling pisała Harry’ego Pottera w okresie, kiedy wychowywała córkę jako samotna matka i musiała radzić sobie z trudną sytuacją materialną, korzystając z zasiłków. Jej rękopis został odrzucony przez wielu wydawców — między innymi przez 12 kolejnych wydawnictw — zanim trafił do Bloomsbury Publishing i został opublikowany. Pomimo tych trudnych lat i wielokrotnych odmów, Rowling nie zrezygnowała i kontynuowała pracę nad książką, co jest dziś inspiracją dla wielu osób zaczynających własną drogę.”

	1. Przypomnij sobie 3 sytuacje, w których zrobiłaś coś mimo lęku
	2. Napisz, jak wygląda Twoja odwaga dzisiaj
	3. Przekonania, które osłabiają — i te, które wzmacniają
	4. Przeformułowanie lęku — mój lęk jako mój doradca
	1. Moja codzienna praktyka odwagi — od czego mogę zacząć?
	2. Jakie przekonanie najbardziej mnie zatrzymuje — i jak mogę je zmiękczyć?
	3. W jaki sposób mogę ćwiczyć odwagę przy lękach, które czuję najmocniej?
	4. Przeformułowanie lęku — co ten lęk próbuje mi przekazać?


	Podsumowanie rozdziału
	Za chwilę pokażę Ci 'zasadę pierwszego kliknięcia', która sprawi, że media społecznościowe przestaną być czarną magią, a staną się Twoim sprzymierzeńcem”. „W rozdziale o finansach nauczę Cię, jak budować pasję tak, by Strażniczka Spokoju mogła spać spokojnie – bez ryzykowania oszczędności życia”. „Historia Joanne to dowód na to, że lęk jest tylko tłem. Prawdziwa akcja dzieje się wtedy, gdy mimo drżących rąk, robisz kolejny krok. Skoro wiemy już, że lęk jest normalny, sprawdźmy teraz, jak go oswoić, by przestał być Twoim więzieniem, a stał się kompasem. Jesteś gotowa poznać technikę, która zmieni Twój mindset w 5 minut?
	„Failure is so important. We speak about success all the time. It is the ability to resist failure or use failure that often leads to greater success.”
	(„Porażka jest tak ważna. Mówimy cały czas o sukcesie. To umiejętność opierania się porażce lub wykorzystania jej często prowadzi do większego sukcesu.”) — J.K. Rowling

	Jak zaprzyjaźnić swoje Strażniczki?
	“Zawsze jest dobry czas na to, aby zmienić Wszystko”

	Wstęp
	Przez dekady słyszałaś: 'Bądź rozsądna'. 'Nie ryzykuj'. 'Masz już swoje lata, pilnuj tego, co masz'. Twoja Strażniczka Spokoju stała się mistrzynią logiki. Ale czy zauważyłaś, że im bardziej jesteś 'rozsądna', tym mniej masz energii? To napięcie, które czujesz – to zmęczenie, które nie mija po przespanej nocy – to nie jest pesel. To krzyk Twojej Duszy (Strażniczki Ognia), która ma dość bycia uciszaną. Ten rozdział nie jest o walce. Jeśli zaczniesz walczyć z rozsądkiem, przegrasz. Ten rozdział jest o pojednaniu. Wyobraź sobie, że Strażniczka Spokoju przestaje być hamulcem, a staje się Twoim managerem bezpieczeństwa, podczas gdy Ty wreszcie pozwalasz sobie marzyć.”
	Zanim przejdziemy do konkretnych ścieżek odkrywania pasji, pokażę Ci metodę 'Wspólnego Stołu'. To technika, która pozwoli Ci podjąć każdą decyzję biznesową tak, byś przestała czuć ten nieznośny ucisk w żołądku. Zastosujemy ją już za chwilę.
	1. Co mówi mój Umysł (Ego)?
	2. Co mówi moja Dusza (wewnętrzny głos)?
	3. Punkt zgody — gdzie one mogą się spotkać?
	4. Wybór bez napięcia
	Inspiracja – przykład kobiety, która się nie poddała
	Chcę Ci opowiedzieć o Vera Wang. Zanim została ikoną mody, przez wiele lat pracowała w zupełnie innych rolach.  Nie „rzuciła wszystkiego”.  Nie zaryzykowała w szaleńczym geście. Swoją pierwszą kolekcję zaprojektowała po czterdziestce.  Z doświadczeniem, z ostrożnością, z planem.  I z ogromną pasją, która czekała na swoją kolej. Vera Wang nie wybrała między bezpieczeństwem a marzeniem.  Ona je połączyła. To bardzo ważna lekcja — szczególnie dla kobiet, które nie chcą palić mostów, tylko budować nowe drogi obok starych.


	Podsumowanie rozdziału
	Nie musisz wybierać między spokojem a ogniem. Nie musisz udowadniać, że jesteś odważna kosztem bezpieczeństwa.  I nie musisz rezygnować z marzeń, żeby czuć się odpowiedzialna. Twoja droga zaczyna się wtedy, gdy obie części dostają miejsce przy stole.  Jedna trzyma mapę.  Druga niesie iskrę. A Ty — idziesz dalej.
	Po prostu powiedz sobie któregoś ranka : “ Dzisiaj zaczynam”! „Mówisz sobie: 'Dzisiaj zaczynam'. Ale umówmy się – ile razy już to mówiłaś? Tym razem zrobimy to inaczej. Nie zaczynaj od wielkiej rewolucji. Zacznij od zrobienia jednej rzeczy, która Cię przeraża, ale tylko przez 5 minut. Pięć minut odwagi dziennie wystarczy, by za rok być w zupełnie innym miejscu. Jesteś gotowa na swoje pierwsze 5 minut?”

	Odkrywanie swojej pasji:
	3 praktyczne ścieżki
	Wstęp
	„Wiele kobiet mówi mi: 'Ja nie mam pasji. Ja po prostu robię to, co trzeba'. To nieprawda. Twoja pasja nie zniknęła – ona po prostu została przykryta warstwą prania, raportów i oczekiwań innych ludzi. Moja marka powstała właśnie z tego odkrycia. Zrozumiałam, że marketing nie musi być agresywny. Stworzyłam Marketing Empatyczny, bo wierzę, że w naszym wieku (i z naszym doświadczeniem) najsilniejszą walutą jest autentyczność i dostrzeganie drugiego człowieka. W tym rozdziale nie będziemy szukać wielkiej, życiowej misji. Znajdziemy to, co już w Tobie jest, a co Ty nazywasz 'zwyczajnym'.”
	Nie szukaj pasji w głowie. Głowa podpowie Ci tylko to, co się opłaca. Przejdziemy trzema ścieżkami, które omijają Twój logiczny umysł:
	Ścieżka Radości zapomnianej – co robiłaś, zanim świat powiedział Ci, kim masz być?
	Ścieżka Naturalności – co robisz tak dobrze, że wydaje Ci się to nudne? (Tu zazwyczaj kryją się największe pieniądze).
	Ścieżka Wymiany – czego świat potrzebuje od kobiety o Twoim doświadczeniu?
	Wskazówka: A teraz  czeka na Ciebie ćwiczenie, które pokaże Ci, jak zamienić te odkrycia w Twój pierwszy mały projekt biznesowy.
	1. Co umiesz? W czym jesteś dobra?
	2. Co sprawia Ci radość — nawet jeśli robisz to tylko dla siebie?
	3. Co możesz dać innym?
	Ćwiczenie 1: Lista 20 talentów
	Ćwiczenie 2: Lista „rzeczy, które robię z serca”
	A tak się dzieje wtedy, gdy mamy mnóstwo pomysłów i talentów.
	Ćwiczenie 3: Punkt przecięcia
	Przykład kobiety, która odkryła swoją pasję później
	Julia Child zaczęła gotować zawodowo po czterdziestce.  Wcześniej nie była „kulinarna” w klasycznym sensie.  Uczyła się, próbowała, popełniała błędy. Nie zaczęła od biznesplanu.  Zaczęła od fascynacji. Z czasem jej pasja stała się:
	książkami,
	programami telewizyjnymi,
	inspiracją dla milionów kobiet.
	Jej historia pokazuje jedno: nie jest za późno, żeby odkryć coś, co jest naprawdę Twoje.


	Podsumowanie rozdziału
	Moja Droga, właśnie wykonałaś ogromną pracę. Przejście przez trzy ścieżki odkrywania ognia to moment, w którym Twoje marzenia przestają być mgliste, a zaczynają nabierać realnych kształtów. Być może czujesz teraz przypływ energii, ale Twoja Strażniczka Spokoju prawdopodobnie też nie próżnuje i właśnie zaczyna szeptać: No dobrze, ale co teraz? Czy na pewno dasz radę? To naturalne. Im wyraźniej widzisz swoją pasję, tym wyraźniej mogą pokazać się lęki, które przez lata ją przykrywały. Nie chcemy ich jednak ignorować ani z nimi walczyć. Wiesz już, co Cię kręci i w czym jesteś dobra. Ale jak nie pozwolić, by lęk przed nowym Cię sparaliżował, gdy zaczniesz to wprowadzać w życie? Jak zaopiekować się sobą w chwilach zwątpienia, które na pewno się pojawią? W kolejnym rozdziale zajmiemy się właśnie tym. Pokażę Ci, jak zadbać o siebie, kiedy widzisz swoje lęki, i jak sprawić, by przestały być przeszkodą, a stały się drogowskazem. To będzie Twój osobisty zestaw ratunkowy na drodze do nowej siebie.

	Jak zadbać o siebie, kiedy widzisz swoje lęki ?
	Wstęp
	Moment, w którym zaczynasz widzieć swoje lęki wyraźnie, bywa poruszający. To już nie jest mglisty niepokój, ale konkretne historie, które nosiłaś w sobie latami. Wiele kobiet w tym miejscu popełnia błąd: zaczyna się poganiać. Myślisz sobie: skoro już to nazwałam, to nie mam wymówki, muszę działać. Stop. Chcę Ci powiedzieć coś zupełnie innego: Kiedy zaczynasz widzieć swoje lęki jasno, to jest moment, żeby się sobą zaopiekować, a nie wywierać na siebie presję. Nie musisz się naprawiać. Nie musisz się zmieniać na siłę. Potrzebujesz potraktować siebie tak, jak potraktowałabyś najlepszą przyjaciółkę, która właśnie wyznała Ci swój największy sekret. Z łagodnością i szacunkiem do własnych granic.
	Gdy otwiera się coś nowego... Często pojawia się wtedy lęk przed utratą impetu. Boisz się, że jeśli teraz się zatrzymasz, to znowu się zamkniesz i nic się nie zmieni. Twoja wewnętrzna ambicja chce biec, a Twoja potrzeba bezpieczeństwa chce uciekać. To napięcie jest naturalne. Ale zamiast zmuszać się do skoku na głęboką wodę, spróbujmy metody bezpiecznego brzegu. Jeśli czujesz, że lęk jest zbyt silny, nie walcz z nim. Powiedz sobie: Widzę Cię. Rozumiem, że się boisz. Ale to nie znaczy, że musimy rezygnować. Możemy po prostu iść wolniej. Zapamiętaj: Twoja odwaga nie potrzebuje bata. Potrzebuje bezpiecznej przestrzeni, by mogła rosnąć w Twoim własnym tempie.

	Ćwiczenia:Jak mogę zadbać o siebie?
	To ćwiczenie nie ma Cię zmieniać.  Ma Cię wzmocnić. Odpowiadaj szczerze, bez oceniania.
	1. Z kim mogę porozmawiać, nie będąc oceniana?
	2. Jakiego odpoczynku naprawdę teraz potrzebuję?
	3. Jedna rzecz tygodniowo — czego mogę się uczyć bez presji?
	4. Moja osobista praktyka odwagi
	Przykład z życia
	Rozwiązanie po ćwiczeniach Zadbanie o siebie nie opóźnia drogi.  Ono ją umożliwia. Kiedy masz wsparcie, odpoczynek i plan dostosowany do siebie —  lęk przestaje rządzić. Nie znika.  Ale nie prowadzi.
	Jedną z najbardziej inspirujących postaci polskiej przedsiębiorczości jest Irena Eris — farmaceutka, naukowiec i bizneswoman, która zbudowała od podstaw silną markę kosmetyczną, znaną dziś nie tylko w Polsce, ale także za granicą. Wikipedia Choć zdobyła solidne wykształcenie i doktorat z farmacji, jej droga do sukcesu nie była błyskawiczna ani oczywista. Po powrocie do Polski podjęła decyzję o opuszczeniu stabilnej pracy w państwowej firmie i założeniu własnej marki kosmetyków. Jej wizja połączenia nauki, jakości i estetyki szybko zaczęła przyciągać klientów, a marka Dr Irena Eris stała się synonimem profesjonalnej pielęgnacji. Wikipedia To przykład kobiety, która nie bała się podjąć ryzyka, ale robiła to z rozwagą i świadomością swoich kompetencji. Jej decyzje oparte były na solidnej wiedzy, ale też na pasji do tworzenia czegoś wartościowego — coś, co mogło pomagać innym w codziennym życiu i dodawać im pewności siebie. Wikipedia Dziś marka Dr Irena Eris jest jedną z najbardziej rozpoznawalnych polskich marek kosmetycznych, eksportowaną do wielu krajów, a sama Irena Eris jest uznawana za ikonę kobiecej przedsiębiorczości i inspirację dla wielu osób, które zaczynały swoje drogi po 40.

	Przykład z życia — Irena Eris

	Podsumowanie rozdziału
	W tym rozdziale zobaczyłaś, że lęk nie jest oznaką słabości. Jest informacją. Czasem sygnałem, że wchodzisz na nowe terytorium, a czasem echem dawnych doświadczeń, które już nie muszą rządzić Twoim życiem. Pracując z przekonaniami i dając sobie prawo do łagodności, zaczynasz odzyskiwać sprawczość. Nie przez zmuszanie się do czegokolwiek, lecz przez świadome wybory. Nie musisz wybierać między ostrożnością a działaniem – one mogą iść razem. Jedna Strażniczka pilnuje Twoich granic, druga przypomina o Twoich pragnieniach. Gdy przestają ze sobą walczyć, rodzi się prawdziwa, dojrzała odwaga. Każda myśl zapisana w Twoim zeszycie to dowód, że już jesteś w drodze. Nie musisz widzieć całego szczytu góry. Wystarczy, że widzisz miejsce, w którym postawisz następny krok. Co dalej? Skoro potrafisz już zaopiekować się swoim wnętrzem, czas zacząć przekładać to na świat zewnętrzny. W następnym rozdziale przejdziemy od emocji do konkretów. Zaczniemy szukać Twoich unikalnych pomysłów na to, jak Twoja pasja może stać się Twoją nową rzeczywistością – a może nawet Twoim nowym biznesem.

	Małe kroki: metoda 1%
	“Zawsze jest dobry czas na to, aby zmienić Wszystko”

	Wstęp
	Czasem największym ciężarem nie jest sam strach, lecz paraliżująca myśl, że musimy zrobić wszystko naraz. Że jeśli już zaczynamy, to od razu na 100%, profesjonalnie i bezbłędnie. Inaczej nie warto. Kiedy zaczynałam tworzyć swój pierwszy Ebook, dopadło mnie to samo. Poczułam przerażenie. Patrzyłam na ogrom pracy i myślałam: po co mi to było? Po co tyle wysiłku? Chciałam mieć wszystko gotowe w jeden dzień, byle tylko mieć to za sobą. Prawda jest jednak taka, że trwała zmiana rzadko rodzi się z wielkich deklaracji. Najczęściej zaczyna się od czegoś tak małego, że niemal niezauważalnego. Metoda 1% opiera się na prostym założeniu: nie musisz zmieniać całego życia w jeden weekend. Wystarczy, że każdego dnia przesuniesz się o milimetr. Jeden wysłany mail. Jedna krótka notatka. Jedno zdjęcie. Jedna szczera rozmowa. To właśnie te drobne ruchy sprawiają, że po kilku tygodniach budzisz się w zupełnie innym miejscu, choć po drodze nie czułaś bolesnej rewolucji.
	Dlaczego 1% wygrywa z wielką zmianą? Kiedy planujesz wielką rewolucję, Twoja Strażniczka Spokoju wpada w panikę. Widzi zagrożenie dla Twojego czasu, pieniędzy i wizerunku. Efekt? Prokrastynacja i wycofanie. Metoda 1% to oszukiwanie własnego lęku. Gdy mówisz sobie: zrobię tylko tę jedną, małą rzecz przez 15 minut, Twój system bezpieczeństwa nie wszczyna alarmu. Pozwalasz sobie na działanie w strefie komfortu, jednocześnie powoli ją rozszerzając. Zaczęłam od małych kroków i to one uratowały mój projekt. Dzięki nim przestałam pytać: czy dam radę przejść całą drogę?, a zaczęłam pytać: czy dam radę postawić ten jeden krok dzisiaj? Odpowiedź zawsze brzmiała: tak.
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