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Droga Kobieto,

To nie jest kolejna ksigzka o tym, jak schudnqc¢, ogarng¢ garderobe ani
przyciggnagc¢ partnera. To jest roxmowa o czyms znacznie cenniejszym: o tobie i
twojej kobiecosci.

Wiesz, co zauwazam pracujac z kobietami? Ze wiekszo$¢ z nas przyszta na $wiat z
pelnym zestawem wyjatkowych cech, a potem latami systematycznie je chowata.
Schowatysmy czulo$¢, bo to stabos¢. SchowalysSmy emocje, bo to
nieprofesjonalne. SchowalysSmy kobiecos¢, bo nauczono nas, ze sukces ma twarz
twardsza, bardziej kanciasta i zdecydowanie mniej rézowa.

I wielu z nas naprawde to wyszto. Na zewnatrz. W srodku jednak tkwi cos, co nie
daje spokoju. Jakis gtos, ktéry pyta: czy nie mozesz po prostu by¢ soba?

Kobiecosc¢ to nie jest cecha dodatkowa. To centralna
czesc¢ twojej tozsamosci. I to od niej zalezy, jak bardzo
czujesz sie u siebie we wltasnym zyciu.

Ten ebook jest zaproszeniem. Do powrotu. Do siebie. Opieramy sie na
neuropsychologii, badaniach nad tozsamoscia i podejsciu coachingowym, bo
lubie, gdy za emocjami stoi twarda nauka. Pisze jak przyjaciéika, ktéra zna sie na
rzeczy i nie owija w bawelne. Gotowa? Zaczynamy.
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Kim jestes, gdy nikt nie patrzy?

O tozsamosci kobiecej




ROZDZIAL 01

Tozsamosc to nie jest

To jest to, co czujesz, gdy zostaniesz sama z sobq. I wtasnie tam zaczyna sie cata
zabawa.

Psychologia tozsamosci méwi wprost: poczucie siebie jest kluczowym sktadnikiem
zdrowia psychicznego. Erik Erikson, twodrca teorii rozwoju psychospotecznego,
opisat spdjna tozsamosé jako fundament, bez ktérego nie ma stabilnosci
emocjonalnej. Ale co to znaczy mie¢ spdjna tozsamosc¢ jako kobieta?

Oznacza to, ze twoja kobiecos$¢ nie jest maska zakladana na specjalne okazje. Jest
rdzeniem. I kiedy ten rdzen jest zakopany pod warstwami oczekiwan i cudzych
norm, pojawia sie napiecie. Chroniczne, tepe, codzienne napiecie bycia nie do
konca soba.

Badania z zakresu psychologii tozsamosci (Schwabe, 2024, Antioch University)
pokazuja, ze kobiety, ktore internalizuja zewnetrzne standardy kobiecosci i
ukrywaja autentyczne elementy siebie, doswiadczaja wyzszego poziomu leku i
nizszej samooceny. Co ciekawe, zagrozenie poczucia kobiecosci uruchamia w
mézgu mechanizmy podobne do zagrozenia fizycznego: wzrasta kortyzol, spada
pewnosc siebie.

Badania Harrington, Overall i Maxwell (2022, University of Auckland) wykazaty,

ze kobiety, ktére czuja sie kobieco w danym dniu, maja wyzsza samoocene, lepszy
nastréj i wieksza sprawczosc. Kobiecos¢ przezywana od srodka jest bezposrednim
predyktorem dobrostanu.

Co sprawia, ze chowamy kobiecosc?

Badania socjologiczne i psychologiczne wskazuja na kilka mechanizméw. Po
pierwsze, w wielu srodowiskach kobieco$¢ wciaz jest nieSwiadomie kojarzona ze
staboscia. Po drugie, media przez lata prezentowatly silna kobiete jako kogos
twardego i pozbawionego tradycyjnie kobiecych cech. Po trzecie, zwykly strach
przed ocena. Mdzg zapamietal: kobiecos¢ wystawiona na widok to ryzyko krytyki.
Wiec ja schowal.



Problem w tym, ze tlumienie autentycznych elementéw tozsamosci ma cene.
Psychologowie nazywaja to dysonansem tozsamosciowym i wigze sie on z
chronicznym stresem, trudnosciami w relacjach i poczuciem, ze sie gra role we

wlasnym zyciu.

0 Zatrzymaj sie na chwile. Pomysl: jakie elementy swojej kobiecosci sSwiadomie
ukrywasz? Nie dlatego, ze ich nie chcesz, ale dlatego, ze gdzies po drodze
zdecydowalas, ze to niebezpieczne. Zapisz je. To jest twéj punkt startowy.



Mindset kobiecosci:

jak przestawic gtowe
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Twoj mozg wierzy

I wtasnie tu masz najwiecej do zrobienia. I do wygrania.

Zanim cokolwiek zmienisz na zewnatrz, musi zmienic sie co$s w Srodku. Dokladnie
w tym miejscu, gdzie mieszkaja twoje przekonania o kobiecosci. Te gteboko
zakorzenione, czesto zupelnie nieswiadome przekonania, ktére decyduja o tym,

czy rankiem ubierzesz sie tak, zeby poczu¢ sie pieknie, czy tak, zeby sie schowac.

Neuroplastycznos¢: mozg dostownie fizycznie zmienia swoje polaczenia w

odpowiedzi na powtarzajace sie mysli i doswiadczenia. Oznacza to, ze
przekonanie, ze jeste$ zbyt emocjonalna, zeby by¢ traktowana powaznie, to nie
prawda o tobie. To Sciezka nerwowa, ktéra mozna przebudowac.

Badania z zakresu coachingu i psychologii pozytywnej (PMC, 2024) potwierdzaja,
ze systematyczna praca z przekonaniami zmienia aktywnos¢ obszaréw mézgu
odpowiedzialnych za ocene siebie. Kobiety praktykujace self-compassion writing
w ciagu osmiu tygodni wykazywaly istotny wzrost akceptacji siebie jako osoby.

Trzy przekonania, ktore sabotujg twojg kobiecos¢

By¢ kobieca to byc¢ staba

To jedno z najstarszych i najbardziej szkodliwych przekonan. Tymczasem
kobiecos¢ jest zrodtem sity innego rodzaju: tej, ktéra buduje, laczy i trwa diugo
po tym, gdy sita agresywna sptoneta.

- Nowe przekonanie: kobiecos¢ to moja sita, nie stabos¢.

Nie zostane potraktowana powaznie

Badania pokazuja co$ odwrotnego: kobiety autentyczne i pewne siebie sa
postrzegane jako bardziej wiarygodne niz te, ktore graja kogos, kim nie sa.
Autentycznos¢ dziata.

- Nowe przekonanie: moja autentycznosc¢ buduje szacunek.




* Emocje to problem, nie zasob

Neuropsychologia méwi jasno: emocje to dane. Kobiety z wysoka inteligencja
emocjonalna podejmuja lepsze decyzje, buduja trwalsze relacje i skuteczniej
zarzadzaja stresem.

— Nowe przekonanie: moje emocje to méj kompas, nie przeszkoda.

Jak zaczgc¢ zmieniac¢ mindset, praktycznie

> Dziennik tozsamosci kobiecej

Kazdego ranka jedno zdanie: Dzisiaj moja kobieco$¢ objawia sie przez... To nie
musi by¢ cos wielkiego. Moze to by¢ zapach perfum, ktéry wybratas. Lub
sposdb, w jaki wystuchatas przyjaciétki. Male, codzienne potwierdzenia
przebudowuja sciezki nerwowe.

- Neuroplastycznos¢ wymaga regularnosci, nie intensywnosci.

> Lustrzane potwierdzenie

Trzydziesci sekund przy lustrze z jednym zdaniem potwierdzajacym cos, co
lubisz w sobie jako kobiecie. Badania nad self-compassion (Neff, 2011)
potwierdzaja, ze regularna zyczliwos¢ wobec siebie obniza poziom kortyzolu i
zwieksza poczucie bezpieczenstwa wewnetrznego.

- Twdéj mdézg potrzebuje dowoddw, Ze jestes bezpieczna bedac sobg.

> Detekcja sabotujgcych mysli
Kiedy pojawia sie mysl, ze co$ jest zbyt kobiece albo ze nie powinnas sie tak
ubiera¢ na spotkanie, zatrzymaj sie. Zapytaj: czyja to mysl? Skad pochodzi? Czy
jest faktem czy interpretacja? To podstawowe narzedzie pracy coachingowej z
przekonaniami.

- Niezbadana mysl rzadzi toba. Zbadana staje sie wyborem.




AKkceptacja ciala:

od oceniania do zamieszkiwania
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Twoje cialo nie jest

Jest domem. I czas zaczqc traktowac go jak wtascicielka, nie jak krytyczny gosc.

Mam pytanie. Kiedy ostatnio spojrzatas w lustro i pierwsza mysl byla pozytywna?
Nie dlatego, ze bylas w formie albo witasnie wrdcitas z sitowni. Po prostu tak.
Dlatego, ze to ty. Dla wielu kobiet ta mysl brzmi jak luksus. Tymczasem nauka
traktuje ja jak koniecznos$¢ zdrowotna.

Metaanaliza opublikowana w BMC Behavioral Sciences (2024) przebadata 749
0sOb i wykazata, ze pozytywny obraz ciala jest bezposrednim predyktorem
dobrostanu psychicznego. Kobiety, ktére doswiadczaty body appreciation
(doceniania wtasnego ciata), miaty istotnie nizszy poziom leku, wyzsze poczucie

wlasnej wartosci i lepsza jakosc¢ relacji interpersonalnych.

Badania Tylka i Wood-Barcalow (2015) zdefiniowaty body appreciation jako cos
odrebnego od braku niezadowolenia. Mozna jednoczesnie nie lubi¢ czegos w
swoim wygladzie i docenia¢ swoje ciato. To nie sprzecznos¢. To dojrzatosc.

Akceptacja ciatla jako akt kobiecosci

Badania z zakresu self-compassion (Neff, Germer i inni) pokazuja wyraZnie:
kobiety, ktore praktykuja zyczliwos¢ wobec wlasnego ciala, maja silniejsza
tozsamosé, wiecej energii i sq bardziej sktonne do podejmowania ryzyka. Kiedy
energia, ktora szla na samokrytyke, zostaje uwolniona, ma dokad pdjsc.

Akceptacja ciata nie oznacza, ze musisz kocha¢ kazdy
jego centymetr. Oznacza, ze przestajesz z nim walczyc. I
wlasnie wtedy zaczyna cie wspierac.

Cwiczenia powrotu do ciala



Body scan rano, zanim wstaniesz z tozka

Szescédziesiat sekund uwaznosci na cialo, zanim zaczniesz je ocenia¢. Co
czujesz? Gdzie jest napiecie? Gdzie jest spokdj? To ¢wiczenie wywodzi sie z
mindfulness, ale jego dzialanie jest potwierdzone neuropsychologicznie:
zmniejsza dysocjacje ciata i poprawia regulacje emoc;ji.

Jedno zdanie wdziecznosci dla ciata wieczorem

Nie: dzi$ wygladatam dobrze. Raczej: moje rece dzis utulily kogos waznego lub:
moje nogi zaniosty mnie na spotkanie, ktére zmienito moj dzien. Skupienie na
funkcji, a nie formie.

Ruch dla przyjemnosci, nie dla kary

Taniec w kuchni. Spacer bez celu. Rozciaganie, bo tak jest przyjemnie. Badania
neurobiologiczne pokazuja, Zze ruch potaczony z przyjemnoscia uwalnia
dopamine i oksytocyne, wzmacniajac poczucie wiezi z wlasnym ciatem. Ruch
jako kara robi doktadnie odwrotnie.
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Pewnosc siebie

zbudowana od srodka
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Pewnosc siebie

To jest umiejetnosc. I co z tego wynika? Mozna sie jej nauczyc. Serio.

Przez lata myslaty$my, ze pewnos¢ siebie to co$, z czym sie rodzisz albo nie. Ze sa
kobiety, ktére maja to cos i kobiety, ktore nieustannie szukaja aprobaty w oczach
innych. Neuropsychologia elegancko to obalita.

Amy Cuddy z Harvard Business School wykazata, ze postawa ciala wplywa na
poziom kortyzolu i testosteronu, a wiec bezposrednio na poczucie pewnosci siebie.
To dzialanie jest dwukierunkowe: pewnos¢ siebie zmienia postawe, ale i postawa
zmienia pewnosc siebie.

Badania nad self-efficacy (Bandura) pokazuja, ze zaufanie do wtasnych mozliwosci
buduje sie przez trzy kanaly: doswiadczenie sukcesu, obserwacje innych oraz
wewnetrzny dialog. Pewno$¢ siebie to wynik decyzji i ¢wiczenia, nie dar od
natury.

Piec filarow kobiecej pewnosci siebie

Znaj swoje wartosci

Pewnos¢ siebie zakorzeniona w wartosciach jest odporna na cudza opinie. Kiedy
wiesz, dlaczego robisz to, co robisz, masz kotwice. Bez kotwicy kazdy wiatr cie
kotysze.

Mow wprost

Kobiety unikajace bezposredniosci czesto robia to z grzecznosci. Tymczasem
moéwienie wprost, z szacunkiem, jest postrzegane jako przejaw pewnosci siebie.
Cwiczenie: jedno zdanie dziennie bez przepraszania i owijania w baweine.
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Dbaj o siebie bez poczucia winy

Pielegnacja ciala, rytualy, czas dla siebie to nie jest egoizm. To jest tadowanie
baterii. Kobieta z natadowana bateria dziata z pozycji sily, a nie niedoboru.

Kobiety, ktore wspieraja inne kobiety, maja wyzszy poziom oksytocyny i
silniejsze poczucie przynaleznosci. To z kolei zmniejsza lek spoteczny i
wzmacnia pewnos¢ siebie.

>
> Buduj, nie konkuruj
>

Dziataj pomimo strachu

Kazde takie dzialanie buduje nowe Sciezki nerwowe i zaséb doswiadczen, z
ktorych mézg czerpie w przysztosci.

Kobiety, ktore przestajg udawac, ze sq kims innym niz sq,
nie tracq szacunku. Zyskujg go. Bo autentycznosc jest

| Pewnos$¢ siebie nie jest brakiem strachu. Jest decyzja dzialania mimo niego.
| magnetyczna, a gra kosztuje zbyt wiele energii.

13



Celebruj kobiecosc¢

kazdego dnia
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Kobiecosc

Jest dostepna teraz. W tym, co robisz. W tym, jak to robisz. I w tym, czy pozwalasz
sobie to czuc.

Celebrowanie kobiecosci nie jest sprawa szminki ani obcaséw. To jest sprawa
intencji. Psychologia pozytywna (Seligman i inni) od lat dokumentuje, ze mate,
celowe akty przyjemnosci i dbatosci o siebie maja nieproporcjonalnie duzy wptyw
na ogoélny dobrostan. Kluczowe stowo: celowe. Nie przypadkowe. Z intencja.

Rytualy angazuja inne $ciezki nerwowe niz rutyny (Alberini, NYU, 2011). Rytuat to
czynno$s¢ wykonana z uwaga i znaczeniem. Rutyna to czynno$¢ wykonana
mechanicznie. Réznica w subiektywnym doswiadczeniu czasu, energii i sensu jest
ogromna.

Rytuat parzenia kawy wykonany uwaznie, z przyjemnoscia, zmienia neurochemie
poranka. Rytual ubierania sie jako aktu wyrazania siebie aktywuje obszary mézgu
odpowiedzialne za tozsamos¢ i sprawczos¢. To nie jest filozofia. To
neuropsychologia.

8 rytuatlow kobiecosci na kazdy dzien

Poranne 5 minut bez telefonu

Zanim swiat wejdzie do twojej gtowy, wejdZ do niej sama. Kawa. Okno. Cisza. To
twdj czas ustawienia intencji na dzien. Psycholodzy nazywaja to morning
anchoring i ma udowodniony wptyw na poczucie sprawczosci przez reszte dnia.
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Ubieranie jako ekspresja, nie ochrona

Zapytaj siebie: w czym dzi$ chce siebie widzie¢, zamiast: co jest bezpieczne.
Zjawisko enclothed cognition (Adam i Galinsky, 2012) potwierdza, Ze ubranie
wplywa na sposdéb myslenia i dzialania. Ubierasz nie tylko ciato. Ubierasz
nastroj i tozsamoscé.

— Enclothed cognition: swiadomy wybor ubrania aktywuje odpowiadajacy mu sposob
myslenia.

Jeden element piekna tylko dla siebie

Perfumy, ktére lubisz, cho¢ wychodzisz tylko do sklepu. Kwiaty na stole, bo
sprawiaja ci radosé. Czerwony lakier w srode, bo chcesz. Nie dla kogo. Dla
siebie. To jest kobiecos¢ celebrowana.

Pielegnacja jako akt troski, nie obowigzek

Krem naktadany z uwaga, a nie mechanicznie. Kapiel zamiast prysznica raz w
tygodniu. Uwazna pielegnacja wzmacnia polaczenie z cialem i zmniejsza
dysocjacje.

Ruch z przyjemnosciaq

Taniec w kuchni. Spacer, podczas ktérego stuchasz czegos, co lubisz. Ruch
powiazany z przyjemnoscia uwalnia dopamine i oksytocyne. Ruch powiazany z
kara uwalnia kortyzol. Wybor nalezy do ciebie.

Spotkanie z kobietq, ktora cie rozumie

Badania nad oksytocyna (Taylor i inni, UCLA) potwierdzaja, ze autentyczne
spotkanie z bliska kobieta jest jednym =z najsilniejszych naturalnych
antystresoréow dla kobiecego uktadu nerwowego. Kawa. Rozmowa. Bez agendy.
To nie jest fanaberia. To jest biologia.

- Tend-and-befriend: kobiece wiezi jako biologiczny mechanizm regulacji stresu.

Przestrzen, ktora cie odzwierciedla

Swieczka. Roslina. Jeden piekny przedmiot w zasiegu wzroku. Psychologia
srodowiskowa dokumentuje, ze estetyczne otoczenie wplywa na nastréj, poziom
stresu i poczucie tozsamosci. Twoja przestrzen to przedtuzenie ciebie.
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Wieczorny moment wdziecznosci dla ciata

Jedno zdanie. Moje ciato dzis... i cos prawdziwego i dobrego. Badania nad
neuropsychologia wdziecznosci (Emmons, McCullough) potwierdzaja, ze
regularna praktyka wdziecznosci dostownie zmienia strukture relacji z soba w
czasie.
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Kobiecosc jako

twoja mocna strona
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Kiedy przestajesz przepraszac

...dzieje sie cos nieoczekiwanego. Stajesz sie silniejsza. I spokojniejsza. W tym
samym czasie.

Zaufanie do siebie jako kobiety to co$ wiecej niz pewnos¢ siebie. To gtebsze. To
poczucie, ze twoja kobiecosé¢, ze wszystkimi jej aspektami, jest wartosciowa
czescia tego, kim jeste$. Ze nie jest czyms$, co trzeba ttumaczyé, ukrywaé albo

przepraszac.

Psychologia tozsamosci dokumentuje, ze spdjnos¢ miedzy wewnetrznym
poczuciem siebie a zewnetrznym zachowaniem jest jednym =z kluczowych
czynnikow zdrowia psychicznego. Te spojnos¢ Carl Rogers nazwatl kongruencja i

traktowat jako warunek konieczny dobrostanu.

Kobiety, ktére porzucily role kobiety udajacej, ze nie jest kobieta, raportuja
wyrazna poprawe w trzech obszarach: jakosci relacji, poczucia wtasnej wartosci i
odwagi w dziataniu. To efekt uwolnienia energii, ktéra szta na podtrzymywanie
fatszywej tozsamosci.

Twoje kobiece supermoce

Inteligencja emocjonalna

Nie emocjonalnos$é. Inteligencja emocjonalna. To zdolno$¢ do rozumienia i
regulowania emocji wtasnych i cudzych. Jedno z najcenniejszych narzedzi w
relacjach, zarzadzaniu i negocjacjach.

Budowanie zaufania

Oksytocyna, wydzielana w odpowiedzi na autentyczny kontakt, dostownie
tworzy zaufanie miedzy ludZzmi. Kobiety z naturalnie wyzszym poziomem
oksytocyny maja biologiczna przewage w budowaniu trwatych relacji.
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> Intuicja jako skalibrowany algorytm

Intuicja to skompresowane wzorce. Lata czytania sygnatéw spotecznych buduja
baze danych, ktérej mézg uzywa do blyskawicznych, trafnych ocen. To nie
magia. To neurobiologia.

> Troska jako strategia

Kobiety, ktore troszcza sie o relacje w zespole, naturalnie buduja srodowiska
psychologicznego bezpieczenstwa. A psychologiczne bezpieczenstwo, jak
dokumentuje Amy Edmondson z Harvardu, jest najsilniejszym predyktorem
efektywnosci zespotu.

Pamietaj: twoje kobiece cechy nie sa przeszkoda, pomimo ktérej odniostas
sukces. Sa czescia powodu, dla ktérego to zrobitas. Czas przestac je traktowac
jak co$, wbrew czemu trzeba dziatac.
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MANIFEST

Manifest Kobiecosci Mindset

4 Moja kobiecos¢ jest mojq sitq, nie stabosciq do ukrycia.

4 Przyjmuje swoje emocje jako dane, nie jako dowod na nieracjonalnosc.

4 Moje ciato jest domem, a nie projektem wymagajqgcym naprawy.

4 Akceptuje siebie w procesie, a nie tylko w efekcie koncowym.

4 Buduje zaufanie do siebie codziennie, przez mate decyzje i odwazne gesty.

4 Celebruje kobiecos¢ nie na specjalne okazje, lecz we wtorek rano i w deszczowq
Srode.

4 Nie przepraszam za to, Ze jestem kobietq. To jest wtasnie moja przewaga.
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Jestes gotowa.
Zawsze bylas.

Kobiecos¢ nie jest czyms, co musisz zdobyc.
Jest czyms, do czego mozesz wrocic.

I czas najwyzszy to zrobic.

Mind'n'Machine - Anna Domzalska
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