


1

WSTĘP

Droga Kobieto,
porozmawiajmy szczerze.

To nie jest kolejna książka o tym, jak schudnąć, ogarnąć garderobę ani
przyciągnąć partnera. To jest rozmowa o czymś znacznie cenniejszym: o tobie i

twojej kobiecości.

Wiesz, co zauważam pracując z kobietami? Że większość z nas przyszła na świat z
pełnym zestawem wyjątkowych cech, a potem latami systematycznie je chowała.
Schowałyśmy czułość, bo to słabość. Schowałyśmy emocje, bo to
nieprofesjonalne. Schowałyśmy kobiecość, bo nauczono nas, że sukces ma twarz
twardszą, bardziej kanciastą i zdecydowanie mniej różową.

I wielu z nas naprawdę to wyszło. Na zewnątrz. W środku jednak tkwi coś, co nie
daje spokoju. Jakiś głos, który pyta: czy nie możesz po prostu być sobą?

Kobiecość to nie jest cecha dodatkowa. To centralna
część twojej tożsamości. I to od niej zależy, jak bardzo

czujesz się u siebie we własnym życiu.

Ten ebook jest zaproszeniem. Do powrotu. Do siebie. Opieramy się na
neuropsychologii, badaniach nad tożsamością i podejściu coachingowym, bo
lubię, gdy za emocjami stoi twarda nauka. Piszę jak przyjaciółka, która zna się na
rzeczy i nie owija w bawełnę. Gotowa? Zaczynamy.

✶  ✶  ✶
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01
Kim jesteś, gdy nikt nie patrzy?

O tożsamości kobiecej
Psychologia tożsamości i dlaczego kobiecość to nie opcja
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ROZDZIAŁ 01

Tożsamość to nie jest
to, co pokazujesz światu.

To jest to, co czujesz, gdy zostaniesz sama z sobą. I właśnie tam zaczyna się cała
zabawa.

Psychologia tożsamości mówi wprost: poczucie siebie jest kluczowym składnikiem
zdrowia psychicznego. Erik Erikson, twórca teorii rozwoju psychospołecznego,
opisał spójną tożsamość jako fundament, bez którego nie ma stabilności
emocjonalnej. Ale co to znaczy mieć spójną tożsamość jako kobieta?

Oznacza to, że twoja kobiecość nie jest maską zakładaną na specjalne okazje. Jest
rdzeniem. I kiedy ten rdzeń jest zakopany pod warstwami oczekiwań i cudzych
norm, pojawia się napięcie. Chroniczne, tępe, codzienne napięcie bycia nie do
końca sobą.

NEUROPSYCHOLOGIA TOŻSAMOŚCI

Badania z zakresu psychologii tożsamości (Schwabe, 2024, Antioch University)
pokazują, że kobiety, które internalizują zewnętrzne standardy kobiecości i
ukrywają autentyczne elementy siebie, doświadczają wyższego poziomu lęku i
niższej samooceny. Co ciekawe, zagrożenie poczucia kobiecości uruchamia w
mózgu mechanizmy podobne do zagrożenia fizycznego: wzrasta kortyzol, spada
pewność siebie.

Badania Harrington, Overall i Maxwell (2022, University of Auckland) wykazały,
że kobiety, które czują się kobieco w danym dniu, mają wyższą samoocenę, lepszy
nastrój i większą sprawczość. Kobiecość przeżywana od środka jest bezpośrednim
predyktorem dobrostanu.

Co sprawia, że chowamy kobiecość?
Badania socjologiczne i psychologiczne wskazują na kilka mechanizmów. Po
pierwsze, w wielu środowiskach kobiecość wciąż jest nieświadomie kojarzona ze
słabością. Po drugie, media przez lata prezentowały silną kobietę jako kogoś
twardego i pozbawionego tradycyjnie kobiecych cech. Po trzecie, zwykły strach
przed oceną. Mózg zapamiętał: kobiecość wystawiona na widok to ryzyko krytyki.
Więc ją schował.
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Problem w tym, że tłumienie autentycznych elementów tożsamości ma cenę.
Psychologowie nazywają to dysonansem tożsamościowym i wiąże się on z
chronicznym stresem, trudnościami w relacjach i poczuciem, że się gra rolę we
własnym życiu.

� Zatrzymaj się na chwilę. Pomyśl: jakie elementy swojej kobiecości świadomie
ukrywasz? Nie dlatego, że ich nie chcesz, ale dlatego, że gdzieś po drodze
zdecydowałaś, że to niebezpieczne. Zapisz je. To jest twój punkt startowy.

✶  ✶  ✶
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Mindset kobiecości:

jak przestawić głowę
Neuroplastyczność, przekonania i nowy sposób myślenia o sobie
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ROZDZIAŁ 02

Twój mózg wierzy
w to, co mu powtarzasz.

I właśnie tu masz najwięcej do zrobienia. I do wygrania.

Zanim cokolwiek zmienisz na zewnątrz, musi zmienić się coś w środku. Dokładnie
w tym miejscu, gdzie mieszkają twoje przekonania o kobiecości. Te głęboko
zakorzenione, często zupełnie nieświadome przekonania, które decydują o tym,
czy rankiem ubierzesz się tak, żeby poczuć się pięknie, czy tak, żeby się schować.

NEUROPLASTYCZNOŚĆ I ZMIANA PRZEKONAŃ

Neuroplastyczność: mózg dosłownie fizycznie zmienia swoje połączenia w
odpowiedzi na powtarzające się myśli i doświadczenia. Oznacza to, że
przekonanie, że jesteś zbyt emocjonalna, żeby być traktowana poważnie, to nie
prawda o tobie. To ścieżka nerwowa, którą można przebudować.

Badania z zakresu coachingu i psychologii pozytywnej (PMC, 2024) potwierdzają,
że systematyczna praca z przekonaniami zmienia aktywność obszarów mózgu
odpowiedzialnych za ocenę siebie. Kobiety praktykujące self-compassion writing
w ciągu ośmiu tygodni wykazywały istotny wzrost akceptacji siebie jako osoby.

Trzy przekonania, które sabotują twoją kobiecość

* Być kobiecą to być słabą
To jedno z najstarszych i najbardziej szkodliwych przekonań. Tymczasem
kobiecość jest źródłem siły innego rodzaju: tej, która buduje, łączy i trwa długo
po tym, gdy siła agresywna spłonęła.
→ Nowe przekonanie: kobiecość to moja siła, nie słabość.

* Nie zostanę potraktowana poważnie
Badania pokazują coś odwrotnego: kobiety autentyczne i pewne siebie są
postrzegane jako bardziej wiarygodne niż te, które grają kogoś, kim nie są.
Autentyczność działa.
→ Nowe przekonanie: moja autentyczność buduje szacunek.
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* Emocje to problem, nie zasób
Neuropsychologia mówi jasno: emocje to dane. Kobiety z wysoką inteligencją
emocjonalną podejmują lepsze decyzje, budują trwalsze relacje i skuteczniej
zarządzają stresem.
→ Nowe przekonanie: moje emocje to mój kompas, nie przeszkoda.

Jak zacząć zmieniać mindset, praktycznie

> Dziennik tożsamości kobiecej
Każdego ranka jedno zdanie: Dzisiaj moja kobiecość objawia się przez... To nie
musi być coś wielkiego. Może to być zapach perfum, który wybrałaś. Lub
sposób, w jaki wysłuchałaś przyjaciółki. Małe, codzienne potwierdzenia
przebudowują ścieżki nerwowe.
→ Neuroplastyczność wymaga regularności, nie intensywności.

> Lustrzane potwierdzenie
Trzydzieści sekund przy lustrze z jednym zdaniem potwierdzającym coś, co
lubisz w sobie jako kobiecie. Badania nad self-compassion (Neff, 2011)
potwierdzają, że regularna życzliwość wobec siebie obniża poziom kortyzolu i
zwiększa poczucie bezpieczeństwa wewnętrznego.
→ Twój mózg potrzebuje dowodów, że jesteś bezpieczna będąc sobą.

> Detekcja sabotujących myśli
Kiedy pojawia się myśl, że coś jest zbyt kobiece albo że nie powinnaś się tak
ubierać na spotkanie, zatrzymaj się. Zapytaj: czyja to myśl? Skąd pochodzi? Czy
jest faktem czy interpretacją? To podstawowe narzędzie pracy coachingowej z
przekonaniami.
→ Niezbadana myśl rządzi tobą. Zbadana staje się wyborem.

✶  ✶  ✶
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03
Akceptacja ciała:

od oceniania do zamieszkiwania
Pozytywny obraz ciała i jego wpływ na psychikę kobiety
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ROZDZIAŁ 03

Twoje ciało nie jest
projektem do naprawy.

Jest domem. I czas zacząć traktować go jak właścicielka, nie jak krytyczny gość.

Mam pytanie. Kiedy ostatnio spojrzałaś w lustro i pierwsza myśl była pozytywna?
Nie dlatego, że byłaś w formie albo właśnie wróciłaś z siłowni. Po prostu tak.
Dlatego, że to ty. Dla wielu kobiet ta myśl brzmi jak luksus. Tymczasem nauka
traktuje ją jak konieczność zdrowotną.

BADANIA: POZYTYWNY OBRAZ CIAŁA A DOBROSTAN

Metaanaliza opublikowana w BMC Behavioral Sciences (2024) przebadała 749
osób i wykazała, że pozytywny obraz ciała jest bezpośrednim predyktorem
dobrostanu psychicznego. Kobiety, które doświadczały body appreciation
(doceniania własnego ciała), miały istotnie niższy poziom lęku, wyższe poczucie
własnej wartości i lepszą jakość relacji interpersonalnych.

Badania Tylka i Wood-Barcalow (2015) zdefiniowały body appreciation jako coś
odrębnego od braku niezadowolenia. Można jednocześnie nie lubić czegoś w
swoim wyglądzie i doceniać swoje ciało. To nie sprzeczność. To dojrzałość.

Akceptacja ciała jako akt kobiecości
Badania z zakresu self-compassion (Neff, Germer i inni) pokazują wyraźnie:
kobiety, które praktykują życzliwość wobec własnego ciała, mają silniejszą
tożsamość, więcej energii i są bardziej skłonne do podejmowania ryzyka. Kiedy
energia, która szła na samokrytykę, zostaje uwolniona, ma dokąd pójść.

Akceptacja ciała nie oznacza, że musisz kochać każdy
jego centymetr. Oznacza, że przestajesz z nim walczyć. I

właśnie wtedy zaczyna cię wspierać.

Ćwiczenia powrotu do ciała
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> Body scan rano, zanim wstaniesz z łóżka
Sześćdziesiąt sekund uważności na ciało, zanim zaczniesz je oceniać. Co
czujesz? Gdzie jest napięcie? Gdzie jest spokój? To ćwiczenie wywodzi się z
mindfulness, ale jego działanie jest potwierdzone neuropsychologicznie:
zmniejsza dysocjację ciała i poprawia regulację emocji.

> Jedno zdanie wdzięczności dla ciała wieczorem
Nie: dziś wyglądałam dobrze. Raczej: moje ręce dziś utuliły kogoś ważnego lub:
moje nogi zaniosły mnie na spotkanie, które zmieniło mój dzień. Skupienie na
funkcji, a nie formie.

> Ruch dla przyjemności, nie dla kary
Taniec w kuchni. Spacer bez celu. Rozciąganie, bo tak jest przyjemnie. Badania
neurobiologiczne pokazują, że ruch połączony z przyjemnością uwalnia
dopaminę i oksytocynę, wzmacniając poczucie więzi z własnym ciałem. Ruch
jako kara robi dokładnie odwrotnie.

✶  ✶  ✶
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04
Pewność siebie

zbudowana od środka
Zaufanie do siebie jako kobiety: skąd pochodzi i jak je budować
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ROZDZIAŁ 04

Pewność siebie
to nie jest cecha wrodzona.
To jest umiejętność. I co z tego wynika? Można się jej nauczyć. Serio.

Przez lata myślałyśmy, że pewność siebie to coś, z czym się rodzisz albo nie. Że są
kobiety, które mają to coś i kobiety, które nieustannie szukają aprobaty w oczach
innych. Neuropsychologia elegancko to obaliła.

NEUROPSYCHOLOGIA PEWNOŚCI SIEBIE

Amy Cuddy z Harvard Business School wykazała, że postawa ciała wpływa na
poziom kortyzolu i testosteronu, a więc bezpośrednio na poczucie pewności siebie.
To działanie jest dwukierunkowe: pewność siebie zmienia postawę, ale i postawa
zmienia pewność siebie.

Badania nad self-efficacy (Bandura) pokazują, że zaufanie do własnych możliwości
buduje się przez trzy kanały: doświadczenie sukcesu, obserwację innych oraz
wewnętrzny dialog. Pewność siebie to wynik decyzji i ćwiczenia, nie dar od
natury.

Pięć filarów kobiecej pewności siebie

> Znaj swoje wartości
Pewność siebie zakorzeniona w wartościach jest odporna na cudzą opinię. Kiedy
wiesz, dlaczego robisz to, co robisz, masz kotwicę. Bez kotwicy każdy wiatr cię
kołysze.

> Mów wprost
Kobiety unikające bezpośredniości często robią to z grzeczności. Tymczasem
mówienie wprost, z szacunkiem, jest postrzegane jako przejaw pewności siebie.
Ćwiczenie: jedno zdanie dziennie bez przepraszania i owijania w bawełnę.
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> Dbaj o siebie bez poczucia winy
Pielęgnacja ciała, rytuały, czas dla siebie to nie jest egoizm. To jest ładowanie
baterii. Kobieta z naładowaną baterią działa z pozycji siły, a nie niedoboru.

> Buduj, nie konkuruj
Kobiety, które wspierają inne kobiety, mają wyższy poziom oksytocyny i
silniejsze poczucie przynależności. To z kolei zmniejsza lęk społeczny i
wzmacnia pewność siebie.

> Działaj pomimo strachu
Pewność siebie nie jest brakiem strachu. Jest decyzją działania mimo niego.
Każde takie działanie buduje nowe ścieżki nerwowe i zasób doświadczeń, z
których mózg czerpie w przyszłości.

Kobiety, które przestają udawać, że są kimś innym niż są,
nie tracą szacunku. Zyskują go. Bo autentyczność jest

magnetyczna, a gra kosztuje zbyt wiele energii.

✶  ✶  ✶
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05
Celebruj kobiecość

każdego dnia
Rytuały, radość i codzienność przeżywana w pełni
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ROZDZIAŁ 05

Kobiecość
nie czeka na okazję.

Jest dostępna teraz. W tym, co robisz. W tym, jak to robisz. I w tym, czy pozwalasz
sobie to czuć.

Celebrowanie kobiecości nie jest sprawą szminki ani obcasów. To jest sprawa
intencji. Psychologia pozytywna (Seligman i inni) od lat dokumentuje, że małe,
celowe akty przyjemności i dbałości o siebie mają nieproporcjonalnie duży wpływ
na ogólny dobrostan. Kluczowe słowo: celowe. Nie przypadkowe. Z intencją.

PSYCHOLOGIA POZYTYWNA I RYTUAŁY CODZIENNE

Rytuały angażują inne ścieżki nerwowe niż rutyny (Alberini, NYU, 2011). Rytuał to
czynność wykonana z uwagą i znaczeniem. Rutyna to czynność wykonana
mechanicznie. Różnica w subiektywnym doświadczeniu czasu, energii i sensu jest
ogromna.

Rytuał parzenia kawy wykonany uważnie, z przyjemnością, zmienia neurochemię
poranka. Rytuał ubierania się jako aktu wyrażania siebie aktywuje obszary mózgu
odpowiedzialne za tożsamość i sprawczość. To nie jest filozofia. To
neuropsychologia.

8 rytuałów kobiecości na każdy dzień

> Poranne 5 minut bez telefonu
Zanim świat wejdzie do twojej głowy, wejdź do niej sama. Kawa. Okno. Cisza. To
twój czas ustawienia intencji na dzień. Psycholodzy nazywają to morning
anchoring i ma udowodniony wpływ na poczucie sprawczości przez resztę dnia.
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> Ubieranie jako ekspresja, nie ochrona
Zapytaj siebie: w czym dziś chcę siebie widzieć, zamiast: co jest bezpieczne.
Zjawisko enclothed cognition (Adam i Galinsky, 2012) potwierdza, że ubranie
wpływa na sposób myślenia i działania. Ubierasz nie tylko ciało. Ubierasz
nastrój i tożsamość.
→ Enclothed cognition: swiadomy wybor ubrania aktywuje odpowiadajacy mu sposob
myslenia.

> Jeden element piękna tylko dla siebie
Perfumy, które lubisz, choć wychodzisz tylko do sklepu. Kwiaty na stole, bo
sprawiają ci radość. Czerwony lakier w środę, bo chcesz. Nie dla kogo. Dla
siebie. To jest kobiecość celebrowana.

> Pielęgnacja jako akt troski, nie obowiązek
Krem nakładany z uwagą, a nie mechanicznie. Kąpiel zamiast prysznica raz w
tygodniu. Uważna pielęgnacja wzmacnia połączenie z ciałem i zmniejsza
dysocjację.

> Ruch z przyjemnością
Taniec w kuchni. Spacer, podczas którego słuchasz czegoś, co lubisz. Ruch
powiązany z przyjemnością uwalnia dopaminę i oksytocynę. Ruch powiązany z
karą uwalnia kortyzol. Wybór należy do ciebie.

> Spotkanie z kobietą, która cię rozumie
Badania nad oksytocyną (Taylor i inni, UCLA) potwierdzają, że autentyczne
spotkanie z bliską kobietą jest jednym z najsilniejszych naturalnych
antystresorów dla kobiecego układu nerwowego. Kawa. Rozmowa. Bez agendy.
To nie jest fanaberia. To jest biologia.
→ Tend-and-befriend: kobiece więzi jako biologiczny mechanizm regulacji stresu.

> Przestrzeń, która cię odzwierciedla
Świeczka. Roślina. Jeden piękny przedmiot w zasięgu wzroku. Psychologia
środowiskowa dokumentuje, że estetyczne otoczenie wpływa na nastrój, poziom
stresu i poczucie tożsamości. Twoja przestrzeń to przedłużenie ciebie.
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> Wieczorny moment wdzięczności dla ciała
Jedno zdanie. Moje ciało dziś... i coś prawdziwego i dobrego. Badania nad
neuropsychologią wdzięczności (Emmons, McCullough) potwierdzają, że
regularna praktyka wdzięczności dosłownie zmienia strukturę relacji z sobą w
czasie.

✶  ✶  ✶
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06
Kobiecość jako

twoja mocna strona
Jak zaufanie do siebie jako kobiety zmienia wszystko
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ROZDZIAŁ 06

Kiedy przestajesz przepraszać
za to, że jesteś kobietą

...dzieje się coś nieoczekiwanego. Stajesz się silniejsza. I spokojniejsza. W tym
samym czasie.

Zaufanie do siebie jako kobiety to coś więcej niż pewność siebie. To głębsze. To
poczucie, że twoja kobiecość, ze wszystkimi jej aspektami, jest wartościową
częścią tego, kim jesteś. Że nie jest czymś, co trzeba tłumaczyć, ukrywać albo
przepraszać.

BADANIA: AUTENTYCZNOŚĆ A ZDROWIE PSYCHICZNE

Psychologia tożsamości dokumentuje, że spójność między wewnętrznym
poczuciem siebie a zewnętrznym zachowaniem jest jednym z kluczowych
czynników zdrowia psychicznego. Tę spójność Carl Rogers nazwał kongruencją i
traktował jako warunek konieczny dobrostanu.

Kobiety, które porzuciły rolę kobiety udającej, że nie jest kobietą, raportują
wyraźną poprawę w trzech obszarach: jakości relacji, poczucia własnej wartości i
odwagi w działaniu. To efekt uwolnienia energii, która szła na podtrzymywanie
fałszywej tożsamości.

Twoje kobiece supermoce

> Inteligencja emocjonalna
Nie emocjonalność. Inteligencja emocjonalna. To zdolność do rozumienia i
regulowania emocji własnych i cudzych. Jedno z najcenniejszych narzędzi w
relacjach, zarządzaniu i negocjacjach.

> Budowanie zaufania
Oksytocyna, wydzielana w odpowiedzi na autentyczny kontakt, dosłownie
tworzy zaufanie między ludźmi. Kobiety z naturalnie wyższym poziomem
oksytocyny mają biologiczną przewagę w budowaniu trwałych relacji.
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> Intuicja jako skalibrowany algorytm
Intuicja to skompresowane wzorce. Lata czytania sygnałów społecznych budują
bazę danych, której mózg używa do błyskawicznych, trafnych ocen. To nie
magia. To neurobiologia.

> Troska jako strategia
Kobiety, które troszczą się o relacje w zespole, naturalnie budują środowiska
psychologicznego bezpieczeństwa. A psychologiczne bezpieczeństwo, jak
dokumentuje Amy Edmondson z Harvardu, jest najsilniejszym predyktorem
efektywności zespołu.

Pamiętaj: twoje kobiece cechy nie są przeszkodą, pomimo której odniosłaś
sukces. Są częścią powodu, dla którego to zrobiłaś. Czas przestać je traktować
jak coś, wbrew czemu trzeba działać.

✶  ✶  ✶



21

MANIFEST

Manifest Kobiecości Mindset

✦ Moja kobiecość jest moją siłą, nie słabością do ukrycia.

✦ Przyjmuję swoje emocje jako dane, nie jako dowód na nieracjonalność.

✦ Moje ciało jest domem, a nie projektem wymagającym naprawy.

✦ Akceptuję siebie w procesie, a nie tylko w efekcie końcowym.

✦ Buduję zaufanie do siebie codziennie, przez małe decyzje i odważne gesty.

✦ Celebruję kobiecość nie na specjalne okazje, lecz we wtorek rano i w deszczową
środę.

✦ Nie przepraszam za to, że jestem kobietą. To jest właśnie moja przewaga.

✶  ✶  ✶
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Jesteś gotowa.
Zawsze byłaś.

Kobiecość nie jest czymś, co musisz zdobyć.

Jest czymś, do czego możesz wrócić.

I czas najwyższy to zrobić.

Mind'n'Machine · Anna Domżalska


