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ROZDZIAL 1

CZAS NA ZMIANY!!




PIERWSZYM KROKIEM
JEST ZROZUMIENIE,
ZE WINA NIE ISTNIEJE

Rozstanie z narcyzem, psychopata
czy manipulantem moze by¢ bardzo trud-
nym 1 bolesnym doswiadczeniem. Narcyz
to osoba, ktora ma sklonnos¢ do
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manipulacji, emocjonalnego szantazu 1 zto-
sliwosci. Dlatego wazne jest, aby przygoto-
wac jak najlepiej swoj plan odejscia 1 unik-
ng¢ jego negatywnych skutkow.

Pierwszym krokiem jest zrozumienie,
Ze to nie jest wina ofiary. To nie jest niczyja
widna. Narcyz czesto potrafi obréoci¢ sytua-
cje tak, aby to ona czuta si¢ winna 1 odpo-
wiedzialna za problemy w zwigzku. Dla-
tego wazne jest, aby zachowac¢ spokoj
1 zdrowy rozsadek, nie dajac si¢ wciggnac
w manipulacje narcyza.

Kolejnym krokiem jest budowanie
wsparcia wokot siebie. Znalezienie osob,
ktore beda wspiera¢ i pomaga¢ w trudnych
chwilach, moze by¢ kluczowe podczas
przej$cia przez rozstanie z narcyzem. Ro-
dzina, przyjaciele, terapeuta - wszyscy ci



ludzie mogg by¢ wsparciem w trudnych
chwilach.

Wazne jest takze zabezpieczenie swo-
ich finanso6w 1 débr. Narcyz czesto potrafi
by¢ agresywny 1 msciwy, dlatego warto za-
dba¢ o swoje bezpieczenstwo materialne.
Otwarcie osobnego konta bankowego, za-
bezpieczenie oszczgdnosci, czy nawet
zmiana zamkow w mieszkaniu - to
wszystko moze pomdc unikngé negatyw-
nych konsekwencji rozstania z narcyzem.

Praca nad wtasng silg i pewnoscig sie-
bie jest kluczowa. Warto zrozumiec¢, ze to,
co narcyz mowi o nas, nie definiuje nasze;j
wartosci. Wazne jest, aby mie¢ swiadomos¢
swojej wartosci 1 nie pozwoli¢ narcyzowi
na jej obnizenie.

Ostatecznie, decyzja o rozstaniu z nar-
cyzem powinna by¢ podjeta Swiadomie
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1 z pelng odpowiedzialnoscig za swoje zy-
cie. To proces trudny 1 wymagajacy, ale
warto pamigtac, ze kazdy zasluguje na
szczesliwe 1 zdrowe relacje, wolne od ma-
nipulacji 1 ztosliwosci.

Anna, dzigki swojej determinacji
1 pracy nad sobg, odnalazta site 1 odwage,
by odejs$¢ z toksycznego zwigzku. Jej histo-
ria pokazuje, ze warto walczy¢ o swoje
szczescie 1 nie pozwala¢ nikomu na obniza-
nie swojej wartosci. Kazdy z nas ma w so-
bie site, by przej$¢ przez trudne chwile
1 znalez¢ droge do wolnosci, spelnienia
1 szczescia.
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JAK ROZSTAC SIE BEZ ZLOSLI-
WOSCI, AGRESJI I ZEMSTY?

,,Anna, 44-letnia kobieta z Gdanska,
byta osobg o delikatnym sercu 1 artystycz-
nej duszy. Pracowatla jako ilustratorka ksig-
zek dla dziect, a jej prace byty petne ciepta
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1 magii. Mieszkala w przytulnym mieszka-
niu na Starym Miescie, gdzie z okien roz-
ciggat si¢ widok na Mottawe. Jej zycie wy-
dawato si¢ by¢ spokojne 1 uporzadkowane,
az do momentu, gdy poznata Marka.

Marek pojawil si¢ nagle w zyciu
Anny, jakby znikad. Byt przystojny, pewny
siebie 1 peten zycia. Jego obecnos¢ spra-
wila, ze Anna poczula si¢ jakby znalazta
brakujacy element swojego zycia. Marek
byt zupelnym przeciwienstwem Anny - im-
pulsywny, niezalezny 1 peten energii. Ich
spotkania byly jak burza, ktora przewracata
wszystko do gory nogami.

Marek byt charyzmatycznym mez-
czyzng. Potrafil oczarowac kazdego swoja
elokwencja 1 pewnoscig siebie.

Poczatkowo Anna byta zachwycona
nowym uczuciem, ktore pojawito sie w jej
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zyciu. Byla gotowa na zmiany, na ryzyko,
na towarzyszenie Markowi w jego szalo-
nych pomystach. Szybko ulegla jego uro-
kowi, nie zdajac sobie sprawy, ze za fasadg
idealnego partnera moze ukrywac si¢ dra-
piezny utajony narcyz, a co gorsza moze to
by¢ narcyz ztosliwy, czyli psychopata.

Poczatkowo ich zwigzek byl jak
z bajki — romantyczne kolacje, niespodzie-
wane wyjazdy, wspolne marzenia. Jednak
z czasem Marek zaczat pokazywaé swoje
prawdziwe oblicze. Im bardziej zblizali si¢
do siebie, tym bardziej Anna zaczeta odczu-
wac niepokdj. Marek byl nieobliczalny,
czasem agresywny, a jego zachowanie
sprawiato, ze Anna czula si¢ zagubiona
1 niepewna.

Anna coraz czesciej czula si¢ przytto-
czona jego manipulacjami 1 emocjonalnym
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szantazem. Kazda préba rozmowy kon-
czyla si¢ awanturg 1 krzykiem, w ktorej Ma-
rek zawsze potrafit odwroci¢ sytuacje tak,
by to ona czuta si¢ winna. Krzyk powodo-
wat nierownowage sil, naruszanie granic
Anny 1 che¢ dominacji strony niepanuja-
cego nad emocjami szalenca, chcacego po-
kazac, ze to on maracj¢. Anna w tej nierOw-
nej walce z osobe stawiajacg siebie na ,,pie-
destale madrosci”, z poczuciem wysysanej
energii, z rozchwianymi emocjonalnego,
coraz bardziej tracita pewnos$¢ siebie 1 ra-
dos$¢ zycia, ktoére kiedys przeciez byty jej
znakiem rozpoznawczym.

W miare¢ uptywu czasu, Anna zaczgta
zdawac sobie sprawe z tego, ze Marek nie
jest tym, za kogo go poczatkowo go brata.
Jego stowa 1 czyny zaczely sprawial, ze
czula si¢ coraz bardziej skrepowana
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1 kontrolowana, a wypowiadane przez
Marka stowa o mitosci nie byty potwier-
dzane w dziataniu. Zaczgta teskni¢ za
swoim spokojnym zyciem, za swojg praca
1 pasja, ktorej oddanie si¢ pozwalato odna-
lez¢ spokoj 1 harmonig, ktorej juz dawno
temu zaprzestata i nie kontynuowata, odkad
poznata Marka.
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MOCNA POTRZEBA ZMIANY,
KLUCZEM DO DZIALANIA

Pewnego wieczoru, siedzac przy
biurku 1 patrzac na swoje ilustracje, Anna

poczula, ze potrzebuje co§ zmienié
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w swoim zyciu. Wiedziata, ze powinna
odejs¢, lecz bata sie reakcji Marka. Posta-
nowita dziala¢ ostroznie 1 z rozwagg.
W koncu Anna podjeta decyzje o zakoncze-
niu zwigzku z Markiem. Bylo to trudne
1 bolesne, ale wiedziata, ze musi wroci¢ do
siebie, do swojej prawdziwej natury. W ci-
szy 1 w sekrecie zaczeta planowac swoje
wyjscie z tego toksycznego zwigzku. Posta-
nowila sprawié, aby jej zycie na dobre
zmienito si¢ na lepsze, a ona zamiast mar-
twi¢ si¢ wcigz trudng dla niej sytuacja
1 w wyniku emocji mie¢ zablokowany
umyst na prace tworcza, chciata uwolnié
mysli, serce 1 dusze w kierunku swojej kre-

atywnos$ci, poszybowa¢ z nig gdzie$
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w przestworza, jak ptak wylatujacy wtasnie

z klatki po dtugiej niewoli.

Najpierw zaczela czyta¢ wiele porad-
nikoéw. Przeczytala seri¢ ksigzek ,,Rozsta-
nie z narcyzem” a wsrod nich szczegdlng
uwagg przektul jej poradnik ,,Ztam kod nar-
cyza i wyjdz z gry”, w ktorym autorka opi-
suje prawdopodobne reakcje narcyza na po-
rzucenie. Zachowanie narcyza moze prze-
chodzi¢ od drwin poprzez gniew do pozor-
nej obojetnosci, a dalej - jesli nie ulegniesz
jego zastraszeniu 1 kontroli — przechodzi
w mSciwoscC 1 zemste.

Zafascynowana trescig ksigzki, Anna sig-

gneta po kolejne odcinki serii ,,Rozstanie

19



z narcyzem”. Ws$rdd nich znalazta to czego
tak usilnie poszukiwata. Byly to ,,Cztery
kroki, ktore pomogg Ci odejS¢” w prosty
sposob, gdzie autorka thumaczyta, dlaczego
,,Spokojne’ rozstanie z toksykiem moze by¢
trudne, lecz jest jak najbardziej mozliwe.
Wszystko zalezy od przepracowanych
emocji przekonwertowanych na cel, ktorym
jest wydostanie si¢ z putapki uzaleznienia
1 uwolnienie. Po6zniej Anna zapoznala si¢
Z innymi ¢z¢$cig tej serii 0 pracy z emo-
cjami, o zdobyciu nowej kompetencji bycia
obserwatorem, o zasadzie dzialania lustra
1 po co spotykamy réznych ludzi w swoim

zyciu, niosgcych ze sobg czasem rados¢
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1 szczecie a czasem niepogode, smutek, zal
1 cierpienie.

Dalej zapoznata si¢ z energetycznymi pra-
wami przyczyny 1 skutku, mocy przycigga-
nia oraz czym jest instant karmy, opisanymi
w poszczegolnych ksiegach serii ,,Kwan-
towa Moc Uzdrawiania”. Tym samym czy-
tajac o poszczegolnych przestrzeniach psy-
chologicznych zwanych czakrami i1 odpo-
wiedniej pracy z nimi, poznala zagadnienia
starozytnych metod osiggania wewngtrznej
harmonii, dzieki regulacji wibracji czakr.
Siegneta tez po seri¢ ,,Czym jest motywa-
cja”’, dotyczaca zagadnienia manipulacji
poprzez motywacje innych do dziatania - to

om sile perswazji, gdzie szczegdlnie
21



zszokowat jg odcinek nr 2, a mianowicie pt.
,Motywacja przez manipulacj¢ - skandal,
atak, lek 1 obiecanki. Demaskowanie
Sprawcy.” Wystuchawszy go tak mocno
zapadt jej w serce, iz postanowita siggnac

po kolejne odcinki:

nr 3 pt. ,Ile razy nadstawiasz policzek?
DO TRZECH RAZY SZTUKA!”;

nr 4 ,,ROZSTANIE? Odejs¢ czy pozostac
w zwigzku? Co zrobié, kiedy szykuje

si¢ skandal?”;

nr 5 pt. ,,Jak demaskowa¢ manipulanta
1jego kltamstwa?”;

nr 6 ,,Manipulowanie innymi, aby Tobie
zaszkodzi¢. Motywacja do wyjscia
z roli ofiary”
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” To jest o triangulacji”, pomys$lata Anna po
wystuchani tej czesci. A siddmy odcinek
byt o mitosci:

- ,,Mitos$¢ utkana nicig manipulacji. Czym
jest bezwarunkowa mitos¢, a czym za-
borcza?”

Informacje te byly dla Anny niezwykle po-
mocne 1 inspirowaly ja do dzialania. Tak
oto zachodzil powolny proces zmian
w umysle Anny, ktora caty czas pracowata
nad swoim rozwojem. Wszystkie wystu-
chane 1 przeczytane ksigzki, to byla praw-
dziwa esencja wiedzy, jaka teraz miala
Anna w swojej osobistej Swiatyni Zrozu-
mienia. Juz w trakcie stuchania audioboo-
kow stopniowo dostrzegata ich kwintesen-

cje i sens. Meritum swoich problemow
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dostrzegta tez podczas czytania ebookow.
Wertujac te cyfrowe ksigzki jedng za druga,
w jej glowie wyswietlaty si¢ refleksje w po-
staci obrazow, ktore powtarzaty jak mantra
stowa 1 utrwalaty zasadniczg kwestie: ,,ko-

niecznos¢ zmian”.

24



ROZDZIAL 11
INSPIRACJE PLYNACE

Z PRACY NAD SOBA

25



POWOLNY PROCES PRZEMIANY
W DUSZY, SERCU I UMYSLE
ANNY

~N

26



SENNE MARZENIA ANNY
O NAPISANIU WELASNEJ KSIAZKI

bt S

27



ZROZUMIENIE TEGO KIM BYLAM,
JESTEM I KIM TERAZ CHCE BYC

28



ROZDZIAL 111

UZDRAWIAJACY CZAS
TERAPII

29



TOZSAMOSC ZAPISANA W DNA

KAZDEJ KOMORKI CIALA

30



UZDRAWIAJACE PSYCHIKE
PUNKTY WIDZENIA W UMYSLE

ANNY

31



WZMACNIAJACY
CZAS TERAPII

32



UWAZAJ NA ,, KARANIE CISZA”!
WYJIDZ Z LABIRYNTU MYSLI

[ Z ROLI OFTIARY

33



TEST SPAGHETII DLA OFIARY

34



ROZDZIAL VI

TECHNIKI MANIPULA-
CYJNE TOKSYKA

35



LMISTRZ MANIPULACII” I JEGO
NEUROBIOLOGICZNA BRON

36



SIDLA STYGMATYZACJI T ETY-
KIETOWANIA OFIARY

37



EFEKT GOLDMANA, CZYLI: SA-
MOSPELNIAJACA SIE PRZEPO-
WIEDNIA

38



ROZDZIAL V

KWANTOWY SKOK
Z ROLI OFIARY KU
SWOIJEJ KREACIJI

39



KWANTOWE PRZYSPIESZENIE
ZMIAN

40



CZY MASZ COS PRZECIW TEMU,
ABYSMY SIE ROZSTALI?

41



DLACZEGO MISTRZ MANIPULA-
CJI JEST PRZECIW?

42



PROCES ZMIAN TOZSAMOSCI Z
OFIARY NA KREATORA ZYCIA

43



ROZDZIAL VI

W MOCY SWOJE]
SPRAWCZOSCI

44



CZAS NA KONFRONTACIJE.
POSTAW NA ,,JEDNA KARTE”!

/

45



SWIATEA OSTRZEGAWCZE
W UMYSLE ANNY

46



WEZ W DLONIE STER I WYZNACZ
KURS — JUZ CZAS!

47



ROZDZIAL VII

OBSERWATOR 1
SPRAWCA LOSU

48



ODWAZNIE PODAZAJ DO CELU
OMIJAJAC GORY LODOWE

49



SWIADOMOSC WEASNYCH PO-
TRZEB, GRANIC ORAZ WARTOSCI

50



ZYCIE TO CIAGLE WYBORY
I NIEUSTANNE ZMIANY

51



ROZDZIAL VIII

GOTOWOSC NA NOWE
WYZWANIA

52



ATAK, ODWRACANIE ,,KOTA
OGONEM” I IGNOROWANIE

53



GOTOWOSC NA SZTORM:
ZMIANY I TRUDNE DECYZIJE

.

54



PRZEJMI1J ,PALECZKE” W DYSKU-
SIT T ZACZNIJ ZADAWAC PYTA-

NIA

55



ROZDZILA IX

ZAMIAST ILUZJI OBWI-
NIANIA - OBSERWUJ!

56



SILA KOBIETY VS. ZAKLOPOTA-
NIE NIKCZEMNEGO MEZCZYZNY

57



OBSERWATOR TEATRALNE]J
SCENY JEDNEGO AKTORA

58



ILUZJA OBWINIANIA SIE ZA
BIERNOSC I ZA BRAK REAKCJI

59



ZROZUMIENIE SIEBIE I PELNA
AKCEPTACJA SWOJEJ AUTEN-
TYCZNOSCI

60



ROZDZIAL X

DOKAD TOCZYSZ SWOJE
KOLO FORTUNY?

61



WDZIECZNOSC, STANOWCZOSC
I DETERMINACJA DROGA DO
WOLNOSCI

62



WOLNOSC OD KONTROLI, MANI-
PULACJI I NEUROTOKSYN

63



POCZUCIE ULGI I SPOKOJU PO
ROZSTANIU Z MARKIEM

64



MIELOSC I SZACUNEK DO SIEBIE
BEZ ZEWNETRZNEJ ADORACII
CZY UWAGI

65



ROZDZIAL XI

DECYDUJ SPRAWIEDLI-
WIE O SWOIM LOSIE

66



SZCZESCIE TO AKCEPTACJA SIE-
BIE TAKIM JAKIM SIE JEST

67



ODTAD TY DECYDUIJESZ, KIM
JEST TWOJE ODBICIE W LUSTRZE

68



PRZEWROTNOSC
ZWIERCIADLA

69



KAZDY MA W SOBIE MAGIE
[ JASNA STRONE MOCY

70



ROZDZIAL XII

UPRAGNIONY SPOKOJ
I HARMONIA
PO ROZSTANIU

71



ZAUFAJ SOBIE, ZE WSZYSTKO CO
DZIEJE SIE JEST TAKIE, JAK MA
BYC

72



ZADBAJ O SIEBIE I SWOJE
SZCZESCIE

73



EPILOG

Po przejsciu przez wszystkie trudne
etapy rozstania z narcyzem, Anna wreszcie
poczuta ulge 1 wolno$¢. Udato jej si¢ uwol-
ni¢ od toksycznej relacji 1 skupi¢ na sobie,
na wlasnym rozwoju 1 szczesciu. Teraz
przede wszystkim musi zadba¢ o siebie,

o swoje zdrowie psychiczne i emocjonalne.

Dzigkuje za poswigcenie czasu na
przeczytanie tej ksigzki. Mam nadzieje, ze
znajdziesz w niej wiele cennych wskazo-
wek 11inspiracji do dziatania. Po jej przeczy-
taniu warto zatrzymac si¢ na chwile, zasta-
nowi¢ si¢ nad swoim zyciem i podjac¢ decy-

zje, ktorg droga chcesz 1§¢ dale;.
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Moze warto zastanowi€ si¢, czy wro-
ci¢ do relacji z narcyzem, czy moze lepiej

skupic si¢ na sobie i swoim rozwoju?

Moze warto wzig¢ madros¢ tego do-
Swiadczenia 1 zamkng¢ drzwi za tym eta-
pem zycia, zamiast szuka¢ zemsty? Wazne
jest, aby podja¢ decyzje swiadomie 1 odpo-
wiedzialnie, kierujgc si¢ wlasnym sercem,

dobrem 1 szczesciem.
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PODSUMOWANIE
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O SERII ,,ROZSTANIE
Z NARCYZEM”

Seria ,, Rozstanie z Narcyzem” to nie-
zwykta podrdz poprzez labirynt ludzkich
emocji 1 reakcji, prowadzaca nas ku gleb-
szemu zrozumieniu siebie 1 innych. To nie
tylko zbidr ksigzek, ale réwniez droga do
odkrywania tajemnic ludzkiej psychiki
1 osiggania osobistej transformacji. To
nowe wyzwanie 1 nowa porcja madrosci,
ktora prowadzi nas do glgbszego zrozumie-
nia siebie 1 relacji z innymi ludZmi. To wy-

jatkowa podroz przez labirynt réznych
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relacji, to odkrywanie tajemnic ludzkiej
psychiki i dgzenie do osobistej transforma-
Cjl.

Kazdy tom serii oferuje nowe spojrzenie
na zycie, mito$¢, dobrostan, a takze umie-
jetnosc¢ akceptaciji samego siebie 1 podejmo-
wania decyzji. Przemierzajac kolejne
strony serii ksigzek, czytelnik odkrywa, ze
nawet najtrudniejsze chwile mogg stac si¢
szansg na rozwoj 1 przemian¢. Kazdy tom
jest nowym wyzwaniem, ale takze nowg
szansg na wzmacnianie siebie 1 poszukiwa-

nie szczescia oraz harmonii wewngtrzne;.

Zatem zanurz si¢ w serii ,,Rozstanie

z Narcyzem” 1 przezyj intensywng podroz
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przez zakamarki ludzkiej duszy, serca 1 je-
stestwa. Kazdy tom to nowe spojrzenie na
mitos¢, relacje, swoje przekonania i nie-
sione wartosci oraz na Samorozwoj
1 wzmacnianie swojej samooceny. Moga
one zmieni¢ sposob, w jaki patrzysz na sie-
bie 1 innych. Czy jestes gotowa/gotow na t¢

ekscytujacg podroz?

Odcinek serii “Rozstanie z narcyzem”
pt. “Cztery kroki, ktore pomogg Ci
odejs¢”, to niezastgpiony przewodnik dla
wszystkich, ktorzy zmierzaja w kierunku
wycofania si¢ ze zwigzku, znajdujg si¢ juz
w trakcie tego procesu lub przeszli ten etap.
Autorka zglebia tajemnice psychiki 1 emo-

cji, ukazujac czytelnikom '"czerwone
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lampki ostrzegawcze" 1 to, jak rozpoznac
toksyczne relacje, jak odzyskac¢ wlasng sile
1 pewnos¢ siebie oraz jak podjac¢ decyzje
o odejsciu. Analizuje mechanizmy dziala-
nia narcyzow 1 toksycznych partnerow, jak
roOwniez oferuje praktyczne strategie, ktore
pomoga czytelnikom wyjs$¢ z tego trudnego
doswiadczenia, stajac si¢ silniejszymi oraz
bardziej §wiadomymi ludzmi. Ksigzka pod-
kresla istotng kwestie, iz ludzie poprzez
stowa 1 zachowanie wyrazaja swoje wtasne
doswiadczenia, przekonania 1 emocje, a te
niekoniecznie odnoszg si¢ bezposrednio do
nas - nie zawsze odzwierciedlajg nasza rze-
czywistg warto$¢, ani nie okreslaja naszej
tozsamosci. Jest to wazne przestanie dla
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czytelnika, aby nie brat do siebie zbyt oso-
biscie tego, co mowig inni, 1 aby nie pozwo-
lit na to, by cudze stowa wptywaty na po-
czucie jego wlasnej wartosci. Konfrontacja
ze swoimi "cieniami", u§wiadomienie sobie
ich przyczyn oraz poszukanie rozwigzan,
moze by¢ kluczem do uzdrowienia, roz-
woju osobistego 1 poszerzenia strefy kom-

fortu.

W kolejnych odcinkach serii ,, Rozstanie
z Narcyzem” pt. ,,Zarzadzanie Emocjami
w trakcie i po toksycznej relacji — Twoja
SPRAWCZOSC”, poznasz tajniki mocy
Inteligencji Emocjonalnej oraz techniki za-
rzadzania emocjami w trakcie 1 po toksycz-

nej relacji. Autorka omawia pochodzenie
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negatywnych emocji oraz ich wplyw na na-
sze zycie. Dowiesz si¢ rowniez, jakie sa
skutki dtugotrwalego stresu i zamartwiania
si¢ oraz jak nauczyC si¢ wycisza¢ swoje
emocje, aby sta¢ si¢ obserwatorem wia-
snego zycia 1 uzyska¢ swiadomos$¢ swojej
sprawczej mocy w ksztattowaniu przyszto-
sci. W te tematyke zabierze Ci¢ na wyprawe
zycia roOwniez opowiadanie, pt. ,,Co zaboli
narcyza po rozstaniu? Uwolnienie z pu-
lapki toksyka i szansa na wolno$¢”. Mowi
ono o losach Anny 1 jej partnera Marka uka-
zujac praktyczng strong¢ omawianych
w ksiazkach teorii. Sledzac losy bohaterki,
bedziesz doskonale wiedzie¢ co zrobi¢ krok

po kroku ze sobg, jak si¢ przygotowac, jak
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si¢ zachowac, kiedy 1 jak dziata¢, kiedy sto-
sowac¢ milczenie, w jakich sytuacjach i dla-

czego.

Podroz ta pozwoli Ci lepiej zrozumiec,
jakie kroki podja¢, aby TU 1 TERAZ skie-
rowac swojg uwage ma siebie oraz ku przy-
sztosci, unikajac cofania si¢ wstecz ku prze-
sztos¢. Wnioski wyciagniete z tych do-
swiadczen pozwolg Ci uswiadomi¢ sobie
MOC SWOJEJ SPRAWCZOSCI, otwiera-
jac przed Toba droge DO SAMOSTANO-
WIENIA o sobie, DECYZYJNOSCI, ZDE-
CYDOWANIA, ASERTYWNOSCI, WY-
TYCZANIA GRANIC, REALIZACII
SWOICH POTRZEB, ZDROWIA
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psychicznego i ciata, SZCZESCIA, SUK-
CESU, i DOBROSTANU.

Kolejna ksigzka z serii ,,Rozstanie z Nar-
cyzem” pt. ,,Wycisz emocje po toksycznej
relacji cerberujac spokdj — OBSER-
WUJ”, wnosi powiew harmonii 1 spokoju
do Twojego zycia. Kluczem do tego jest
zrozumienie, jak istotne jest wyciszenie
umyshu, emocji oraz ciata, aby nauczyc si¢

roli OBSERWATORA.

Pamigtaj, ze to, na czym skupiasz swoja
uwage, przyciggasz do Twojego zycia. Dla-
tego tak wazne jest, aby nauczy¢ si¢ obser-
wowania swoich mysli, emocji 1 reakcii,

aby moc skuteczniej kierowa¢ swoim
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zyciem w stron¢ Swiatta, harmonii 1 wyci-
szenia umyty oraz pozytywnych emocji. Ta
praktyka uczyni z Ciebie ,,Mistrza Sily
Spokoju”, z ktorym w konsekwencji wiek-
szo$¢ ludzi w relacji odpusci wszelkie
spory, walke 1 che¢ wciggania Cig¢ w swoje
gierki.

Przestan wcigz szuka¢ winnych tego, co
si¢ wydarzylo, gdyz sama wina nie istnieje.
Istnieje jedynie iluzja winy, ktorg czasem
tworzymy sobie sami w naszych umystach,
popadajac w obsesje. Bywa, ze probujemy
przerzuci¢ wing na innych, aby unikna¢ od-
powiedzialnosci za to, co wspdlnie stwo-
rzyliSmy w relacji, 1 wcielamy si¢ w role

ofiary. Tylko do czego jest nam to
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potrzebne? Czy takie zachowanie rzeczy-
wiscie przynosi nam korzysci?

Kolejnym razem mozemy by¢ $wiad-
kami, jak kto$§ inny probuje nas obwiniac,
obraza¢ czy dewaluowac naszg samooceng,
starajgc si¢ manipulowac¢ nami, jak mario-
netka. Dlatego tez lepiej jest potknac si¢
o prawde 1 odwaznie jg zdemaskowac, arty-
kutujac ja glosno lub zakonczajac zwigzek,
niz omija¢ ja i tkwi¢ dale; w piekle wia-
snego zakltamania, we wtlasnej putapce
usprawiedliwiania  osoby, ktora Cig
skrzywdzita. Nawet jesli ta osoba wyrza-
dzita Ci duzo krzywdy, zrozumienie pobu-
dek do takiego dziatania 1 darowanie jej win

za Twoje psychiczne krzywdy, jest stanem
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wyjatkowego wybaczenia, ktére ma moc
uzdrawiania przede wszystkim Ciebie.

Jednak darowanie win 1 wybaczenie nie
oznaczaja darowania kary, na ktora dana
osoba zastuguje wedtug prawa. Kazdy po-
winien ponie$s¢ konsekwencje swoich czy-
now, ale niech zajma si¢ tym wiasciwe or-
gany $cigania, mecenas 1 sad. Jesli zostato
Ci odebrane co$, co nalezy si¢ Tobie
1 Twoim dzieciom — podazaj za tym, co jest
Twoje! - IDZ PO SWOJE!

Zatem wszystko zmienia si¢ pod wpty-
wem obserwacji, wyciggnigtych wnioskow
1 decyzji o wprowadzeniu zmian do swo-
jego zycia w postaci nowych przekonan, za-
chowan 1 nawykéw. To umozliwia nam
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ciggly rozwoj 1 transformacj¢ siebie ku
temu, co stuzy nam, co jest dla nas lepsze
1 uzyteczne. Jak w takich sytuacjach dbac
o to, co nalezy Ci si¢ od zycia?
Tego dowiesz si¢ z kolejnych ksigzek serii
wRozstanie 7 Narcyzem”. To tylko jedne
z pierwszych tomow, ktére omowitam tutaj.
W nastepnych tomach serii ,, Rozstanie
z Narcyzem” bede opowiada¢ o ro6znych
aspektach zycia po relacji z narcyzem. Catla
seria sktada si¢ z nieograniczonej ilosci to-
mow, z ktorych kazdy wnosi nowe spojrze-
nie na temat przezwyci¢zania toksycznych
relacji, radzenia sobie z emocjami oraz roz-
nych sposobdéw do osiggania petni zycia po
przebytej traumie. BadZz gotow na kolejne
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wyzwania, wskazowki 1 inspirujace oraz
przyktadowe historie z zycia. Do ustyszenia
na stronach kolejnych ksigzek.

Dr Renata Zarzycka
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O AUTORCE KSIAZKI
KILKA SEOW

Dr Renata Zarzycka posiada tytut dok-
tora Komunikacji Spotecznej 1 Nauki o Me-
diach, uzyskany w 2021 na Wyzszej Szkole
Informatyki 1 Zarza-
dzania w Rzeszo-
wie. Jest akredyto-
wanym Mediatorem
1 Negocjatorem oraz
Coachem  biznesu

1 NLP oraz psycho-

terapeutg 1 specjali-
sta medycyny holistycznej, zywienia 1 su-

plementacji. Specjalizuje si¢ w nurcie
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Psycho-Neuro-immunologii  zwigzanym
Sciste z Psychosomatyka.

Jako naukowiec 1 wyktadowca akademicki
w 2024 zostata zaproszona do projektu stu-
diow specjalistycznych na kierunku Execu-
tive Master of Business Administration -Di-
rect Sales/Network Marketing (EMBA) na
Wyzszej Szkole Nauk Spotecznych Peda-
gogium w Warszawie. Stad wszystkie in-
formacje 1 porady zawarte w jej ksigzkach
nie nalezg wytacznie do teoretycznych, lecz
wynikajg one przede wszystkim z praktyki,
popartej praca, doswiadczeniem osobistym
1 z autopsji, a takze z dziesigtek szkolen,

kursow 1 warsztatow, odbytych w ramach
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rozwoju osobistego przez autorke, w latach

1992 - 2019.

Ponad to, autorka jest prekursorem no-
woczesnych metod sponsoringu w sieci
dystrybucyjnej 1 wprowadzenia MLM do
cyfryzacji - systemu sponsorowania, sprze-
dazy 1 mentoringu oraz innowacyjnej
pracy, uzywajac marketingowych technik
internetowych. Prace w przestrzeni cyfro-
wej zaczeta stosowac od 2000 roku, faczac
tradycyjne metody marketingu 1 sponso-
ringu z metodami online z doskonalym re-
zultatem poczatkow lat XXI w. Przez wiele
lat przylaczata tysigce osob rocznie do swo-
jej struktury biznesowej, rozwijajac ponad-

przeci¢tnie strukture MLM poprzez strony
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internetowe. Osiggnela wysokie dochody
pasywne, ktore przynosity zyski na dzie-
sigtki kolejnych lat. Stad rowniez jej praca
doktorska byla oparta na zagadnieniach
zwigzanych z nowoczesnymi technolo-
giami szeroko pojetej cyfryzacji mediow.
Jest praktykiem w branzy MLM od 1992
roku. Za swoja cigzka pracuje 1 osiggnigcie
ponadprzecigtnych dochodéw w latach
1998-2013, zostata specjalnie wyrozniona,
zyskujac  status honorowego cztonka
Klubu Milionerow CaliVita®. Informacja
ta znajduje si¢ na profilu internetowym
firmy Calivita International.

Dr Renata Zarzycka od lat 80tych

ubiegtego wieku, od czasow swoich
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studidw w Warszawie, pasjonuje si¢ Medy-
cyng Holistyczng 1 przyczynami tworzenia
si¢ chordéb psychosomatycznych, w tym
medycyng naturalng 1 zywienia, ziotolecz-
nictwem 1 kulturg profilaktyki zdrowia fi-
zycznego oraz psychicznego. W tym zakre-
sie, pomaga ludziom na catym Swiecie od
lat 90-tych ubiegtego stulecia. Prowadzi in-
dywidualne spotkania, sesje terapeutyczne,
konsultacje psychoterapeutyczne, coachin-
gowej 1 zdrowotne (dietetyczne, psychoso-
matyczne 1 zakres suplementacji) oraz du-
chowo-energetycznych (np. reiki, ustawie-
nie systemowe Hellingera, czytanie Kronik
Akaszy). W ostatnich latach poszerzyta za-

kres konsultacji o tematyke radzenia sobie
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emocjami 1 zarzgdzanie nimi, szczegolnie
kiedy ludzie przebywaja w trudnych rela-
cjach. Z uwagi na szerokg wiedze, jest eru-
dyta 1 autorkg ponad 100 ksigzek obecnych
w cyfrowym S$wiecie ksiegarni, poruszaja-
cych szerokie zagadnienia ludzkiego istnie-
nia, pracy i biznesu, psychologii komunika-
cji, uczu¢ 1 emocji oraz duchowosci i ener-
getyki cztowieka.

Prowadzi szkolenia 1 warsztaty z zakresu
zdrowia psychicznego (umyst, emocje,
energia, duchowos¢) oraz profilaktyki zdro-
wia ciata 1 duszy o pracy z emocjami
(,,Patrz sercem”) - umiejetnos$¢ zarzadzania
emocjami i swoja energia (duchowos¢, psy-
che). Wyklada roéwniez umiejetnose
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unikania barier komunikacyjnych 1 Niein-
wazyjng Analize Wypowiedzi, Sztuke za-
dawania pytan coachingowych oraz ,,Ana-
lize Potrzeb potencjalnego Klientéw. Kon-

takt z autorkg: RenataZarzycka.com.pl
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WARTOSCI
JA Jestem

Doswiadczam
Ucze sie Kreuje
AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”
sox: 7583675106 2€22  LIFE COACHING

DR RENATA ZARZYCKA

MINDFULNESS
MINDFULNESS TRENING UWAZNOSCI
TRENING UWAZNOSCI
12
s i |

SAMOOCENA WDZIECZNOSC
RODZICOW IDZIECI ~ SamoAkceptacja

Swiadome Po!(ai Zyciu, ze
wzmacnianie samooceny  Zatugujesz na wszystko

dziecka w rodzinie co najlepsze!
——m:;:mms-u-z —2:2";— LIFE :;:::nc —_ —m:xn‘::::gfgim;:::z;nc —
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KWANTOWA KWANTOWA
MOC UZDRAWIANIA

oy

PUNKT ZEROWY ENERGII ZARZADZANIE ENERGIA
POLA KRONIKI AKASZY POLA KRONIKI AKASZY

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA” AKADEMIA ROZWOIU ,,COACHING ZYCIA®
(BN §700367225 168w D EDD = COACHING ZOROWIA = e [SEN: GTE-83-67225-17-5 s D $ 2D wme COACHING ZOROWIA =
DR RENATA ZARZYCKA DR RENATA ZARZYCKA

MOC UZDRAWIANIA MOC UZDRAWIANIA

DROGA WEDROWCA i
PRZEZ CZAKRY 0D ZIEMI DO GWIAZD

DO SWIADOMOSCI CZAKRY KOSMICZNE
AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING 2YCIA” AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA"
o 1588 §7HAI4722517-5 e D CDD e COACHING ZOROWIA momem e TSE: §78-83-57225 153 e D DD e COACHING ZDROWIA s
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DR RENATA ZARZYCKA

KWANTOWA
MOC UZDRAWIANIA

KONTAKT ZE ZRODLEM
KRONIKI AKASZY

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”

DR RENATA ZARZYCKA

KWANTOWA
MOC UZDRAWIANIA

PUNKT ZEROWY ENERGII
POLA KRONIKI AKASZY

AKADEMIA ROZWO)U ,,COACHING ZYCIA®

DR RENATA ZARZYCKA

KWANTOWA
MOC UZDRAWIANIA

SEKRETY KRONIKI AKASZY
URUCHOM SWOJA
MOC JASNOWIDZENIA

AKADEMIA ROZWOJU ,, COACHING ZYCIA”

e 1SN 9788367225951 e Q€D = COACHING ZOROWIA s e 15BN §78-83-67225-09-0 e 2 £DD e COACHING ZOROWIA e

DR RENATA ZARZYCKA

KWANTOWA
MOC UZDRAWIANIA

ZARZADZANIE ENERGIA
POLA KRONIKI AKASZY

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING 2YCIA”

e TSON; §78-83-67205-20-5 e ) £0F e COACHING ZDROWIA wom e [S3N: §78:80-57225- 204 e D DT e COACHING ZDROWIA =




DR RENATA ZARZYCKA

KWANTOWA
MOC UZDRAWIANIA

DROGA WEDROWCA POPRZEZ
CZAKRY DO SWIADOMOSCI

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA"

— [SEN: 978K

DR RENATA ZARZYCKA

KWANTOWA
MOC UZDRAWIANIA

KONTAT 2E ZRODLEN RONIKI AKASEY
NA FALI SZCZESCIA

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”
. 1SEN: 978+83-67225+33+5 weme D £2F =m COACHIN
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DR RENATA ZARZYCKA

KWANTOWA
MOC UZD'.R.AWIANIA

e

RO A
BRJE 7 N INDE

OD ZIEMI DO GWIAZD
CZAKRY KOSMICZNE

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”
7225-32-8 e D €23 e COACHING ZOROWIA =

1SBN: 978-83.7853-593-5

% IDrRENATA
ZARZYGKA

| MOTYWACJA?
Manlpulowanlo innymi,
aby Tobie zaszkodzié.

Motywacja do wyjscia z roli ofiary.

2021



DR RENATA ZARZYCKA

URUCHOM SWOJA MOC
Polaez sie 2 madroseia wszechSwiata

KRONIKA AKASZY
WTAJEMNICZENIE

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING 2YCIA"

DR RENATA ZARZYCKA

CZAKRA SAKRALNA
SEKSUALNA, KRZYZOWA i WODNA

10

KRONIKA AKASZY

DR RENATA ZARZYCKA

Wiedza plynaca z przestrzeni
MILOSCI i PRAWDY

KRONIKA AKASZY
WTAJEMNICZENIE

AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”

e 1SGN: 5788367225050 e 2 £ D e COACHING ZDROWIA o s [S: §78-83-67225-73-1 s € D e COACHING ZDROWIA et
T e | [ T e T e

DR RENATA ZARZYCKA

FLOW NA FALI SZCZESCIA

Réwnowaga Energetycens Transformacji

KRONIKA AKASZY

WTAJEMNICZENIE WTAJEMNICZENIE
AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA" AKADEMIA ROZWOJU ,,COACHING ZYCIA”
e 1581 §78-83-67225+79-3 s D £ D e COACHING ZDROWIA w153 §78-£3-67225-69-2 e 2 £ F e COACHING ZOROWIA s
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DR RENATA ZARZYCKA

DR RENATA ZARZYCKA I
MAGNESIUM
PIERWIASTEK ZYCIA ZAPOMNIANY PIERWIASTE

Uniwersalny kontroler organizmu czlowieka Soj.u‘sznik zd r(_m"e9° mézgu
jego szerokie dziatanie Stabilizator nastroju i antydepresant

DR RENATA ZARZYCKA

DR RENATA ZARZYCKA

GERMANIUM ELEKTROLITY
ZAKAZANY PIERWIASTEK WO DA ZYCIA

Nadzieja na uzdrowienie
dla wielu chorych

na gospodarkg tlenowa komorek . e .
w organizmie czlowieka Dlaczego picie soku z kiszonek,

AKADEMIA ROZWOJU “COACHING ZYCIA® zwarzyw i owocw oraz szczypta sol, 2 waine?

~ Coaching Zdrowia —
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DrRENATA
ZARZYCKA

Mifos¢ utkana nicia manipulacii.
Czym jest bezwarunkowa milosé,
a czym zaborcza?

2021

Usun
“przyczyny
3 o}yioéci

/ oraz

skutecznie
- wymodeluj
/ swoje ciato
Dr Renata Zarzycka

— - -~ Coaching Zdrowia -
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" olo
A krwi
a odChudzanie

‘ Stworz
wakacyjnq sylwetke

zgodnie z uwarunkowaniami Twojego organizmu

Dr Renata Zarzycka

Coaching Zdrowia

o

) Cothing
Dr Renata Zarzycka

Oczyszczanie

organizmu

Pierwszy krok do zgubienia

i zbednych kilograméw

— Aza — "

)

Coaching Zdrowia



Notatki:
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Warto miec¢ ®wiadomosc¢, iz fatalne zauroczenie miedzy cztowiekiem
narcyzem a empatycznym czesto sprawia, iz najczesciej wchodza oni ze soba
w zwiazek. Jesli narcyz wciagnie Cie w toksyczna relacje, wtedy wyjatkowy
dar empatii jaki posiadasz, moze by¢ dla Ciebie zgubny. Mozesz wejs¢ w role
wybawcy, pocieszyciela i ratownika, poswiecajac siebie bez opamietania. To
bardzo destrukcyjny dla empaty zwiazek, gdyz empata jest peten uwaznosci,
zrozumienia i wspotczucia, natomiast narcyz zyje dzieki adoracji i uwadze,
ktore egzekwuje na rézne sposoby - generujac czesto sztuczne konflikty i
spory. Empata ma wybdr i moze uchronic sie przed wchodzeniem w toksyczne
zwiazki. Potrzebuje tylko lepiej zrozumie¢ siebie dlaczego przyciaga
cztowieka niegodziwego oraz uswiadomic¢ sobie toksyczng dynamike relacji z
narcyzem, aby wzmocnic siebie na tyle, aby juz nigdy nie dopusci¢ do naduzy¢
i wykorzystania. Jak przygotowac sie do rozstania i dokonac tego ograniczajac
maksymalnie bdl i cierpienie, dowiesz sie poznajac historie Anny i Marka.

Y)IAZHYZ Y1VNIY 4O

Dr Renata Zarzycka - dyplomowany Business Coach, Negocjator i Mediator.
Posiada tytut doktora Komunikacji Spotecznej i Nauki o Mediach, uzyskany w

2021 na WSIZ w Rzeszowie. Od 2024r. wyktadowca akademicki i wiec,
na kierunku Executive Master of Business Administration (EMB; SNS
Pedagogium w Warszawie. Z uwagi na szeroka wiedze, jest erudyta i autorka
ponad 100 ksiaz cnych w cyfr wiecie ksiegarni. Porusza
agadnienia ludz tnienia, pracy i 3u, psychologii komunikacji,
uczué, emocji oraz duchowosci i energetyki cztowieka. Informacje i porady
zawarte w jej ksiazkach, wynikaja z praktyki, popartej praca i wieloma

kierunkami studiéw, a takze s: i, kurséw i warsz“mach rozwoju
osobistego. Kontakt: renataz a.com.pl “
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