


• Kup książkę
• Poleć książkę 
• Oceń książkę 

• Księgarnia internetowa
• Lubię to! » Nasza społeczność

http://sensus.pl/page3571U~rt/sexyza
http://sensus.pl/page3571U~rf/sexyza
http://sensus.pl/page3571U~ro/sexyza
http://sensus.pl/page3571U~/
http://helion.pl/page3571U~r/S2YVH


wstęp 9

rozdział I 
SAMOAKCEPTACJA 15

rozdział II
SAMOŚWIADOMOŚĆ 115

rozdział III
SEKSUALNOŚĆ 205

zakończenie 236

Poleć książkęKup książkę

http://sensus.pl/page3571U~rf/sexyza
http://sensus.pl/page3571U~rt/sexyza


Poleć książkęKup książkę

http://sensus.pl/page3571U~rf/sexyza
http://sensus.pl/page3571U~rt/sexyza


Dedykujemy tę książkę…  
sobie wzajemnie — za to, że pomimo 
różnic potrafimy działać razem jak 
szalone, a nasze pomysły się nie kończą. 
A także naszym społecznościom, którym 
pokazujemy, że sexy zaczyna się w głowie, 
samoświadomość to klucz do sukcesu, 
a odkrywanie swojej seksualności to 
prawdziwa przyjemność, której nie należy 
się wstydzić.
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Cześć!

Tu Karola i Paula. Oddajemy w Twoje ręce naszą kolejną wspólną książ-
kę. O czym tym razem piszemy? O ważnych, według nas kluczowych 
wręcz sprawach, które nas na co dzień zajmują, które przewijają się 
w naszej pracy. 

Po pierwsze: o samoakceptacji, bez której trudno funkcjonować wła-
ściwie w każdej dziedzinie życia. Nie musimy od razu siebie kochać, ale 
warto siebie szanować, postarać się jakoś ze sobą dogadać, by nie być 
nieustannie na ścieżce wojennej ze sobą i z własnym ciałem. 

Po drugie: o samoświadomości! Ta przydaje się nie tylko w życiu pry-
watnym, lecz także w zawodowym. To sztuka odkrywania i słuchania 
własnych potrzeb oraz podążania za nimi. 

I w końcu po trzecie: o seksualności — dziedzinie, nad którą często nie 
pracujemy, a której rozwijanie pozytywnie wpływa na nasze samopo-
czucie i inne obszary życia. 

W książce Sexy zaczyna się w głowie. Samoakceptacja — samoświa-
domość — seksualność znajdziesz wiele cennych rad ekspertek, które 
zaprosiłyśmy do podzielenia się wiedzą i doświadczeniem. Przeczytasz 
historie z życia wzięte o pracy nad samoakceptacją, samoświadomością, 
seksualnością. Nie zabraknie też ćwiczeń praktycznych. 

Mamy nadzieję, że dostarczymy Ci nie tylko wiedzy i narzędzi do pra-
cy nad sobą, ale także rozrywki. Że poczujesz chęć, by zrobić coś dla 
siebie, wygospodarować przestrzeń na swoje potrzeby, przyjrzysz się 
im uważniej. 

Powodzenia!
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Ach! I jeszcze kilka słów o nas. Zwłasz-
cza dla osób, które nie miały okazji nas 
dotąd poznać. Jesteśmy wybuchowym 
duetem o często skrajnie różnych poglą-
dach. Lubimy się i cenimy, bo jesteśmy 
otwarte na dialog, na wymianę myśli 
i uwielbiamy, kiedy iskrzy!
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KAROLA (@SEXYZACZYNASIEWGLOWIE)

Jestem certyfikowanym coachem i mentorką. Uwielbiam pracować 
z klientkami i klientami, indywidualnie i grupowo, oraz pomagać im 
rozwijać swój potencjał, a także wspierać ich na drodze do osiągania 
sukcesów. Od jakiegoś czasu jestem też częścią teamu stojącego za 
aplikacją webową HER Impact. To świetna platforma, która dostarcza 
kobietom, zwłaszcza młodym, stawiającym pierwsze kroki na swojej 
ścieżce zawodowej, cennej wiedzy, by w ten sposób wspierać je na rynku 
pracy i wyrównywać ich szanse. Na swoim koncie mam kilka książek, 
w tym bestsellerową Wszystko zaczyna się w głowie. Planuj, działaj, nie 
marudź, w której opowiadam swoją osobistą historię o dochodzeniu 
do tego, co dla mnie ważne prywatnie i zawodowo. Poza tym prowadzę 
program #girlTALK na YouTubie (konto Karolina Cwalina). Zachęcam 
do oglądania go, słuchania moich podcastów oraz czytania artykułów 
mojego autorstwa, w których dzielę się swoimi doświadczeniami oraz 
wiedzą merytoryczną z zakresu rozwoju osobistego!

PAULA (@PAULINA_KLEPACZ)

Jestem feministką, dziennikarką i propagatorką ciałopozytywności oraz 
sekspozytywności. Uwielbiam mówić o seksualności, zwłaszcza kobie-
cej, obalać kolejne tabu i stereotypy, zachęcać ludzi do poszukiwania 
jakościowej przyjemności na własną rękę. Na co dzień jestem przede 
wszystkim redaktorką naczelną feministyczno-erotycznego magazynu 

„G’rls ROOM”, współpracuję też z Glamour.pl czy Vogue.pl. Swego czasu 
napisałam powieść Daj mi więcej, potem z Karoliną książkę #girlstalk. 
Dziewczyny, rozmowy, życie, a z Aleksandrą Nowak CIPKOnotes. Na-
grywam też podcast SamoMIŁOŚĆ. 
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Sexy 
zaczyna się 
w głowie
To hasło, które przyświeca moim działaniom. Co ono oznacza? Według 
mnie to, że wygląd nie jest najważniejszy, że „sexy” to coś, co mamy 
w głowie i co emanuje na zewnątrz. To nasz pomysł na siebie i życie, 
którego realizacja daje nam szczęście i pozwala egzystować na własnych 
zasadach. To taka nasza wewnętrzna siła. Sexy jest w głowie, sexy to 
świadomość swoich mocnych stron i zadowolenie z siebie. Sexy jest, 
kiedy czujemy się ze sobą dobrze, wiemy, czego chcemy, mamy jasno 
wytyczone cele, których się trzymamy i dzięki którym mamy moty-
wację do działania.

KAROLINA
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Samo
Miłość PAULINA

To ideał, który przyświeca mi w pracy i w życiu. Wierzę, że trzeba za-
cząć od zbudowania relacji z samą sobą, by nam się układało w życiu, 
by nawiązywać udane relacje z innymi ludźmi. Samomiłością można 
ładnie nazwać masturbację, za którą kryje się znajomość swoich seksu-
alnych potrzeb i ich zaspokajanie. Ja jednak rozumiem to hasło szerzej. 
Przede wszystkim zaznaczę — nie musimy siebie od razu i bezwarun-
kowo kochać w myśl samomiłości. To raczej akceptowanie, w miarę 
możliwości, swoich wad i zalet. To bycie dla siebie dobrą, dla swojego 
ciała i głowy. To holistyczne podejście z szacunkiem do swojego jeste-
stwa, słuchanie swoich pragnień i odpowiadanie na nie. To dążenie do 
dobrostanu na różnych poziomach. Pozwalanie sobie na przyjemność. 
To zdrowy styl życia, profi laktyka zdrowotna, bycie blisko siebie, sta-
wianie siebie na pierwszym miejscu.
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ROZDZIAŁ I

Samoakceptacja
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