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Dedykujemy te ksiazke...

sobie wzajemnie — za to, Ze pomimo
réznic potrafimy dziala¢ razem jak
szalone, a nasze pomysty sie nie koncza.
A takze naszym spotecznosciom, ktérym
pokazujemy, Ze sexy zaczyna sie w glowie,
samo$wiadomos¢ to klucz do sukcesu,

a odkrywanie swojej seksualnosci to
prawdziwa przyjemnos¢, ktorej nie nalezy
sie wstydzi¢.
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WSTEP

Czesd!

Tu Karola i Paula. Oddajemy w Twoje rece naszg kolejng wspdlng ksigz-
ke. O czym tym razem piszemy? O waznych, wedtug nas kluczowych
wrecz sprawach, ktore nas na co dzien zajmuja, ktére przewijajg si¢
W naszej pracy.

Po pierwsze: o samoakceptacji, bez ktorej trudno funkcjonowaé wia-
$ciwie w kazdej dziedzinie zycia. Nie musimy od razu siebie kocha¢, ale
warto siebie szanowa¢, postarac sie jako$ ze soba dogada¢, by nie by¢
nieustannie na $ciezce wojennej ze sobg i z wltasnym cialem.

Po drugie: o samo$wiadomos$ci! Ta przydaje si¢ nie tylko w zyciu pry-
watnym, lecz takze w zawodowym. To sztuka odkrywania i stuchania
wlasnych potrzeb oraz podazania za nimi.

I w koncu po trzecie: o seksualnosci — dziedzinie, nad ktérg czesto nie
pracujemy, a ktorej rozwijanie pozytywnie wplywa na nasze samopo-
czucie i inne obszary zycia.

W ksiazce Sexy zaczyna si¢ w glowie. Samoakceptacja — samoswia-
domos¢ — seksualnosé znajdziesz wiele cennych rad ekspertek, ktore
zaprosity$émy do podzielenia si¢ wiedza i doswiadczeniem. Przeczytasz
historie z zycia wzigte o pracy nad samoakceptacja, samoswiadomoscia,
seksualno$cia. Nie zabraknie tez ¢wiczen praktycznych.

Mamy nadzieje, ze dostarczymy Ci nie tylko wiedzy i narzedzi do pra-
cy nad sobg, ale takze rozrywki. Ze poczujesz cheé, by zrobi¢ co$ dla
siebie, wygospodarowa¢ przestrzen na swoje potrzeby, przyjrzysz si¢

im uwaznie;j.

Powodzenia!

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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SEXY ZACZYNA SIE W GLOWIE

Ach! T jeszcze kilka slow o nas. Zwlasz-
cza dla oséb, ktdre nie mialy okazji nas
dotad poznac. JesteSmy wybuchowym
duetem o czesto skrajnie réznych pogla-
dach. Lubimy si¢ i cenimy, bo jestesmy
otwarte na dialog, na wymiane mysli
i uwielbiamy, kiedy iskrzy!
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WSTEP

KAROLA (@SEXYZACZYNASIEWGLOWIE)

Jestem certyfikowanym coachem i mentorkg. Uwielbiam pracowa¢
z klientkami i klientami, indywidualnie i grupowo, oraz pomaga¢ im
rozwija¢ swéj potencjal, a takze wspiera¢ ich na drodze do osiagania
sukceséw. Od jakiego$ czasu jestem tez cze$cig teamu stojacego za
aplikacja webowa HER Impact. To §wietna platforma, ktora dostarcza
kobietom, zwtaszcza mlodym, stawiajacym pierwsze kroki na swojej
$ciezce zawodowej, cennej wiedzy, by w ten sposob wspiera¢ je na rynku
pracy i wyréwnywac ich szanse. Na swoim koncie mam kilka ksigzek,
w tym bestsellerowa Wszystko zaczyna si¢ w glowie. Planuj, dziataj, nie
marudz, w ktérej opowiadam swoja osobistg historie o dochodzeniu
do tego, co dla mnie wazne prywatnie i zawodowo. Poza tym prowadze
program #girlTALK na YouTubie (konto Karolina Cwalina). Zachecam
do ogladania go, stuchania moich podcastéw oraz czytania artykutow
mojego autorstwa, w ktorych dziele si¢ swoimi do§wiadczeniami oraz
wiedzg merytoryczng z zakresu rozwoju osobistego!

PAULA (@PAULINA_KLEPACZ)

Jestem feministka, dziennikarka i propagatorka cialopozytywnosci oraz
sekspozytywnosci. Uwielbiam méwic o seksualno$ci, zwlaszcza kobie-
cej, obala¢ kolejne tabu i stereotypy, zachecac ludzi do poszukiwania
jakos$ciowej przyjemnosci na wlasng reke. Na co dzien jestem przede
wszystkim redaktorka naczelng feministyczno-erotycznego magazynu
»G’tls RoOoM”, wspdlpracuje tez z Glamour.pl czy Vogue.pl. Swego czasu
napisatam powie$¢ Daj mi wigcej, potem z Karoling ksigzke #girlstalk.
Dziewczyny, rozmowy, zycie, a z Aleksandra Nowak crpkonotes. Na-
grywam tez podcast SamoMILOSC.
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SEXY ZACZYNA SIE W GLOWIE

Sexy
Jaczyna sie
w glowie .....

To hasto, ktére przyswieca moim dziataniom. Co ono oznacza? Wedltug
mnie to, Zze wyglad nie jest najwazniejszy, ze ,,sexy” to co$, co mamy
w glowie i co emanuje na zewnatrz. To nasz pomyst na siebie i zycie,
ktdrego realizacja daje nam szczescie i pozwala egzystowac na wlasnych
zasadach. To taka nasza wewnetrzna sila. Sexy jest w glowie, sexy to
$wiadomo$¢ swoich mocnych stron i zadowolenie z siebie. Sexy jest,
kiedy czujemy sie ze soba dobrze, wiemy, czego chcemy, mamy jasno
wytyczone cele, ktorych sie trzymamy i dzieki ktérym mamy moty-
wacje do dziatania.
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WSTEP

Samo
Milosc¢ ..

To ideal, ktéry przy$wieca mi w pracy i w zyciu. Wierze, ze trzeba za-
cza¢ od zbudowania relacji z sama soba, by nam sie uktadato w zyciu,
by nawigzywa¢ udane relacje z innymi ludZzmi. Samomito$cig mozna
fadnie nazwa¢é masturbacje, za ktdra kryje sie znajomos¢ swoich seksu-
alnych potrzeb i ich zaspokajanie. Ja jednak rozumiem to hasto szerze;j.
Przede wszystkim zaznacze — nie musimy siebie od razu i bezwarun-
kowo kocha¢ w my$l samomitosci. To raczej akceptowanie, w miare
mozliwosci, swoich wad i zalet. To bycie dla siebie dobra, dla swojego
ciata i glowy. To holistyczne podejécie z szacunkiem do swojego jeste-
stwa, stuchanie swoich pragnien i odpowiadanie na nie. To dazenie do
dobrostanu na réznych poziomach. Pozwalanie sobie na przyjemnos¢.
To zdrowy styl zycia, profilaktyka zdrowotna, bycie blisko siebie, sta-
wianie siebie na pierwszym miejscu.
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Oddajemy w Twoje rece nasza kolejng wspdlng ksigzke.
O czym tym razem piszemy? O waznych — wedtug nas
wrecz kluczowych — sprawach, ktére nas na co dzien
zajmuja, ktére przewijajg sie w naszej pracy. Po pierwsze
samoakceptacja, bez ktorej trudno funkcjonowaé wiasci-
wie w kazdej dziedzinie Zycia. Nie musimy od razu sie-
bie kocha¢, ale warto siebie szanowac, postarac si¢ jakos
ze soba porozumie¢, by nie by¢ na nieustajacej wojennej
Scieice ze sobg i z wlasnym cialem. Co dalej? Samoswia-
domos¢! Ta przydaje sie nie tylko w zyciu prywatnym,
lecz takze zawodowym. To sztuka odkrywania i stucha-
nia wlasnych potrzeb oraz podazania za nimi. Wreszcie
seksualno$¢ — dziedzina, nad ktdra czesto nie pracujemy,
a ktérej rozwdj pozytywnie wplywa na nasze samopoczu-
cie i inne obszary zycia.

W ksigzce Sexy zaczyna sig w glowie znajdziesz wiele cen-
nych rad ekspertek, ktére zaprosity$my do podzielenia sie
wiedzg i doswiadczeniem. Poznasz historie z Zycia wziete
— o pracy nad samoakceptacjg, samoswiadomoscig, sek-
sualnoscig. Nie zabraknie tez ¢wiczen praktycznych.

Mamy nadzieje, ze dostarczymy Ci nie tylko wiedzy i na-
rzedzi, ale takze rozrywki. Poczuj che¢ do zrobienia cze-
gos dla siebie, wygospodaruj przestrzen na swoje potrzeby,
przyjrzyj im sie uwazniej. Powodzenia!
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