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“NAGA” PRZED SZAFA

Pierwszy krok do emocjonalnej stylizacji

Zanim sie ubierzesz - rozbierz sie z cudzych oczekiwan, przebran i rél, ktdore nie sq

Twoje.

O AUTORCE

Anna Jarebska - kobieta, ktora pomogta innym kobietom wrdcic do siebie.

Nazywam sie Anna Jarebska. Jestem stylistkg wizerunku, projektantka ubioru i

tworczynig marki Ana4Style, ktora taczy mode z emocjami i autentyczno$cia.

Nie przezytam osobiscie przemocy, depresji czy utraty siebie. Ale przez lata pracy z
kobietami wystuchatam setek historii - prawdziwych, poruszajacych, czasem
brutalnych.

To wtasnie te kobiety zainspirowaty mnie do stworzenia e-booka ,,Ubrana w emocje”
i tego obecnego e-booka - wprowadzenia - ,Naga przed Szafg”.

Ich stowa, ich tzy, ich przebudzenia... sg miedzy wierszami tego, co wtasnie czytasz.

Na co dzien przeprowadzam kobiety przez kompleksowe metamorfozy - zaréwno
zewnetrzne, jak i wewnetrzne.

Pomagam im odzyskac spojno$¢ miedzy tym, co widza w lustrze, a tym, co czujg w
Sercu.

Styl to dla mnie tylko poczatek. Prawdziwa zmiana zaczyna sie w Srodku.

Pracuje jako doradczyni wizerunkowa, ale takze jako mentorka emocjonalne;j
tozsamosci i kobiecego rozwoju - wspierajac kobiety w budowaniu pewnosci siebie,

granic i odwagi, by zy¢ w zgodzie ze soba. Jako jedyna stylistka w Polsce pracuje z



kobietami w jezyku migowym.

A Moje wyksztalcenie i doswiadczenie:

- Magister ekonomii

- Specjalistka w zakresie stylizacji wizerunku, projektowania ubioru i brafittingu
- Manager os$wiaty, edukatorka, mentorka rozwojowa

- Twérczyni kolekcji ubran inspirowanych legenda i dosSwiadczeniem

- Autorka transformujgcych warsztatéw i e-bookow dla kobiet

Od autorki:
Jesli ten e-book cos w Tobie poruszyt - to znaczy, ze zaczetas wracac.
Wraca¢ do siebie. Do tej, ktorg zawsze bytas, tylko zapomniatas.

Jestem tu, by Ci w tym towarzyszyc¢. Z sercem i z szacunkiem.

— Anna Jarebska

® Gléwna idea:

Ten darmowy e-book to intymny manifest kobiety, ktéra staneta naga - nie
dostownie, ale emocjonalnie - przed swoja szafa, zyciem i tozsamoscia. To
zaproszenie do zatrzymania sie i zadania sobie kilku niewygodnych, ale

oczyszczajacych pytan. To nie poradnik, ale lustro.



Cel:

Wstep: Lustro bez filtra

Krétkie, brutalnie szczere powitanie — o tym, jak wiele kobiet ubiera sie nie w
swoje emocje, tylko w cudze oczekiwania.

Rozdzial 1: Szafa, ktéra milczy

Co mowi Twoja szafa, gdy jej nie stuchasz? Symboliczna opowie$¢ o ubraniach,
ktore przechowujg historie przemilczane, béle i maski.

Rozdzial 2: Ubrania, ktore kltamiag

Refleksja: ktore rzeczy w Twojej szafie to ,przebrania”? W czym udajesz silng,
grzeczng, zawsze piekng?

Rozdziat 3: Naga Ja

Krotkie ¢wiczenie: co zostaje, gdybys dzi$§ miata wybra¢ 3 ubrania, ktore
pokazujg Twoje prawdziwe emocje?

Rozdziat 4: To dopiero poczatek

Zaproszenie do podrozy ,,Ubrana w emocje” - z testerem kilku tytutow

rozdziatéw i fragmentem pierwszego akapitu z gtdbwnego e-booka.

Poruszy¢.

Dac¢ Tobie moment zatrzymania.

Sprawi¢, ze powiesz: ,Tego nikt mi jeszcze nie powiedzial tak wprost”.
Zbudowac zaufanie do Twojego stylu pracy: emocjonalnego, gtebokiego,

kobiecego, a nie powierzchownego.



4+ WSTEP: Lustro bez filtra

Nie wiem, kim jesteS$. Ale wiem, ze przynajmniej raz w zyciu ubratas sie nie w to, co
czujesz, tylko w to, co wypadato.

Ten e-book nie jest 0o modzie. Jest o Tobie.

O kobiecie, ktéra codziennie zaktada na siebie co$ wiecej niz ubranie - historie, leki,
oczekiwania, maski.

Zanim ubierzesz sie w emocje, rozbierz sie z tego, co nie jest Twoje.

/® ROZDZIAL 1: Szafa, ktéra milczy

Szafa nie krzyczy. Ale méwi.

Wystarczy otworzy¢ ja w ciszy i popatrze¢ — naprawde popatrzec - na to, co wisi.
Ktore rzeczy nosza Twoja site? A ktére Twoje porazki?

Ktére kupitas po rozstaniu? Ktére trzymasz ,na kiedys$”, ale ono nigdy nie

przychodzi?

/@ ROZDZIAL 2: Ubrania, ktére klamia

Sa bluzki, ktére moéwia: , Jestem szczesliwa”. Choc¢ nositas je, gdy ptakatas w pracy.
Sa sukienki, ktore méwia: ,Kocham swoje ciato”, ale Ty wtedy nie mogta$ spojrze¢ w
lustro.

Niektdre ubrania to ktamstwa. Dobrze dobrane, modne, perfekcyjnie udajace.

Ktoére z nich to przebranie?

# Cwiczenie:
Zrob zdjecie 3 rzeczy z szafy, ktore najbardziej do Ciebie ,nie pasujg”.

Zapisz: Co naprawde o Tobie méwig?

/ ROZDZIAL 3: Naga Ja

Jesli dzi$ zniknetyby wszystkie ubrania i mogtabys$ wybrac tylko 3, by pokaza¢, kim
jestes$ - ktére bys wybrata?

Nie pytam o styl. Pytam o prawde. O emocje. O Twoj3g historie.



/ Cwiczenie:
Nazwij kazda z tych trzech rzeczy jednym stowem: ,wolnos¢”, ,wstyd”, ,moc”...

To Twoja pierwsza emocjonalna paleta stylu.
N HISTORIE, KTORE MOZESZ ZNAC ZE SWOJEGO ZYCIA

Justyna - 37 lat, dyrektorka w korporacji

Codziennie nosita marynarki. Granatowe, szare, czarne. Mocne ramiona, stonowane
kolory.

Ludzie widzieli kobiete sukcesu. Ale nikt nie widzial, Zze po godzinach siedziata na
podtodze w tazience, bo nie miata sity wejs¢ do sypialni, gdzie czekata pusta
poduszka.

Po rozwodzie zostata z perfekcyjng szafg i sercem, ktdre nie wiedziato, w co sie

ubrac.

Ewa - 52 lata, mama tréjki dzieci

Wychowata wszystkich. Dbata o innych. Dla siebie zostawita dresy i poczucie winy, ze
,nie wypada sie stroic”.

Pierwszy raz od 20 lat kupita sukienke. Czerwong. Mgz powiedziat: , Ty sie chyba Zle
czujesz”. Syn: ,Ale super wygladasz!”

Natalia - 28 lat, po depresji
Nie miata sity wstawac z t6zka. Zaktadata pierwszy T-shirt z brzegu. Czasem z dziura.
Szafa byta petna ubran, ktorych juz nie czuta. Dzi$ mowi: ,Nie ubratam sie, bo

chciatlam wyglada¢. Ubratam sie, bo chciatam poczué, ze zyje”.

Agata - 45 lat, kobieta po przemocowym zwigzku
Partner méwit: , To za krétkie”, ,To za wyzywajace”, ,W tym wygladasz jak idiotka”.
Z czasem zaczeta nosic tylko czern - by znikng¢. Po odej$ciu nie mogta patrzec na

swoje odbicie. Pierwszy zakup? Spddnica w kwiaty.



Karolina - 34 lata, po chemioterapii

Stracita wtosy, rzesy, piersi, ale nie site.

Kiedy wyszta z leczenia, znajome méwity: , Teraz musisz odpocza¢”. A ona...
zamoOwita kolorowy garnitur.

,Nie po to, zeby wygladac lepiej. Po to, by powiedzie¢: wrocitam. [ jestem inna - ale

cata.”

Co dalej?
»sUbrana w emocje” - kontynuacja, ktora zostanie z Toba na zawsze.

Pierwszy e-book - ,Naga przed Szafq” - oddaje Ci bezptatnie.
Bo wierze, ze kazda kobieta ma prawo do punktu wyjscia.

Do poznania siebie. Do zatrzymania sie na chwile i powiedzenia: , Teraz ja.”
Ale to dopiero poczatek.

Juz wkrotce ukaze sie druga czesc¢:

»~Ubrana w emocje” - e-book, ktory nie tylko pokazuje emocjonalne style, ale
prowadzi Cie przez konkretne decyzje, wybory i zmiany - krok po kroku.
Zawiera:

- historie kobiet,

— ¢wiczenia pogtebiajace prace ze stylem,

- narzedzia, ktore zostang z Tobg na zawsze.

Dlaczego ten e-book bedzie ptatny?

Bo jest efektem miesiecy pracy, konsultacji z kobietami i mojej autorskiej

metody, ktora naprawde dziata.



Bo nie jest tylko zbiorem inspiracji - to kompletny przewodnik przemiany,
stworzony, by zostac z Tobg na lata.

Bo kazda wartos¢, ktéra zmienia — ma tez swojg cene.

Dlaczego warto go miec¢?

« Bonie bedziesz juz potrzebowac stylistki ,,na szybko” - zrozumiesz swoj styl od

podstaw.

« Bo Twoja szafa przestanie by¢ polem walki - stanie sie przestrzenig wolnosci.

« Bo wrdcisz do siebie - a potem ubierzesz to, co naprawde Twoje.

E-book bedzie dostepny w trzech formatach:

4 » audiobook (czytany przeze mnie)

& wersja drukowana (dla tych, ktére chcg wraca¢ do niego dotykajac stron)

Przygotuj sie na drugg, transformujaca czesc.

»Ubrana w emocje” to nie jest tylko kolejna ksigzka.

To Twoje nowe zZycie w szafie - i poza nia.

W KOLEJNYM E-BOOKU:
W ,Ubranej w emocje” znajdziesz wiecej prawdziwych historii kobiet, ktore przeszty
przez bol, cisze, przemiane i... ubraty sie na nowo.

Nie po to, zeby by¢ modne. Ale zeby odzyskac siebie.



,Nie chodzi o to, co masz na sobie. Chodzi o to, czy Twoje ubranie méwi Twoim

glosem.”

[ Fragment kolejnego e-booka z ,Ubranej w emocje”:

Rozdzial I: “Ta, ktdérej nikt nie widzi”.

Pamietasz ten dzien, kiedy przestatas mowic, ze cos boli?

Nie, nie bol fizyczny. Ten bytby tatwiejszy.

Chodzi o tamten bdl... w $rodku.

Ten, ktérego nie widac.

Ten, przez ktdry w nocy nie mozesz spac, a rano malujesz uSmiech, zeby nikt nie

zapytal, co sie dzieje.

To mogto zaczac¢ sie niewinnie.
Komentarz. Stowo. P6tusmiech.
»Wygladasz dzi$... odwaznie.”

»A Ty w ogdle nie boisz sie pokaza¢ n6g?”

,Twoje biodra... no, sg bardzo kobiece.”

A potem przyszto co$ gorszego.

Ktos, komu ufatas, ztamat Cie.

Partner? Ojciec? Szef?

Moze dotykatl, gdy nie chciatas.

Moze Smiat sie z Ciebie w towarzystwie.
Moze zdradzit. Zostawit.

Albo wszystko naraz.



Justyna, 37 lat
Siedziata w ciemnej kuchni i patrzyta na tabletki.
Nie dlatego, ze chciala umrzec.

Dlatego, Ze nie miata juz sity zyc¢.

Po dziesieciu latach matzenstwa maz powiedziat: ,Zakochatem sie w kim$ innym.
Mtodszej. Ona mnie rozumie.”

Zostawit jg z dwdjka dzieci i kredytem na dom.

Ostatnie stowa, ktore do niej powiedziat, zanim wyszedt:

,1 nie udawaj, ze to dla ciebie zaskoczenie. Zobacz, jak wygladasz.”
Wtedy przestata patrze¢ w lustro.

[ przestata kupowac ubrania.

Szare dresy. Rozciggniety sweter. Gumka do wtosow.

I milczenie.

Kasia, 29 lat

W pracy byta perfekcyjna.

UsSmiech, makijaz, kostium.

Ale po godzinach - butelka wina.

Kazdego dnia.

Bo szef mowit do niej:

,jestes taka tadna, szkoda, ze taka zimna.”
,Gdybys byta milsza, datbym ci awans.”
Kiedy raz powiedziata ,nie”, dostata nagane.
Potem plotki. Potem wypowiedzenie.

[ ten gtos w glowie: to twoja wina.

Ania, 43 lata

Jej syn zmart na nowotwor.



Dziesiecioletni chtopiec.

Nie byta w stanie wyrzucic jego rzeczy.

Ani swoich.

Chodzita w tej samej bluzie przez p6t roku.
Ptakata pod prysznicem, zeby nikt nie widziat.
Pewnego dnia ustyszata od sgsiadki:
,Powinnas juz sie ogarngc¢.”

Wtedy po raz pierwszy pomys$lata:

Moze powinnam znikng¢. Moze powinnam tez odejs¢.

Ewa, 51 lat

Molestowana przez ojczyma przez cate dziecinstwo.
Milczata przez 30 lat.

Ubrania miaty jedno zadanie: ukrywac.

Kobiece? Obciste? Kolorowe?

Nigdy.

Bo miata wrazenie, ze kazdy kolor to prowokacja.

Kazda sukienka to zaproszenie.

[ ze jesli kto$ zndw ja skrzywdzi - to znow bedzie jej wina.

Bo przeciez kobiety same sie o to proszg, prawda?

Moze w ktdrej$ z tych historii widzisz siebie.
Moze nie dostownie - ale emocje s3 te same.
Wstyd. Milczenie. Winna bez winy.

Zaczetas znikac.

Zamienita$ kolory na czern.

Rados¢ na przetrwanie.

Siebie - na cien.



Masz w szafie sukienke, w ktérej zostatas wysmiana.
Masz bluzke, w ktdrej on powiedzial, ze wygladasz tanio.
Masz buty, ktére miaty dodac sity, a wtedy ledwo w nich ustatas, gdy swiat runat pod

nogami.

Ten rozdziat nie ma zakonczenia.
Jeszcze nie.
Ale jesli teraz ptaczesz - to znaczy, Ze dotknetam Ciebie.

[ Ty wiesz, ze to o Tobie.

Nie jeste$ sama.
[ to, co czujesz, to nie przesada.

To prawda.

Zacisnetas zeby. Przeczytatas$ do konca. To znaczy, ze jestes silniejsza, niz myslisz.

ll ZALACZNIK: STRONY DO PRACY

Strona 1: Moja szafa milczy o...

Strona 2: W czym sie chowam, w czym sie pokazuje?



I STRONY DO PRACY

Strona 1: Moja szafa milczy o...

Zastanow sie, jakie historie kryja sie w Twojej szafie.
Nie chodzi o marki, ceny ani ilo$¢. Chodzi o emocje.

Co Twoje ubrania przemilczaty? Czego nie miata$ odwagi wyrzuci¢? Co trzymasz ,na

potem”?

L Ponizej zapisz wszystko, co przychodzi Ci do gtowy - bez cenzury, bez oceniania:




Strona 2: W czym sie chowam, w czym sie pokazuje?

Kazda z nas ma ubrania ,do znikania” i ubrania , do zycia”.

Zrbéb dwie listy. Po jednej stronie wypisz rzeczy, w ktérych sie chowasz.
Po drugiej - te, ktore pokazuja Twojg prawde, energie i site.

Ly Lista:

W czym sie chowam:

W czym sie pokazuje:




W CZYM SIE CHOWAM,
W CZYM SIE POKAZUJE

W CZYM W CZYM
SIE CHOWAM SIE POKAZUJE




ZAKONCZENIE

Moze czujesz teraz lekki niepokd;.
Moze co$ poruszyto sie w Tobie — nie masz jeszcze stéw, ale ciato juz wie.

Moze po raz pierwszy od dawna spojrzatas na swoja szafe inaczej. A moze na siebie.

Jesli tak - to znaczy, ze zaczetas.
Zrobitas pierwszy krok do emocjonalnej stylizacji. I to juz jest duzo.

Ale prawdziwa przemiana... zaczyna sie dopiero dale;j.

Q JESTES GOTOWA?
Nie czekaj, az zycie zmusi Cie do zmiany.
Zrob to dla siebie - bo zastugujesz na styl, ktéry méwi Twoim gtosem.

Nie idealnym. Twoim.

Z mitosciq, wrazliwosciq i mocq,
Anna Jarebska
Twdrczyni Ana4Style

Napisz do mnie w kazdej kobiecej sprawie jesli szukasz wsparcia i zmiany na

stale: biuro@ana4style.pl
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