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wioletta Klinicka

Zanim przejdziesz dalej...

Jesli trafitas na ten mini e-book w trakcie czytania artykutu:
Dlaczego odszedt? Jak przezy€ rozstanie z narcyzem | odzyskac
spokdj? to gratuluje Ci, ze podjetas ten krok. To juz pierwszy znak,
ze jestes gotowa, by stawic€ czota prawdzie i zaczg¢ odbudowywac
swoje zycie. Jesli jeszcze go nie przeczytatas, to gorgco zachecam,
abys do niego wrodcita. Ten artykut pomoze Ci zrozumiec, co dziato
sie w Twoim zwiagzku, a takze pomoze w zrozumieniu mechanizmow,
ktore rzadzity toksyczna relacja.

Dodatkowo, jesli jeszcze tego nie zrobitas, polecam Ci przeczytac
kolejny tekst: Trauma bonding, gaslighting i inne — 8 pojec¢, by
zrozumiecC toksyczng relacje i zostawiC narcyza. To kompendium
wiedzy na temat pojec, ktdore wyjasnig, dlaczego tak trudno byto Ci
sie uwolni¢, mimo ze wiedziatas, iz cos jest nie tak. To wazny krok w
procesie uzdrowienia i odbudowy.

Dzieki tej wiedzy bedziesz mogta lepiej zrozumiec, jak dziataty
mechanizmy w Twoim zwigzku | dlaczego rozstanie byto tak trudne.
Kiedy juz potagczysz te informacje z tym mini e-bookiem, zobaczysz,
jak wiele mozliwosci otwiera sie przed Tobga. A to dopiero poczatek
Twojej drogi ku petnej wolnosci i uzdrowieniu.

\V/.Q 2



ENMOCJIONALNY DETOKS PO ROZSTANIU Z NARCYZEM

WIOLETTA KLINICKA

SPIS TRESCI
Wstep

DZIEN 1- ZERWIJ KONTAKT: BRUTALNIE, BEZWZGLEDNIE, DO KOSCI

DZIEN 2 - ODWAZ SIE POCZUC TO, CO CZUJESZ W SRODKU

DZIEN 3 - SPAL ILUZJE: NIE WRACAJ DO DOBRYCH MOMENTOW

DZIEN 4 - UZNAJ, ZE TO BYLO UZALEZNIENIE, NIE MILOSC

DZIEN 5 - NIE CZEKAJ, ZE SIE ODEZWIE - BOL TO TEZ ZAMKNIECIE

DZIEN 6 - BUDUJ NOWA TOZSAMOSC - TAKA, KTORA KOCHASZ

DZIEN 7 - FINAL: JESLI DOTARLAS TUTAJ... TO JUZ SIE NIE BOISZ PRAWDY

PLAN DZIALANIA - DROGA DO UZDRAWIANIA PO TOKSYCZNEJ RELACIJI

AFIRMACJE NA KAZDY DZIEN DETOKSU

Zakonczenie

Dodatkowe wsparcie

\(/&\/\/IOLETTA KLINICKA

KURSY | EBOOKI DLA KOBJET, KTORE

NIE LUBIA SIE
OGRANICZAC =

OBEJRZYJ

. —

—

';_"“"UHS |

| EBOOK
e

Wioletta Klinicka

EMOCIoONALNIE




ENMOCJIONALNY DETOKS PO ROZSTANIU Z NARCYZEM

WIOLETTA KLINICKA

Wstep

Kochana,

Jesli trzymasz ten mini e-book w rekach, to znaczy, ze juz podjetas decyzje o
zmianie. O odcieciu sie od przesztosci, ktdéra juz nigdy nie powinna miec
wtadzy nad Twoim zyciem. To jest Two] moment, w ktdrym zaczynasz wyjscie z
cienia toksycznej relacji, a kazdy dzien tej podrozy zbliza Cie do siebie — do
prawdziwej siebie.

Nie jestem tu, by obiecac Ci, ze wszystko zniknie od razu. To, przez co
przesztas, nie zniknie w mgnieniu oka, ale masz w sobie moc, by rozpoczac
proces uzdrowienia. Detoks emocjonalny, ktdry proponuje, to nie tylko
usuniecie ztych wspomnien, ale proces, ktory pozwala na prawdziwe

uzdrowienie. Oczyszczasz serce i umyst, by mdéc ponownie poczuc¢ wolnosc.

Kazdy dzien tego detoksu
to krok w strone odbudowy — te|,
ktorej potrzebujesz, by odzyskac
wewnetrzng rownowage
I mitos¢ do samej siebie.

Pamietaj: nie robisz tego po to, by zapomnieé. Robisz to, by odzyska¢ siebie.

Przed Toba 7 dni, ktére zmienia Twoje zycie. Jestes gotowa na to, co nadchodzi.
Jestes gotowa, by dac sobie to, na co zastugujesz — prawdziwag mitos¢ do siebie.

Z mitosciqg - Wiola
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ENMOCJIONALNY DETOKS PO ROZSTANIU Z NARCYZEM

WIOLETTA KLINICKA

To najwazniejszy krok.

Nie mozesz sie oczyscic, dopdKki jestes zatruta.

Nie mozesz zacza¢ oddychad, jesli wcigz dusisz sie jego obecnoscia.
Nie prébuj by¢ ,dorosta”, ,rozsadna”, ,kulturalna”. On nie byt.

Nie zastuguje na zakonczenie z klasa. Zastuguje na cisze.

¢ ZADANIE NA DZIS:

Zablokuj go wszedzie.
Facebook. Instagram. WhatsApp. Mail. TikTok. Snapchat.
Usun numer z telefonu. Zrob to rekya, ktdora sie trzesie, jesli

trzeba. Ale zrdob to.

Wyczys¢ przestrzen.

¢ Skasuj jego wiadomosci.

¢ Usun wspodlne zdjecia.

¢ Zrob porzadek z rzeczami — wszystko, co przypomina o
nim, wktadaj do pudetka.

Pudetko mozesz spali¢. Mozesz wyrzucic. Ale nie zostawiaj go

na widoku.

Zapisz, co chcesz sobie przypominaé.

Napisz list do samej siebie - tej, ktdra za tydzien bedzie
miata moment stabosci.

Powiedz sobie w nim prawde:

— Kim on naprawde byt?

— Jak sie przy nim czutas?

— Co zrobit z Twojg samooceng?

— lle razy wybaczatas cos, co byto niewybaczalne?

Ten list przeczytasz ponownie, gdy pojawi sie mysl: ,Moze

przesadzam...”

\1/& 6



do stuchania
OPOWIADANIA

Wioletta Klini‘ka
YouTube



https://www.youtube.com/@wiolettaklinicka6533

PO ROZSTANIU Z NARCYZEM

AFIRMACIJE DNIA:

Mam prawo zerwac kontakt z tym, co mnie niszczy. Mam prawo wybrac siebie.

Wybieram spokoj, wolnosc i zycie w prawdzie. Kazdego dnia wracam do siebie.




DZIEN 2
ODWAZ SIE POCZUC TO,
CO CZUJESZ W SRODKU
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WIOLETTA KLINICKA

Ztosc.

Zawod.

Rozczarowanie.

Upokorzenie.

Wstyd, ze tak dtugo trwatas w tym wszystkim.
Poczucie winy, ze nie odesztas wczesniej.

To nie sq stabosci. To Twoja prawda.
Twoje emocje sg Swiadectwem tego, ze jestes cztowiekiem — zywym,

czujacym, wrazliwym.

¢ Nie da sie wyjsC z toksycznej relacji bez bdlu.
Ale da sie przez ten bdl przejsc.
¢ Nie trzeba go maskowac. Trzeba go poczucd.

¢ To pierwszy akt odwagi — pozwoli¢ sobie cierpiec.

¢ ZADANIE NA DZIS:

Nazwij wszystko, co czujesz.

Usigdz w ciszy. Zamknij oczy. Zréb trzy gtebokie wdechy.
Zapytaj siebie: ,Co teraz naprawde czuje?”

Zapisuj — bez cenzury. Nawet jesli to brzydkie stowa. Nawet
jesli sie boisz tej prawdy.

Kazda emocja, ktorg nazwiesz, straci swojg wtadze nad Tobq.

Znajdz swoj bezpieczny sposob na wyrzucenie emocji z

ciata.

— Mozesz ptakac.

— Mozesz krzyczeC w poduszke.

— Mozesz wtaczy¢ muzyke | tanczyc, az padniesz.

— Mozesz pisac list, ktérego nigdy nie wyslesz.

— Mozesz iS¢ do lasu | pozwoli¢, by natura przyjeta Twdj bol.
® Wybierz to, co pomoze Ci poczuc i uwolnic.

Zadbaj o siebie jak o kogos, kogo kochasz.

Po wszystkim, co wyptyneto — przytul siebie.

Dostownie. Owin sie kocem. Zaparz herbate.

Powiedz sobie: ,Widze Cie. Jestes dzielna. Jestes tu.”
® Bol minie. Ale Twoja obecnosc zostanie.

AN
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EMOCJONALNIE

INTELIGENTNA KOBIETA
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https://wiolettaklinicka.com/sklep/p/emocjonalnie-inteligentna-kobieta-kurs-ebook

EMOCJONALNY DETOKS PO ROZSTANIU Z NARCYZEM

WIOLETTA KLINICKA

AFIRMACJE DNIA:

Mam w sobie odwage, by czuc . Kazda emocja prowadzi mnie do uzdrowienia.

Moje emocje sg moimi przewodnikami. Czuje, bo zyje — i to jest piekne.

12



DZIEN 3
SPAL ILUZJE: NIE WRACAJ
DO DOBRYCH MOMENTOW




ENMOCJIONALNY DETOKS PO ROZSTANIU Z NARCYZEM

WIOLETTA KLINICKA

Tak, byty chwile, gdy czutas sie wyjatkowa.
Jak ksiezniczka w bajce.

Jak kobieta, ktdorg ktos wreszcie naprawde chce.

Ale to nie byta bajka.
To byta putapka.
To nie byta mitos¢ — to byta przyneta.
Po to, bys$ zostata, gdy zacznie ranic.

Nie romantyzuj tej relacji.

Nie tesknij za czyms, co nigdy nie byto prawdziwe.

Nie buduj w gtowie filmu z najlepszych scen — bo on byt rezyserem
horroru, nie romansu.

¢, ZADANIE NA DZIS:

Spisz wszystko, co Cie bolato.

Kazde ktamstwo. Kazdg obietnice, ktdrej nie dotrzymat.
Kazda sytuacje, w ktdrej poczutas sie gorsza, mniejsza,
gtupia, niewystarczajaca.

Zrob liste, ktorej nie ozdobisz serduszkami. To nie jest
pamigtka - to dowaod.

Dodaj do tej listy to, co zniszczy#t.

¢ Twoje poczucie wartosci.

¢ Zaufanie do siebie.

¢ Spokdj psychiczny.

¢ Marzenia, ktore zaczetas traktowac jak fanaberie.
Opisz to tak, jakbys opowiadata o tym swojej najlepsze]
przyjaciotce. Z brutalng szczeroscia.

Zrob z tego rytuat spalania.

— Mozesz spali¢ te kartke (uwaznie i bezpiecznie).

— Mozesz jg podrzec na tysigc kawatkdow i spusci¢ w toalecie.
— Mozesz schowac jg do koperty z napisem: ,Na chwile
stabosci”.

® Cokolwiek wybierzesz — nie udawaj, ze byto lepiej, niz byto.
lluzja Cie zatrzyma. Prawda Cie oczysci.

W 14



Sklep na
wiolettaklinicka.com

ODKRYJ MOJE KSIAZKI

O MILOSCI

WIOLETTA KLINICKA
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PO ROZSTANIU Z NARCYZEM

AFIRMACJE DNIA:

Wybieram prawde, nawet jesli boli. Widze wyraznie — i to mnie uwalnia.

Zastuguje na prawdziwg mitosc, swojqg mitosc! Postanawiam kochac siebie.

WK “



DZIEN 4 |
UZNAJ, ZE TO BYLO UZALEZNIENIE,

NIE MILOSC ‘.




ENMOCJIONALNY DETOKS PO ROZSTANIU Z NARCYZEM

WIOLETTA KLINICKA

Jesli czujesz, ze nie mozesz bez niego zy¢ —

to nie znak wielkiej mitosci.

To sygnat, ze Twoje ciato i umyst przyzwyczaity sie
do emocjonalnego narkotyku.

¢ Love bombing - zalew emocji, zachwytu, idealizacji.
¢ Gaslighting — podwazanie Twojej rzeczywistosci.

¢ Trauma bonding — wiez zbudowana na bdlu, nie na zaufaniu.

To nie byta bajka.

To byt chemiczny rollercoaster: kortyzol, dopamina, adrenalina.
Dlatego teraz odstawienie boli.

Bo jak kazdy odwyk — oczyszcza.

| jak kazdy odwyk — musi trwac, by poczuc sie wolnq.

¢, ZADANIE NA DZIS:

Napisz list z perspektywy osoby wychodzqgcej z
uzaleznienia. Zacznij stowam:i:

,Przez dtugi czas karmitam sie iluzjqg, ze...”

Niech ten list bedzie Twoim wyznaniem prawdy.
Bez oceny. Bez wstydu. Tylko prawda.

Wypisz, jakie objawy gtodu emocjonalnego juz
zauwazytas.
— Przypominanie sobie jego stow.
— Tesknota za ,tym jednym dobrym momentem?”.
— Sprawdzanie, czy nie napisat.
— Marzenia o powrocie.
To nie Ty — to mechanizm.
Nazwij go. Uswiadom sobie, ze nie jestes$ staba — jestes
uzalezniona, ale juz sie leczysz.

Zrob dzisiaj cos dla swojego ciata.
Gdy uzaleznienie sie odcina, ciato tez cierpi. Pomoz mu.

— 1dz na spacer, az sie zmeczysz.

— Wez zimny prysznic.

— Zrob 10 gtebokich oddechow.

— Zatancz do jednej piosenki tak, jakbys uwalniata z siebie

cata przesztosc.

Dzis zadbaj o somatyczne roztadowanie emocji.

W 18



MOJ CHLOPAK Z PODDASZA

amMerice

WIOLETTA KLINICKA

Przeczytaj bezptatnie na moim blogu,
w zaktadce Damsko-meskie

19



EMOCJONALNY DETOKS PO ROZSTANIU Z NARCYZEM

WIOLETTA KLINICKA

AFIRMACJE DNIA:

Krok po kroku uwalniam sie z emocjonalnego uzaleznienia. Wracam do siebie.

Jestem kompletna, spokojna i wystarczajgca — tu, gdzie jestem.

20



DZIEN 5
NIE CZEKAJ, ZE SIE ODEZWIE
- BOL TO TEZ ZAMKNIECIE



ENMOCJIONALNY DETOKS PO ROZSTANIU Z NARCYZEM

WIOLETTA KLINICKA

Nie miej nadziei, ze sie opamieta.
Nie wierz, ze przeprosi.

Nie tudz sie, ze sie zmieni.

On nie odezwie sie z mitosci.

On nie wroci z przejeciem.

Jesli napisze — to tylko po to, by znow zamieszac w Tobie.

Ale nawet jesli nie napisze — to wiedz, ze...,

To nie kara.
To nie Twoja wina.

To zakonczenie, ktore boli..., ale tez uzdrawia.

Bo czasem najwiekszy prezent, jaki mozesz dostac — to cisza.

To przestrzen, w ktérej mozesz siebie ustyszec.
To chwila, w ktdrej zaczynasz czuc, ze jego milczenie.. to Twoje
uwolnienie.

Jeszcze tego nie widzisz. Ale to przyjdzie.

A kiedy przyjdzie, zobaczysz cos wiecej:

Ze nie chodzito tylko o niego.

Chodzito o to, bys$ przestata sie zadowala¢ ochtapami uwagi.

BysS przestata sie kurczyc, by by¢ kochana.

Bys odzyskata kontakt z wtasnym gtosem, ktdry przez lata uciszatas.
Ten gtos bedzie Ci mowit:

,JUzZ Nnie musisz sie starac o czyjgs obecnosc.

Masz prawo wybierac relacje, ktore Cie nie niszczq.”

| wtasnie wtedy zacznie sie coS nowego.
Nie bajka. Nie idealna historia.

Ale prawdziwa mitosC — taka, ktdéra zaczyna sie od Ciebie.




ENMOCJIONALNY DETOKS PO ROZSTANIU Z NARCYZEM

WIOLETTA KLINICKA

¢, ZADANIE NA DZIS:

Zapisz wiadomosé, ktorej sie spodziewasz - ale jej nie
otrzymasz.
— Moze chcesz ustyszec ,przepraszam?”, ,zatuje”, ,kochatem
Cie” ..
— Moze wyobrazasz sobie rozmowe, w ktdorej on wszystko
rozumie.

Spisz to. Wylej z siebie.
Nie po to, by wysta¢ - tylko po to, by juz wiecej nie czekad!

Wypisz, czego jeszcze sie spodziewasz - i co to dla Ciebie
oznacza.

— Jakiej wiadomosci jeszcze wypatrujesz?

— Czy oczekujesz sprawiedliwosci? Skruchy? Tesknoty?

— Co by musiato sie stac, zebys poczuta sie ,spetniona”?

Potem zadaj sobie pytanie:
Czy naprawde potrzebuje jego stow, zeby odzyskac siebie?

Napisz definicje ,,wolnosci” po tej relacji.
— Jak teraz rozumiesz wolnosc?
— Co oznacza dla Ciebie nie mie¢ z nim kontaktu?
— Jakie masz nowe mozliwosci?
Nazwij to. Nadaj temu znaczenie.

B6l nie musi by¢é koncem. Moze byé poczatkiem drogi

do nowego poczatku.




POEZJA | PROZA

niemy Krzyk

WIOLETTA KLINICKA

24


https://wiolettaklinicka.com/blog/b/poezja-proza

PO ROZSTANIU Z NARCYZEM

AFIRMACIJE DNIA:

W ciszy po nim stysze siebie coraz wyrazniej.

Z kazdym dniem wybieram wolnosc osobistaq.

25




DZIEN 6
BUDUJ NOWA TOZSAMOSC
—~ TAKA, KTORA KOCHASZ

26




ENMOCJIONALNY DETOKS PO ROZSTANIU Z NARCYZEM

WIOLETTA KLINICKA

Jestes$ na etapie, w ktérym cos sie konczy. Ale tez cos sie rodzi.
Ty. Od nowa. Autentyczna. Bez masek. Bez zranien przesztosci.
To czas, zeby zacza¢ odzyskiwac to, co utracitas — kawatek po
kawatku.

Zadaj sobie pytania:

- Kim bytam, zanim on sie pojawit?

— Co sprawiato, ze czutam sie sob3a?

— Co dawato mi rados¢, poczucie spokoju, sens?

— Jakie byty moje mate rytuaty, pasje, moja codziennosc?

— Jak bytam traktowana przez osoby, ktére naprawde mnie kochaty?

Nie szukaj wielkich stow. Szukaj prawdy.
Bo to ona odbuduje Twojg tozsamosc.
Nie stworzysz jej z niczego — oha juz w Tobie jest. Trzeba tylko ja

odkopac spod gruzdow tego, co nie byto Twoje.

¢ ZADANIE NA DZIS:

Zrob liste 10 rzeczy, ktore kiedys kochatas w sobie.
— Twoja empatia? Odwaga? Poczucie humoru? Czutosc
wobec innych?

— Moze Twoj Smiech? Styl? Sposdb myslenia?

Daj sobie czas. Po traumatycznej relacji trudno dostrzec

swoje zalety. Wypisz je, ale nie analizuj - po prostu poczuj.

Zrob jedng matqg rzecz, ktora przybliza Cie do tamtej
wersji siebie.

— Przypomnij sobie jakas$ pasje sprzed lat.

- Wtacz ulubiona piosenke z czasdow, zanim wesztas w ten
zWigzek.

— Ugotuj cos, co kojarzy Ci sie zdomem, w ktdrym czutas sie
bezpieczna.

— Napisz do osoby, przy ktdrej zawsze bytas soba.

\



ENMOCJIONALNY DETOKS PO ROZSTANIU Z NARCYZEM

WIOLETTA KLINICKA

¥ ZADANIE NA DZIS:

Zacznij pisa¢ nowq definicje siebie.

— Kim jestes$ dzisiaj?

— Kim pragniesz sie stac?

— Jaka kobiete chcesz ogladac codziennie w lustrze?

Nie musisz tego konczyc. Wystarczy, ze zaczniesz.

Namaluj swojg wewnetrznqg kobiete

Znajdz spokojne miejsce. Wez kartke i farby, kredki lub
pastele. Zamknij oczy. Poczuj siebie — nie te, ktdrg widza inni,
ale te, ktérg nosisz w srodku. Twojg wewnetrzng kobiete.

Zadaj sobie pytania:

¢ Jak wyglada moja wewnetrzna kobieta, gdy nikt jej nie
ocenia?

¢ Jakie kolory jg opisuja?

¢ Jakie ksztatty oddaja jej energie — miekkie, ostre,
chaotyczne, uporzagdkowane?

¢ Czy jest silna, zraniona, dumna, ukryta, wolna..?

Nie rysuj jej twarzy — oddaj jg emocja.
Nie odwzorowuj postaci — stworz obecnosc.

Namaluj ja tak, jak jg czujesz, nie jak jg widzisz.

A potem... przyjrzyj sie temu, co powstafo.
¢ Czego ta kobieta najbardziej teraz potrzebuje?
¢ Jak mozesz sie nig zaopiekowac?
¢ Jak okazesz jej swojg mitosc?
¢ Jaka droge dzis dla siebie wybierasz?
¢ Powiedz do siebie kilka czutych stow. Zatancz. Zaspiewaj.
¢ USmiechnij sie do swojego odbicia.

Dbaj o swojg wewnetrzng kobiete...

Bo ona to Ty.

AN
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https://www.youtube.com/watch?v=gtCbNubZt8c

EMOCJONALNY DETOKS PO ROZSTANIU Z NARCYZEM

WIOLETTA KLINICKA

AFIRMACJE DNIA:

Odzyskuje siebie z mitosciq | ciekawosciq.

Moja tozsamosc jest mojq sitq — tworze jg swiadomie, kazdego dnia.

30



DZIEN 7 — FINAL:
JESLI DOTARLAS TUTAJ..
TO JUZ SIE NIE BOISZ PRAWDY
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ENMOCJIONALNY DETOKS PO ROZSTANIU Z NARCYZEM

WIOLETTA KLINICKA

Kochana,

to juz siddmy dzien.

Nie wiem, ile razy miatas ochote zrezygnowac.
Moze czutas, ze to wszystko nie ma sensu.

Moze pojawita sie ztosSC, niezgoda, moze tzy.
A moze.. po raz pierwszy od dawna poczutas ulge.

Cokolwiek przezytas — bytas w tym prawdziwa.

| wiasnie to jest najwazniejsze.

Bo ten detoks nie polegat na ,wymazaniu” wspomnien.
Nie polegat na udawaniu, ze nie bolato.

miat sprawic, ze nagle zapomnisz o wszystkim.
On miat sprawic, ze odzyskasz siebie.

Z kazdym dniem, z kazdym stowem, robitas miejsce dla siebie.
¢ Dla prawdy.
¢ Dla gtosu, ktéry tak dtugo byt zagtuszany.
Juz wiesz, ze to nie byta mitosc.
Ze tesknitas za iluzjg, nie za cztowiekiem.
Ze nie jeste$ ,trudna do kochania”.

Ze to on nie potrafit kochaé¢ — i to nie jest Twoja wina.

To byta podréz w gtab ran, ktére ktos zostawit w Twoim sercu.

Ale teraz juz wiesz, ze mozesz je opatrzyc.

Ze masz w sobie site, by zaczaé¢ nowy rozdziat -
nie dlatego, ze wszystko juz za Tobag,
ale dlatego, ze jestes gotowa iS¢ dalej, nawet jesli czasem bedzie

bolato.

Nie jestesS juz ta sama kobieta, ktdra zaczynata ten detoks.
Jestes kobietq, ktora przezyta, przetrwata i.. wraca do siebie.
To dopiero poczgtek.

Ale jaki piekny poczgtek.
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& ZADANIE ZAMYKAIJACE:

Napisz list do siebie - tej sprzed tygodnia.
— Co chciatabys Jej powiedziec?

— Za co Jg podziekowac?

— Co obiecac na przysztosc?

Zachowaj ten list.
To Twoje lustro.
Twoja prawda.
Twoj dowdd na to, ze nie tylko mozna przetrwac...

Mozna tez odzyskac zZycie.

C -
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AFIRMACJE DNIA:

Zamykam ten rozdziat z czutosciq | odwaga.

Otwieram sie na nowe zycie, w ktorym ja — naprawde ja — jestem najwazniejsza.
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Uznanie emocji i rozpoczecie procesu oczyszczenia

¢ Czego dotyczy? Wstyd, ztos¢, poczucie winy, rozczarowanie.

¢ Cel: Przyjecie swoich emocji, wyrazenie ich i uwolnienie sie od

nich.

¢ Jak zaczac? Zacznij od pracy nad tym, aby poczuc to, co w Tobie
siedzi. Nie ttumacz emocji, ale pozwdl im przejs¢ przez Ciebie.
Emocjonalnie Inteligentna Kobieta — obszerny fragment e-booka

do pobrania, ktory pomoze Ci przejsC przez proces uzdrawiania

emocji.

Praca z wewnetrznym krytykiem
¢ Czego dotyczy? Wewnetrzny gtos, ktéry podwaza Twojg wartosc,

znieksztatca rzeczywistosc¢ i obarcza Cie wina.

¢ Cel: Zrozumienie, ze ten krytyk nie jest Twoim prawdziwym
gtosem, lecz wynikiem toksycznych doswiadczen. Celem jest
wyciszenie go i zastgpienie go zdrowszym, wspierajacym dialogiem -
to droga do ksztattowania wspierajacych przekonan.

¢ Jak zaczacC? Skorzystaj z mojego darmowego e-booka: On w

mojej_gtowie, jak zrozumiel wewnetrznego krytyka. Dowiesz sieg, jak

rozpoznac ten gtos i jak zaczag¢ budowac z nim zdrowa relacje.

Praca z wewnetrznym dzieckiem
¢ Czego dotyczy? Niezaspokojone potrzeby emocjonalne z
dziecinstwa, ktére mogag miec¢ wptyw na wybory w dorostym zyciu, w

tym na toksyczne relacje.

¢ Cel: Uzdrawianie wewnetrznego dziecka, przywrocenie mu

poczucia bezpieczenstwa, mitosci i akceptacji.

¢ Jak zaczacC? Zajmij sie swojg przesztoscia i uzdrowieniem

wewnetrznego dziecka. Polecam moj e-book: W _konflikcie ze

sobg, jak pogodzic sie_.z wewnetrznym dzieckiem. To narzedzie

pomoze Ci zbudowac silng wiez z tg czescig siebie i umozliwi jej

uzdrowienie.
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Budowanie pewnosci siebie
¢ Czego dotyczy? Odbudowanie poczucia wtasnej wartosci po

doswiadczeniu manipulacji i wykorzystywania przez narcyza.

¢ Cel: Odbudowanie poczucia wtasnej wartosci na nowych,
zdrowych fundamentach. Nauka stawiania granic i dgzenie do zycia

zgodnego z soba.

¢ Jak zaczacC? Zaczynaj od drobnych krokdw — codziennie podejmuj
dziatania, ktore pokazujag Ci, ze zastugujesz na szacunek i mitosc.

Przejdz przez bezptatny warsztat: Jestem kobietg pewnag siebie -

znajduje sie na moim blogu, a ktory pomoze Ci wyjsC z tej

destrukcyjnej spirali.

Wyzbycie sie wstydu za przesztosc¢
¢ Czego dotyczy? Wstyd zwigzany z trwaniem w toksycznej relacji,

wrazenie, ze ,powinnas wiedziec lepiej”.

¢ Cel: Zrozumienie, ze nie jest Twoja wing, iz znalaztas sie w
toksycznym zwigzku. To proces, ktoéry wymaga cierpliwosci i
tagodnosci w stosunku do siebie i catkowitego wybaczenia sobie |

jemu.

¢ Jak zaczacC? Przestan obwiniac siebie. Twoje dziatania w
przesztosci byty wynikiem braku wiedzy, manipulacji i psychicznego

uzaleznienia.__Jak pokonal witasny wstyd — artykut, ktdry pomoze

Ci uwolnic¢ sie od wstydu i przyjac siebie z mitoscia.
Akceptacja przesztosci i wdziecznos¢ za codzienny wysitek
¢ Czego dotyczy? Przyjecie przesztosci, zrozumienie, ze wszystko,

czego doswiadczytas, miato swoje miejsce w Twoim rozwoju.

¢ Cel: Nauka wdziecznosci za proces uzdrawiania, za kazdy dzien,

w ktorym robisz krok w strone siebie. Zrozumienie, ze przesztosc jest

czescig Twojego procesu, ale nie definiuje Ciebie.

¢ Jak zaczacC? Codziennie zapisuj trzy rzeczy, za ktore jestes
wdzieczna. Nawet w trudnych chwilach dostrzegaj mate kroki do

przodu. Jak podniesc sie_po porazce. — artykut i ¢wiczenia, ktore

pomoga Ci skupic sie na matych zwyciestwach kazdego dnia.

\
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https://wiolettaklinicka.com/blog/jak-pokonac-wlasny-wstyd
https://wiolettaklinicka.com/blog/wdziecznosc-czy-to-klucz-do-pelni-zycia
https://wiolettaklinicka.com/blog/jak-podniesc-sie-po-porazce-akceptacja-przegranej

ENMOCJIONALNY DETOKS PO ROZSTANIU Z NARCYZEM

WIOLETTA KLINICKA

Podsumowanie

Kazdy z tych krokdw wymaga czasu, cierpliwosci i zaangazowania.
Warto pamietac, ze uzdrowienie nie jest liniowe - czasami
bedziesz czuta sie silna, a czasami zmeczona i zagubiona. Wazne,
bys pamietata, ze nie jestes sama na tej drodze. Skorzystaj z
polecanych e-bookow, warsztatow, artykutdw i wsparcia w grupie na

Facebooku, gdzie znajdziesz kobiety, ktdre sg w podobnym procesie.

To nie koniec Twojej drogi. To poczgtek nowego,
zdrowszego rozdziatu w Twoim zyciu.




AFIRMACIJE
NA KAZDY DZIEN DETOKSU
7 DNI, KTORE MOGA ODMIENIC
WSZYSTKO
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Zanim zaczniesz afirmowac, przeczytaj to sercem!

Kochana,
nie jestem tu po to, by wmowic¢ Ci, ze wszystko bedzie dobrze, jesli
tylko powiesz kilka mitych stow do lustra. Nie jestem tez po to, by
zasypac Cie pozytywnymi afirmacjami, ktdre nie majg nic wspdlnego
Z tym, co wtasnie czujesz.
Bo wiem, ze czujesz.. bol.
Ztosc.
Tesknote.
Wstyd, ze nadal Ci go brakuje.
| to okrutne pytanie: ,Co ze mng nie tak, ze nie potrafie przestac?”

Te afirmacje nie sg po to, by Cie oszukac.
S3 po to, by dotknaé¢ prawdy, ktéra nosisz w sobie - czasem ukryta
gteboko, pod warstwa iluzji, ktorg ktos Ci sprzedat jako ,mitosc’.
Dlatego niektdére z tych zdan moga Cie zabole¢. Mogg wywotac bunt,
niezgode, a moze nawet tzy. Ale to dobrze. To znak, ze zaczynasz cos
czuc¢. A uczucia to Twéj kompas. Zwtaszcza ztosc.

Tak czesto bytas uczona, by ja ttumic.

Ale dzis... niech ztos¢ Ci postuzy.

Nie jako bron przeciwko niemu.

Tylko jako sita, ktéra przywréci Ci granice.
Szacunek do siebie.

Godnosé, o ktorej mogtas zapomniec.

Twdo) mdozg, Twoje serce i Twoje ciato byty w  emocjonalnym

uzaleznieniu.

To nie byta mitos¢ - to byt schemat wzmacniania: raz okruchy
czutosci, raz cisza, obojetnosc, chtdd.

| dlatego dzis potrzebujesz detoksu.

Nie tylko od niego. Od tej iluzji. Od potrzeby, by udowadniaé, ze
zastugujesz.

Kazdego dnia proponuje Ci pochyli¢ sie nad jednym zdaniem.
Nie po to, by cos$ sobie wmawiac.
Ale po to, by odklei¢ sie od ktamstwa i przyblizyé do prawdy.
Twojej prawdy.
Bo nie chodzi o niego.
Chodzi o Ciebie!
O Twoje zycie.
O Twoje serce.

O Twoj powrdt do siebie. 4
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Damsko-meskie

Felietony damsko-meskie wspomagaja

relacje pomiedzy kobietg a mezczyzna.

Przeczytaj, jesli chcesz umocnic zwigzek
lub rozpali¢ go na nowo.

wiolettaklinicka.com

JAK ROZPOZNAC TOKSYCZNY
ZWIAZEK | UWOLNIC SIE Z NIEGO?
PRZYCZYNY, CWICZENIA, TEST
Czujesz sie zniewolona przez partnera?
Wykonaj test, aby sprawdzic, czy tkwisz w
toksycznej relacji. Dowiedz sie, jak krok po
kroku odejs¢ od partnera, pozbywajac sie
poczucia winy i leku. Zadbaj o swoje zycie!

Czytaj wiece]
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Przyktadowe afirmacje

Dzien 1

,Nie potrzebuje nikogo, kto sprawia, ze watpie w swoja wartosc.”
Dzien 2

, 10 Nnie byta mitosc¢. To byto uzaleznienie. | wtasnie zaczynam sie z
niego leczyc.”

Dzien 3

,Moje serce krwawi, ale to oznacza, ze zndw zaczyna czuc
naprawde.”

Dzien 4

,Jego brak to przestrzen, ktérag moge wypetnic¢ soba.”

Dzien 5

,Nie jestem trudna do kochania. Bytam tylko z kims, kto nie potrafit
kochac.”

Dzien 6

.Nie tesknie za nim — tesknie za iluzjg, ktéra dla mnie stworzyt. | juz
jej nie chce.”

Dzien 7

,10 ja jestem swoim ratunkiem. Nie on. Nigdy on.”

Dzien 1
,Z kazdym dniem staje sie silniejsza, madrzejsza i bardziej kochana
przez siebie.”

Dzien 2

,Zastuguje na mitosc, ktdra jest petna szacunku i prawdy.”
Dzien 3

,Moja przysztosc jest jasna, petna pasji, spetnienia i radosci.”
Dzien 4

,<Kazdy dzien to nowa szansa, by stac¢ sie najlepszg wersjg siebie.”
Dzien 5

,MO0ja sitg jest akceptacja siebie, ze wszystkimi moimi blaskami i
cieniami.”

Dzien 6

"Wszystko, czego potrzebuje, juz mam w sobie. To ja jestem moim

zrodtem mocy.”
Dzien 7
,Zaczynam kazdego dnia od mitosci do siebie, a wszystko inne w

& 43

mMoim zyciu zmienia sie na lepsze.”
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Zakonczenie - Twoja nowa droga

Kochana,

Za Toba 7 dni intensywnego detoksu. To byt trudny, ale niezwykle
wazny proces. Teraz nadszedt czas, bys wzieta gteboki oddech |
spojrzata w przysztos¢. Zawsze pamietaj, ze to, przez co przesztas,
nie definiuje Cie. To, co za Toba, nie jest Twoja wing. Zaden etap tej
drogi nie jest tatwy, ale kazda chwila, kazdy wysitek, przyblizyty Cie
do prawdy, do siebie.

By¢ moze jeszcze czujesz bdl, by moze wspomnienia wracaja, ale to
normalne. Jestes w procesie uzdrowienia i nie musisz sie czu¢ winna
za to, ze czasami wracasz do przesztosci. Jednak teraz masz
narzedzia, by nie utkna¢ w tej iluzji na zawsze. Masz moc, by nie

powrdci¢ do zwigzku, ktéry zabrat Cie w mrok.

Aby nie wpasc w podobnqg putapke w przysztosci, pracuj ze swoim
wewnetrznym Kkrytykiem | dzieckiem. Te czesci Ciebie, ktdre tak
bardzo chciaty mitosci, a zostaty zranione, wcigz moga szukac
potwierdzenia w niewtasciwych miejscach. Jesli bedziesz traktowac
siebie z szacunkiem | zrozumieniem, nigdy wiecej nie pozwolisz
sobie na to, by wejsc w zwigzek, ktory nie przynosi Ci petni mitosci i

szacunku.

Pewnosc¢ siebie, ktdrg teraz zaczynasz odbudowywac, to Twoja
najpotezniejsza tarcza. Pamietaj, ze nie masz sie czego wstydzic.
Przezytas trudny czas, ale nie jestes gorsza od innych. To, co byto,

nie jest Twoja hanba. To jest czesc Twojej historii, ale nie jej koniec.

Daj sobie czas na petnqg akceptacje. Akceptuj to, kim jestes,
niezaleznie od tego, co sie wydarzyto. Z kazdym dniem przywracasz
rownowage w swoim sercu, na howo budujesz swojg wartosc. Z
wdziecznosciq przyjmuj kazdy moment tego procesu. Kazdy dzien, w
ktorym stawiasz krok ku wolnhosci, to krok ku petniejszemu zyciu.
Dziekuj sobie za to, ze wstatas i podjetas wyzwanie, by dac sobie

szanse na nowa przysztosc.
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Zakonczenie - Twoja nowa droga

Jesli czujesz, ze potrzebujesz wsparcia, zawsze pamietaj o nasze]j

grupie na Facebooku - Kobiety w procesie zmiany. To miejsce, w

ktorym mozesz sie podzieli¢ swoimi przemysleniami, poznac inne
kobiety, ktére przechodza podobny proces, i uzyskac¢ wsparcie,

ktorego potrzebujesz. Pamietaj, nie jestes sama.

Nie bdj sie tez szukac pomocy specjalisty, jesli czujesz, ze to
konieczne. Psycholog pomoze Ci gtebiej zrozumieé¢ mechanizmy,
ktdre rzadzity Twoim zyciem w tej relacji, i pomoze Ci przepracowac
rany, ktdore zostaty. Masz prawo do tego, by byc¢ szczesliwa, a
czasami najlepszym krokiem ku temu jest zasiegniecie fachowej
pomocy.
Teraz, kiedy juz zaczynasz odbudowywac swojg wartosc¢, pamietaj: to
dopiero poczatek. Bedga dni, kiedy poczujesz, ze utknetas. Bedga
chwile, w ktorych bedziesz teskni¢ za tym, co byto. Ale wiesz juz, ze
to byta tylko iluzja. Ty zastugujesz na cos$ wiecej. | to ,wiecej” juz
na Ciebie czeka.
Z kazdym krokiem budujesz swojg przysztos¢. Przysztosé, w ktorej
jestes$ petna mitosci do siebie, pewnosci siebie i gotowosci, by
tworzyc¢ relacje, ktore bedg Cie wspieraty. Pamietaj, ze jestes
silniejsza, niz myslisz. | juz teraz, w tym momencie, jestes gotowa, by
ruszy¢ naprzod.

Jestem przy Tobie!

Z mitoscig — Wiola

#StylWioletty



https://www.facebook.com/groups/3895773333999052
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Masz pytania? Szukasz konkretow?

Zajrzyj do dziatu FAQ na moim blogu - to miejsce, w
ktorym zebratam najczesciej zadawane pytania i
odpowiedzi z roznych obszardw rozwoju osobistego |

relacji damsko-meskich.

Znajdziesz tam:

¢ wskazowki, ktdére pomagajg ruszyC z miejsca,

¢ odpowiedzi oparte na psychologii I doswiadczeniu,
¢ inspiracje, ktdrej mozesz potrzebowac wtasnie

dzis.
Nie musisz szukac po omacku — zacznij od FAQ.

Zaktadka: FAQ — pytania, ktore zmieniaja
perspektywe
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W MAJU

Ztap czas w swoje rece
- skuteczne zarzgdzanie przed wakacjami

Nie pozwol, by lato zastato Cie w chaosie — uporzadkuj sprawy
| odetchnij z ulga.

Czujesz, ze TwQj czas przecieka Ci przez palce?
Zanim zacznie sie lato, uporzadkuj to, co cigzy Ci na gtowie.

Pobierz darmowy e-book i:
odkryj skuteczne techniki zarzagdzania czasem,
naucz sie planowac bez frustracji,
zyskaj przestrzen i spokdj przed urlopem.

Zapisz sie na moj newsletter i odbierz prezent —"Ztap czas w
swoje rece" juz w maju!

Pozatatwiaj swoje sprawy przed wakacjami,
by moc naprawde odpoczgc.
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W CZERWCU

E-book na czerwiec? Jeszcze chwila...

W gtowie mam kilka pomystow, ale jeszcze sie waham.
¢ Moze Ty mi podpowiesz, czego najbardziej teraz potrzebujesz?
¢ Co bytoby dla Ciebie wsparciem przed latem?
¢ O czym chciatabys przeczytac, co poczud, co zrozumiec...?

Napisz do mnie wiadomosci na maila.

Tworze te materiaty z myslg o Tobie — i bardzo chce, zeby byty
naprawde potrzebne

54
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..ale od wrzesnia wracam do Ciebie z nowym, inspirujgcym
projektem, ktory juz dzis zapowiada sie wyjgtkowo!

@, Listy z zakretu - sekrety naszych serc i umystow” —to
dwutygodnik online, ktory zabierze Cie w podrdz przez swiat
rozwoju osobistego i relacji damsko-meskich.

¢ jedno wydanie poswiecone tematom wewnetrznej

przemiany,
¢ drugie — w relacyjnej odstonie: o emocjach, bliskosci,

roznicach miedzy kobietami | mezczyznami, komunikacji i
MitosSci.

Planuje takze dziat: ,,Pytania od Czytelniczek”
To przestrzen dla Ciebie — jesli chcesz, zebym poruszyta temat,
ktory Cie nurtuje, juz teraz mozesz klikng¢ w zdjecie ponizej,
napisa¢ do mnie maila i podzieli¢ sie swoim pytaniem.

Wioletta Klinicka

% copywriting.wiolettaklinicka@gmail.com

Wasze gtosy | doswiadczenia maja dla mnie ogromne znaczenie.
Ten projekt tworze z myslg o Tobie i dla Ciebie.

Dziekuje, ze jestes!

Z mitosciq — Wiolad3 @
#StylWioletty
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¢ Warsztat startuje 5. dnia kazdego miesigca
¢ Trwa 5 dni

¢ Dotacz i zacznij swQj proces uzdrawiania
krok po kroku —we wtasnym tempie, z
uwaznoscig | wsparciem.

Tworz lepsze jutro juz dzis!
Spalj swoja walizke tak,
aby waplerala Twoje
marzenia, decyzje | plany
Badi z nami w te] podrdzy

ODPUSC PRZESZtOSC | ZBUDUJ
PRZYSZLOSC W 5 DNIACH -
Warsztat: Walizka na nowy rok
Walizka na Nowy Rok! To nie tylko

PRZEKONANIA - TWOJA
DROGA DO ZMIANY
Odkryj, jak przekonania ksztattuja Twoje

zycie. Rozpoznaj, ktore Cie ograniczaja
i ich Zrodto. Dowiedz sie, jak rozpoczac

warsztaty — to czas na transformacje.
To wazny krok w strone lepszego zycia,
ich zmiane oraz utrzymac motywacje petnego spokoju, sensu i spetnienia.
do wprowadzania trwatych zmian. Dotacz do naszej spotecznosci.

BEZPLATNE
WARSZTATY

Dla kobiet w procesie zmiany

Wmmaw

uﬂm.loﬂvmmmﬁ

umonummnmm
Twole amocke crokajg na

peaytulenie Wes jo w objgoia
Hﬂ.ﬁﬂﬂw“‘“”“‘“‘”
_ (20 11;::'.| wiclettaklinicka.com

WYDARZE

ODZYSKAJ KONTROLE NAD
SWOIMI EMOCIAMI! BEZPLATNY
5-DNIOWY WARSZTAT ONLINE
Naucz sie rozpoznawac, uzewnetrzniac i

zarzadzac emocjami, aby zyskac wieksza
réwnowage, pewnosé siebie i 2y¢ w pewnosci siebie i co jeszcze potrzebujesz,

zgodzie ze swoim wyobrazeniem o zyciu. by wzmocnic wiare w siebie.

JESTEM KOBIETA PEWNA SIEBIE

- ZAKONCZENIE WARSZTATU

Dzis zastanow sie, czego sie hauczytas,
jak wsparcie pomogto Ci w budowaniu


https://wiolettaklinicka.com/blog/b/warsztaty-darmowe-dla-kobiet-rozwoj-osobisty

KIM JESTEM

WIOLETTA KLINICKA
WAZNE JEST, ABY CZLOWIEK
ZAZNACZAL SWOJIA OBECNOSC

PO EMOCJONALNEJ STRONIE SWIATA |
DBAL O NIA W TAK SAMO
ZDECYDOWANY SPOSOB,

W JAKI CZYNI TO W CODZIENNEJ
PRZESTRZENI ZYCIA.

WITAJ
Moja misja jest ozywienie w ludziach
wspotczucia, troski | zyczliwosci. Nie
tylko dla innych, ale w szczegdlnosci dla
nich samych. Pokazuje na czym polega
budowanie relacji. Zarowno z
otaczajacym nas swiatem jak i ze swoim
wewnetrznym ,ja’".

W dzisiejszym, wysoce konsumpcyjnym
Swiecie mato jest przestrzeni na
okazywanie delikatnych emociji.
Dlatego poprzez swoja tworczosc chce
zaznaczyC obecnosc¢ uczuc. Uczud, ktore
chowane w dziurawych kieszeniach
czynig nas tylko wyblaktymi cieniami na
niebie gwiezdzistych mas.

Codzienna dawka Kliknij tu i dotgcz do
Inspiracji i motywacji ! naszej spotecznosci Na
prosto dla Twojego serca. Facebooku.

By¢ pouktadanym w swiecie pouktadanym nie jest zbyt duzym wyzwaniem. Dopiero gdy
ten bezpieczny swiat upada, gdy okruchy lezg pod stopami i bezradnosé, jak ciemne
chmury, wisi nad cztowiekiem, poznajesz siebie. Pozostac¢ w bezruchu, poskromi¢ emocje,
zachowac spokdj, dostrzec szanse na lepszg zmiane — to wtasnie jest prawdziwag sztuka.
Moje chmury, po traumatycznych przezyciach, tez wisiaty nisko. Tez bytam na
emocjonalnym dnie.

Nauczytam sie jednak, aby emocje nie odbieraty mi oddechu, logiczhnego myslenia ani nie
prowadzity mnie do nierozwaznych dziatan. Nauczytam sie jak panowac nad emocjami, jak
okazywac uczucia. Od tamtego czasu dziele sie kursami, w ktérych zawarta jest cata moja
wiedza i doswiadczenie oparte na minionych wydarzeniach.

Pisze, abys mogta dostrzec i zadbac o swojg codziennosc, bo to ona jest najwazniejszym
sktadnikiem zycia. Naucze Cie jak byc¢ szczesliwa.

WYKSZTALCENIE

Historyk, magister, UWM Olsztyn

Nauczyciel historii, UWM Olsztyn

Certyfikowany coach kryzysowy, Akademia IPTK TM, 2017, nr certyfikatu: 3/03/CK/2017
Certyfikowany coach kryzysowy w biznesie, Akademia IPTK TM, 2017, nr certyfikatu:
1/03/CKB/2017

Copywriter, Copywriting Masterclass, 2021/2022; organizator: Jarostaw Kaniewski
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Zajrzyj na mojego bloga, gdzie mitos¢ splata sie z
budowaniem pewnosci siebie i odnajdywaniem motywaciji.

Odkryjesz tam praktyczne sposoby na zrozumienie swoich
emocji i odnalezienie wewnetrznej sity, ktéra poprowadzi

Cie ku lepszemu zyciu.

wiolettaklinicka.com

Zaplisz sle na newsletter

Dotgcz do listy

Wzmacniaj siebie | swoje relacje
kazdego dnia, dotgczajgc do
spotecznoscl petnej wsparcia |
rozwojul!

\V/.Q )


https://wiolettaklinicka.com/newsletter
https://wiolettaklinicka.com/newsletter
https://wiolettaklinicka.com/blog

Dziekuje za Twojg obecnhoscC

#StylWioletty
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