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Witaj serdecznie,

Lato to czas swiatta, ciepta i naturalnej obfitosci — ale takze chwila, by
zwolnié, wstuchac¢ sie w siebie i znalezé¢ przestrzen na prawdziwy
odpoczynek.

,1€go0 lata statam sie... 62 dni do siebie” to zaproszenie do takiej podrozy —
codziennego spotkania z wtasnym sercem, myslami i pragnieniami.

Ten letni dziennik refleksji to nie kolejna lista zadan do wykonania, lecz
delikatna towarzyszka, ktora przypomni Ci, jak wazna jestes, jak wielka jest
Twoja wewnetrzna sita i jak pieknie jest pozwoli¢ sobie na prawde i czutosc

wobec samej siebie.

Na kazdy dzien znajdziesz tu krotki wpis — peten madrosci natury, kobiece]
intuicji i zyciowej prawdy — a takze afirmacje, ktdéra otuli Cie wsparciem,

oraz pytanie, ktore poprowadzi Cie w gtab Twojej duszy.

To przestrzen do zatrzymania sie, przemyslenia i regeneracji.
Niech ten letni czas bedzie dla Ciebie nie tylko okresem odpoczynku, ale i
wewnetrznej przemiany, budzenia swiadomosci | powrotu do swojego

najprawdziwszego ,ja".
Kazdego dnia wybierz jeden wpis i zatrzymaj sie przy nim. Pozwol myslom
ptynac, rozmyslaj, a jesli masz ochote, zapisuj swoje refleksje — to bedzie

Twoj maty, wewnetrzny dialog.

Gotowa? To zaczynamy.



TYDZIEN T

PIERWSZE KROKI KU SOBIE
I

) — CZULOSC, UWAZNOSC
| PRZEBUDZENIE

. Te dni sg jak delikatne poranki Twojej wewnetrznej podrozy.

Zapraszaja Cie, by zwolnic, zatrzymac sie i wstuchac w cisze
sSwojego serca, poczu¢ madrosc¢ ciata i pozwoli¢ sobie na
tagodnosc. To przestrzen, w ktdrej mozesz obudzic¢ sie do zycia

petnego obecnosci, spokoju i prawdziwej bliskosci ze soba.
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» Przestanie na dzis:

Poczatek miesigca to jak czysta kartka — nie musisz wiedziec
wszystkiego, nie musisz mieC gotowego planu. Wystarczy,
ze dasz sobie zgode na bycie tu i teraz. W kobiece]j
uwaznosci. Z oddechem. Z czutoscig dla siebie.

Zacznij ten miesigc nie od “musze”, ale od "moge’.

© Afirmacja:
Pozwalam sobie zaczynac powoli. Moje tempo jest

wystarczajqgce.

? Pytanie do refleksji:
Co moge dzis zrobi¢ dla siebie z miejsca tagodnosci, a nie

przymusu??
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¥ Przestanie na dzis:

Czasem najwiekszg odwaga jest zatrzymac sie wtedy, gdy
Wszyscy biegng. Zatrzymanie to nie porazka. To wybor. To
zaufanie, ze Twoja droga nie musi wygladac jak cudza. Moze

by¢ wolniejsza. Gtebsza. Twoja.

= Afirmacja:

Zatrzymuje sie, by ustyszec siebie.

? Pytanie do refleksji:
Co we mnie cicho wota o uwage, choc¢ na co dzien to

zagtuszam?
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» Przestanie na dzis:

Nie wszystko musisz wiedziecC od razu. Czasem to, co
najwazniejsze, przychodzi w ciszy. Usigdz dzis na chwile w
milczeniu. Bez planu. Bez celu. Tylko Ty i Twdj oddech.

Sprawdz, co sie pojawi.

= Afirmacja:
Cisza jest przestrzeniqg, w Ktorej rozmawia ze mng moja

dusza.

? Pytanie do refleksji:

Co czuje, gdy pozwalam sobie na bliskosC ze sobg?
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% Przestanie na dzis:

Twoje ciato niesie wiece] madrosci niz wszystkie ksigzki o
rozwoju osobistym razem wziete. Zatrzymaj sie dzis przy
nim. Co mowi Twoje serce? Brzuch? Ramiona? Ciato pamieta

— I moze tez uwalniac.

= Afirmacja:

Stucham mojego ciata z czutosciq i szacunkiem.

? Pytanie do refleksji:
W jakim miejscu mojego ciata czuje dzis napiecie, a gdzie

rozluznienie?
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* Przestanie na dzis:

Nie musisz by¢ produktywna, by zastugiwac na odpoczynek.
Nie musisz by¢ mita, by zastugiwac na szacunek. Nie musisz
nic udowadniac. Jestes wazna — autentyczna, taka, jaka

jestes, juz teraz.

= Afirmacja:
Moja wartosc jest stata, niezalezna od tego, kKim jestem | co

robie.

? Pytanie do refleksji:
W jakim obszarze zycia probuje “zastuzyC” zamiast po prostu

byc¢ sob3a?
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* Przestanie na dzis:

Poranki maja w sobie magie. To chwila tylko dla Ciebie —
zanim zaczng sie obowiagzki, dzwieki, rozmowy. Wstan jutro
chwile wczesniej. Usigdz z herbata.

Z sobga. Sprawdz, co sie zmienia, gdy dzien zaczynasz od

siebie.

= Afirmacja:

Rozpoczynam dzien z mitosciqg do siebie.

? Pytanie do refleksji:

Co moge zrobi¢ rano, by poczuc sie blizej siebie?
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» Przestanie na dzis:

Bywa, ze zycie nas przysypuje. Warstwa po warstwie -
obowigzkdow, oczekiwan, cudzych potrzeb. Az w koncu
trudno sie oddycha. Ale pod tym wszystkim nadal jestes Ty —
Zywa, czuta, prawdziwa. Dzis zrob cos, co Cie obudzi.

Chociazby maty gest.

= Afirmacja:
Budze sie do zycia, ktore odczuwam catym ciatem, sercem |

duszaq.

? Pytanie do refleksji:
Co sprawia, ze czuje sie naprawde obecna i petha energii do

zycia?
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Opublikowano: 2025-05-28

CENA BYCIA ZAWSZE
DOSTEPNA, CZYLI
JAK ODPOCZYWAC,
ZEBY ODPOCZAC!

Nic nie robisz, a mimo to czujesz sie
zmeczona? Jesli chcesz odzyskac
energie do dziatania i radosc z zycia,
naucz sie wytgczac tryb ,ciggte]
gotowosci” i naprawde odpoczywac.

Witaj, Niedawno pisatam o tym, Edczym jest
energia mentalna i jak nig zarzadzac. Jednak

czasem, mimo stosowania tych wskazowek,
nadal czujesz sie zmeczona. Dlatego dzis
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TYDZIEN 2
SILA W tAGODNOSCI
— ZAUFANIE SOBIE,
STAWIANIE GRANIC
| TROSKA O POTRZEBY

W -5

Te dni zapraszajg Cie do zaufania wtasnej intuicji i odkrywania

swoich prawdziwych potrzeb. To przestrzen, by stawiac¢ granice
Z mitoscig, mowic¢ ,nie” i odzyskiwac site poprzez odpoczynek.
Przypominaja, ze prawdziwa moc jest cicha, a bycie sobg —

bez kompromisow — to najcenniejszy dar, jaki mozesz sobie dac.
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¥ Przestanie na dzis:

Twoja intuicja to wewnetrzna przewodniczka. Ona wie, zanim
zrozumiesz. Czuje, zanim zobaczysz. Nie zawsze ma dowody -
ale zawsze ma serce. Zaufaj jej chociaz raz tak, jak ufatas

kiedys innym.

= Afirmacja:

Moja intuicja zna droge do moich pragnien i potrzeb.

? Pytanie do refleksji:
Kiedy ostatnio zaufatam swojemu przeczuciu i co sie wtedy

stato?
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* Przestanie na dzis:

GCranice nie sg egoizmem. Sg mitoscig do siebie. Sg znakiem:
“To jestem ja. Tu koncze sie ja, zaczynasz Ty.” Kiedy stawiasz
granice, wybierasz siebie — nie przeciwko innym, ale dla

siebie.

= Afirmacja:

Mam prawo do swoich granic.

? Pytanie do refleksji:
Komu lub z czemu dzis chce postawi¢ granice — chociazby w

myslach?
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» Przestanie na dzis:

Nie musisz robi¢ nic spektakularnego, by zastugiwac na
mitos$¢, obecnos$é czy odpoczynek. Wystarczy, ze jestes. Ze
oddychasz. Ze wracasz do siebie po kawatku. Czasem
najpiekniejszym wyborem jest po prostu byc¢ i niczego nie

udowadniac.

= Afirmacja:

Wystarczy, ze jestem. To juz jest wartosc.

? Pytanie do refleksji:
Co dzis moge sobie dac, gdy nie prdobuje niczego

udowadniac?
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odzyskac site

¥ Przestanie na dzis:

Twoja moc nie zawsze objawia sie w dziataniu. Czasem
najwiecej odwagi wymaga wycofanie sie, zrezygnowanie,
zamkniecie drzwi. Moc to takze cisza. Odpoczynek. Odmowa.

Czas na uzdrowienie.

= Afirmacja:

Moja sita mieszka takze w mojej tagodnosci.

? Pytanie do refleksji:

Co dzisiaj moge sobie odpuscic, by odzyskac¢ rownowage?
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» Przestanie na dzis:

Kazde "nie" dla innych — to czesto "tak" dla siebie. Dla swoich
wartosci, spokoju, przestrzeni. Dla wtasnego zdrowia | granic.

Jesli trudno Ci odmowic¢ — spréobuj to dzis zrobi¢ choc raz.

Sprawdz, jak sie poczujesz.

= Afirmacja:

Mam prawo mowic “nie” z mitoscig do siebie.

? Pytanie do refleksji:

Komu lub czemu powiedziatabym dzis “nie”, gdybym sie

naprawde sobg zaopiekowata?
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% Przestanie na dzis:

To nie egoizm — to mitosC. Twoje potrzeby sg wazne. Przez
lata mogtas uczycC sie ich ttumic. Dostosowywac sie.
Odsuwac siebie na bok. Ale dzis mozesz zapytac siebie z

troska: “Czego naprawde teraz potrzebuje?”

= Afirmacja:

Moje potrzeby sg wazne | zastugujg na uwage.

? Pytanie do refleksji:
Jaka jedng potrzebe moge dzis zaspokoi¢ — nawet w matym

gescie?
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¥ Przestanie na dzis:

Prawdziwa moc nie potrzebuje udowadniania. Ona nie
krzyczy. Ona trwa — nawet w chaosie. Twoja moc to
spojrzenie, ktére rozumie. Dton, ktdra nie puszcza. Serce,

ktére nie ucieka. Nawet, gdy drzy.

= Afirmacja:

Nawet kiedy sie boje — jestem silna.

? Pytanie do refleksji:
Co we mnie jest silne, choC moze na co dzien tego nie

doceniam?
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Opublikowano: 2025-06-01

JAK NIE ZATRACIC
SIEBIE W RELACII?
3 KROKI, KTORE
DOMOGA Cl
DOZOSTAC SOBA

Rezygnujesz z siebie, zeby go nie
zdenerwowac? Zmieniasz swoje
plany, zeby dopasowac sie do jego
rytmu dnia? Sprawdz, jak nie
zagublicC siebie w relacji | jak
pielegnowac mitosc, nie tracac
swojej tozsamoscl.
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TYDZIEN 3
BLISKOSC BEZ UTRATY SIEBIE
— O DOJRZEWANIU W RELACIJACH

W tym tygodniu zagladasz do najczulszego miejsca — tam, gdzie
spotykasz drugiego cztowieka, ale tez siebie. To czas, by
przyjrzec sie relacjom: czy sg petne mitosci, czy leku? Czy
czujesz W nich wolnos¢, czy zaleznosc¢? To dni, w Ktorych uczysz

sie kochac¢ nie tracac siebie.
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» Przestanie na dzis:

Bycie blisko nie oznacza, ze musisz sie zatraci¢ w relacji.
Bliskosc, ktdra rani, to zaleznosc. Bliskosc, ktdra leczy, to
wolnosc. Mozesz kochac | pozostac sobg. Mozesz by¢ wazna

| niezalezna. Mozesz tworzycC relacje, ktéra Cie wspiera.

= Afirmacja:

Zastuguje na relacje, w ktorej moge czuc sie sobag.

? Pytanie do refleksji:

Cdzie w relacji rezygnuje z siebie, by nie poczuc sie odrzucana?
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» Przestanie na dzis:

MitosSC nie polega na tym, ze siebie zostawiasz. Nie jestes
mniej wazna, by wzrastato jego ego. Mitos¢ to nie
poswiecenie — to spotkanie. Wzajemnos¢. Robwnowaga.
Przestan sie rani¢ w imie uczuc. Szanuj siebie, aby on maogt

szanowac Ciebie.

= Afirmacja:

Nawet kiedy sie boje — jestem silna.

? Pytanie do refleksji:
Co we mnie jest silne, choC moze na co dzien tego nie

doceniam?
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» Przestanie na dzis:

Nie uzdrowisz kogos$ swojg mitoscia, jesli on sam nie chce sie
uzdrowi¢. Mozesz by¢ wsparciem, ale nie lekiem. Mozesz
kochad, ale nie uratowac. Daj mitosC z serca, ale nie oczekuj,

Ze ona go zmieni.

= Afirmacja:
Mam wybor: moge kochac z otwartym sercem — | odejsc, jesli

uznam to za stuszne.

? Pytanie do refleksji:
Cdzie w relacji biore odpowiedzialnos¢ za cos$, na co nie

mam wptywu?




2 DNI DO SIEBIE

% Przestanie na dzis:

Wystuchujesz go, rozumiesz, ttumaczysz — ale czy stuchasz
tez siebie? Swoich emocji, granic, ciata? Prawdziwa mitosc
zaczyna sie od wystuchania wtasnych potrzeb i podazania za

nimMi.

= Afirmacja:

Moj wewnetrzny gtos jest rownie wazny jak gtos innych.

? Pytanie do refleksji:

Czego dzis$ stucham bardziej - siebie, czy cudzych

oczekiwan?




2 DNI DO SIEBIE

» Przestanie na dzis:

Paradoksalnie — najgtebsze relacje powstaja wtedy, gdy nie
probujemy ich zdominowac. Potrzebujemy powietrza.

Wtasnych mysli. Ciszy. Przestrzen nie oddala - ona uzdrawia.

= Afirmacja:

Daje sobie i innym przestrzen z mitosciaq.

? Pytanie do refleksji:

Czy pozwalam sobie na wtasnag przestrzen — bez poczucia

<

winy?
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% Przestanie na dzis:

Nie jestesS roszczeniowa, bo chcesz bliskosci. Nie jestes
trudna, bo pragniesz gtebi. Twoje potrzeby sg normalne.
Zdrowa relacja to nie rezygnacja z pragnien, ale wzajemne

ich zaspokajanie.

= Afirmacja:

Moje potrzeby w relacji sg wazne i zastugujqQ na odpowiedz.

? Pytanie do refleksji:

Czy pozwalam sobie w relacjach chcie¢ wiecej — czy raczej

sie zadowalam byle czym?

N2

:'7@ -
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% Przestanie na dzis:

Wybor to akt sity. Ratujesz, gdy boisz sie straci¢c. Wybierasz,
gdy wiesz, ze masz wartosc. Jestes kobietg, nie ratowniczka.
Masz prawo kochac i odejs¢. Masz prawo zostacd, ale tez

warunkowac¢ — z szacunkiem do siebie.

= Afirmacja:

Na kazdym etapie relacji wybieram rownosc, szacunek i

akceptacje siebie.

? Pytanie do refleksji:

Czy trwam w czyms, bo chce.. czy boje sie odejsc?
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Opublikowano: 2025-03-23

KRYZYS TOZSAMOSCI

- CZAS NA

ODK

Czujesz,

RYCIE SWOJEJ]

PRAWDZIWEJ SIEBIE

ze utracitas siebie | nie

odczuwasz satysfakcji z zycia?
Poznaj, czym jest kryzys tozsamosci |
odkryj sposoby, ktore pomoga Ci go
pokonac oraz odzyskac radosc z
bycia soba.

Czy kiedykolwiek poczutas, ze zatracitas sie w
ZycCiu, ze nie wiesz, kim naprawde jestes? Moze
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TYDZIEN 4
KIEDY COS SIE KONCZY..
ZACZYNA SIE COS NOWEGO

B W\R i o
T

To czas, w ktorym mozesz pozwoli¢ sobie na zal, cisze i tzy — bez
pospiechu, bez udawania, ze wszystko gra. To tydzien stopniowego
odpuszczania i powrotu do siebie. Bo nawet jesli cos sie rozpadito, Ty
nadal jestes. Wcigz mozesz byc¢ dla siebie zrédtem czutosci, sity i nowej
nadzieil.
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¥ Przestanie na dzis:

Rozstanie to nie tylko koniec zwigzku — to koniec marzen,
wspolnych rytuatéow, drobnych gestow. To bdl, ktdory nie
zawsze da sie wyrazi¢ stowami. Nie umniejszaj sobie - to, ze

cierpisz, znaczy, ze kochatas.

= Afirmacja:

Mam prawo czuc bol po zakonczeniu czegos waznego.

? Pytanie do refleksji:

Czego najbardziej mi zal po tej relacji — i dlaczego?
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» Przestanie na dzis:

Nie musisz byC silna. Nie dzis. Mozesz ptakac, siedzieC w
ciszy, tesknic. To nie stabos¢ — to uznanie tego, co sie
wydarzyto. Kiedy przestajemy udawac, ze "wszystko jest OK",

zaczynamy naprawde sie leczyc.

= Afirmacja:

Mam odwage czuc wszystko, co sie we mnie pojawia.

? Pytanie do refleksji:

Jakich emocji unikam.. a co moze po prostu potrzebuje byc

zauwazone??
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¥ Przestanie na dzis:

To, ze co$ sie skonczyto, nie znaczy, ze byto btedem. Moze to
byta lekcja. Spotkanie, ktore miato Cie obudzic, a nie
zatrzymac. Porazka nie jest to, ze cos$ sie nie udato - tylko to,

Zze nie wyciggamy wnioskow.

= Afirmacja:
Z mitosciqg pozwalam sobie by¢ w procesie, w Ktorym

kazdego dnia ucze sie siebie na nowo.

? Pytanie do refleksji:

Co ta relacja chciata mnie nauczy¢ o mnie samej?
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» Przestanie na dzis:

On odszedt. Ale Ty jestes$. Wciagz oddychasz. Czujesz. Zyjesz.
Twoje zycie nie skonczyto sie razem z tg relacjg — choc tak
moze dzis wygladac. Twoje zycie dopiero sie ksztattuje. |

odnajdzie rytm. Daj mu czas.

= Afirmacja:
Wcigz jestem catosciqg — cierpliwa i gotowa, by wrocic do

siebije.

? Pytanie do refleksji:
Co moge dzis zrobic, by symbolicznie rozpoczac
nowy etap w zyciu?

AN AN

<+

AN
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» Przestanie na dzis:

Trzymanie sie bolu to czasem proba utrzymania ztudzenia.
Puszczanie to nie zapomnienie — to zgoda, ze byto i sie
skonczyto. Pozwdl sobie puscic to, co juz nie wroci. Nawet

jesli robisz to krok po kroku.

= Afirmacja:

Z wdziecznosciq odpuszczam to, co juz spetnito swojqg role.

? Pytanie do refleksji:
Co moge dzis zrobic, by symbolicznie rozpoczac

nowy etap w zyciu?
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» Przestanie na dzis:

Nie musisz wiedziecC, co dalej. Wystarczy jeden maty krok.
Umow sie do fryzjera. Zrob spacer o Swicie. Zmien posciel.
Zacznij od codziennosci — ona tez leczy. PrzysztosSC tworzy sie

z drobiazgow.

= Afirmacja:

Kazdy maty krok przybliza mnie do nowego zycia.

? Pytanie do refleksji:

Jaki symboliczny gest ku sobie moge dzis wykonac?
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¥ Przestanie na dzis:

To, ze ktos$ odszedt, nie znaczy, ze nie jestes warta mitosci.
Nie byt Twojg miarg. Nie on decyduje o Twojej wartosci.
Jestes petna. Jestes wystarczajgca. Jestes gotowa, by zyc¢ dla

siebie —a moze i zndw kochacd.

= Afirmacja:

Jestem godna mitosci.

? Pytanie do refleksji:

Jak moge dzis okazac sobie takg mitos¢, na jaka zastuguje?
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Damsko-meskie

Felietony damsko-meskie wspomagaja

relacje pomiedzy kobietg a mezczyzna.

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

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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TYDZIEN 5 - OSTATNIE DNI LIPCA
GOTOWA NA NOWE
- SWIADOMA, SILNA, AUTENTYCZNA

To czas symbolicznego domkniecia i nowego poczatku. Zamiast kurczowo
trzymac sie tego, co byto, wybierasz siebie — prawdziwa, nieugtaskanag,
Swiadoma. Juz nie czekasz, nie udajesz, nie wracasz. Z bdlu rodzi sie sita.
Z ciszy — decyzja. Z doswiadczenia — kierunek. Jutro zaczyna sie cos
nowego.. i to Ty stoisz u progu.
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¥ Przestanie na dzis:

Nie mozesz zmieniC przesztosci — ale mozesz przestac
pozwalac jej, by kierowata Twojg przysztoscia. Nie jestes juz
tg sama kobietg. Wiesz wiecej. Znasz siebie i swoje emocje. |

chocC boisz sie, mozesz wybrac inaczej.

= Afirmacja:

Dzis wybieram siebie | zycie, ktore mnie karmi.

? Pytanie do refleksji:

Co przestato by¢ moja historig, a ja nadal sie jej trzymam?
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» Przestanie na dzis:

Czasem nowy poczatek to nie efekt planu, tylko koniecznosc.
Ale wtasnie wtedy odkrywasz, ile masz w sobie sity. To, co
wyglada jak ruina, moze by¢ fundamentem. Moze nie
wybierasz tego miejsca — ale mozesz wybrac, co z niego

zbudujesz.

= Afirmacja:
Buduje swoje zycie na prawdzie, na solidnych

fundamentach.

? Pytanie do refleksji:

Co chce zbudowac¢ od nowa - po swojemu, bez

kompromisow?
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Odbierz wiadomosc

Kochana,

jesli dotartas tutaj — do konca lipca — to znaczy, ze przesztas
juz kawatek pieknej i trudnej drogi. Moze czasem byto lekko i
stonecznie. Moze niekiedy bolato. Ale jestes tu. I to jest

najwiekszy dowod mitosci - obecnosc.

Dziekuje Ci, ze bytas przy sobie — dzien po dniu. Ze
zagladatas do wnetrza. Ze zadawatas pytania, ktére nie
zawsze miaty tatwe odpowiedzi. Ze miatas odwage czytac nie

tylko stowa, ale i siebie.

Chce, zebys wiedziata: nie musisz wiedziec, co dalej.

Nie musisz miec wszystkiego zaplanowanego,
pozamykanego, perfekcyjnego.
Wystarczy, ze pdjdziesz dalej z tym, co juz wiesz. A wiesz
wiecej, niz Ci sie wydaje. Sierpien bedzie inny. Moze lzejszy.
Moze gtebszy. Moze wtasnie teraz pojawi sie ta decyzja, ta
mysl, ten gest, ktdry od dawna czekat na Twojg gotowoscC.
A jesli nie — to tez w porzadku.

Bo zmiana to nie wyscig. To proces. Twoj rytm. Twoje Zycie.
Nie przestawaj isc.
Nie przestawaj ufac.
Nie przestawaj wierzyc, ze jestes wazna, wystarczajaca i
gotowa — nawet jesli jeszcze troche sie boisz. Nie czekaj na
znak. Ty jestes znakiem.

Idz, bo Twoja przysztosé nie potrzebuje zgody przesztosci.

Z mitosciaq,

Wiola
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JAK WYKORZYSTAC
PIERWOTNY
NSTYNKT
MEZCZYZNY, BY
UWIESC JEGO
SERCE NA ZAWSZE

Chcesz, by Twoj partner kochat
Cie do szalenstwa? Poznaj
najistotniejszy sekret meskiej
natury, zanim zrobi to Twoja
sgsiadka 1 zbuduj trwatg wiez!

YA
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TYDZIEN 1
PRZYSZ+OSC NIE POTRZEBUJE
ZGODY PRZESZ+rOSC]

To czas na pozegnanie starych historii — nie z zalem, lecz z madroscia.
Na wybaczenie — sobie i innym. Na zauwazenie, jak bardzo sie zmienitas.
To tydzien domykania, uwalniania i cichego stawania po swojej stronie.
Bo nie musisz juz rozliczac siebie za decyzje, ktdre podjetas z dawnego
miejsca.

Teraz jestes gdzie indziej. | wtasnie stad mozesz budowac now3a
przysztos¢ — krok po kroku, z prawda, z tagodnoscia.
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czesScig drogi

»¥ Przestanie na dzis:

Nie wszystko w Twoim zyciu zadziatato. | to jest w porzadku.
Nie wszystko musiato. Niektdore decyzje miaty Ci cos pokazac.
Niektore porazki byty lekcja, ktdrag niostas dalej. Mozesz

przestacC zatowac. Mozesz zaczacC rozumiec.

= Afirmacja:

Z pokorqg patrze na swojg droge — takze na zakrety.

? Pytanie do refleksji:

Ktore doswiadczenie, choc trudne, dzis widze jako wazne?
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uwolnienie

* Przestanie na dzis:

Nie przebaczasz po to, by zmazac przesztosc. Przebaczasz, by
ja puscic¢. Dla siebie. Dla spokoju. Dla wolnosci. Przebaczenie
nie oznacza, ze to byto w porzadku — tylko ze juz nie chcesz

nosi¢ tego bodlu.

= Afirmacja:

Wybaczam, by odzyskac siebie.

? Pytanie do refleksji:
Komu dzis moge — chocby w myslach — odpuscic, by nie nosic
juz tego ciezaru?
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DLETTA LINICKA

/

podejmujesz, tworzg Twoje jutro

% Przestanie na dzis:

Nie jestes juz tg sama kobietg, ktdra kiedys nie wiedziata, co
robi¢. Masz w sobie nowa swiadomosc¢. | cho¢ nie masz
pewnosci —- masz doswiadczenie. Z tego miejsca wybieraj. Juz

nie z leku. Z prawdy.

= Afirmacja:

Podejmuje decyzje, ktore wspierajg mojqg przysztosc.

? Pytanie do refleksji:

Co dzis moge wybrac¢ swiadomie — nawet jesli sie boje?
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podejmujesz, tworzg Twoje jutro

»* Przestanie na dzis:

By¢ moze podejmowatas kiedys decyzje, z ktérych dzis nie
jestes dumna. Ale nie musisz ich wiecznie sptacac. Tamta Ty
miata mniej odwagi, mniej zasobdow, mniej doswiadczenia.

Dzis$ jestesS inna. | to wystarczy.

© Afirmacja:
Akceptuje swojg przesztosC z czutosciq | dziekuje sobie za

kazdqg decyzje — teraz ide naprzod z otwartym sercem.

? Pytanie do refleksji:

Ktdore ze swoich decyzji moge dzis przyjac z wieksza
akceptacjg i zrozumieniem?
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odejscia

% Przestanie na dzis:

Nie wszyscy mieli zostac. Nie wszyscy byli gotowi Cie
zrozumiec. Niektdre rozstania — nawet te z przyjacidétmi czy
rodzing — byty potrzebne, bys staneta blizej siebie. To niczyja

wina. To zycie.

= Afirmacja:
Pozwalam odejsc tym, ktorzy mieli by¢ ze mnq tylko przez
fragment mojej drogi. Dziekuje za przestrzen dla nowych

relacji.

? Pytanie do refleksji:

Jakiej relacji nie umiem odzatowac.. cho¢ wiem, ze nie byta

zdrowa?
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»* Przestanie na dzis:

Prawdziwa zmiana nie zaczyna sie od planu. Zaczyna sie od
zgody: ,Jest jak jest. | chce inacze].”" To moment, kiedy
zamiast walczyC z przesztoscig, otwierasz sie na przysztosc.

Tylko tyle. | az tyle.

= Afirmacja:

Zmieniam swoje przez zgode | akceptacje.

? Pytanie do refleksji:

Na co moge sie dzis zgodzic, by przestac walczyc¢?
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* Przestanie na dzis:

Porazki nie sg koncem Swiata. One sg koncem iluzji. |
poczatkiem czego$ nowego — czego jeszcze nie widzisz. Jesli
dzis czujesz sie na dnie — moze to dno jest poczatkiem

Twojego fundamentu?

= Afirmacja:

Z porazek wyrastam.

? Pytanie do refleksji:
Co dobrego moze sie zrodzic€ z tego, co dzis wydaje sie

stratgy?
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Opublikowano: 2025-03-03

PORAZKA — STRATA
CZASU CZY LEKCJIA?
O AKCEPTACII
PRZEGRANEJ

Upadtas? Szukasz wsparcia? Poznaj
skuteczne sposoby akceptacji
porazki, wyciggania wnioskow |
wykorzystania jej do ponownego
wyznaczenia celu i jego realizacji.

Wistep

Porazka - stowo, ktére dla wielu oznacza
koniec, cos, co trzeba jak najszybcie]
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TYDZIEN 2
CZAS UWAZNOSCI CIALA | EMOCII

W tym tygodniu kierujesz uwage na ciato — Twoje najblizsze schronienie,
opiekuna, sprzymierzenca. Nauczysz sie go stuchac, szanowac jego rytm,
zauwazac emocje i regenerowac sity bez poczucia winy. To dni, w ktdorych
wracasz do podstaw: oddechu, zmystow, wdziecznosci. Pozwalasz sobie
ptynac zgodnie z naturalnym cyklem — nie linig przymusu, ale falg intuicji
I mitosci wtasnej.

Bo Twoje ciato juz wie. A Ty uczysz sie ha nowo byc¢ blisko — siebie.

i b e e
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» Przestanie na dzis:

Twoje ciato to ksiega Twojego zycia — zapisane w nim s3
wszystkie emocje, radosci, leki i mitosci. Stuchaj go uwaznie.
Daj mu przestrzen na odpoczynek, na uwolnienie napiec, na

regeneracje.

= Afirmacja:

Moje ciato jest moim sprzymierzencem | opiekunem.

? Pytanie do refleksji:

Co moje ciato chce mi dzis powiedziec?
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LINICKA

* Przestanie na dzis:
Nie trzymaj emocji na site. Nie bQj sie tez, gniewu czy
smutku. To fale, ktére przychodzg i odchodzga. Kiedy

pozwalasz im ptynac, zyskujesz wolnosc i lekkosc.

= Afirmacja:
Pozwalam moim emocjom przeptyngc przez moje ciato i

odptynagc.

? Pytanie do refleksji:

Jakiej emocji najtrudniej mi dzis pozwoli¢ odejsc?
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nie linia prosta

»* Przestanie na dzis:
Twoja energia ma swoje wzloty i upadki. To naturalne, ze s3
dni, gdy czujesz przyptyw sit, | takie, gdy chcesz sie schowac

pod kocem. Pozwdl sobie na ten rytm, nie walcz z nim.

= Afirmacja:

Akceptuje moj naturalny rytm energii.

? Pytanie do refleksji:

Jak moge dzis dostosowac swoje plany do tego, jak sie

czuje?
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% Przestanie na dzis:

Odpoczynek to fundament Twojej sity. Bez niego ani jedna
kobieta nie moze naprawde rozkwitnagc. Zadbaj dzis o

momenty, ktére Cie uspokajajg i napetniajg energia.

* Afirmacja:

Zastuguje na odpoczynek i troske o siebie.

? Pytanie do refleksji:

Jak moge dzis zadbac o swojg regeneracje?

-
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* Przestanie na dzis:

Zapach, dotyk, smak, dzwiek i obraz — to wszystko pomaga Ci
wrocic¢ do siebie. Znajdz chwile na zmystowg uwaznosc.
Zapal swiece, postuchaj ulubionej muzyki, dotknij miekkiego

materiatu.

= Afirmacja:

Moje zmysty pomagajqg mi odnalez¢ spokoj i rownowage.

? Pytanie do refleksji:
Ktory ze zmystOw moge dzis szczegolnie pobudzic dla

siebie?
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% Przestanie na dzis:
Mowienie ,nie” to sposdb na ochrone swojej energii i
przestrzeni. Nie musisz ttumaczyC sie Swiatu — czasem

wystarczy zadbac o siebie | powiedziec: ,Nie dzis.”

= Afirmacja:

Mam prawo mowic ,nie” z mitosci do siebie.

? Pytanie do refleksji:

Czemu dzis moge powiedziecC ,nie”, by zadbac o swoj spokdj?
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» Przestanie na dzis:

Twoje ciato niesie Cie przez zycie, mimo trudow i zmian.
Znajdz chwile, by podziekowac mu za to, co robi dla Ciebie
kazdego dnia — za site, za oddech, za mozliwos¢ kochania go

| bycia z nim blisko.

= Afirmacja:

Dziekuje mojemu ciatu za jego mqgdrosc | wytrwatosc.

? Pytanie do refleksji:

Za co dzis jestem wdzieczna mojemu ciatu?
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LINICKA

* Przestanie na dzis:

Nie musisz gonic, by¢ w ciggtym pospiechu, by co$ osiggnac.
Czas dziata w Twoja korzysc, kiedy nauczysz sie go szanowac
| planowac zgodnie z wtasnym rytmem. To nie wyscig, tylko

Twoja sciezka.

= Afirmacja:

Moj czas jest cenny i wybieram, nd co go poswiecam.

? Pytanie do refleksji:

Na co w moim zyciu moge poswiecac wiecej czasu, a CcO

moge odpuscic, aby poczuc ulge i spetnienie?




wiolettaklinicka.com

Opublikowano: 2025-06-18

DLACZEGO TRUDNO
Cl OSZCZEDZAC?

O DECYZJACH
FINANSOWYCH

Poznaj ekonomie behawioralng —
nauke, ktdéra ttumaczy, dlaczego
wydajesz pienigdze nieracjonalnie i
Jak skutecznie zmienic finansowe
nawyki. Naucz sie oszczedzac, nawet
gdy myslisz, ze nie masz z czego.
Zacznij dbac o swoj portfel juz dzis!

Czas porozmawiac o pienigdzach. Serio.
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TYDZIEN 3
TWOIJ CZAS, TWOIJE PIENIADZE,
TWOIE ZYCIE

a o -
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W tym tygodniu przyjrzysz sie temu, co czesto bywa zrodtem stresu. Ale
zrobisz to to inaczej — z czutoscia, bez leku i poréownan. Uczysz sie
planowac z serca, odpoczywac bez poczucia winy, podejmowac decyzje
nie z presji, ale z madrosci.

To dni, w ktdrych odzyskujesz sprawczosC i przypominasz sobie, ze Twoja
wartosc¢ nie zalezy od liczb. Ona ptynie z wnetrza. A prawdziwa obfitosc¢
zaczyna sie od zaufania — do siebie, zycia i przysztosci.
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LINICKA

* Przestanie na dzis:

Nie musisz gonic, by¢ w ciggtym pospiechu, by co$ osiggnac.
Czas dziata w Twoja korzysc, kiedy nauczysz sie go szanowac
| planowac zgodnie z wtasnym rytmem. To nie wyscig, tylko

Twoja sciezka.

= Afirmacja:

Moj czas jest cenny i wybieram, nd co go poswiecam.

? Pytanie do refleksji:

Na co w moim zyciu moge poswiecac wiecej czasu, a CcO

moge odpuscic, aby poczuc ulge i spetnienie?
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65ierpnia — Finanse nie definiujg Twojej

wartosci

* Przestanie na dzis:

Twoja wartosc¢ nie zalezy od stanu konta czy zarobkow.

To, ile masz, nie mowi nic o tym, kim jestes. Mozesz zaczac
budowac zdrowa relacje z pieniedzmi od miejsca szacunku

| troski o siebie.

= Afirmacja:

Jestem wartosciowa niezaleznie od moich finansow.

? Pytanie do refleksji:

Jakie przekonania na temat mojej relacji z pieniedzmi juz

dzis moge zaczac¢ uzdrawiac?
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LINICKA

* Przestanie na dzis:
Planowanie budzetu nie musi byc¢ stresujgce. To akt troski o
siebie | swoje potrzeby. Zacznij od matych krokdéw: spisania

wydatkow, ustalenia priorytetow, stworzenia prostego planu.

= Afirmacja:

Z troskqg planuje swoje finanse na dzis i na przysztosc.

? Pytanie do refleksji:

Jak moge dzis zadbac o swoje finanse, nie tracac spokoju?

’ /‘/ _f -
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¥ Przestanie na dzis:

Nie jestes stworzona do nieustannego biegu. Twdj] umyst
potrzebuje przestrzeni, by tworzy¢. Twoje ciato — by poczuc.
Twoje serce — by marzyc. Odpoczynek to nie strata czasu, ale
gleba, z ktérej wyrastajg najpiekniejsze pomysty, wizje i

decyzje. Pozwdl sobie na kreatywnosc.

© Afirmacja:
Kiedy odpoczywam, otwieram sie na swojqg kreatywnosc i

wewnetrzng maqgdrosc.

? Pytanie do refleksji:

Kiedy ostatnio w ciszy narodzit sie we mnie pomyst,

ktoéry cos zmienit?
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¥ Przestanie na dzis:

Obfitos¢ to nie tylko pienigdze. To czutos¢ w rozmowie,
ciepto promieni stonca na twarzy, dobry sen, chwila ciszy,
wtasna decyzja. Strach przed brakiem czesto zamyka serce —
a przeciez obfitosc¢ juz jest wokdt Ciebie.

Zacznij jg zauwazac. Dziekuj. Przyjmuj. Dziel sie tym, co

masz — nie tylko z innymi, ale tez z sama soba.

= Afirmacja:
Otwieram sie na obfitos¢ we wszystkich obszarach mojego

zycia — z wdziecznosciq i ufnosciaq.

? Pytanie do refleksji:

Gdzie w moim zyciu juz dzis mam wiecej niz sagdzitam??
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% Przestanie na dzis:

Najlepsze decyzje rodzg sie nie w pospiechu, lecz w ciszy.
Spokdj przynosi jasnosc. Daj sobie przestrzen na zatrzymanie
| wstuchanie sie w siebie — nawet jesli to tylko jeden
spokojny oddech przed kolejnym krokiem. Mate decyzje,

podejmowane w zgodzie ze sobg, tworzg wielkg zmiane.

= Afirmacja:
Tworze swojq przysztosC w rytmie serca i wewnetrznego

spokoju.

? Pytanie do refleksji:

Jak moge dzis wprowadzi¢ wiecej spokoju w swoje

planowanie przysztosci?
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B 21 sierpnia — Mate kroki buduja wielkie zmiany

/

% Przestanie na dzis:

Nie musisz zmieniaC wszystkiego naraz. Prawdziwa
przemiana zaczyna sie od jednego Swiadomego kroku —
chocby najmniejszego. Kazdy ruch w strone siebie ma
znaczenie. Celebruj to, co z pozoru niewielkie — bo to wtasnie

z tych drobiazgdw powstaje nowa jakos¢ zycia.

= Afirmacja:

Kazdy krok, ktory stawiam z czutosciq, zbliza mnie do zyciaq,

jakiego pragne.

? Pytanie do refleks;ji:

Jaki drobny krok moge dzis zrobi¢, by zatroszczyc sie o

siebie, swoj rozwoj i wzrastac¢ w obfitosci?

A
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WYUCZONA

BEZRADNOSC - JAK

ZAKONCZYC

SZKODLIWE
POMAGANIE |

()

KONTROLE NAD

DZYSKAC

ZYCIEM

Czujesz, ze inni maja kontrole nad
twolm zyciem? A moze to ty
wyreczasz innych? Sprawdz dwie

[
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TYDZIEN 4
CISZA, RELACIJE I TY
—- SPOJRZ SERCEM, ODDYCHAJ
SPOKOJEM W RYTM MILOSCI

Pod koniec lata wszystko zwalnia — natura, serce, oddech. To idealny
moment, by zajrzec¢ do srodka i zobaczyc: co jeszcze potrzebuje czutosci,
zrozumienia, odpuszczenia? To czas rozmow — z innymi i ze sobga. Czas

P stuchania.. nie po to, by odpowiedziec, ale by zrozumiec cisze miedzy
stowami i otworzyc¢ serce na to, co niewypowiedziane.
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— szanuje roznice

* Przestanie na dzis:
Kazdy ma prawo do wtasnych pogladdow, wybordow i dazen.
Nie musisz zgadzac sie z kazdym, ale mozesz szanowac

roznorodnosC i nie osgdzac innych ani siebie za réznice. To

podstawa zdrowych relacji.

= Afirmacja:

Akceptuje roznorodnosc i szanuje siebie oraz innych.

? Pytanie do refleksji:

W jakich sytuacjach najczesciej oceniam innych?
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” 23 sierpnia — Relacje nie sg miejscem walKkKi

O wtadze

% Przestanie na dzis:
Zdrowa relacja opiera sie na wspotpracy, a nie na dominacji
czy walce o kontrole. Kiedy uczysz sie stuchac i by¢ styszana

bez walki, otwierasz przestrzen na prawdziwe zrozumienie.

= Afirmacja:

Wspottworze relacje oparte na szacunku i rownowadze.

? Pytanie do refleksji:

Czy w moich relacjach czuje sie partnerka godng zaufania i

szacunku?
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24 sierpnia — Autentycznosc¢ nie ryzyko, to dar.

¥ Przestanie na dzis:
Pokazywanie siebie taka, jaka jeste$s naprawde, moze budzic
strach, ale to tez najwiekszy dar, jaki mozesz dac relacji. Bez

masek | udawania powstaje prawdziwa bliskosc.

= Afirmacja:

Jestem sobg w kazdej sytuacji..

? Pytanie do refleksji:
Co moge dzis zrobi¢, by byC bardziej autentyczna w

relacjach?
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przez codzienng troske

% Przestanie na dzis:
Relacje to nie tylko wielkie gesty, ale codzienne drobne
aktywnosci: stuchanie, docenianie, obecnosc. To one buduja

fundament zaufania | bliskosci.

= Afirmacja:

Dbajgc o drobiazgi, wzmacniam swoje relacje.

? Pytanie do refleksji:

Jaka mata rzecz moge dzis zrobi¢ dla kogos, by pokazacd, ze

mi zalezy?
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% Przestanie na dzis:

Samoswiadomosc to pierwszy krok do prawdziwej wolnosci.
Kiedy zaczynasz rozumiel swoje emocje, potrzeby |
pragnienia, otwierasz sie na zycie petniejsze i bardzie]

Zzrownowazone.

= Afirmacja:

Z kazdym dniem poznaje siebie coraz lepiej.

? Pytanie do refleks;ji:

Co nowego odkryje w sobie, gdy pozwole odejsc iluzjom?
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M 27 sierpnia - Akceptuje siebie

W cate] mojej petni

* Przestanie na dzis:
Samoakceptacja nie oznacza perfekcji, lecz mitos¢ do siebie
ze wszystkimi wadami i zaletami. To zaproszenie, by byc¢ dla

siebie najlepszag przyjacidotka, nawet w trudnych chwilach.

= Afirmacja:

Jestem wolna i moge byc sobaq.

? Pytanie do refleksji:

Jak moge dzis bardziej odwaznie wyrazac siebie?
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LINICKA

ﬁ/

8 sierpnia - Natura jest lustrem Twojej duszy

* Przestanie na dzis:
Kontakt z naturg przypomina nam o rytmach zycia, zmianach
| pieknie prostoty. Spdjrz na drzewa, niebo, wode — one ucza

cierpliwosci, oddechu i wdziecznosci.

= Afirmacja:

tgcze sie z naturqg i czerpie z niej site.

? Pytanie do refleksji:

Jak moge dzis bardziej otworzy¢ sie na naturalny rytm zycia?
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* Przestanie na dzis:

Codzienna radosSc¢ nie musi byC wielka | spektakularna. To
usmiech, zapach kawy, spiew ptakow, ciepto stonca na
skdrze. Ucz sie zauwazac te drobne cuda — sg fundamentem

szczescia.

= Afirmacja:

Zauwazam i doceniam mate radosci zycia.

? Pytanie do refleksji:

Jaka mata radosc¢ dostrzegtam dzis wokot siebie?




A
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% Przestanie na dzis:

Swiadomy oddech pomaga wyciszy¢é umyst i ugruntowac sie
w chwili obecnej. To proste narzedzie, ktdre mozesz

wykorzystac zawsze, gdy poczujesz sie przyttoczona.

= Afirmacja:

Moj oddech mnie uspokaja i odnawia.

? Pytanie do refleksji:

Czy znalaztam dzis chwile na Swiadomy oddech?
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LINICKA

* Przestanie na dzis:
Kazdy dzien to okazja, by docenic siebie — za to, co przezytas,
za to, kim jeste$ i dokad zmierzasz. Swietuj swojg podrdoz i

daj sobie mitosc¢, ktdrg zastugujesz.

= Afirmacja:

Swietuje siebie i swojg wyjgtkowosc¢.

? Pytanie do refleksji:

Za co dzis dziekuje sobie najbardziej?
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JAK ZAAKCEPTOWAC
SIEBIE? 10 KROKOW
DO SAMOAKCEPTACII

Chowasz sie przed swiatem lub
robisz wszystko, by by¢ kochang? To
moze oznhaczac brak akceptac]i
siebie. Dowiedz sie, jak w 10 prostych
krokach odzyskac radosc z zycia |
zaczacC W petni doceniac siebie!

Witaj, dzis zapewne spodziewasz sie artykutu z
cykluled , 77 prawd, ktorych nie powiedziano Ci o
relacjiach damsko-meskich”— i poniekad tak
witasnie jest...
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Ten e-book powstat z myslg o letnich dniach — petnych
stonca, refleksji i przestrzeni na zmiany.
Ale chce Ci powiedzie¢ cos waznego: to nie jest tylko
,Jektura na lato”. Ten przewodnik moze byC z Tobgag przez caty
rok.
Kiedy poczujesz sie na zakrecie, zagubiona lub niepewna,
gdy bedziesz zastanawiac sie, na czym sie skupic¢ albo
potrzebowac chwili zatrzymania - wro¢ do tej ksigzki.
Mozesz otworzycC jg na dowolnej stronie, albo pomyslec o
konkretnej dacie — na przyktad 28 lipca - i przeczytac wpis,
ktoéry tam znajdziesz.

o0
Niech to bedzie Twdj sposdb na intuicyjne wsparcie w
chwilach, kiedy tego najbardziej potrzebujesz.

Nie ma jednej drogi ani idealnego momentu na zmiane.

Jest tylko jedna droga — Twoja droga,

I jedno tempo — Twoje tempo.
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OBDRIERZ WIADOMOSC

Kochana,

jesli dotartas az tutaj — to znaczy, ze juz wykonatas wazny
krok. Moze byt on cichy, niepozorny, moze nie wszyscy go

zauwazyli... ale Ty go poczutas. | to wystarczy.

Bo przemiana nie zawsze dzieje sie gtosno. Czasem zaczyna
sie od jednego zdania, jednego westchnienia, jednego ,mam

dosc takiego zycia”. Albo: ,Chce wiecej... siebie”.

Powrdt do siebie to nie cel na mapie. To droga, ktdrg mozna
zacza¢ w kazdym momencie. Bez wzgledu na wiek, sytuacje,

pore roku czy bagaz doswiadczen.

To powrdt do swojej wewnetrznej kobiety — tej, ktdra zna
swojg wartosc. Ktdra ufa swojej intuicji. Ktdéra nie musi juz
zastugiwac, zabiegad, przepraszac za to, ze czuje.
Ale wiem tez, ze czasami trudno zaczqgc.

Bo kiedy chcesz siegng¢ po co$ nowego, odzywa sie gtos
leku.
To wewnetrzny krytyk, ktéry mowi: ,Nie dasz rady”, ,Z
poézno”, ,Nie jestes gotowa”.
| to wewnetrzne dziecko, ktdre wcigz pamieta, jak bolato, gdy
nikt nie stuchat.
Daj im dzis przestrzen. Postuchaj. A potem - przytul i
powiedz: ,Juz jestesmy bezpieczne. Teraz moge o0 nas
zadbac.”

Zaufaj sobie. Idz dalej. Nawet jesli powoll,

nawet jesli z drzeniem serca.

Nie jestes sama.

AN
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madrosc, ktére pozwolg Ci tworzy¢ zycie, ktdérego pragniesz.

Na zakonczenie mam dla Ciebie niespodzianke.
Jesli chcesz poznac¢ moje ksigzki, moge podarowac Ci jedng z nich -

,Nieznajomy z sieci”.

To nie jest klasyczny romans.
To podrdz przez emocje i uczucia kobiety po czterdziestce, ktdra
postanowita jeszcze raz otworzycC sie na mitosc.
Jej przemyslenia i doswiadczenia ujete sg w rozmowach z
serdecznym przyjacielem, Robertem.
Czy kobiecy | meski sposdb widzenia Swiata rzeczywiscie tak bardzo
sie roznig? Sprawdz sama.
W koncu to prezent. Mozesz tylko zyskac¢ - kilka spokojnych,
relaksacyjnych wieczorow w towarzystwie tych dwojga.

Z catego serca Ci tego zycze.
Wystarczy, ze zostawisz swoj e-mail — a ja wysle Ci ksigzke prosto do

Twojej skrzynki.

Zapisz sie tutaj:
A '/\
Chce ten e-book

Z mitoscig — Wiola

#StylWioletty
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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 | 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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LIPIEC | SIERPIE
TO CZAS WAKACIL...

..ale od wrzesnia wracam do Ciebie z nowym, inspirujgcym
projektem, ktory juz dzis zapowiada sie wyjatkowo — ale na razie
to mata tajemnical

©® Juz wkrétce podziele sie projektem, ktéry poprowadzi Cie
przez swiat rozwoju i relacji w sposob, jakiego jeszcze nie znatas.

......

myslenia i zycia.

Planuje 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 mailakl i podzieli¢ sie swoim pytaniem.

Wioletta Klinicka

> copywriting.wiolettaklinicka@gmail.com

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

Dziekuje, ze jestes!
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Od wrzesnia startujemy z nowymi warsztatami!

Juz niebawem kolejna edycja, ktdra poprowadzi Cie krok po kroku
W procesie uzdrawiania — we wtasnym tempie, z uwaznoscig i wsparciem.

Warsztat trwa 5 dni i startuje zawsze 5. dnia kazdego miesigca.
Nie przegap swojej szansy na zmiane!

Twoarz lepsze jutro ju? dzis
Spaluj swaoja walizke tak
aby waplerata Twoje
marzenia, decyzje | plany
Badiz nami w te] podrozy

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

2lEis | 2[2]

PEWNOSC. SIEBII
. JEST SEX)
” » Pomigdzy bodzcem a reakeiy | .
- e Inajduje sig praegtrzen
- (il peainvetia Ciobio. .‘
’ ; s HANKETEZA DOOGA DO LICIEICIA s
i J = .
z

Twole amocke crokajg na
proytulenie. Wolk jo w objgoia
ACRTHE
_ ROLACL DO wiclettaklinicka.com
WYDARZENIA

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

JESTEM KOBIETA PEWNA SIEBIE

- ZAKONCZENIE WARSZTATU

Dzis zastanow sie, czego sie nauczytas,
zarzadzac emocjami, aby zyskac wieksza jak wsparcie pomogto Ci w budowaniu
réwnowage, pewnosé siebie i 2y¢ w pewnosci siebie i co jeszcze potrzebujesz,

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

A jesli chcesz, mozesz juz teraz siegnacC po poprzednie warsztaty — s3g
dostepne na blogu, gotowe, by wspierac¢ Cie kazdego dnia!
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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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DOLACZ DO NASZEJ PRZESTRZENI|
Jesli czujesz, ze jestes na zakrecie. Jesli tesknisz za spokojem,
autentycznoscig | kobiecym wsparciem — zapraszam Cie do

prywatnej grupy na Facebooku:

Kobiety w procesie zmiany — sekrety naszych serc i umystow

To miejsce stworzone z myslg o kobietach takich jak Ty.
ZNnajdziesz tam:

— codzienng dawke refleksji, inspiracji i delikatnej motywacji,
— historie innych kobiet, z ktérymi mozesz sie utozsamiac,

— przestrzen na Twoje pytania i emocje,

— WSsparcie w procesie zmiany, bez presji | ocen.

¢ A jesli chcesz poczuc klimat jeszcze gtebiej — zapraszam Cie
takze na moj fanpage:

Na zakrecie. Historie podobne do Twoich

To miejsce, w ktérym dziele sie prawdziwymi opowiesciami,
myslami z drogi i drogowskazami, ktore pomoga Ci wracac do
siebie, krok po kroku.

Niech to bedzie poczgtek czegos howego. Albo powrot do tego,
co prawdziwe.

motywachK

Badz z SIEBIE/Dumn:

Ja jestem dumnaz Ciebie


https://www.facebook.com/groups/3895773333999052
https://www.facebook.com/nazakrecie.wiolettaklinicka/

Sklep na
wiolettaklinicka.com

ODKRYJ MOJE KSIAZKI

O MILOSCI

WIOLETTA KLINICKA
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Zaparz herbate i daj sie zabrac¢ w podroz...

Jesli potrzebujesz chwili dla siebie, jesli tesknisz za stowami,

ktore dotykajg serca — zapraszam Cie na moj kanat na
YouTube.

Znajdziesz tam opowiadania oraz fragmenty ksigzki z serii
"MitosC .com" — petne emocji, prawdy | kobiecej sity. To historie
O uczuciach, zwigzkach i wewnetrznych przemianach, ktore byc¢
moze przypomng Ci cos o Tobie same.

Usigdz wygodnie. Wstuchaj sie.
ByC moze to wtasnie te stowa bedg dzis dla Ciebie jak miekki

koc, Swiatto Swiecy albo poczatek rozmowy, ktorej dtugo w
sobie szukatas.

do stuchania
@I=I@LAVAVAVAY B VAN NN} WAN

Wioletta Klini‘ka
YouTube
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Dziekuje za Twojg obecnhoscC

#StylWioletty
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