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Wstep

Ten workbook powstal z miejsca sSwiadomosci.

Swiadomosci, ze wiele kobiet Zyje w napieciu, ktorego nawet nie nazywa.
Ze ,dostosowanie si¢” stato sie norma.

7e przemilczanie, zgadzanie sie, thumaczenie innych — to czesto odruch,
nie wybor.

Granice nie zaczynaja sie od stowa ,nie”.

Granice zaczynaja sie od uswiadomienia sobie, co czuje, czego chce i na co
sie zgadzam.

Mozliwe, ze ktos w Twoim zyciu przekraczal Twoje granice.

Mozliwe tez, ze wiele razy sama je rozmywalas, zeby utrzymac spokoj,
relacje, obraz siebie jako ,tej dobrej”.

Ten proces nie jest o obwinianiu kogokolwiek.

Jest o odzyskiwaniu kontaktu ze soba.

Przez najblizsze 14 dni bedziesz pracowac nad swiadomoscia:

— swoich reakcji

— swoich lekow

— swoich schematow

— swojej odpowiedzialnosci

Nie po to, zeby sie oskarzac.

Po to, zZeby przestac zy¢ w automacie.

Ten workbook nie zmieni innych ludzi.

Ale moze zmienic¢ sposob, w jaki reagujesz.

A to zmienia wszystko.
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DZIEN 1

Powrot do Siebie

Dzi$ wybieram sicbie. data

6:00
7:00
8:00
9:00
10:00
11:00
12:00
1:00
2:00
3:00
4:00
5:00
6:00

7:00



POW(’)t Wieczor 1

do Siebie

Wieczorne zatrzymanie:
Dzis bylam najbardziej soba, kiedy...

Wybierz to, czego dzis potrzebujesz:
0 ciepla kapiel bez telefonu

0 spokojna herbata w ciszy

0 5 minut swiadomego oddychania
O zapisanie mysli

O swieca i cisza

0 przytulenie siebie

Zdejmij z siebie ten dzien.
Oddycha.
Jutro tez jest Twoje.



Powrot do Siebie DZIEX -

Cudze emocje nie sa moja data
odpowiedzialnoscia.
6:00 lista zadan

7:00
8:00
9:00
10:00
11:00
12:00
1:00
2:00
0 notatki
4:00
5:00
6:00
7:00
8:00
9:00

Grar:
10:00 aHICe tO fOI*
11:00 . ma m 1 %O )
| Siehja » OSCI dg



POW(’)t Wieczor 2

do Siebie

Wieczorne zatrzymanie:

Dzis odpuscilam...

Wybierz to, czego dzis potrzebujesz:
0 ciepla kapiel bez telefonu

0 spokojna herbata w ciszy

0 5 minut swiadomego oddychania
O zapisanie mysli

O swieca i cisza

0 przytulenie siebie

Dzis zrobilas tyle, ile moglas. To
wystarczy



Powrot do Siebie DZIEX 3

Moje tempo jest data
wystarczajace.

6:00 lista zadan

7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

1:00

2:00

00 notatki

4:00

5:00

6:00

7:00

8:00

9:00 .

11:00 ]eSte 64
4%



POW(’)t Wieczor 3

do Siebie

Wieczorne zatrzymanie:
Co dzis zrobilam wolniej — i lepiej?

Wybierz to, czego dzis potrzebujesz:
0 ciepla kapiel bez telefonu

0 spokojna herbata w ciszy

0 5 minut swiadomego oddychania
O zapisanie mysli

O swieca i cisza

0 przytulenie siebie

Nie musisz naprawiac catego
swiata. Wazne, ze naprawisz siebie.



Powrot do Siebie DZIEX 4

Moje potrzeby sa realne. data

6:00 lista zadan

7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

1:00

2:00

00 notatki

4:00

5:00

6:00

7:00

8:00

9:00

o Sty
81

11:00



POW(’)t Wieczor 4

do Siebie

Wieczorne zatrzymanie:
Czego dzis naprawde potrzebuje?

Wybierz to, czego dzis potrzebujesz:
0 ciepla kapiel bez telefonu

0 spokojna herbata w ciszy

0 5 minut swiadomego oddychania
O zapisanie mysli

O swieca i cisza

0 przytulenie siebie

Twoje tempo tez jest wlasciwe.



Powrot do Siebie DZIEN 5

Moge budowac stabilnosc data
krok po kroku.

6:00 lista zadan
7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

1:00

2:00

300 notatki
4:00
5:00
6:00
7:00
8:00
9:00
10:00

11:00



POW(’)t Wieczor 5

do Siebie

Wieczorne zatrzymanie:
Jeden maly ruch finansowy dzis?

Wybierz to, czego dzis potrzebujesz:
0 ciepla kapiel bez telefonu

0 spokojna herbata w ciszy

0 5 minut swiadomego oddychania
O zapisanie mysli

O swieca i cisza

0 przytulenie siebie

Dzis zrobilam jeden krok w strone
bezpieczenstwa.



Powrot do Siebie DZIEN 6

Zmeczenie to sygnal, nie data
stabosc.
.00 lista zadan

7:00
8:00
9:00
10:00
11:00
12:00
1:00
2:00
0 notatki
4:00
5:00
6:00
7:00
8:00

9:00

10:00 » Odpo
11:00 HagFOda. T tO Hje



POW(’)t Wieczor 6

do Siebie

Wieczorne zatrzymanie:

Jak zadbatam o cialo?

Wybierz to, czego dzis potrzebujesz:
0 ciepla kapiel bez telefonu

0 spokojna herbata w ciszy

0 5 minut swiadomego oddychania
O zapisanie mysli

O swieca i cisza

0 przytulenie siebie

Cisza leczy wiecej niz analiza.



Powrot do Siebie DZIEN 7

Doceniam siebie. data

6:00 lista zadan
7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

1:00

2:00

00 notatki
4:00

5:00

6:00

7:00

8:00

9:00 . TO
10:00 ? CO m a %e

ley o: .
Z Sig IICZy, ’



POW(’)t Wieczor 7

do Siebie

Wieczorne zatrzymanie:

Czego nauczyl mnie ten tydzien?

Wybierz to, czego dzis potrzebujesz:
0 ciepla kapiel bez telefonu

0 spokojna herbata w ciszy

0 5 minut swiadomego oddychania
O zapisanie mysli

O swieca i cisza

0 przytulenie siebie

Mozesz odpoczac bez poczucia
wIny.



Powrot do Siebie DZIEN 8

Wystarczy, ze jestem data
prawdziwa.
00 lista zadan

7:00
8:00
9:00
10:00
11:00
12:00
1:00
2:00
0 notatki
4:00
5:00

6:00



POW(’)t Wieczor 8

do Siebie

Wieczorne zatrzymanie:

Gdzie dzis zdjelam maske?

Wybierz to, czego dzis potrzebujesz:
0 ciepla kapiel bez telefonu

0 spokojna herbata w ciszy

0 5 minut swiadomego oddychania
O zapisanie mysli

O swieca i cisza

0 przytulenie siebie

Zostaw to czego dzis nie
udzwignelas. Jutro przyjdzie nowa
sifa.



Powrot do Siebie DZIEN o

Moje ciato jest moim data
sprzymierzencenmn.
.00 lista zadan

7:00
8:00
9:00
10:00
11:00
12:00
1:00
2:00
00 notatki
4:00
5:00
6:00
7:00
8:00
9:00

10:00

: 0, c
11:00 mOWImy na ZegO Hje



POW(’)t Wieczor 9

do Siebie

Wieczorne zatrzymanie:

(dzie czuje napiecie?

Wybierz to, czego dzis potrzebujesz:
0 ciepla kapiel bez telefonu

0 spokojna herbata w ciszy

0 5 minut swiadomego oddychania
O zapisanie mysli

O swieca i cisza

0 przytulenie siebie

Nie wszystko wymaga odpowiedzi.
Niektore rzeczy potrzebuja spokoju



Powrot do Siebie DZIEN 10

Zastuguje na wsparcie. data

6:00 lista zadan
7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

1:00

2:00

00 notatki
4:00

5:00

6:00

7:00

8:00

9:00

Nije ... .
€ kazq, rejq

11:00



POW(’)t Wieczor 10

do Siebie

Wieczorne zatrzymanie:

Dzis wybralam kontakt z...

Wybierz to, czego dzis potrzebujesz:
0 ciepla kapiel bez telefonu

0 spokojna herbata w ciszy

0 5 minut swiadomego oddychania
O zapisanie mysli

O swieca i cisza

0 przytulenie siebie

Oddychaj. Twoje ciato wie, jak sie
uspokoic.



Powrot do Siebie DZIEX 13

Mam prawo marzyc. data

6:00 lista zadan
7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

1:00

2:00

00 notatki
4:00

5:00

6:00

7:00

8:00

“ Wby,

10:00

0]
11:00 Zmiany ,P CZ@tek



POW(’)t Wierczor 11

do Siebie

Wieczorne zatrzymanie:

Jeden krok do mojego marzenia...

Wybierz to, czego dzis potrzebujesz:
0 ciepla kapiel bez telefonu

0 spokojna herbata w ciszy

0 5 minut swiadomego oddychania
O zapisanie mysli

O swieca i cisza

0 przytulenie siebie

Jutro nie zaczyna sie od perfekcji.
Zaczyna sie od oddechu.



Powrot do Siebie DZIEX 12

Robi¢ male, ale state kroki. data

6:00 lista zadan
7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

1:00

2:00

00 notatki
4:00

5:00

6:00

7:00

8:00

9:00

p” Nije perfekc B
Warzagno .



POW(’)t Wierczor 12

do Siebie

Wieczorne zatrzymanie:

Co dzis dokonczylam?

Wybierz to, czego dzis potrzebujesz:
0 ciepla kapiel bez telefonu

0 spokojna herbata w ciszy

0 5 minut swiadomego oddychania
O zapisanie mysli

O swieca i cisza

0 przytulenie siebie

Daj sobie tyle tagodnosci, ile dzis
dalas innym.



Powrot do Siebie DZIEN 13

Juz mam wiecej, niz widze. data

6:00 lista zadan
7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

1:00

2:00

00 notatki
4:00

5:00

6:00

7:00

8:00

9:00 9% TO CO d

Cenigg, | .
11:00 ’ O‘Snje. i



POW(’)t Wierczor 13

do Siebie

Wieczorne zatrzymanie:
3 rzeczy, ktore dzis byly dobre.

Wybierz to, czego dzis potrzebujesz:
0 ciepla kapiel bez telefonu

0 spokojna herbata w ciszy

0 5 minut swiadomego oddychania
O zapisanie mysli

O swieca i cisza

0 przytulenie siebie

Jestes kims wiecej niz swoje
obowiazKi.



Powrot do Siebie DLIEN 14

Moje zycie to moja decyzja. data

6:00 lista zadan
7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

1:00

2:00

00 notatki
4:00
5:00
6:00
7:00
8:00
9:00
10:00

11:00



POW(’)t Wierczor 14

do Siebie

Wieczorne zatrzymanie:

Od dzis wybieram...

Wybierz to, czego dzis potrzebujesz:
0 ciepla kapiel bez telefonu

0 spokojna herbata w ciszy

0 5 minut swiadomego oddychania
O zapisanie mysli

O swieca i cisza

0 przytulenie siebie

Zamknij oczy. Oddychaj. Nic juz nie
MUuSsISZ.



Zakonczenie

Powrot do siebie nie konczy sie po 14 dniach.

On zaczyna sie w chwili, w ktorej przestajesz zdradzac siebie dla
swietego spokoju.

W chwili, w ktorej przestajesz wybierac bycie ,, mila” zamiast bycia
prawdziwa.

W chwili, w ktorej przestajesz ttumaczyc brak szacunku.

Te 14 dni to nie final.
To fundament.

Prawdziwa zmiana dzieje sie w codziennosci - w rozmowie, w ktorej
mowisz ,,nie”, w decyzji, w ktorej stawiasz siebie na pierwszym
miejscu, w ciszy , w ktorej nie musisz juz nikomu nic udowadniac.
Swiadomo$¢ zmienia wszystko.

A kiedy ja juz masz, nie ma powrotu do zycia w automacie.

Powrot do Siebie to nie proces zamkniety w PDF-ie.

To kierunek, ktory wybierasz kazdego dnia.

I od dzis juz wiesz, jak wyglada droga.
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	Powrót do Siebie
	✨ Robię małe, ale stałe kroki.
	DZIEŃ 12
	data
	lista zadań
	notatki
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