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WSTEP

Po rozstaniu wiekszo$¢ osdb skupia sie na jednym pytaniu.
Co zrobi¢, zeby go odzyskac?

Szukasz sposobow, analizujesz sytuacje i prébujesz znalez¢ rozwigzanie, ktére odwrdci
to, co sie wydarzyto. To naturalne, bo chcesz co$ zmienic i nie chcesz stracic tej relacji.

Problem polega na tym, ze bardzo czesto skupiasz sie na tym, co robic.
A pomijasz to, czego nie robic.
| wtasnie to najczesciej decyduje o wszystkim.

Nie jedna idealna wiadomosc.
Nie jeden ,dobry moment”.
Nie jedna rozmowa.

Tylko btedy, ktére popetniasz po drodze.
Wiele relacji nie konczy sie dlatego, ze nie byto szans.
Konczy sie dlatego, ze kto$ zrobit kilka ztych ruchédw w ztym momencie.

Pisanie pod wptywem emocji, préba naprawienia wszystkiego od razu, brak
cierpliwosci albo dziatanie bez planu.

To wtasnie te rzeczy najczesciej oddalajg drugg osobe jeszcze bardziej.

Ten poradnik nie pokaze Ci, co robi¢ krok po kroku.

Od tego masz inne materiaty w tym pakiecie.

Tutaj skupimy sie na czyms$ rownie waznym.

Na btedach, ktére mogg zniszczy¢ Twojg szanse, nawet jesli on nadal co$ czuje.
Bo to jest moment, ktérego wiele 0séb nie widzi.

On moze mie¢ watpliwosci.
Moze wraca¢ myslami.
Moze nie by¢ pewny swojej decyzji.

A mimo to nie wraca.
Nie dlatego, ze nie chce.

Tylko dlatego, ze co$ po drodze go odpycha.
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Twoim celem jest to zatrzymac.

Zrozumie(, jakie zachowania dziatajg na Twojg niekorzysc¢ i jak ich unikac. Nie po to,
zeby byc¢ idealng, ale po to, zeby nie niszczyc tego, co jeszcze moze sie wydarzyc.

Ten ebook jest prosty.
Ale bardzo konkretny.

Kazdy btad, ktory tutaj zobaczysz, moze miec realny wptyw na Twojg sytuacje. | bardzo
czesto to wtasnie te drobne rzeczy robig najwiekszg réznice.

Im szybciej je zauwazysz, tym wiekszg masz kontrole.

A to jest coS, czego najbardziej potrzebujesz po rozstaniu.
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1. Pisanie za duzo i za czesto

To jeden z najczestszych btedéw po rozstaniu.
| jednoczesnie jeden z najszybszych sposobdw, zeby wszystko pogorszyc.

Na poczatku wydaje sie to naturalne. Chcesz utrzymac kontakt, nie chcesz stracic tej
relacji i masz potrzebe, zeby cos$ zrobic.

Pisanie wydaje sie najprostszym rozwigzaniem.

Skad bierze sie ta potrzeba

Po rozstaniu pojawia sie pustka.

Brakuje rozmow, wiadomosci i codziennego kontaktu. To sprawia, ze naturalnie
chcesz to uzupetnic.

Pisanie daje chwilowg ulge.

Masz poczucie, ze cos robisz i ze nadal jeste$ obecna w jego zyciu.

Dlaczego to dziata odwrotnie

Problem polega na tym, ze nadmierny kontakt zabiera przestrzen.
A bez przestrzeni nie ma miejsca na tesknote, refleksje ani powrét emocji.
Jesli jestes caty czas obecna, wszystko wyglagda podobnie jak wczesnie;.

Nie ma zmiany.

Brak rownowagi
Kiedy to Ty inicjujesz wiekszo$¢ kontaktu, pojawia sie brak réwnowagi.

To Ty sie starasz.
To Ty podtrzymujesz rozmowe.
To Ty pilnujesz kontaktu.

Z jego strony nie ma potrzeby dziatania.

Jak to jest odbierane

Zbyt czeste pisanie moze by¢ odbierane jako presja.
Nawet jesli Twoje intencje sg dobre, druga strona moze czu¢, ze nie ma przestrzeni.

To prowadzi do jednego efektu.
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Dystansu.

Dlaczego trudno to zatrzymac

Najtrudniejsze jest to, ze pisanie daje natychmiastowg nagrode.

Odpowiedz, reakcja albo nawet sama wystana wiadomos¢ daje poczucie kontroli.
To uzaleznia.

| dlatego tak tatwo wpasé w ten schemat.

Co dziata lepiej

Zamiast utrzymywac kontakt za wszelkg cene, warto zrobic¢ krok w tyt.

Nie chodzi o catkowite znikniecie na zawsze.

Chodzi o to, zeby nie by¢ stale obecnym.

Przestrzen dziata lepiej niz ciggte przypominanie o sobie.

Co to zmienia

Kiedy przestajesz pisa¢ za duzo, zmienia sie dynamika.

Pojawia sie brak.
Pojawia sie cisza.
Pojawia sie przestrzen.

To wiasnie wtedy druga strona zaczyna miec powdd, zeby sie odezwac.

Podsumowanie

Pisanie za duzo i za czesto daje krotkoterminowg ulge, ale dtugoterminowo dziata na
Twojg niekorzysc.

Zamiast budowac kontakt, stopniowo go ostabia.

Czasami to, czego nie robisz, ma wieksze znaczenie niz to, co robisz.
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2. Dziatanie pod wptywem emocji

Po rozstaniu emocje sg bardzo intensywne.

Tesknota, niepewnos¢, potrzeba kontaktu i che¢ naprawienia sytuacji mogg pojawiac
sie jednoczesnie. W takich momentach naturalnie pojawia sie potrzeba dziatania.

Chcesz cos zrobic¢ tu i teraz.

Problem polega na tym, ze wtasnie wtedy najtatwiej o btedy.

Impuls zamiast decyzji

Dziatanie pod wptywem emocji rzadko jest przemyslane.

To szybka reakcja na to, co czujesz w danym momencie. Wiadomos$¢ napisana w nocy,
proba rozmowy w ztym czasie albo nagta potrzeba wyjasnienia wszystkiego.

To nie jest strategia.

To impuls.

Krétkoterminowa ulga

Takie dziatania czesto dajg chwilowe poczucie ulgi.

Masz wrazenie, ze co$ robisz i ze sytuacja nie stoi w miejscu. Przez moment napiecie
spada.

Ale to dziata tylko na chwile.

P&zniej bardzo czesto pojawia sie zal albo poczucie, ze powiedziata$ za duzo.

Dlaczego to oddala

Kiedy dziatasz pod wptywem emocji, druga strona to czuje.
Moze pojawic sie presja, napiecie albo poczucie, ze sytuacja jest zbyt intensywna.
To prowadzi do jednego.

Wycofania.

Brak kontroli

Impulsywne dziatania odbierajg Ci kontrole nad sytuacja.

Zamiast Swiadomie budowac kontakt, reagujesz na to, co sie dzieje w danym
momencie.
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Twoje zachowanie staje sie nieprzewidywalne.

A to utrudnia budowanie stabilnej relacji.

Najtrudniejszy moment

Najwieksze znaczenie majg momenty, kiedy emocje sg najsilniejsze.
To wtedy pojawia sie najwieksza pokusa, zeby co$ zrobic.

Witasnie w tych chwilach najwiecej mozna stracic.

Co dziata lepiej

Zatrzymanie.

Danie sobie czasu, zanim zrobisz jakikolwiek ruch.

Czasami wystarczy odczekac kilka godzin, zeby spojrze¢ na sytuacje inaczej.
To pozwala zamienic¢ impuls w Swiadomg decyzje.

Budowanie kontroli

Kontrola nad sobg to jedna z najwazniejszych rzeczy w tym procesie.
Nie chodzi o ttumienie emogji.

Chodzi o to, zeby nie pozwoli¢ im decydowac za Ciebie.

Podsumowanie

Dziatanie pod wptywem emocji daje chwilowg ulge, ale czesto prowadzi do decyzji,
ktérych pdzniej mozna zatowac.

Im wiecej spokoju w Twoich reakcjach, tym wieksza szansa, ze nie zniszczysz tego, co
jeszcze moze sie wydarzyc.
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3. Préba wyjasnienia wszystkiego od
razu

Po rozstaniu bardzo czesto pojawia sie silna potrzeba rozmowy.

Chcesz wszystko wyjasnic, zrozumie¢, co sie wydarzyto i powiedzie¢ to, czego
wczesniej nie udato sie powiedzie¢. Wydaje sie, ze jedna szczera rozmowa moze
wszystko naprawic.

To bardzo kuszgce podejscie.

| jednoczesnie bardzo ryzykowne.

Potrzeba zamkniecia

Umyst nie lubi niedokonczonych spraw.

Brak odpowiedzi, niedopowiedziane sytuacje i niewyjasnione emocje powodujg
napiecie.

Dlatego pojawia sie potrzeba, zeby to domkngc.

Rozmowa wydaje sie najprostszym rozwigzaniem.

Niewtasciwy moment

Problem polega na tym, ze po rozstaniu rzadko jest dobry moment na takie rozmowy.
Emocje sg jeszcze Swieze, pojawia sie dystans i potrzeba przestrzeni.

Druga strona czesto nie jest gotowa na gtebokie rozmowy.

Zbyt duza intensywnos¢

Proba wyjasnienia wszystkiego od razu wprowadza duzg intensywnosc.
Dtugie wiadomosci, trudne tematy i emocjonalne rozmowy mogg przyttoczyc.

Zamiast zbliza¢, tworzg napiecie.

Jednostronna potrzeba

Bardzo czesto taka rozmowa wynika z Twojej potrzeby, a nie z gotowosci drugiej
strony.

Chcesz cos powiedzie¢, wyjasni¢ i poczuc ulge.
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To zrozumiate.

Ale jesli druga strona nie jest na to gotowa, efekt bedzie odwrotny.

Dlaczego to oddala

Kiedy kto$ czuje presje rozmowy, ktérej nie chce, naturalng reakcjg jest wycofanie.
Unikanie kontaktu, krétsze odpowiedzi albo catkowita cisza.
To nie oznacza, ze rozmowa nie ma sensu.

Oznacza, ze moment jest zty.

lluzja ,jednej rozmowy”

Wiele os6b wierzy, ze jedna rozmowa moze wszystko zmienic.

W praktyce zmiana to proces.

Nie dzieje sie w jednym momencie i nie wynika z jednej rozmowy.
To co$, co buduje sie stopniowo.

Co dziata lepiej

Zamiast prébowac wyjasnic¢ wszystko od razu, warto dac czas.
Pozwoli¢ emocjom opasc i sytuacji sie uspokoic.

Dopiero wtedy rozmowa ma sens.

Podsumowanie

Proba wyjasnienia wszystkiego od razu czesto wynika z potrzeby zamkniecia tematu.
Niestety bardzo czesto trafia w zty moment i prowadzi do wiekszego dystansu.

Czas i spokoj dziatajg skuteczniej niz szybkie rozwigzania.
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4. Btaganie, proszenie i przekonywanie

To jeden z najbardziej naturalnych odruchéw po rozstaniu.

Chcesz cos$ uratowac, boisz sie straty i probujesz zrobi¢ wszystko, zeby to odwrécic.
Pojawia sie potrzeba, zeby przekonac go, ze warto sprobowac jeszcze raz.

Z Twojej perspektywy to oznaka zaangazowania.

Z jego strony bardzo czesto wyglada to inaczej.

Skad bierze sie to zachowanie

Kiedy czujesz, ze tracisz co$ waznego, pojawia sie strach.
A strach uruchamia potrzebe dziatania.

Chcesz co$ zrobi¢, zeby zatrzymac sytuacje i odzyskac kontrole. Proszenie,
ttumaczenie i przekonywanie wydajg sie sposobem na zmiane jego decyzji.

Dlaczego to nie dziata

Problem polega na tym, ze uczucia nie dziatajg na zasadzie przekonywania.
Nie mozna ich ,wynegocjowac”.
Im bardziej prébujesz go przekona¢, tym bardziej wprowadzasz presje.

A presja bardzo czesto dziata w przeciwnym kierunku.

Utrata rownowagi

Btaganie i proszenie zaburzajg rwnowage w relacji.
Jedna strona zaczyna sie starac za bardzo, a druga nie musi robic nic.
To zmienia sposdb, w jaki jeste$ postrzegana.

Z osoby, ktora byta partnerkga, stajesz sie osobg, ktéra zabiega.

Jak to jest odbierane

Zbyt duze starania moga by¢ odebrane jako desperacja.

Nawet jesli Twoje intencje sg szczere, druga strona moze poczuc sie przyttoczona albo
zdystansowac sie jeszcze bardziej.

To nie buduje atrakcyjnosci.

10
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To jg ostabia.

Kréotkoterminowy efekt

Czasami takie zachowanie moze da¢ chwilowy efekt.
Moze odpowiedzie¢, zgodzic sie na rozmowe albo zareagowac emocjonalnie.
Ale to rzadko prowadzi do trwatej zmiany.

To tylko reakcja na presije.

Diugoterminowy skutek

Z czasem takie dziatania prowadzg do wiekszego dystansu.

Druga strona zaczyna unikac kontaktu, zeby nie wchodzi¢ w sytuacje, ktére sg dla niej
niewygodne.

To zamyka droge do naturalnego powrotu.

Co dziata lepiej

Zamiast przekonywac, warto sie wycofac.

Nie po to, zeby manipulowac sytuacjg, ale po to, zeby odzyskac réwnowage.

Spokdj i brak nacisku dziatajg znacznie skuteczniej niz préby wymuszania decyz;ji.

Podsumowanie

Btaganie, proszenie i przekonywanie wynikajg z emocji, ale bardzo czesto przynosza
odwrotny efekt.

Zamiast przybliza¢, oddalaja.

To jeden z tych btedow, ktére mogg szybko zniszczy¢ Twojg szanse, nawet jesli
wczesniej byta realna.

11
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5. Bycie zawsze dostepng

Po rozstaniu tatwo wpas¢ w jeden schemat.

Jeste$ dostepna zawsze, kiedy sie odezwie. Odpowiadasz szybko, jeste$ gotowa na
rozmowe i reagujesz na kazdy sygnat z jego strony.

Wydaje sie to czyms naturalnym.

W koncu zalezy Ci na kontakcie.

Skad bierze sie dostepnos¢

To potgczenie dwédch rzeczy.
Checi utrzymania relacji i obawy, ze jesli nie odpowiesz, mozesz cos straci.
Dlatego jeste$ czujna.

Telefon zawsze pod reka.
Szybka reakcja.
Gotowos¢ na kazdg rozmowe.

To daje poczucie kontroli.

Dlaczego to dziata odwrotnie

Stata dostepnos$¢ usuwa element wyboru.

Jesli wie, ze zawsze moze sie odezwac i zawsze dostanie odpowiedz, nie musi sie
starac.

Nie ma napiecia.

Nie ma ciekawosci.

Brak przestrzeni

Dostepnosc sprawia, ze relacja nie ma miejsca na rozwaj.
Wszystko jest od razu.
Nie ma czasu na myslenie, brak i tesknote.

A to wiasnie te elementy czesto napedzajg emocje.

Jak to jest odbierane

Zbyt duza dostepnos¢ moze by¢ odebrana jako oczywistosc.

12
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Jestes ,zawsze".

To sprawia, ze Twoja obecnos¢ przestaje by¢ czyms$ wyjatkowym.

Staje sie czyms statym.

Putapka reakcji

Z czasem zaczynasz reagowac na wszystko.

Na wiadomosci, na aktywnos¢, na kazdy sygnat.

To sprawia, ze Twoje zachowanie zaczyna byc zalezne od jego dziatan.

A to odbiera Ci kontrole.

Co sie zmienia, gdy robisz krok w tyt

Kiedy przestajesz by¢ zawsze dostepna, pojawia sie zmiana.
Nie od razu.

Ale stopniowo zaczyna by¢ zauwazalna.

Twoja obecnosc¢ przestaje by¢ oczywista.

Zaczyna miec znaczenie.

Réwnowaga

Nie chodzi o to, zeby ignorowac.
Chodzi o réwnowage.
Odpowiadasz, ale nie zawsze natychmiast. Jeste$ dostepna, ale nie caty czas.

To tworzy zdrowg dynamike.

Podsumowanie

Bycie zawsze dostepng wydaje sie bezpieczne, ale w rzeczywistosci ostabia Twojg
pozycje.

Zamiast budowac zainteresowanie, sprawia, ze wszystko staje sie oczywiste.

A to jeden z najszybszych sposob6w na utrate napiecia i emocji.

13
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6. Sledzenie i reagowanie na jego kazdy
ruch

Po rozstaniu bardzo tatwo wpas¢ w nawyk obserwowania.

Sprawdzasz jego aktywnos$¢, zwracasz uwage na to, co robi, gdzie jest i jak sie
zachowuje. Kazdy szczegdt zaczyna miec znaczenie.

Z czasem to przestaje byc tylko ciekawosc.

Zaczyna wptywac na Twoje decyzje.

Skad bierze sie potrzeba kontroli

Brak kontaktu i brak jasnych informacji powodujg niepewnosc.
A niepewnos¢ wywotuje potrzebe kontroli.

Chcesz wiedzie(, co sie dzieje, zeby poczuc sie spokojniej.

Sledzenie daje iluzje tej kontroli.

Analizowanie kazdego sygnatu

Kazde jego dziatanie zaczyna cos$ oznaczac.
Aktywnos¢, brak aktywnosci, reakcje albo ich brak.
Zaczynasz dopasowywac do tego swoje mysli i emocje.

To prowadzi do ciggtego analizowania.

Dlaczego to jest problem

Problem polega na tym, ze budujesz swoje reakcje na czyms, co nie daje petnego
obrazu.

To tylko fragment rzeczywistosci.
Czesto wyrwany z kontekstu.

A mimo to zaczyna wptywac na Twoje zachowanie.

Reagowanie zamiast dziatania

Z czasem przestajesz dziata¢ Swiadomie.

Zaczynasz reagowac.

14
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Na to, co zobaczysz, co zauwazysz albo co sobie dopowiesz.

To sprawia, ze tracisz kontrole nad soba.

Wptyw na emocje

Im wiecej obserwujesz, tym wiecej emocji sie pojawia.

Niepokdj, napiecie, zazdrosc¢ albo frustracja.

To wszystko sprawia, ze trudniej zachowac spokdj.

A to prowadzi do kolejnych btedow.

Btedne wnioski

Najwiekszym problemem sg wnioski.

Na podstawie pojedynczych rzeczy zaczynasz tworzy¢ catg historie.
Czesto niezgodng z rzeczywistoscia.

To wptywa na Twoje decyzje i zachowanie.

Co dziata lepiej

Ograniczenie.

Nie chodzi o catkowite odciecie sie na site.

Chodzi o to, zeby nie budowad swojego zachowania na tym, co widzisz.
Skupienie sie na sobie daje wiecej niz ciggte sprawdzanie.
Podsumowanie

Sledzenie i reagowanie na kazdy jego ruch daje ztudne poczucie kontroli, ale w
rzeczywistosci jg odbiera.

Im mniej opierasz swoje decyzje na tym, co widzisz, tym wiecej masz spokoju i
przestrzeni na Swiadome dziatanie.

15
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7. Proba wzbudzania zazdrosci

Po rozstaniu pojawia sie pokusa, zeby wywotac reakcje.

Chcesz, zeby co$ poczut, zeby zwrdcit uwage i zeby zobaczyt, ze mozesz iS¢ dalej.
Jednym z najczestszych sposobdw jest préba wzbudzenia zazdrosci.

Na pierwszy rzut oka wydaje sie to skuteczne.

W praktyce bardzo czesto dziata odwrotnie.

Skad bierze sie ten pomyst
Zazdros¢ kojarzy sie z emocja.

Jesli poczuje zazdros¢, to znaczy, ze mu zalezy. A jesli mu zalezy, to moze cos sie
jeszcze wydarzyc.

To proste zatozenie.

| dlatego tak tatwo w nie uwierzyc.

Jak to wyglada w praktyce

Publikowanie zdje¢ z konkretnym zamiarem. Pokazywanie, ze masz inne opcje.
Sugerowanie, ze kto$ nowy pojawit sie w Twoim zyciu.

To wszystko ma jeden cel.

Wywotac reakcje.

Dlaczego to nie dziata

Problem polega na tym, ze takie dziatania czesto sg czytelne.
Jesli cos jest robione ,pod kogos”, traci swojg naturalnosc.

Zamiast wzbudzac¢ emocje, moze zosta¢ odebrane jako préba manipulacji.

Utrata autentycznosci

Zazdrosc dziata tylko wtedy, kiedy jest naturalna.
Kiedy kto$ naprawde widzi zmiane i zaczyna jg odczuwac.
Sztuczne dziatania tego nie daja.

Zamiast tego obnizajg Twojg wiarygodnosc.

16
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Mozliwy odwrotny efekt
Zamiast przyciggna¢, mozesz odepchnad.
Moze uznad, ze juz posztas dale;.

Moze straci¢ motywacje do dziatania.

Albo po prostu sie zdystansowac.

Gra zamiast relacji

Proba wzbudzania zazdro$ci wprowadza element gry.

Zamiast naturalnej relacji pojawia sie strategia i dziatanie ,pod efekt”.
To zaburza dynamike.

Co dziata lepiej

Zamiast probowac cos pokazaé, warto naprawde skupic sie na sobie.
Na swoim zyciu, swoich dziataniach i swoim rozwoju.

To tworzy realng zmiane.

| wkasnie taka zmiana jest zauwazalna.

Podsumowanie

Proba wzbudzania zazdrosci moze wydawac sie szybkim rozwigzaniem, ale bardzo
czesto przynosi odwrotny efekt.

Zamiast budowac zainteresowanie, moze je ostabic.

Naturalnosc i autentycznos$c¢ dziatajg znacznie skuteczniej niz jakiekolwiek préby
wymuszania reakgji.
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8. Brak cierpliwosci i przyspieszanie
procesu

Po rozstaniu wszystko wydaje sie pilne.

Chcesz, zeby cos sie zmienito jak najszybciej. Kazdy dzieh bez kontaktu, kazda cisza i
kazdy brak reakcji zaczynajg byc¢ trudne do zniesienia.

Pojawia sie potrzeba przyspieszenia.

Zrobienia czegos, co ruszy sytuacje do przodu.

Skad bierze sie pospiech
Pospiech wynika z emocji.

Niepewnos¢, tesknota i brak kontroli sprawiaja, ze chcesz zobaczy¢ efekt jak
najszybcie;.

Czekanie jest trudne.

Dziatanie daje poczucie, ze masz wptyw.

lluzja szybkich efektow

Wydaje sie, ze jedna wiadomos¢, jedna rozmowa albo jeden ruch mogg cos zmienic.
To daje nadzieje.
Ale w wiekszosci przypadkow to tylko chwilowy impuls.

Nie realna zmiana.

Dlaczego przyspieszanie szkodzi

Proces po rozstaniu potrzebuje czasu.

Emocje muszg opas¢, pojawic sie dystans i przestrzen.
Kiedy probujesz to przyspieszy¢, przerywasz ten proces.
Zamiast pomagac, utrudniasz.

Presja

Przyspieszanie wprowadza presije.

Nawet jesli nie mdéwisz tego wprost, Twoje dziatania mogg by¢ odbierane jako nacisk.
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A presja powoduje wycofanie.

Brak naturalnosci

Relacja zaczyna by¢ wymuszona.

Zamiast rozwijac sie w swoim tempie, jest ciggnieta na site.

To sprawia, ze traci swojg naturalnosc.

Co daje cierpliwos¢

Cierpliwosc to przestrzen.

To czas, w ktérym druga strona moze cos poczu¢, przemyslec¢ i wréci¢ do réwnowagi.
To nie jest biernosc.

To Swiadome pozwolenie, zeby co$ wydarzyto sie naturalnie.

Zmiana podejscia

Zamiast pytac ,kiedy co$ sie zmieni”, warto skupic sie na tym, zeby nie psuc procesu.

To czesto ma wieksze znaczenie niz ciggte dziatanie.

Podsumowanie

Brak cierpliwosci i proba przyspieszenia procesu mogg zniszczyc to, co potrzebuje
czasu, zeby sie rozwingc.

Nie wszystko da sie zrobic szybciej.

Czasami to wtasnie spokdj i cierpliwos¢ sg tym, co dziata najlepie;j.
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9. Wracanie do przesztosci i rozliczanie

Po rozstaniu bardzo tatwo wracac do tego, co byto.

Do rozmow, sytuacji i momentow, ktére nie zostaty domkniete. Pojawia sie potrzeba
wyjasnienia, kto miat racje, co poszto nie tak i dlaczego wszystko wygladato w taki
sposob.

To wydaje sie potrzebne.

Ale bardzo czesto dziata na Twojg niekorzysc.

Skad bierze sie potrzeba rozliczenia

Chcesz zrozumiet.

Chcesz pouktadac sobie wszystko w gtowie i znalez¢ odpowiedzi na pytania, ktére
zostaty bez odpowiedzi.

To naturalne.

Problem pojawia sie wtedy, kiedy prébujesz zrobic¢ to razem z nim.

Powroét do trudnych emocji

Wracanie do przesztosci bardzo czesto oznacza wracanie do trudnych momentéw.
Ktétnie, napiecia i sytuacje, ktére doprowadzity do rozstania.

To uruchamia emocje, ktore byty jednym z powodow zakonczenia relacji.

Zmiana kierunku

Zamiast iS¢ do przodu, zaczynasz cofac sie.
Rozmowy krecg sie wokét tego, co byto, a nie wokot tego, co moze byc.

To zatrzymuje caty proces.

Brak efektu

Nawet jesli uda sie cos wyjasnic¢, rzadko prowadzi to do zmiany.
Zrozumienie przesztosci nie oznacza automatycznie powrotu.

Czesto daje tylko chwilowe poczucie ulgi.
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Jak to jest odbierane

Druga strona moze czuc sie atakowana albo zmeczona tymi tematami.

Moze mie¢ wrazenie, ze wraca do czego$, co juz chciata zostawic za soba.

To prowadzi do dystansu.

Dlaczego to psuje dynamike

Budowanie czegos$ od nowa wymaga swiezosci.

Wracanie do przesztosci wprowadza ciezar.

Zamiast lekkosci pojawia sie napiecie.

Co dziata lepiej

Zamiast skupiac sie na tym, co byto, warto skupi¢ sie na tym, co jest teraz.

Na spokojnym kontakcie, normalnej rozmowie i budowaniu czego$ od poczatku.

Bez wracania do starych tematéw.

Podsumowanie

Wracanie do przesztosci i rozliczanie moze wydawac sie potrzebne, ale bardzo czesto
zatrzymuje caty proces.

Zamiast budowac co$ nowego, przywraca to, co juz nie dziatato.

A to rzadko prowadzi w dobrym kierunku.
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10. Utrata siebie i swojej wartosci

To btad, ktéry czesto pojawia sie stopniowo.
Na poczatku go nie widac.

Ale z czasem zaczyna wptywac na wszystko.

Jak to sie zaczyna

Po rozstaniu skupiasz sie na jednej rzeczy.
Na nim.

Na tym, co robi, co mysli i co mozesz zrobi¢, zeby to zmieni¢. Twoja uwaga zaczyna
krgzy¢ wokot jednej osoby i jednej sytuacji.

Reszta schodzi na dalszy plan.

Przesuniecie Srodka ciezkosci

Twoje decyzje zaczynajg zalezec od niego.

Od tego, czy sie odezwie, jak zareaguje i co zrobi.

Twoje samopoczucie rowniez zaczyna by¢ z tym powigzane.

To sprawia, ze tracisz stabilnos¢.

Rezygnowanie z siebie

Z czasem mozesz zaczgc¢ rezygnowac z rzeczy, ktére wczesniej byty dla Ciebie wazne.
Zainteresowania, znajomi, codzienne nawyki.

Wszystko zaczyna by¢ mniej wazne niz to, co dzieje sie miedzy Wami.

Wptyw na postrzeganie

Kiedy tracisz siebie, zmienia sie to, jak jestes odbierana.

Z osoby, ktora miata swoje zycie i swojg wartos$¢, stajesz sie kims, kto skupia sie tylko
na jednej relacji.

To ostabia Twojg pozycje.

Brak rownowagi

Relacja przestaje by¢ rownowagg dwoch osob.

22



OdzyskajMilosc.pl | 2026 10 btedodw, przez ktére on nie wraca (nawet jesli cos jeszcze czuje)
Zaczyna byc¢ jednostronna.
To Ty inwestujesz wiecej, analizujesz wiecej i starasz sie bardziej.

To nie buduje atrakcyjnosci.

Dlaczego to jest tak wazne

Najwieksza zmiana w catym procesie nie dotyczy jego.
Dotyczy Ciebie.

To, czy masz swoje zycie, swojg wartos¢ i swojg stabilnos¢, ma ogromne znaczenie dla
tego, jak jeste$ postrzegana.

Powrot do siebie

Najwazniejszym krokiem jest powroét do siebie.
Do swojego zycia, swoich zajec i swoich decyzji.
Nie po to, zeby co$ pokazac.

Po to, zeby odzyskac¢ rownowage.

Co to zmienia

Kiedy wracasz do siebie, zmienia sie wszystko.

Twoje zachowanie, Twoje reakcje i Twoja energia.

To jest zauwazalne.

| to wiasnie ta zmiana ma najwiekszy wptyw.

Podsumowanie

Utrata siebie to jeden z najpowazniejszych btedow, bo wptywa na kazdy inny.
Im bardziej skupiasz sie tylko na nim, tym bardziej oddalasz sie od siebie.

A to wtasnie Twoja wartos¢ i Twoja stabilnos¢ sg tym, co naprawde przycigga.
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ZAKONCZENIE

Po rozstaniu wiekszos$¢ oséb szuka jednego rozwigzania.

Jednej rzeczy, ktdrg mozna zrobic¢, zeby wszystko wrécito na swoje miejsce. Jednej
rozmowy, jednej wiadomosci albo jednego momentu, ktéry co$ zmieni.

Problem polega na tym, ze bardzo czesto to nie brak dziatania jest najwiekszym
problemem.

Tylko btedy.
To, co robisz po rozstaniu, ma ogromne znaczenie.
Ale réwnie wazne jest to, czego nie robisz.

Bo wiele sytuacji nie konczy sie dlatego, ze nie byto szans. Konhczy sie dlatego, ze po
drodze pojawito sie zbyt duzo pres;ji, zbyt duzo emocji i zbyt mato przestrzeni.

Zobaczytas, jak tatwo wpas¢ w schematy, ktore wydajg sie naturalne.

Pisanie za duzo.
Reagowanie pod wptywem emocji.
Proba przyspieszenia wszystkiego.

To wszystko daje chwilowe poczucie kontroli.

Ale w dtuzszej perspektywie dziata odwrotnie.
Najwazniejsze jest to, ze masz na to wptyw.

Nie na jego decyzje.

Nie na jego emocje.

Ale na swoje zachowanie.

Kazdy z bteddw, ktéry pojawit sie w tym ebooku, mozna zatrzymac.
Nie od razu perfekcyjnie.

Ale Swiadomie.

| to wiasnie ta Swiadomosc¢ robi najwiekszg réznice.
Ten proces nie polega na tym, zeby zrobi¢ co$ idealnie.

Polega na tym, zeby nie niszczy¢ tego, co jeszcze moze sie wydarzyc.
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Czas, przestrzen i spokdj dziatajg na Twojg korzys¢ tylko wtedy, kiedy im nie
przeszkadzasz.

Na koniec warto zapamietac jedng rzecz.
Czasami najwiekszg zmiang nie jest to, co zaczynasz robic.
Tylko to, co przestajesz robic.

Im mniej btedéw popetniasz, tym wieksza szansa, ze sytuacja bedzie mogta rozwingc
sie w naturalny sposob.

A to daje znacznie wiecej niz jakiekolwiek wymuszone dziatania.
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