‘)|)VVSKA' \ 114 ( )
— o
/‘%\ ;

Jak odzyskac¢

w 30 dni

Plan krok po kroku

T




OdzyskajMilosc.pl | 2026 Jak odzyskac¢ bytego w 30 dni - plan krok po kroku
SPIS TRESCI

Wstep

CZESC 1: ZASADY GRY

01 | 3 zasady odzyskiwania bytego
02 | Dlaczego wiekszos¢ ludzi przegrywa

CZESC 2: ETAP 1 - CISZA | RESET

03 | Start: natychmiastowa cisza
04 | Co robi¢ w czasie ciszy

CZESC 3: ETAP 2 - ODBUDOWA SIEBIE

05 | Reset Twojej wartosci
06 | Zasada ,zycia bez niego”

CZESC 4: ETAP 3 - POWROT DO KONTAKTU

07 | Kiedy wrdci¢ do kontaktu
08 | Pierwsza wiadomos¢
09 | Pierwsze rozmowy

CZESC 5: ETAP 4 - BUDOWANIE NAPIECIA

10 | Jak nie by¢ znowu ,tatwg opcjg”
11 | Jak doprowadzi¢ do spotkania

CZESC 6: ETAP 5 - SPOTKANIE | POWROT

12 | Pierwsze spotkanie
13 | Moment powrotu

CZESC 7: ETAP 6 - PO POWROCIE
14 | Nowe zasady relacji

PLAN 30 DNI

15 | Plan dzien po dniu

Zakonczenie



OdzyskajMilosc.pl | 2026 Jak odzyskac bytego w 30 dni - plan krok po kroku

Jesli czytasz ten poradnik, prawdopodobnie jestes w jednym z najtrudniejszych
momentow swojego zycia.

Rozstanie boli bardziej, niz sie spodziewatas. | nie chodzi tylko o brak tej osoby.
Najgorsze sg pytania, ktére nie dajg spokoju.

Dlaczego to sie stato?
Czy on jeszcze cos czuje?
Czy moge go odzyskac?
Co mam teraz zrobic?

Po rozstaniu wiekszos¢ os6b dziata pod wptywem emocji. Pisze za duzo, probuje
wszystko naprawic od razu, szuka kontaktu za wszelkg cene. Wydaje sie, ze to cos
pomoze. W rzeczywistosci najczesciej tylko pogarsza sytuacje.

Ten poradnik powstat po to, zebys nie popetnita tych btedow.

To nie jest kolejny ebook, ktory powie Ci, zebys ,data czasowi czas”. To konkretny plan
dziatania, ktory przeprowadzi Cie przez caty proces krok po kroku.

Od pierwszych dni po rozstaniu, przez moment powrotu do kontaktu, az do etapu, w
ktérym relacja zaczyna sie odbudowywac.

Znajdziesz tutaj:

e co robi¢ od samego poczatku, zeby nie straci¢ swojej szansy

kiedy sie wycofa¢, a kiedy wroci¢ do kontaktu

jak odbudowac swojg wartosc i pewnosc siebie

jak zmieni¢ dynamike, zeby to on zaczat sie angazowac

jak doprowadzi¢ do momentu, w ktorym powrot staje sie mozliwy
Musisz jednak zrozumiec jedng, bardzo wazng rzecz.
Ten plan dziata tylko wtedy, kiedy naprawde sie go trzymasz.

Jesli bedziesz dziata¢ impulsywnie, pisac ,bo nie wytrzymasz” albo prébowac
przyspieszyc caty proces, mozesz zniszczy¢ to, co mogtoby sie odbudowac.

To nie jest gra emocji. To proces, ktéry wymaga spokoju i kontroli.

Ten ebook jest Twojg mapg. Pokazuje Ci, co robic i kiedy. W pozostatych materiatach z
pakietu znajdziesz dodatkowe elementy, ktére pomogg Ci przejs¢ przez ten proces
jeszcze skuteczniej.
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Pamietaj tez o jednej rzeczy.

Nie kazda relacje da sie uratowac. Ale bardzo wiele konczy sie nie dlatego, ze nie byto
szans, tylko dlatego, ze kto$ zrobit zte ruchy w ztym momencie.

Twoim zadaniem jest tego unikngc.

Zaczynamy.
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1. 3 zasady odzyskiwania bytego

Zanim przejdziesz do konkretnych krokéw i planu dziatania, musisz zrozumie¢ jedng
bardzo wazng rzecz.

Odzyskanie bytego to nie jest kwestia szczescia ani przypadku. To proces, ktéry opiera
sie na Twoim zachowaniu, decyzjach i tym, jak radzisz sobie z emocjami po rozstaniu.

Wiekszos¢ 0oséb przegrywa nie dlatego, ze nie ma szans na powrot. Przegrywa dlatego,
ze od samego poczatku podejmuje zte decyzje. Dziata impulsywnie, kieruje sie
emocjami i prébuje naprawi¢ wszystko zbyt szybko.

W efekcie robi doktadnie to, co najbardziej oddala drugg osobe.

Dlatego zanim przejdziemy dalej, musisz poznac trzy zasady, ktére bedg
fundamentem catego procesu. To one bedg prowadzi¢ Cie przez kazdy etap.

Zasada 1: Nie gonisz

Najczestszg reakcjg po rozstaniu jest préba ,ratowania” sytuacji.

Pisanie pierwsza, dopytywanie, préby rozmowy, ttumaczenie swoich uczuc. Wydaje sie
to naturalne. W koncu zalezy Ci na tej relacji, wiec chcesz co$ zrobic.

Problem polega na tym, ze dla niego wyglada to zupetnie inaczej.

Im bardziej gonisz, tym bardziej on sie oddala. Nie dlatego, ze jestes dla niego
niewazna, ale dlatego, ze znika napiecie i przestrzen, ktére sg potrzebne, zeby
pojawita sie tesknota.

Pokazujesz, ze jeste$ dostepna, ze czekasz i ze jeste$ gotowa zrobi¢ wszystko, zeby to
naprawic. A to stawia Cie w stabszej pozycji.

Dlatego pierwsza zasada jest prosta, ale bardzo wymagajgca.
Nie gonisz.

Nie probujesz na site utrzymac kontaktu. Nie reagujesz impulsywnie. Dajesz
przestrzen, nawet jesli jest to dla Ciebie trudne.

Zasada 2: Nie pokazujesz desperacji

Desperacja nie zawsze wyglada tak, jak myslisz.

To nie tylko btaganie czy dramatyczne wiadomosci. Czesto sg to drobne rzeczy, ktére
razem tworzg jeden przekaz.
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Zbyt szybkie odpisywanie.

Ciggte sprawdzanie jego reakgji.
Pisanie bez konkretnego powodu.
Emocjonalne wiadomosci.

To wszystko pokazuje jedno.
Zalezy Ci bardziej niz jemu.

A w tym momencie to najgorsza pozycja, w jakiej mozesz by¢. Relacja przestaje by¢
zbalansowana. On zaczyna mie¢ kontrole, a Ty jg tracisz.

Dlatego Twoim celem nie jest pokazanie, jak bardzo Ci zalezy.
Twoim celem jest odzyskanie spokoju i kontroli nad soba.

Kiedy jeste$ spokojna, zdystansowana i nie reagujesz impulsywnie, zmienia sie
sposob, w jaki jestes odbierana.

Zasada 3: Skupiasz sie na sobie

Po rozstaniu bardzo tatwo wpas¢ w jeden schemat.
Cata Twoja uwaga idzie na niego.

Zastanawiasz sie, co robi, co mysli, czy teskni, czy wréci. Analizujesz kazdg wiadomos¢
i kazdg sytuacje.

| w tym wszystkim powoli tracisz siebie.

A to wtasnie Twoja energia, Twoje zycie i Twoja warto$¢ majg najwieksze znaczenie w
tym procesie.

Nie odzyskasz go, skupiajgc sie wytgcznie na nim.
Odzyskasz go, wracajgc do siebie.

Do swojego zycia, swoich zaje¢ i swojej pewnosci. Do momentu, w ktérym nie jestes
zalezna od jego reakgji.

To jest zmiana, ktérg on zacznie odczuwac.
Najwazniejsze

Te trzy zasady sg fundamentem wszystkiego, co bedziesz robic dalej.
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Nie gonisz.
Nie pokazujesz desperacji.
Skupiasz sie na sobie.

Jesli bedziesz sie ich trzymad, Twoja sytuacja zacznie sie zmieniac.
Jesli je zignorujesz, nawet najlepszy plan nie zadziata.

W kolejnym rozdziale zobaczysz, dlaczego wiekszos$¢ ludzi przegrywa ten proces
jeszcze zanim zacznie dziatac i jak tego unikngd.
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2. Dlaczego wiekszos¢ ludzi przegrywa

Wiekszos¢ oséb, ktére probujg odzyskac bytego, popetnia te same btedy. Nie dlatego,
ze nie majg szans ani dlatego, ze ta relacja musiata sie skonczyc.

Najczesciej problem polega na tym, ze dziatajg w niewtasciwy sposéb. Zbyt szybko,
zbyt emocjonalnie i bez zadnego planu.

To wiasnie pierwsze decyzje po rozstaniu majg najwiekszy wptyw na to, co wydarzy sie
dalej.

Dziatanie pod wptywem emocji

Po rozstaniu emocje sg bardzo silne. Pojawia sie tesknota, niepewnos¢ i potrzeba
dziatania. Naturalnym odruchem jest chec kontaktu, wyjasnienia wszystkiego i
naprawienia sytuacji.

Z Twojej perspektywy ma to sens.

Problem polega na tym, ze on czesto znajduje sie w zupetnie innym miejscu.
Potrzebuje przestrzeni i dystansu, a nie intensywnego kontaktu.

Kiedy prébujesz go przyciggna¢, efekt bywa odwrotny. Zamiast sie zblizy¢, zaczyna sie
jeszcze bardziej oddalac.

Brak planu

Kolejnym problemem jest brak jakiejkolwiek strategii.

Wiekszos¢ osbéb reaguje na biezgco, uzalezniajgc swoje zachowanie od tego, co zrobi
druga strona. Jesli odpisze, pojawia sie nadzieja. Jesli milczy, pojawia sie stres i
potrzeba dziatania.

To prowadzi do chaosu.

Jednego dnia jeste$ zdystansowana, a nastepnego prébujesz wroci¢ do kontaktu za
wszelkg cene. W efekcie wysytasz sprzeczne sygnaty, ktore tylko pogtebiajg dystans.

Zte decyzje na poczatku

Pierwsze dni po rozstaniu sg kluczowe, bo to wtedy ustawia sie cata dynamika.

Niestety to wtasnie w tym czasie najczesciej pojawiajg sie btedy. Proby
natychmiastowego kontaktu, che¢ rozmowy, ttumaczenie wszystkiego i naciskanie na
rozwigzanie sytuacji.

Wydaje sie, ze to pomoze.
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W rzeczywistosci bardzo czesto dziata to odwrotnie i sprawia, ze druga strona jeszcze
bardziej sie wycofuje.

Skupienie tylko na nim

Po rozstaniu tatwo skupic catg uwage na drugiej osobie. Zaczynasz analizowac jego
zachowanie, zastanawiac sie, co robi i co mysli.

To pochtania ogromng ilos¢ energii.

Problem polega na tym, ze w tym czasie przestajesz skupiac sie na sobie. Twoje zycie
zaczyna krecic sie wokot jego reakcji, a to ostabia Twojg pozycje.

To wtasnie Twoja energia, Twoje zycie i Twoja stabilno$¢ maja najwiekszy wptyw na to,
czy oS sie jeszcze zmieni.

Prawda, ktoérag warto zrozumiec

Nie przegrywasz w momencie rozstania.

Przegrywasz wtedy, kiedy zaczynasz dziatac¢ bez kontroli i prébujesz naprawic
wszystko natychmiast.

Kiedy reagujesz zamiast Swiadomie prowadzic ten proces, oddajesz catg przewage.

Co zrobimy inaczej

W tym poradniku nie bedziesz dziata¢ na Slepo.

Masz konkretny plan, jasne etapy i zasady, ktére pozwolg Ci zachowac kontrole nad
sytuacjg. To wiasnie daje Ci przewage nad wiekszoscig osbb, ktore kierujg sie
wytgcznie emocjami.

Podsumowanie

Wiekszos¢ ludzi przegrywa nie dlatego, ze nie ma szans.

Przegrywa, bo dziata zbyt szybko i chaotycznie.

Ty robisz co$ innego. Zatrzymujesz sie, dziatasz Swiadomie i trzymasz sie planu.
| to wiasnie daje realng mozliwo$¢ zmiany tej sytuacji.

Teraz czas na bardzo wazny fundament catego procesu — cisze.
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3. Start: natychmiastowa cisza

Jesli jest jeden moment, ktéry ma najwiekszy wptyw na to, czy masz szanse odzyskac
bytego, to jest to wtasnie poczatek.

To, co zrobisz zaraz po rozstaniu, ustawia catg dalszg dynamike.

Wiekszos¢ oséb w tym momencie dziata impulsywnie. Prébuje sie kontaktowac,
wyjasniac wszystko i ratowac sytuacje. Wydaje sie to naturalne, ale w praktyce
najczesciej przynosi odwrotny efekt.

Dlatego pierwszy krok w tym procesie jest inny, niz mogtoby sie wydawac.
To cisza.

Czym jest cisza

Cisza oznacza brak inicjowania kontaktu.

Nie piszesz, nie dzwonisz i nie szukasz pretekstu, zeby sie odezwac. Dajesz przestrzen
zaréwno jemu, jak i sobie.

To nie jest kara ani forma manipulacji.

To Swiadoma decyzja, ktdéra pozwala zatrzymac emocje i przerwac schemat, ktéry
prowadzit do oddalania sie.

Dlaczego cisza dziata

Po rozstaniu obie strony sg w réznych stanach emocjonalnych.

Ty odczuwasz brak i che¢ dziatania. On bardzo czesto potrzebuje dystansu i
przestrzeni. Kiedy prébujesz skrocic¢ ten dystans, on naturalnie sie oddala.

Cisza dziata odwrotnie.

Zdejmuje presje, daje oddech i pozwala wyciszy¢ emocje. Jednoczes$nie sprawia, ze
przestajesz byc stale obecna w jego zyciu.

A kiedy ta obecnos¢ znika, pojawia sie przestrzen na inne emocje. Ciekawos¢, refleksje
i w wielu przypadkach réwniez tesknote.

lle powinna trwac cisza
Na poczatku zaktadasz minimum 21 dni.

To czas, ktéry pozwala wyhamowad emocje i zmieni¢ dynamike. W tym okresie nie
robisz wyjatkow i nie szukasz powodow, zeby sie odezwad.

9
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Jedna wiadomos¢ wystana pod wptywem impulsu moze cofngc caty proces.

Dlatego traktujesz ten etap powaznie.

Co jesli on sie odezwie

To sytuacja, ktéra czesto sie pojawia.

Naturalng reakcjg jest che¢ natychmiastowej odpowiedzi i powrotu do kontaktu.
Warto jednak zachowad spokg;.

Nie odpowiadasz od razu i nie wchodzisz w intensywng rozmowe. Reagujesz
spokojnie, krétko i bez emocjonalnego zaangazowania.

Cisza nie polega na ignorowaniu, tylko na utrzymaniu kontroli nad sytuacja.
Najtrudniejsza czes¢

Najwiekszym wyzwaniem w tym etapie nie jest brak kontaktu.
Najtrudniejsze jest to, ze zostajesz sama ze swoimi myslami i emocjami.

Pojawia sie che¢ napisania, sprawdzenia, co robi, albo upewnienia sie, ze wszystko
jeszcze ma sens. To sg momenty, ktére decydujg o powodzeniu catego procesu.

Jesli nauczysz sie je wytrzymywac, zyskujesz przewage.
Co robisz zamiast pisac

Cisza nie oznacza biernosci.

To czas, w ktérym zaczynasz dziata¢, ale w innym kierunku.

Zamiast skupiac sie na nim, skupiasz sie na sobie. Wracasz do swojego zycia, swoich
zajec i swojej energii.

To wtasnie ten etap przygotowuje wszystko, co wydarzy sie dalej.

Podsumowanie

Cisza to fundament catego procesu.

Nie jest stratg czasu, tylko Swiadomym dziataniem, ktore pozwala zatrzymac chaos i
odzyskac kontrole.

Jesli przejdziesz ten etap w odpowiedni sposob, kolejne kroki bedg znacznie
tatwiejsze.

10
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W nastepnym rozdziale zobaczysz, jak wykorzystac ten czas w praktyce i co doktadnie
robi¢ kazdego dnia, zeby nie tylko wytrzymac cisze, ale wykorzystac ja maksymalnie.

11
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4. Co robi¢ w czasie ciszy

Cisza to nie jest moment, w ktéorym masz po prostu czekac.

To jeden z najwazniejszych etapdw catego procesu, ale tylko wtedy, kiedy dobrze go
wykorzystasz. Jesli potraktujesz ten czas jako bierne czekanie, bardzo szybko wrdcisz
do starych schematow.

Zaczniesz analizowad, sprawdzac jego zycie i zastanawiac sie, co powinnas zrobic.

Dlatego ten etap musi by¢ aktywny.

Ustal jasne zasady

Na poczatku potrzebujesz prostych zasad, ktore bedg Cie prowadzic.

Nie inicjujesz kontaktu.
Nie szukasz pretekstu, zeby sie odezwac.
Nie reagujesz impulsywnie.

To nie jest etap na wyjatki.

Kazde ztamanie tych zasad cofa Cie o kilka krokow i ostabia efekt, ktéry zaczynasz
budowac.

Ogranicz kontakt z jego Swiatem

Mozesz nie pisa¢, ale jesli caty czas sprawdzasz jego profile i analizujesz jego
zachowanie, w praktyce nadal jeste$ w tym samym miejscu.

To tylko podtrzymuje emocje.

Dlatego Swiadomie ograniczasz dostep do informacji o nim. Im mniej bodzcéw, tym
tatwiej odzyskac spokdj i dystans.

Wypetnij swoj dzien
Pusta przestrzen sprzyja mysleniu.
A myslenie bardzo szybko zamienia sie w analizowanie i wracanie do przesztosci.

Dlatego zaczynasz planowac swdj dzien. Nie chodzi o perfekcyjny plan, ale o to, zebys
miata konkretne rzeczy do zrobienia.

Spotkania, aktywnos¢ fizyczna, drobne cele na kazdy dzien. To pozwala utrzymac
uwage na sobie i swoim zyciu.

12
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Zadbaj o siebie fizycznie
Twoje samopoczucie ma ogromny wptyw na to, jak reagujesz.

Sen, jedzenie i ruch to podstawy, ktore czesto sg pomijane w trudnych momentach. A
wiasnie wtedy sg najbardziej potrzebne.

Kiedy czujesz sie lepiej fizycznie, tatwiej jest zachowad spokdj i nie dziatac
impulsywnie.

Wroé¢€ do swoich rzeczy

W wielu relacjach z czasem zaczynasz troche znikac.

Twoje zycie dostosowuje sie do drugiej osoby, a Twoje potrzeby schodzg na dalszy
plan.

Teraz masz okazje to odwracic.

Wracasz do rzeczy, ktére dawaty Ci energie i sprawiaty przyjemnos¢. Nawet jesli na
poczatku nie masz na to ochoty, warto zacza¢ od matych krokéw.

Naucz sie zatrzymywac impuls

W czasie ciszy bedg momenty, w ktorych pojawi sie silna chec dziatania.
Bedziesz chciata napisa¢, sprawdzi¢ cos albo zrobi¢ cokolwiek, zeby poczuc ulge.
To naturalne.

Najwazniejsze jest to, zeby nie reagowac od razu. Daj sobie czas. Odt6z decyzje, zajmij
sie czyms innym i pozwdl, zeby emocja opadta.

W wiekszosci przypadkéw impuls znika, jesli go nie podtrzymujesz.
Buduj swoja wartos¢
Ten etap to poczatek realnej zmiany.

Nie chodzi tylko o wyglad czy aktywnos¢, ale o Twoje podejscie. O to, jak zaczynasz
postrzegac siebie i swoje zycie.

Im bardziej wracasz do siebie, tym bardziej zmienia sie Twoja energia. A to ma
bezposredni wptyw na to, jak jestes odbierana.

Podsumowanie

Cisza to nie jest czekanie.

13
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To Swiadomy proces, w ktérym odzyskujesz kontrole nad sobg i zaczynasz
odbudowywad swojg wartosc.

To, co zrobisz w tym czasie, ma ogromny wptyw na kolejne etapy.

Teraz przejdziemy do momentu, w ktérym zaczynasz realnie zmieniac¢ swojg pozycje i
odbudowywac swojg atrakcyjnosc.

14
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5. Reset Twojej wartosci

Jesli chcesz odzyskac bytego, musisz zrozumiec jedng kluczowg rzecz.

Nie chodzi tylko o to, zeby wrdécic do relacji. Chodzi o to, zeby wrécic jako osoba, ktérag
on znowu chce wybrac.

Bo jesli wrdcisz jako ta sama osoba, z tym samym podejsciem i zachowaniem, efekt
bedzie bardzo podobny.

Dlatego ten etap jest tak wazny.

To moment, w ktérym przestajesz by¢ osobg, ktéra probuje odzyskac, a zaczynasz byc
osobg, ktorg sie wybiera.

Co oznacza , wartosc”
Wartosc¢ to cos$ wiecej niz wyglad.

To sposdb, w jaki sie czujesz sama ze sobg. To Twoje zachowanie, energia i to, jak
funkcjonujesz na co dzien.

Czy jestesS spokojna.
Czy jeste$ pewna siebie.
Czy masz swoje zycie i swoje granice.

To wszystko razem tworzy obraz, ktéry druga osoba odbiera.

Dlaczego to sie zmienito

W wielu relacjach z czasem pojawia sie podobny schemat.

Na poczatku jeste$ naturalna i masz swoje zycie. Nie starasz sie na site i nie analizujesz
wszystkiego.

Z czasem zaczynasz sie bardziej angazowac, dostosowywac i czasami dawac wiecej niz
dostajesz.

To nie jest jeden moment, tylko proces.

| wiasnie ten proces mozesz teraz odwrocic.

Zmiana zaczyna sie od Ciebie

Nie masz wptywu na to, co on zrobi.

Nie mozesz kontrolowac jego decyzji ani emocji.

15



OdzyskajMilosc.pl | 2026 Jak odzyska¢ bytego w 30 dni - plan krok po kroku
Masz jednak petny wptyw na to, jak Ty sie zachowujesz i jak jestes odbierana.

To jest Twoja przewaga.

Zamiast skupiac sie na nim, zaczynasz skupiac sie na sobie.

Zadbaj o wyglad

To jeden z najszybszych sposobdw, zeby poczué zmiane.

Nie chodzi o radykalne metamorfozy, tylko o detale, ktére poprawiajg Twoje
samopoczucie.

Lepszy styl, zadbane wtosy, wieksza uwaga do wygladu. To wszystko wptywa na to, jak
sie czujesz i jak jeste$ odbierana.

Zmien swoja energie
Twoje nastawienie jest widoczne, nawet jesli nie masz kontaktu.
Jesli jestes napieta, zestresowana i skupiona tylko na nim, to wptywa na Twoje decyzje.

Jesli zaczynasz by¢ spokojniejsza i bardziej zdystansowana, zmienia sie sposob, w jaki
reagujesz.

To nie jest udawanie.

To realna zmiana, ktéra wynika z tego, ze zaczynasz odzyskiwac kontrole nad soba.
Odbuduj swoje zycie

Twoje zycie nie moze krecic sie wokot jednej osoby.

To prowadzi do utraty rownowagi.

Zaczynasz wiec budowacd swoje dni tak, zeby byty petne. Spotkania, zajecia, aktywnos¢
i rzeczy, ktére sg tylko Twoje.

To nie tylko odcigga uwage.

To buduje Twojg wartosc.

Przestan by¢ zawsze dostepna

Dostepnos¢ na kazdym kroku ostabia Twojg pozycje.

Jesli jestes zawsze gotowa do kontaktu i reagujesz natychmiast, znika przestrzen i
napiecie.
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Zaczynasz wiec wprowadzad dystans.

Masz swoje zajecia, swoje tempo i nie reagujesz od razu na wszystko.

To zmienia dynamike.

Zmien sposob myslenia

Jedna zmiana robi ogromng réznice.

Zamiast mysle¢, jak go odzyskad, zaczynasz zadawac sobie inne pytanie.

Czy ta relacja jest dobra dla mnie?

To przesuwa Cie z pozycji osoby, ktora zabiega, do osoby, ktéra wybiera.

Podsumowanie

Reset Twojej wartosci to moment, w ktérym zaczyna sie prawdziwa zmiana.
Nie prébujesz nikogo przekonywac.

Zmienia sie to, kim jestes i jak funkcjonujesz.

To wtasnie to sprawia, ze sytuacja zaczyna sie odwracac.

Zycie bez niego moze wydawac sie trudne, ale to wiasnie ono czesto najbardziej
zmienia dynamike catej relacji — o czym zaraz sie przekonasz.
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6. Zasada ,,zycia bez niego”

Na tym etapie moze pojawic sie mysl, ktéra wydaje sie sprzeczna z Twoim celem.
Chcesz go odzyska¢, a jednoczesnie masz zaczgc zyc tak, jakby nie byt Ci potrzebny.
To jednak nie jest sprzecznosc.

To jedna z najwazniejszych zmian w catym procesie.

Dlaczego to dziata

Kiedy kto$ odchodzi, bardzo czesto czuje jedng rzecz.
Ma przestrzen.

Nie musi sie stara¢, nie musi walczy¢ o uwage i nie czuje presji. W takiej sytuacji
naturalnym kierunkiem jest dalsze oddalanie sie.

Kiedy zaczynasz zy¢ swoim zyciem i przestajesz koncentrowac sie wytgcznie na nim, ta
dynamika sie zmienia.

Pojawia sie ciekawosc.

Zaczyna sie zastanawiac, co robisz, jak wyglagda Twoje zycie i czy rzeczywiscie idziesz
dalej.

To pierwszy moment, w ktérym jego uwaga zaczyna wracac.
Najwiekszy btad
Wiele os6b po rozstaniu zatrzymuje swoje zycie.

Czekajg na kontakt, analizujg sytuacje i uzalezniajg swoj nastréj od tego, co zrobi
druga strona.

To powoduje, ze caty czas sg emocjonalnie dostepne.

A dostepnos¢ bez granic ostabia Twojg pozycje.

Co to naprawde oznacza

Zycie bez niego nie oznacza, ze masz zapomnie¢ o wszystkim z dnia na dzien.
Nie chodzi tez o udawanie.

Chodzi o to, zeby Twoje zycie przestato zaleze¢ od jego reakgji.

18



OdzyskajMilosc.pl | 2026 Jak odzyskac bytego w 30 dni - plan krok po kroku

Twoj dzien nie jest uzalezniony od tego, czy napisze. Twoj nastréj nie zalezy od tego,
co robi. Twoja wartosc nie jest zwigzana z ta relacja.

To jest realna zmiana.

Przestajesz stawia¢ go w centrum

Do tej pory wiekszos¢ Twojej uwagi mogta by¢ skierowana na niego.

Teraz zaczynasz przesuwac jg na siebie.

Twoje potrzeby, Twoje plany i Twoje zycie stajg sie wazniejsze niz jego zachowanie.
To wptywa na wszystko, co robisz.

Budujesz swoje zycie aktywnie

Nie czekasz, az cos sie wydarzy.

Tworzysz.

Planujesz swéj tydzien, wprowadzasz nowe aktywnosci i robisz rzeczy, ktére sg tylko
Twoje.

Nie muszg byc¢ duze.

Wazne, zeby byty Swiadome.

Social media bez przesady
To obszar, w ktérym tatwo popetnic btad.

Z jednej strony pojawia sie pokusa, zeby pokazac wszystko i wysytaé sygnaty. Z drugiej
strony mozesz chciec¢ catkowicie znikngc.

Najlepsze podejscie jest pomiedzy.

Pokazujesz swoje zycie naturalnie, bez przesady i bez ukrytego celu. To ma by¢ czesc
Twojej rzeczywistosci, a nie narzedzie do wywotywania reakg;ji.

Uczysz sie by¢ sama ze sobg

To jeden z najwazniejszych elementéw.

Jesli nie czujesz sie dobrze sama ze sobg, zawsze bedziesz szukac kogo$, kto wypetni
te przestrzen.

To prowadzi do zaleznosci.
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Dlatego uczysz sie spedzac czas sama, bez potrzeby ciggtego rozpraszania sie.
To daje spokdj i stabilnos¢.

Przestajesz kontrolowac

Nie sprawdzasz, co robi, nie analizujesz kazdej sytuacji i nie probujesz przewidywac
jego zachowan.

To niczego nie zmienia.

Kontrola daje tylko chwilowe poczucie bezpieczenstwa, ale w rzeczywistosci trzyma
Cie w miejscu.

Kiedy jg odpuszczasz, zaczynasz odzyskiwac energie.

Moment zmiany

W pewnym momencie coS$ sie zmienia.

Zaczynasz zy¢ swoim zyciem nie dlatego, ze ,powinnas”, ale dlatego, ze naprawde tego
chcesz.

Presja znika.
Potrzeba dziatania maleje.
| wiasnie wtedy przestajesz go gonic.

To jest moment, ktéry odwraca catg dynamike.

Podsumowanie

Zycie bez niego to nie jest rezygnacja.

To odzyskanie siebie.

Nie czekasz, tylko dziatasz.

Nie uzalezniasz sie od jego reakgji, tylko budujesz swoje zycie.

To wiasnie ten etap sprawia, ze w kolejnym kroku mozesz wrdéci¢ do kontaktu w
zupetnie inny sposoéb.

W nastepnym rozdziale sprawdzimy, kiedy jest wtasciwy moment, zeby zrobic ten
krok.
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7. Kiedy wrocic¢ do kontaktu

Moment powrotu do kontaktu to jeden z najwazniejszych etapdw catego procesu.
| jednoczesnie jeden z najczesciej psutych.

Nie dlatego, ze robisz co$ celowo Zle, ale dlatego, ze pojawia sie pospiech. Po czasie
ciszy naturalnie chcesz cos zrobi¢ i zobaczy¢, czy co$ sie zmienito.

To wiasnie w tym miejscu wiele osdb podejmuje zbyt szybkg decyzje.
Dlaczego timing ma znaczenie
Powroét do kontaktu nie powinien by¢ przypadkowy.

Jesli zrobisz to za wczesnie, on nadal moze potrzebowac przestrzeni i nie bedzie
gotowy na rozmowe. Nie zdgzy tez zateskni¢ ani zauwazy¢ zmiany po Twojej stronie.

W takiej sytuacji Twoja wiadomos¢ nie robi wiekszego wrazenia.

Jest tylko kolejng prébg kontaktu.

Kiedy nie wracac

Sg momenty, w ktorych zdecydowanie nie powinnas sie odzywac.

Kiedy czujesz silne emocje.
Kiedy masz potrzebe natychmiastowej reakcji.
Kiedy liczysz, ze jedna wiadomos¢ co$ naprawi.

W takich sytuacjach decyzja wynika z impulsu, a nie z kontroli.

Sygnaty, ze to dobry moment

Dobry moment wyglada zupetnie inaczej.

Minat czas ciszy.
Czujesz wiekszy spokg;.
Nie masz potrzeby gonienia.

Najwazniejsze jest to, ze jeste$ gotowa na kazdg reakcje.

Na to, ze odpisze.
Na to, ze odpisze chtodno.
Na to, ze nie odpisze.

Jesli kazda z tych opcji jest dla Ciebie do przyjecia, jestes w dobrym miejscu.
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Najwazniejszy test

Zanim zdecydujesz sie napisa¢, zadaj sobie jedno pytanie.

Czy bede w porzadku, jesli on nie odpowie?

Jesli odpowiedz brzmi ,nie”, to znaczy, ze jeszcze za wczesnie.

Twoja wiadomos$¢ powinna wynikac¢ ze spokoju, a nie z potrzeby uzyskania reakg;ji.

Kto powinien zrobic pierwszy krok

Najlepszym scenariuszem jest sytuacja, w ktorej to on sie odzywa.
To pokazuje, ze pojawita sie inicjatywa z jego strony.
Nie zawsze jednak tak sie dzieje.

Mozesz zrobic pierwszy krok, ale tylko wtedy, kiedy robisz to Swiadomie i bez presji.

Jak podejs¢ do tego momentu

Nie traktuj tej wiadomosci jak decydujgcego ruchu.

To nie jest moment, ktory ma wszystko zmienic.

To poczatek nowego etapu.

Delikatne otwarcie kontaktu, ktére ma stworzy¢ przestrzen do dalszych rozmow.
Najczestszy btad

Pisanie zbyt powaznej wiadomosci na poczatku.

Proby wyjasnienia wszystkiego, rozmowy o uczuciach albo powrdét do przesztosci.
To wprowadza ciezar i presje.

A na tym etapie potrzebujesz czegos zupetnie odwrotnego.

Lekkosci.

Podsumowanie
Powrd6t do kontaktu powinien by¢ spokojny i przemyslany.

Nie dziatasz pod wptywem emocji.
Nie przyspieszasz.
Nie probujesz wszystkiego naprawic od razu.

22



OdzyskajMilosc.pl | 2026 Jak odzyskac bytego w 30 dni - plan krok po kroku

Zaczynasz od prostego kroku i obserwujesz, co sie dzieje dalej.

Za chwile zobaczysz, jak powinna wygladac pierwsza wiadomosc i jak unikng¢
najczestszych bteddéw na tym etapie.
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8. Pierwsza wiadomos¢

Pierwsza wiadomos¢ po okresie ciszy ma bardzo konkretne zadanie.

Nie ma naprawic relacji ani wyjasni¢ przesztosci. Jej celem jest jedynie otwarcie
kontaktu w spokojny i naturalny sposéb.

To prosty krok, ale sposdb, w jaki go wykonasz, ma duze znaczenie.
Najczestsze podejscie
Wiele oséb traktuje te wiadomosc jako cos przetomowego.

Chcg powiedziec wszystko naraz, wyjasnic sytuacje, pokazac swoje emocje i dac
drugiej stronie jasny sygnat, ze im zalezy.

Efekt jest odwrotny.

Zamiast stworzy¢ przestrzehn do rozmowy, pojawia sie presja. A presja na tym etapie
bardzo czesto powoduje wycofanie.

Jak powinna wyglada¢ wiadomos¢
Najlepsza pierwsza wiadomosc jest prosta.

Krotka, naturalna i pozbawiona ciezaru. Powinna wygladac jak co$ zwyczajnego, a nie
jak proba rozpoczecia powaznej rozmowy.

Nie chodzi o to, zeby zrobi¢ wrazenie.

Chodzi o to, zeby utatwi¢ drugiej stronie odpowiedz.

Czego unikac

Na tym etapie nie wracasz do przesztosci.

Nie poruszasz tematu rozstania.
Nie pytasz o uczucia.
Nie piszesz, ze tesknisz.

Takie tresci wprowadzajg napiecie i sprawiajg, ze rozmowa staje sie trudna juz na
poczatku.

Naturalnos¢ zamiast strategii

Wiadomos¢ nie powinna brzmiec sztucznie ani ,wyliczenie”.

Im bardziej jest naturalna, tym lepie;.

24



OdzyskajMilosc.pl | 2026 Jak odzyskac bytego w 30 dni - plan krok po kroku

Druga osoba powinna mie¢ poczucie, ze to normalny kontakt, a nie zaplanowany ruch.

Brak oczekiwan

To jeden z najwazniejszych elementéw.

Nie piszesz po to, zeby uzyska¢ konkretng reakcje. Nie oczekujesz dtugiej rozmowy ani
natychmiastowej odpowiedzi.

To tylko pierwszy krok.

Im mniej oczekiwan, tym wiecej spokoju w Twoim zachowaniu.

Jesli nie odpisze

Brak odpowiedzi nie oznacza, ze wszystko sie skonczyto.

Najwiekszym btedem w tej sytuacji jest ponowne pisanie i proba ,ratowania” kontaktu.
Dajesz przestrzen i wracasz do swojego zycia.

To, co zrobitas, byto wystarczajgce.

Jesli odpisze

Kiedy pojawi sie odpowiedz, bardzo wazne jest, zeby nie zmienia¢ nagle swojego
podejscia.

Nie wchodzisz w intensywng rozmowe i nie prébujesz przyspieszac.
Zachowujesz lekkos$c¢ i spokd;.

To dopiero poczatek.

Podsumowanie

Pierwsza wiadomos$¢ ma otworzy¢ kontakt, a nie wszystko naprawic.
Im jest prostsza i bardziej naturalna, tym lepiej dziata.
To moment, w ktérym zaczynasz budowac nowg dynamike, krok po kroku.

Teraz przekonasz sie, jak prowadzic¢ pierwsze rozmowy, zeby nie stracic tego, co
wiasnie zaczetas odbudowywac.
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9. Pierwsze rozmowy

Pierwsze rozmowy po powrocie do kontaktu to etap, ktéry decyduje o tym, co wydarzy
sie dalej.

To moment, w ktérym zaczyna sie budowa¢ nowa dynamika. Jednoczesnie bardzo
tatwo wrdcic¢ do starych schematow i stracic to, co udato sie odbudowac.

Dlatego tak wazne jest, zeby podejs¢ do tego etapu spokojnie i Swiadomie.
Cel pierwszych rozmoéw
Na tym etapie nie probujesz odbudowac catej relacji.

Nie prowadzisz powaznych rozmow i nie wracasz do przesztosci. Twoim celem jest
stworzenie lekkiego, naturalnego kontaktu, ktory dobrze sie kojarzy.

To ma byc cos$ przyjemnego, a nie wymagajgcego.
Lekkos¢ zamiast analizy
Jednym z najczestszych btedow jest analizowanie kazdej wiadomosci.

Zastanawianie sie, co miat na mysli, dlaczego odpisat w taki sposéb i co powinnas
zrobic dalej.

To wprowadza napiecie.

Zamiast tego skupiasz sie na prostych rozmowach, bez nadawania im wiekszego
znaczenia niz maja.

Mniej znaczy wiecej
Nie musisz pisac¢ duzo, zeby utrzymac kontakt.

Krotsze rozmowy czesto dziatajg lepiej niz dtugie wymiany wiadomosci. Pozostawiajg
niedosyt i sprawiajg, ze druga strona chetniej wraca do rozmowy.

To naturalny spos6b budowania zainteresowania.

Nie jestes zawsze dostepna

Twoje zycie nie zatrzymuije sie tylko dlatego, ze pojawit sie kontakt.

Nie odpisujesz natychmiast na kazdg wiadomosc i nie jeste$ dostepna przez caty czas.

Masz swoje zajecia i swoje tempo.
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To pokazuje, ze masz swoje zycie i nie uzalezniasz sie od kontaktu.

Konczenie rozmow

To, jak konczysz rozmowe, ma duze znaczenie.
Nie przeciggasz jej na site i nie starasz sie utrzymac kontaktu za wszelkg cene.

Konczysz w naturalnym momencie, kiedy rozmowa nadal jest przyjemna. Dzieki temu
zostawiasz dobrg energie i przestrzen na kolejng rozmowe.

Brak presji

Nie prébujesz kierowac rozmowy w konkretng strone.
Nie naciskasz na spotkanie, nie pytasz o przysztosc¢ i nie oczekujesz jasnych deklaracji.

Pozwalasz temu rozwijac sie stopniowo.

Jesli rozmowa jest chtodna

Na poczatku to normalne.
Nie wszystko od razu wraca do wczesniejszego poziomu.

Najwazniejsze jest to, zeby nie reagowal emocjonalnie i nie probowac tego naprawiac
na site.

Zostajesz spokojna i dajesz temu czas.

Jesli rozmowa idzie dobrze

To réwniez moment, w ktorym tatwo popetnic btad.
Pojawia sie chec przyspieszenia, wiekszego zaangazowania i pogtebienia kontaktu.

Warto jednak trzymac tempo i nie robi¢ zbyt duzo.

Podsumowanie

Pierwsze rozmowy to etap budowania nowej jakosci kontaktu.

Nie wracasz do starego schematu i nie prébujesz wszystkiego naprawic od razu.
Dziatasz spokojnie i konsekwentnie.

To wiasnie ten etap przygotowuje grunt pod kolejne kroki.

W kolejnym rozdziale zobaczysz, jak nie stracic¢ tej przewagi i nie stac sie ponownie
zbyt tatwo dostepna.
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10. Jak nie by¢ znowu ,tatwa opcja”
Na tym etapie wszystko moze zaczgc iS¢ w dobrg strone.

Kontakt wraca, rozmowy sg coraz bardziej naturalne i pojawia sie poczucie, ze cos$ sie
odbudowuije.

| wiasnie wtedy wiele oséb popetnia ten sam btad.
Zaczynajg sie bardziej starac.

Jak powstaje ten problem

To nie dzieje sie nagle.

Na poczatku zachowujesz spokdj i dystans. Z czasem, kiedy widzisz, ze kontakt sie
poprawia, pojawia sie che¢, zeby zrobi¢ wiece;j.

Piszesz czesciej, szybciej odpisujesz i jestes bardziej dostepna.

Z Twojej perspektywy to naturalne.

Chcesz, zeby byto dobrze.

Problem polega na tym, ze w ten sposdb wracasz do starego schematu.

Czym jest ,tatwa opcja”

To sytuacja, w ktorej druga strona ma poczucie, ze wszystko jest dostepne bez
wysitku.

Nie musi sie stara¢, nie musi inwestowac i nie musi podejmowac inicjatywy.
Bo wie, ze Ty i tak bedziesz.

To powoduje spadek zaangazowania.

Rownowaga w relacji

Jedna z najwazniejszych rzeczy na tym etapie jest rownowaga.

Jesli on sie angazuje, Ty rowniez mozesz. Jesli robi krok, odpowiadasz.
Ale nie wyprzedzasz go.

Nie robisz wiecej, niz wynika z sytuacji.

To pozwala utrzymac zdrowg dynamike.
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Dostepnos¢ ma znaczenie

Bycie dostepng przez caty czas ostabia Twojg pozycje.
Nie chodzi o granie czy udawanie, ale o naturalne funkcjonowanie.

Masz swoje zajecia, swoje tempo i swoje zycie. Nie wszystko kreci sie wokét kontaktu z
nim.

To wprowadza przestrzen.

Przestrzen buduje napiecie

Kontakt nie powinien wypetniac¢ kazdej chwili.
Kiedy zostawiasz przestrzen, pojawia sie miejsce na myslenie i emocje.

To wtasnie w tej przestrzeni zaczyna sie budowac tesknota i zainteresowanie.

Nie odstaniasz wszystkiego od razu

Nie mowisz wszystkiego, co czujesz i nie pokazujesz catego zaangazowania na
poczatku.

To nie oznacza ukrywania emogji, ale Swiadome dawkowanie.

Dzieki temu relacja rozwija sie stopniowo.

On tez musi sie zaangazowac

Relacja nie moze opierac sie tylko na Twoim dziataniu.
Druga strona réwniez musi miec przestrzen, zeby cos zrobic.

Napisac pierwsza.
Zaproponowac spotkanie.
Wykazac inicjatywe.

Jesli robisz wszystko sama, odbierasz mu te mozliwosc.

Moment, w ktérym cos sie zmienia

Kiedy przestajesz byc ,tatwg opcjg”, zaczyna sie zmiana.

Druga strona zaczyna zauwazac, ze Twoja obecnos¢ nie jest oczywista.
Pojawia sie wieksze zaangazowanie.

To naturalna reakcja na zmiane dynamiki.
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Podsumowanie

Nie chodzi o to, zeby grac lub manipulowac.

Chodzi o to, zeby nie oddawac swojej wartosci.

Zachowujesz rbwnowage, masz swoje zycie i nie robisz wiecej, niz wynika z sytuaciji.
To wtasnie dzieki temu budujesz zainteresowanie.

Dobrze poprowadzona rozmowa moze naturalnie doprowadzi¢ do kolejnego kroku —
spotkania.
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11. Jak doprowadzi¢ do spotkania

W pewnym momencie same rozmowy przestajg wystarczac.

Jesli kontakt sie utrzymuje i pojawia sie dobra energia, naturalnym kolejnym krokiem
jest spotkanie. To ono pozwala przenies¢ relacje z poziomu wiadomosci na co$
bardziej realnego.

Ten etap jest wazny, ale jednoczes$nie tatwo go zepsuc¢ przez pospiech lub zbyt duze
oczekiwania.

Kiedy jest dobry moment

Spotkanie nie powinno by¢ wymuszone.

Najpierw musi pojawic sie stabilny kontakt, lekko$¢ w rozmowach i poczucie, ze obie
strony chcg ze sobg rozmawiac.

Jesli rozmowy sg krotkie, chtodne lub wymuszone, to znak, ze warto jeszcze poczekad.

Dobry moment to taki, w ktérym spotkanie wydaje sie naturalng kontynuacja
kontaktu.

Kto powinien zaproponowac spotkanie
Najlepsza sytuacja to taka, w ktorej inicjatywa wychodzi z jego strony.
To pokazuje zaangazowanie i che¢ spotkania.

Nie zawsze jednak tak sie dzieje.

Mozesz zaproponowac spotkanie sama, ale wazne jest, zeby zrobi¢ to w odpowiedni
Sposob.

Jak zaproponowac spotkanie
Najlepiej zrobic to lekko i bez presiji.

Nie traktujesz tego jako waznego wydarzenia ani momentu, ktéry ma co$
rozstrzygnac.

To powinna by¢ naturalna propozycja, wynikajgca z rozmowy.
Bez napiecia i bez oczekiwan.

Czego unikac

Najczestszym btedem jest nadawanie spotkaniu zbyt duzego znaczenia.
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Jesli traktujesz je jako moment, w ktorym wszystko sie rozstrzygnie, pojawia sie
napiecie.

To napiecie jest wyczuwalne i moze wptyngc na atmosfere.

Nie chodzi o to, zeby udawac, ze nic sie nie dzieje, ale o to, zeby nie tworzy¢ presji.
Jesli on proponuje

To bardzo dobry sygnat.

Warto jednak zachowad spokdj i nie reagowac przesadnym entuzjazmem.
Zgadzasz sie naturalnie, bez zmieniania swojego zachowania.

To nadal jest etap budowania, a nie finat.

Jesli on nie proponuje

Nie oznacza to, ze cos jest nie tak.

Mozesz stworzy¢ okazje, ktdra otwiera mozliwos¢ spotkania.

Wazne, zeby nie naciskac i nie prébowac wymusic decyzji.

Obserwujesz jego reakcje i dopasowujesz sie do sytuacji.
Przygotowanie do spotkania

Spotkanie to pierwszy moment bezposredniego kontaktu po czasie przerwy.
Warto zadbac o kilka podstawowych rzeczy.

Wyglad, ktory sprawia, ze czujesz sie dobrze.
Spokojne nastawienie bez presji.
Otwartos¢ na to, co sie wydarzy.

Nie idziesz tam, zeby co$ udowodnic.

ldziesz tam, zeby zobaczy¢, jak wyglada ten kontakt w rzeczywistosci.

Podsumowanie

Spotkanie powinno by¢ naturalnym krokiem, a nie wymuszonym dziataniem.
Nie przyspieszasz i nie tworzysz presji.

Pozwalasz sytuacji rozwijac sie w swoim tempie.
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To przygotowuje grunt pod kolejny etap, w ktdrym najwazniejsze bedzie to, jak
zachowasz sie podczas samego spotkania.

Wiele os6b wiasnie na tym etapie popetnia btedy, ktére potrafig zniszczy¢
wczesniejsze postepy.
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12. Pierwsze spotkanie

Pierwsze spotkanie po czasie przerwy to wazny moment.

Nie dlatego, ze wszystko ma sie wtedy rozstrzygnac, ale dlatego, ze to pierwszy realny
kontakt po okresie dystansu. To wtasnie wtedy pojawiajg sie emocje, ktérych nie da
sie odtworzy¢ w wiadomosciach.

Wiele oséb podchodzi do tego spotkania zbyt powaznie.

Traktuje je jak test albo moment, ktory ma naprawic catg relacje. To prowadzi do
napiecia, ktore bardzo tatwo wyczuc.

Dlatego najwazniejsze jest podejscie.

Jaki jest cel spotkania

Nie idziesz tam, zeby odzyskac relacje.

Nie prébujesz niczego udowodni¢ ani wyjasniac.

Twoim celem jest stworzenie dobrej atmosfery i pozytywnych emocji.

Jesli spotkanie bedzie lekkie i naturalne, pojawi sie chec kolejnego kontaktu. Jesli
bedzie ciezkie i petne napiecia, druga strona moze sie wycofac.

Nastawienie ma kluczowe znaczenie
To, z jakim podejsciem idziesz na spotkanie, wptywa na wszystko.

Jesli czujesz presje, chcesz cos osiggnac albo boisz sie wyniku, bedzie to widoczne w
Twoim zachowaniu.

Jesli jestes spokojna i otwarta, spotkanie przebiega zupetnie inacze;j.
Nie musisz niczego kontrolowac.

Wyglad i pierwsze wrazenie

Wyglad nie jest najwazniejszy, ale ma znaczenie.

Chodzi o to, zebys czuta sie dobrze sama ze sobg. Kiedy masz pewnos¢ siebie, w
naturalny sposéb wptywa to na Twoje zachowanie.

Nie chodzi o perfekcje.

Chodzi o efekt, ktéry daje Ci komfort.
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Jak sie zachowac

Najlepsze, co mozesz zrobi¢, to by¢ naturalna.
Nie udajesz kogos$ innego, ale jednoczesnie nie wracasz do starej wers;ji siebie.
Zachowujesz spokdj, lekkos¢ i otwartosc.

To tworzy dobrg atmosfere.

Tematy rozmow

Na tym etapie unikasz ciezkich tematow.
Nie wracasz do rozstania, nie analizujesz przesztosci i nie pytasz o uczucia.
Rozmawiacie normalnie, jak dwie osoby, ktére sie znaja.

To pozwala odbudowac komfort.

Czego unikac

Najwiekszym btedem jest proba wyjasnienia wszystkiego podczas jednego spotkania.
Rozmowy o przesztosci, pretensje albo emocjonalne wyznania wprowadzajg ciezar.
A ciezar na tym etapie dziata na niekorzysc.

Ditugosc spotkania

Nie musisz spedzac wielu godzin razem.

Czesto lepiej zakonczy¢ spotkanie wczesniej, kiedy atmosfera jest dobra.

Dzieki temu zostaje pozytywne wrazenie i naturalna chec kolejnego kontaktu.

Zakonczenie spotkania

Konczysz spotkanie spokojnie i bez dramatyzowania.
Nie robisz podsumowan, nie pytasz ,co dalej” i nie prébujesz niczego przyspieszac.

Zostawiasz dobrg energie i przestrzen.

Co po spotkaniu

Po spotkaniu wazne jest, zeby nie analizowac wszystkiego.
Nie rozktadasz kazdej sytuacji na czynniki pierwsze.
Dajesz sobie i jemu czas.
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To pozwala emocjom pracowac naturalnie.

Podsumowanie

Pierwsze spotkanie ma stworzy¢ emocje, a nie rozwigzac wszystkie problemy.
Im mniej presji i oczekiwan, tym lepszy efekt.
Zachowujesz spokdj, naturalnosc i dystans.

To wtasnie ten etap przygotowuje moment, w ktérym relacja moze zaczgc sie realnie
odbudowywac.

Za chwile omowimy, jak wyglagda moment powrotu i jak go nie zepsuc przez pospiech.
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13. Moment powrotu

Moment powrotu rzadko wyglada tak, jak wiekszo$¢ os6b sobie wyobraza.

To nie jest jedna rozmowa ani jedno zdanie, ktore wszystko zmienia. Najczesciej to
proces, ktory rozwija sie stopniowo.

Zmienia sie sposob kontaktu, pojawia sie wiecej zaangazowania i zaczynacie spedzac
razem wiecej czasu.

To sg sygnaty, ze cos sie odbudowuije.
Jak wyglada powroét w praktyce
Zamiast jednej decyzji pojawiajg sie mate zmiany.

Kontakt staje sie czestszy.
Rozmowy sg bardziej swobodne.
Inicjatywa zaczyna wychodzi¢ rowniez z jego strony.

Moze zaczg¢ proponowac spotkania, pisac pierwszy albo wykazywac wieksze
zainteresowanie.

To nie zawsze jest wyraznie nazwane.

Czesto po prostu czujesz, ze cos sie zmienia.
Najczestszy btad

W tym momencie bardzo tatwo wszystko przyspieszyc.

Kiedy widzisz, ze sytuacja sie poprawia, pojawia sie potrzeba jasnosci. Chcesz
wiedzie¢, na czym stoisz i dokad to zmierza.

To naturalne.
Problem polega na tym, ze zbyt szybkie rozmowy o relacji mogg wprowadzi¢ presje.

A presja moze zatrzymac proces, ktéry dopiero sie rozwija.

Zasada cierpliwosci
Na tym etapie najwazniejsze jest, zeby pozwoli¢ temu sie wydarzy¢.

Nie wymuszasz powrotu.
Nie prébujesz wszystkiego nazwac.
Nie przyspieszasz rozmow.
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Dajesz temu czas.

Relacja odbudowuje sie wtedy, kiedy obie strony czujg sie w niej komfortowo.

Jak sie zachowac

Trzymasz sie zasad, ktére wprowadzitas wczesniej.

Zachowujesz spokdj i dystans. Nie wracasz do starego schematu i nie zaczynasz sie
bardziej starac tylko dlatego, ze jest lepiej.

Twoje zachowanie powinno by¢ stabilne.

Sygnaty, ze to idzie w dobra strone

Nie potrzebujesz deklaracji, zeby zobaczy¢ zmiane.
Wystarczy obserwowac zachowanie.

Czy kontakt jest czestszy.
Czy pojawia sie inicjatywa.
Czy chce spedzac z Tobg czas.

To sg konkretne sygnaty.

Kiedy pojawia sie rozmowa o relacji

W pewnym momencie temat moze wrdcic.

Najczesciej dzieje sie to naturalnie, bez nacisku.

To dobry moment na spokojng rozmowe.

Bez pretensji i bez wracania do wszystkiego, co byto wczesnie;.
Najwazniejsza zmiana

To nie jest powrdt do starej relacji.

To budowanie czego$ nowego.

Jesli wrécisz do tych samych schematow, efekt bedzie taki sam.

Dlatego wazne jest, zeby utrzymac zmiane, ktérg wprowadzitas.

Podsumowanie

Powrdt to proces, ktéry rozwija sie stopniowo.

Nie przyspieszasz go i nie wymuszasz.
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Obserwujesz, reagujesz spokojnie i pozwalasz sytuacji sie rozwijac.
To wtasnie w tym momencie najtatwiej jest wszystko zepsuc przez pospiech.

W nastepnym rozdziale przekonasz sie, jak utrzymac te relacje i nie wréci¢ do starych
btedow.
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14. Nowe zasady relacji

Powrét do relacji to nie jest koniec procesu.
To moment, w ktérym wszystko zaczyna sie od nowa.

Wiele os6b w tym miejscu popetnia ten sam btagd. Wracajg do siebie i automatycznie
wracajg tez do starych schematow.

Te same reakcje, to samo podejscie i te same btedy.
Efekt jest przewidywalny.

Po czasie pojawiajg sie te same problemy i relacja znowu zaczyna sie psuc.

Dlaczego poprzednia relacja sie skonczyta
Kazda relacja konczy sie z jakiego$ powodu.
Czasem sg to konkretne sytuacje, a czasem stopniowa zmiana dynamiki.

Moze pojawita sie nieréwnowaga.
Moze jedna strona zaczeta sie bardziej starac.
Moze znikneta lekkosc.

Niezaleznie od przyczyny, cos przestato dziatac.

| jesli to sie nie zmieni, historia sie powtorzy.

Nie tracisz siebie

Najwazniejszg zasadg jest to, ze nie rezygnujesz z siebie dla relacji.
Masz swoje zycie, swoje potrzeby i swoje granice.

Nie dostosowujesz sie na site i nie odktadasz wszystkiego na bok tylko po to, zeby byto
dobrze.

To wiasnie utrzymuje rownowage.

Réwnowaga w zaangazowaniu

Relacja nie moze opierac sie tylko na jednej stronie.

Jesli widzisz, ze znowu zaczynasz dawac wiecej niz dostajesz, to sygnat, ze cos$ wraca
do starego schematu.

Zatrzymujesz sie i przywracasz balans.
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Zaangazowanie powinno by¢ po obu stronach.

Komunikacja bez napiecia

Nie unikasz rozmoéw, ale tez nie robisz z kazdej sytuacji problemu.
Mowisz spokojnie i konkretnie.
Bez ataku, bez emocjonalnych wybuchow i bez potrzeby udowadniania racji.

To buduje stabilnosc.

Nie wracasz do przesztosci

Rozliczanie tego, co byto, nie pomaga.

Wracanie do starych btedow i analizowanie ich w nieskoriczonosc¢ tylko wprowadza
napiecie.

Skupiasz sie na tym, co jest teraz.

Budujesz co$ nowego.

Przestrzen w relacji

To, ze wrdciliScie do siebie, nie oznacza, ze musicie spedzac razem caty czas.
Kazda osoba potrzebuje swojej przestrzeni.

Swojego czasu, swoich zaje¢ i swojego zycia.

To utrzymuje zdrowg dynamike.

Dbaj o siebie i relacje

Relacja nie rozwija sie sama.

Wymaga uwagi, ale nie kosztem Ciebie.

Dbasz o siebie, swdj rozwdj i swoje samopoczucie.

To wptywa na to, jak funkcjonujesz w relacji.

Najczestszy btad po powrocie

Poczucie, ze wszystko jest juz pewne.

Kiedy przestajesz zwraca¢ uwage na to, co robisz, tatwo wroci¢ do starych schematéw.

Albo zaczynasz kontrolowac sytuacje, co réwniez psuje dynamike.
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Nowe podejscie
Nie traktujesz tej relacji jak czegos, co musisz utrzymac za wszelka cene.

Traktujesz jg jako co$, co ma by¢ dobre dla Ciebie.

To zmienia Twoje decyzje i sposdb dziatania.

Podsumowanie

To nie jest powrdét do starej relacji.
To nowy poczatek.

Utrzymujesz swojg wartos¢, dbasz o rownowage i nie wracasz do schematow, ktore
wczesniej nie dziataty.

To wtasnie decyduje o tym, czy ta relacja ma szanse by¢ trwata.

Czas uporzgdkowac caty proces i zastosowac go w praktyce, krok po kroku, w planie
30 dni.
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15. PLAN 30 DNI

TYDZIEN 1 (DNI 1-7) - CISZA | RESET
Pierwszy tydzien jest najtrudniejszy, ale jednocze$nie najwazniejszy.

To moment, w ktorym zatrzymujesz chaos i przestajesz dziata¢ pod wptywem emocji.
Od tego, jak przejdziesz ten etap, zalezy wszystko, co wydarzy sie poznie;.

Nie chodzi o to, zeby ,przetrwac”.

Chodzi o to, zeby odzyskac kontrole.

DZIEN 1
Pierwszego dnia podejmujesz decyzje.

Zaczynasz cisze bez wyjgtkéw i bez dodatkowych wiadomosci. Nie prébujesz niczego
domykad ani wyjasniac.

Ustalasz jasne zasady dla siebie. Nie inicjujesz kontaktu, nie szukasz pretekstu do
rozmowy i nie reagujesz impulsywnie.

Jesli cos Cie wyraznie pobudza emocjonalnie, ograniczasz dostep do tego. Moze to byc
telefon, powiadomienia albo jego profile.

To nie jest ucieczka.

To Swiadome stworzenie przestrzeni.

DZIEN 2
Drugiego dnia pojawia sie niepokad;j.

Mozesz miec potrzebe sprawdzenia, co robi albo che¢ napisania. To naturalna reakcja,
ale nie oznacza, ze powinnas za nig isc.

Zamiast tego skupiasz sie na dziataniu.

Wychodzisz z domu, robisz co$ fizycznego albo zajmujesz sie czyms, co odcigga
uwage. Najwazniejsze jest to, zeby nie zosta¢ samej z impulsem bez reakgji.

DZIEN 3
Trzeciego dnia pojawia sie wiecej mysli.

Zaczynasz analizowac sytuacje i zastanawiac sie, co powinnas zrobi¢. To moment, w
ktérym tatwo wrécic¢ do starych schematow.
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Zamiast tego zatrzymujesz sie i wracasz do prostego pytania.
Czy to, co teraz robie, pomaga mi odzyskac kontrole?

Jesli nie, zmieniasz dziatanie.

DZIEN 4

Czwartego dnia zaczynasz zauwazac pierwsze oznaki spokoju.
Nie oznacza to, ze wszystko jest juz tatwe, ale pojawia sie wiekszy dystans.

To dobry moment, zeby wprowadzi¢ wiecej struktury do dnia. Planujesz swoje
aktywnosci i Swiadomie zajmujesz czas.

Nie zostawiasz miejsca na przypadkowe wracanie do mysli.

DZIEN 5
Pigty dzien czesto bywa trudny.

Moze pojawic sie silniejsza tesknota albo che¢ przerwania ciszy. To jeden z
momentow, ktére najbardziej testujg Twojg konsekwencje.

Zamiast dziata¢ od razu, odktadasz decyzje.

Dajesz sobie czas i zajmujesz sie czyms innym. W wiekszosci przypadkéw emocja
opada, jesli jej nie wzmacniasz.

DZIEN 6

Széstego dnia zaczynasz odzyskiwac wiekszg kontrole.

Mysli nadal sie pojawiaja, ale nie sg juz tak intensywne. Masz wiekszy wptyw na to, jak
reagujesz.

To dobry moment, zeby bardziej Swiadomie skupic sie na sobie i swoim zyciu.

DZIEN 7
Sibdmy dzien to pierwszy wyrazny punkt przetomowy.

Masz za sobg tydzien, w ktérym nie dziatata$ impulsywnie. To juz zmienia Twoja
sytuacje.

Pojawia sie wiecej spokoju, wiecej dystansu i poczucie, ze zaczynasz wracac do siebie.
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Podsumowanie tygodnia

W tym tygodniu nie kontaktujesz sie i nie dziatasz pod wptywem emogji.
Zatrzymujesz chaos i zaczynasz odzyskiwac kontrole nad soba.
To fundament catego procesu.

W kolejnym tygodniu przejdziesz do odbudowy siebie i zmiany energii, ktéra bedzie
miata wptyw na to, co wydarzy sie dale;.

TYDZIEN 2 (DNI 8-14) - ODBUDOWA SIEBIE

Pierwszy tydzien pozwolit Ci zatrzymacd chaos i odzyska¢ podstawowg kontrole.

Drugi tydzien jest momentem, w ktérym zaczynasz realng zmiane. To etap, w ktorym
przestajesz skupiac sie na tym, co byto, a zaczynasz budowac to, co jest teraz.

To wiasnie tutaj zaczyna sie odbudowa Twojej wartosci.

DZIEN 8

Wracasz do dziatania.

Wprowadzasz jedng konkretng zmiane w swoim zyciu. Nie musi by¢ duza, ale powinna
byc realna.

Moze to by¢ co$ zwigzanego z wyglagdem, rutyng dnia albo aktywnoscig. Wazne jest,
zebys poczuta, ze zaczynasz co$ zmieniad.

DZIEN 9

Zaczynasz bardziej Swiadomie planowac swoj dzien.

Nie zostawiasz przestrzeni na przypadkowe dziatanie. Wiesz, co robisz rano, w ciggu
dnia i wieczorem.

To daje poczucie kontroli i ogranicza powr6t do nadmiernego analizowania.

DZIEN 10

Skupiasz sie na swoim ciele.

Ruch, spacer albo trening majg duzy wptyw na Twoje samopoczucie. Nie chodzi o
efekt wizualny, tylko o energie i sposob, w jaki sie czujesz.

To jeden z najprostszych sposobdw na poprawe nastroju.
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DZIEN 11

Wracasz do kontaktu z ludzmi.

Spotkanie, rozmowa albo wyjscie pomagajg wyjs¢ z zamkniecia w sobie. Nie izolujesz
sie, tylko stopniowo wracasz do normalnego funkcjonowania.

To buduje Twojg stabilnosc.

DZIEN 12

Zaczynasz Swiadomie ogranicza¢ myslenie o nim.

Mysli bedg sie pojawiac, ale nie musisz za nimi podgzad. Kiedy zauwazysz, ze
zaczynasz analizowac, przekierowujesz uwage na cos innego.

To umiejetnos¢, ktéra bedzie potrzebna na dalszych etapach.

DZIEN 13

Zauwazasz pierwsze efekty.

Masz wiecej spokoju i wiekszy dystans do sytuacji. Twoje zycie zaczyna wygladac
inaczej niz kilka dni wczesniej.

To wazny moment, bo pokazuje, ze zmiana jest mozliwa.

DZIEN 14

Robisz krétkie podsumowanie.

Zastanawiasz sie, co sie zmienito i jak sie teraz czujesz. Czy masz wiecej kontroli, czy
tatwiej jest Ci nie reagowac impulsywnie i czy robisz cos$ dla siebie.

To pozwala zobaczy¢ postep.

Podsumowanie tygodnia

Drugi tydzien to moment, w ktérym wracasz do siebie.

Budujesz swojg energie, wprowadzasz zmiany i zaczynasz funkcjonowac bardziej
Swiadomie.

To przygotowuje Cie do kolejnego etapu, czyli powrotu do kontaktu.

W nastepnym tygodniu zobaczysz, jak zrobi¢ ten krok w odpowiedni sposob i jak
prowadzic¢ pierwsze rozmowy.
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TYDZIEN 3 (DNI 15-21) - POWROT DO KONTAKTU

To etap przejscia z pracy nad sobg do pierwszych dziatah na zewnatrz.

Po dwdch tygodniach masz wiecej spokoju i wiekszg kontrole nad emocjami. Dzieki
temu mozesz wroci¢ do kontaktu w zupetnie inny sposob niz na poczatku.

Najwazniejsze jest jednak to, zeby nie przyspieszac.

Ten etap nie polega na odzyskaniu relacji, tylko na jej ponownym otwarciu.

DZIEN 15

Zatrzymujesz sie i sprawdzasz siebie.

Zadajesz sobie kilka prostych pytan. Czy czujesz spokdj, czy nadal masz potrzebe
dziatania i czy jeste$ gotowa na kazdg reakcje.

Jesli czujesz napiecie albo silne emocje, warto jeszcze chwile poczekac.

DZIEN 16
Podejmujesz Swiadomg decyzje.

Jesli czujesz, ze jestes gotowa, przygotowujesz sie mentalnie do kontaktu. Bez
scenariuszy i bez oczekiwan.

To ma byc spokojny krok, a nie préba zmiany catej sytuacji.
DZIEN 17
Wysytasz pierwszg wiadomosc.

Powinna by¢ krétka, naturalna i bez ciezaru. Nie analizujesz jej zbyt dtugo i nie
poprawiasz w nieskonczonosc.

Po wystaniu wracasz do swoich zajec.

DZIEN 18

Dajesz przestrzen.

Nie sprawdzasz co chwile telefonu i nie analizujesz kazdej minuty bez odpowiedzi.
Niezaleznie od tego, czy odpisze, zachowujesz spokdj.

To bardzo wazny element tego etapu.
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DZIEN 19

Jeslirozmowa sie zaczeta, prowadzisz jg lekko.

Nie piszesz za duzo, nie wchodzisz w trudne tematy i nie prébujesz przyspieszac.
Jesli nie odpisat, nie podejmujesz kolejnej proby.

DZIEN 20

Kontynuujesz kontakt, jesli sie pojawit.

Zachowujesz zasady, ktore juz znasz. Nie jeste$ zawsze dostepna, nie przeciggasz
rozmow i konczysz je w naturalnym momencie.

To buduje dobrg dynamike.

DZIEN 21

Obserwujesz sytuacje.

Zwracasz uwage na to, czy pojawia sie zaangazowanie i czy kontakt jest naturalny. Nie
oceniasz wszystkiego zbyt szybko, tylko dajesz temu czas.

Podsumowanie tygodnia

Wracasz do kontaktu spokojnie i bez presiji.

Nie probujesz wszystkiego zmieni¢ od razu, tylko budujesz podstawy do dalszego
rozwoju relacji.

To etap, ktory wymaga cierpliwosci i konsekwencji.

W trakcie najlizszych 7 dni przejdziesz do budowania emocji, spotkania i momentu, w
ktérym relacja zaczyna sie realnie odbudowywac.

TYDZIEN 4 (DNI 22-30) - EMOCJE, SPOTKANIE,
POWROT

To etap, w ktérym zaczynasz widzie¢ efekty catego procesu.

Kontakt juz istnieje albo zaczyna sie odbudowywac. Pojawia sie wiecej luzu, wiecej
naturalnosci i pierwsze oznaki zaangazowania.

Jednoczesnie jest to moment, w ktérym najtatwiej wszystko zepsuc przez pospiech.

Twoim zadaniem nie jest przyspieszac.
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Twoim zadaniem jest utrzymac dobrg dynamike.

DZIEN 22

Kontynuujesz kontakt, jesli sie pojawit.

Nie zwiekszasz nagle swojego zaangazowania tylko dlatego, ze jest lepiej. Zachowujesz
spokdj i dziatasz tak samo jak wczesSniej.

Obserwujesz, czy on réwniez sie angazuje.
DZIEN 23
Zaczynasz Swiadomie budowacd napiecie.

Nie jeste$ dostepna przez caty czas, nie odpowiadasz natychmiast i nie inicjujesz
kazdej rozmowy.

Zostawiasz przestrzen, ktéra pozwala emocjom sie pojawic.

DZIEN 24

Jesli kontakt jest naturalny i lekki, moze pojawi¢ sie moment na spotkanie.

Nie wymuszasz go i nie planujesz na site. Pozwalasz, zeby byt naturalnym krokiem
wynikajgcym z rozmowy.

DZIEN 25
Moze pojawic sie propozycja spotkania.

Jesli tak sie stanie, reagujesz spokojnie i naturalnie. Nie zmieniasz nagle swojego
zachowania i nie okazujesz przesadnych emogji.

Jesli propozycja sie nie pojawia, nie naciskasz.
DZIEN 26
Przygotowujesz sie do spotkania.

Dbasz o swéj wyglad i nastawienie, ale najwazniejszy jest spokdj. Nie traktujesz tego
jako testu ani momentu, ktéry ma cos rozstrzygnac.

To tylko kolejny krok.

DZIEN 27

Dochodzi do spotkania.
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Skupiasz sie na atmosferze i emocjach, a nie na wyniku. Zachowujesz naturalnos¢,
lekko$c¢ i dystans.

Nie wracasz do przesztosci i nie prébujesz niczego przyspieszac.

DZIEN 28

Po spotkaniu dajesz przestrzen.

Nie analizujesz wszystkiego i nie probujesz utrzymac kontaktu na site. Pozwalasz, zeby
emocje dziataty naturalnie.

To bardzo wazny moment.

DZIEN 29
Jesli kontakt sie pogtebia, nie zmieniasz swojego podejscia.

Nie przyspieszasz i nie probujesz uzyskac jasnych deklaracji. Pozwalasz sytuacji
rozwijac sie dalej w swoim tempie.

Zachowujesz spokdj i konsekwencje.

DZIEN 30

Robisz podsumowanie catego procesu.

Zastanawiasz sie, co sie zmienito i jak wyglada sytuacja teraz. Czy pojawit sie kontakt,
czy zmienita sie dynamika i czy widzisz zaangazowanie.

Nie wszystko musi byc¢ idealne.

Najwazniejsze jest to, ze sytuacja ruszyta.

Podsumowanie planu

Ten plan nie polegat na tym, zeby zrobi¢ jeden idealny ruch i wszystko naprawic.
Polegat na zmianie Twojego podejscia krok po kroku.

Na poczatku zatrzymatas chaos i przestatas dziata¢ pod wptywem emocji. To juz byta
duza zmiana, bo wiekszos¢ os6b wiasnie na tym etapie popetnia najwiecej btedow.

Nastepnie zaczetas odbudowywac siebie. Skupitas sie na swoim zyciu, swojej energii i
swoim funkcjonowaniu na co dzieh. To byt moment, w ktérym przestatas byc¢ zalezna
od jego reakg;ji.

Dzieki temu mogtas wroci¢ do kontaktu w zupetnie inny sposob. Bez presji, bez
pospiechu i bez potrzeby natychmiastowego efektu.
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Zamiast probowac wszystko naprawic, zaczetas budowac kontakt od nowa.
Krok po kroku, bez wymuszania i bez nadmiernego zaangazowania.

W kolejnych etapach utrzymatas te dynamike. Nie wrécitas do starych schematow, nie
zaczetas gonic i nie oddatas swojej pozycji tylko dlatego, ze cos zaczeto sie poprawiac.

To wtasdnie jest najwieksza réznica.
Nie chodzi tylko o to, co zrobitas.
Chodzi o to, jak to zrobitas.

Na spokojnie.
Z kontrola.
Swiadomie.

| to jest podejscie, ktére daje realng szanse na zmiane sytuacji.

Niezaleznie od tego, na jakim etapie jestes teraz, masz juz cos, czego wczesniej mogto
brakowac.

Plan.

Jesli bedziesz sie go trzymad i nie wrécisz do impulsywnych decyzji, masz znacznie
wiekszg kontrole nad tym, co wydarzy sie dale;j.

To nie jest gwarancja powrotu.
Ale to najlepsza mozliwa droga, zeby dac sobie realng szanse.

| jednoczesnie nie stracic siebie po drodze.
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ZAKONCZENIE

Jesli dotartas do tego momentu, to znaczy, ze zrobitas co$, czego wiekszos¢ oséb po
rozstaniu nie robi.

Zamiast dziata¢ pod wptywem emocji, zatrzymatas sie i zaczetas patrzec na swojg
sytuacje w bardziej Swiadomy sposéb. Datas sobie czas, zeby zrozumie(, co sie
wydarzyto i jak mozesz podejs¢ do tego inacze;.

To juz jest ogromna zmiana.

W trakcie tego poradnika zobaczytas, ze odzyskanie bytego to nie jest kwestia jednego
ruchu ani jednej rozmowy.

To proces.

Proces, ktory zaczyna sie od zatrzymania chaosu, przechodzi przez odbudowe Ciebie i
Twojej wartosci, a dopiero pozniej prowadzi do kontaktu i ewentualnego powrotu.

To zupetnie inne podejscie niz to, ktére pojawia sie naturalnie po rozstaniu.
Najwazniejsze jest jednak to, co zrobisz dalej.

Mozesz wiedzie(, co robi¢, ale jesli nie bedziesz tego stosowag, nic sie nie zmieni. Ten
plan dziata tylko wtedy, kiedy naprawde sie go trzymasz.

Kiedy nie skracasz drogi, nie dziatasz impulsywnie i nie probujesz przyspieszy¢
efektow.

To wtasnie konsekwencja robi najwiekszg réznice.
Beda momenty, w ktérych pojawi sie watpliwosc.

Bedziesz sie zastanawia(, czy to ma sens. Bedziesz mie¢ ochote napisa¢, sprawdzi¢ co$
albo zrobic krok szybcie;.

To normalne.
To wiasnie w tych momentach decyduje sie najwiece;.

Jesli wrécisz wtedy do starych schematdw, mozesz zniszczy( to, co zaczetas budowac.
Jesli wytrzymasz i zostaniesz przy swoim podejsciu, wzmacniasz swojg pozycje.

Warto tez spojrzec na to szerzej.
Ten proces nie dotyczy tylko jednej relacji.

Dotyczy Ciebie.
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Twojego podejscia, Twoich reakgji i tego, jak funkcjonujesz w relacjach. To, czego sie
tutaj uczysz, zostaje z Tobg niezaleznie od tego, jak zakonczy sie ta konkretna historia.

Musisz tez pamietac o jednej waznej rzeczy.
Nie kazda relacje da sie odbudowac.

Ale bardzo wiele koriczy sie nie dlatego, ze nie byto szans, tylko dlatego, ze kto$ podjat
zte decyzje w zZtym momencie i nie miat planu.

Ty juz ten plan masz.
Nie chodzi tylko o to, zeby go odzyskac.

Chodzi o to, zeby zrobic to w sposob, ktéry ma sens. Bez desperacji, bez chaosu i bez
utraty siebie.

Bo nawet jesli do powrotu nie dojdzie, Ty wychodzisz z tego procesu silniejsza,
spokojniejsza i bardziej Swiadoma.

Na koniec zostaje najwazniejsze.
Twoje decyzje.

To, czy bedziesz trzymac sie tego, co juz wiesz, czy wrocisz do impulséw i starych
schematéw.

Nie masz wptywu na wszystko.

Ale masz wptyw na siebie.

| to wiasnie od tego wszystko sie zaczyna.
Zacznij dziatad.

| trzymaj sie planu.
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