
 

 

DLACZEGO WCIĄŻ JESTEM SAMA ? 
Odkryj, jak przyciągnąć kochającego 

mężczyznę, nawet jeśli przestałaś wierzyć, że 

kiedykolwiek go spotkasz. 
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W naszym życiu miłosnym często odczuwamy brak kontroli. Znalezienie 

życiowego partnera wydaje się być zagadką, na którą nie mamy bezpośredniego 

wpływu.  

Frustruje nas, że nasze wysiłki w miłości nie przynoszą przewidywalnych 

rezultatów ani trwałych korzyści. Możemy chodzić na cztery randki w tygodniu 

przez rok i wciąż nie znaleźć osoby, która by nam naprawdę odpowiadała. 

W innych obszarach życia potrafimy określić kroki, które przybliżają nas do 

pożądanych rezultatów. Chcąc schudnąć, zmieniamy dietę i więcej ćwiczymy. 

Dążąc do większej satysfakcji zawodowej, podejmujemy dodatkowe szkolenia i 

modyfikujemy ścieżkę kariery.  

Dla wielu z nas ta niepewność i brak kontroli w życiu miłosnym są nie do 

zniesienia. Możemy czuć się bezsilne i mieć wrażenie, że jesteśmy zdane na łaskę 

losu. 

Ale czy na pewno nie możemy nic zrobić, aby zwiększyć nasze szanse na 

szczęśliwe życie u boku kochającego partnera? 

 

Zdecyduj, Co Jest Dla Ciebie Najważniejsze  

 
 
Określenie, co jest dla nas 
najważniejsze w życiu miłosnym,  
 
działa jak kompas, który pomaga nam 
zidentyfikować, komu warto 
poświęcić nasz czas i energię.  
 
Im bardziej jesteśmy świadome 
naszych oczekiwań wobec relacji,  
 
tym łatwiej jest nam podejmować 
trafne decyzje i odrzucać to, co nie 
jest warte naszej uwagi. 
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W jakim kierunku pójdziesz? W stronę osoby, która wnosi pokój do Twojego życia 

i jest gotowa planować przyszłość razem z Tobą, czy kogoś, kto jest czarujący i 

przystojny, ale nie zainteresowany życiem w monogamii?  

Wiele z nas wybiera partnera, jakbyśmy obsadzały kogoś w epizodycznej roli, a 

nie szukały towarzysza na całe życie. 

 

 

 

Co sprawia, że ktoś jest dobrym partnerem?  

 

To, jak Cię traktuje i jak się przy nim czujesz. Prawdziwe życie wymaga, aby dwoje 

ludzi potrafiło współpracować w różnych sytuacjach kryzysowych.  

 

Aby dowiedzieć się, co jest dla Ciebie ważne, zadaj sobie te pytania:  

 

֍ Czego potrzebuję w związku, aby być szczęśliwą?  

֍  Jak chcę się czuć w towarzystwie tego mężczyzny?  

֍ Jakie wartości ta osoba musi ze mną podzielać, zanim zdecyduję się 

zaangażować i poświęcić czas dla tej relacji? 
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Oto kilka przykładowych odpowiedzi na te pytania:  

 

W przeszłości mogłyśmy być z kimś ze względu na jego urok, charyzmę lub 

status. Jednak, gdy nasze kluczowe potrzeby nie były zaspokajane, rzeczy, które 

uważałyśmy za naprawdę ważne, traciły na wartości.  

Próbowałyśmy nawet przekonywać same siebie, że są to wartości, których nie 

możemy stracić, ale w rzeczywistości ten fundamentalny brak sprawiał, że relacja 

nie mogła przetrwać próby czasu. 

 

֍ Co uświadomiło Ci życie i Twoje doświadczenia?  

֍ Jakie cechy i wartości są dla Ciebie niezbędne?  

֍ Jakiego rodzaju zaangażowania oczekujesz od mężczyzny, aby być z nim 

szczęśliwą?  

 

Właściwa osoba jest zarówno odpowiednia, jak i gotowa na związek.  

 

Określenie, co jest dla nas najważniejsze, tworzy model naszego spełnienia w 

miłości – model, który jest zarówno osiągalny, jak i dostosowany do naszych 

potrzeb. 

 

pełne zaangażowanie,
życzliwość, stabilność, 

niezawodność

równe inwestowanie 
w związek, lojalność, 

uczciwość

świadomość, że zależy 
mu na Twoich 

uczuciach, poczucie 
bycia akceptowaną

poczucie 
bezpieczeństwa w 

związku i możliwość 
bycia sobą 

posiadanie wspólnych 
celów, na przykład 

takich jak małżeństwo 
czy założenie rodziny
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Dlaczego Nie Możemy Znaleźć Odpowiedniego 

Partnera? 

Czemu wybieramy niewłaściwe osoby i 
nieodpowiednie związki?  
 
Dlaczego nie możemy znaleźć kogoś 
odpowiedniego, nawet gdy umawiamy się na 
randki?  
 
Co sprawia, że powtarzamy te same błędy?  
 
Z jakiego powodu ciągle zakochujemy się w 
manipulatorach, emocjonalnie 
niedostępnych lub „zajętych” mężczyznach, 
którzy nie traktują nas właściwie?  

  
 

  
Przyjrzyjmy się prawdziwym przyczynom. 

1. Myślenie w kategoriach braku 

Twoja przyjaciółka właśnie zamieściła zdjęcie z jej zaręczyn, inna opublikowała 

radosne ogłoszenie o narodzinach dziecka. Świat wokół Ciebie staje się pusty, a 

Ty zaczynasz czuć się samotnie.  

W tym momencie przestajesz myśleć o znalezieniu odpowiedniego partnera i 

zaczynasz szukać kogokolwiek, kto mógłby Cię wyrwać z tej sytuacji.  

Podchodzimy do naszego życia miłosnego z pozycji braku i paniki. Myślimy: „Jeśli 

może nigdy nie spotkam nikogo, lepiej wezmę kogokolwiek, kto się pojawi” 

stając się łatwym celem dla nieodpowiedniego typu mężczyzn.  

Zaniżamy nasze oczekiwania i w milczeniu akceptujemy złe zachowanie czy 

traktowanie nas bez należytego szacunku.  

To jest przykład myślenia w kategoriach braku. 
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Tworzenie katastroficznego 
obrazu swojej sytuacji  
skłania nas do wchodzenia w 
relacje z niewłaściwymi osobami. 
 
Może to być ktoś, kto z dumą 
stwierdza, że nie wierzy w 
monogamię, ale seks z nim jest 
wspaniały. 
 
Ktoś, z kim świetnie się bawisz, 
ale milczy za każdym razem, gdy 
chcesz czegoś więcej od relacji.  
 
Albo mężczyzna, który od pięciu 
lat planuje rozwód i jest 
niesamowitym ojcem dla swoich 
dzieci, obiecując Ci cudowną, 
choć bliżej nieokreśloną wspólną 
przyszłość. 
 

 

 

 

Nie chcemy przyznać, że w tym momencie godzimy się na mniej, dlatego 

zaczynamy przekonywać same siebie, że nie jest tak źle.  

Ignorujemy fakty i wmawiamy sobie, że jesteśmy szczęśliwe, a oni się zmienią.  

Chcemy wierzyć, że nasze potrzeby są zaspokajane. Odsuwamy myśli o ryzyku 

rozczarowania i druzgocącego żalu za utracone szanse, jeśli będziemy dalej żyć 

w ten sposób. 

Złudzenia tego typu są niebezpieczne, ponieważ powstrzymują nas przed 

opuszczeniem osób, które stoją na drodze do naszego szczęścia.  

Szukamy usprawiedliwień typu: „Wiem, że ta osoba nie jest dla mnie 

odpowiednia, ale teraz po prostu się bawię i nie traktuję tego zbyt poważnie.”  
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Kiedy wierzymy, że tego typu relacja to wszystko, 

na co możemy liczyć (albo na co zasługujemy), 

przestajemy wybierać to, co właściwe, 

i zaczynamy brać to, co wydaje nam się osiągalne. 

 

 

Jeśli chcemy podejmować dobre decyzje poszukując życiowego partnera, 

musimy zmienić ten typ myślenia.  

To jednak nie jest jedyny aspekt, która ogranicza nasze szanse na dobry 

związek. 

  

2. To, co jest nam znane 

 

Ludzie często powtarzają te same schematy w swoich kolejnych związkach, 

nie wyobrażając sobie, że istnieje inny rodzaj relacji. 

 

 

 

Jeśli byłyśmy w związkach tylko z niewiernymi mężczyznami, to nieważne, ile 

szczęśliwych, lojalnych par mamy wśród przyjaciół, wciąż wydaje się, że 

trafiamy tylko na tych, którzy szukają przygód.  
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Rozpoznajemy to, co jest nam emocjonalnie znane. 

Wiele z nas nauczyło się bardzo wcześnie określonych zachowań 

związanych z relacjami, stworzyłyśmy model tego, jak wygląda 

miłość oraz czego możemy oczekiwać od życia. 

W pewnym momencie odkrywamy, że nie osiągamy rezultatów, 

które nas satysfakcjonują, ale uzyskujemy te same rezultaty, do 

których przyzwyczaiłyśmy się. 
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Czerpiemy pewien rodzaj poczucia bezpieczeństwa z faktu otrzymywania tego 

co zwykle, nawet jeśli narzekamy, że to nie to czego chcemy.  

Ale to nie nasza wina, to jest to co znamy, czego zostałyśmy nauczone bardzo 

wcześnie. Nasz układ nerwowy staje się zaprogramowany na określone rodzaje 

doświadczeń.  

Jeśli jesteśmy przyzwyczajone do gwałtownych zmian i chaotycznego 

zachowania, może nam być trudno pozostać w zdrowym związku, który nie 

dostarcza takiej huśtawki emocjonalnej. 

Jedna z moich klientek, Kasia, miała swojego pierwszego chłopaka na studiach. 

On jej nie szanował i flirtował z innymi kobietami na jej oczach.  

Tamten związek się zakończył, a kiedy pracowałyśmy razem, poznała 

atrakcyjnego i inteligentnego chłopaka. Wszystko między nimi układało się 

łatwo i dokładnie wiedziała, na czym z nim stoi.  

Pewnego dnia wyznała mi:  

 

                                             

 

 

                                                               

   

Na co odpowiedziałam: 

                                                           

                                             

                                       

Wiesz, to dziwne, on 

jest dla mnie taki 

dobry i troskliwy 

Właśnie tak 

powinno być 
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Życzliwość jej nowego chłopaka 
początkowo wydawała się Kasi obca i 
dezorientująca. 
 
Jeśli to samo przydarza się Tobie, a 
życzliwość, cierpliwość czy szczere 
zainteresowanie sprawiają, że czujesz się 
zdezorientowana, daj sobie czas. To 
normalne.  
 
Nieodpowiednie traktowanie, które 
kiedyś było nam tak dobrze znane, może 
nas nie uszczęśliwiało, ale wciąż byłyśmy 
do niego przyzwyczajone. 
 

 
                                      

 

Nieświadomie powtarzamy te same wzorce przez lata, ponieważ są nam one 

znane, to przyciągają nasze stare zachowania i na nie reaguje nasz układ 

nerwowy.  

Aby to zmienić, potrzeba czegoś więcej niż tylko dobrych chęci.  

Przeprogramowanie siebie wymaga aktywnego wybierania tego, co jest 

korzystne i wspierające, zamiast tego, co znane. 

Za każdym razem, gdy wracamy do starych nawyków, zmniejszamy nasze szanse 

na nowe, pozytywne doświadczenia w życiu miłosnym. 
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3. To, w co wierzymy, że jest dla nas osiągalne 
 
Na głębszym poziomie istnieje jeszcze 
jedno wyzwanie.  
 
Kiedy doświadczamy czegoś nowego, co 
reprezentuje więcej niż miałyśmy w 
przeszłości,  
nie wystarczy, że się z tym zaznajomimy – 
musimy pozwolić sobie poczuć się tego 
godne. 
 
Nasze wcześniejsze uwarunkowania nie 
tylko kształtują nasze postrzeganie 
świata,  
ale wpływają także na to, ile dobrych 
rzeczy jesteśmy w stanie przyjąć dla 
siebie. 
 
Na co zasługuję w moim życiu? 
 

 

 

 

 

Dla naszego umysłu nasz poziom w życiu 

jest odzwierciedleniem naszej przeszłości. 
 

Możemy chcieć więcej, możemy nawet dostrzegać, że „więcej” jest 

możliwe dla innych ludzi, ale często trudno jest nam uwierzyć, że 

„więcej” jest możliwe dla nas samych. 
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Błędnie interpretujemy nasze własne 
doświadczenia, fałszywie wierząc, 
 
że gdybyśmy naprawdę były godne by 
mieć więcej, to już byśmy to miały. 
  
Nauczyłyśmy się żyć na poziomie, na 
którym czujemy się najbezpieczniej, 
 
nawet jeśli jest to poziom daleki od tego, 
czego naprawdę pragniemy. 
 
 

 

 

Kiedy już przyzwyczaimy się do życia na określonym poziomie, osiągnięcie 

czegoś więcej może wydawać się obce i budzić lęk.  

 

Boimy się, że nie będziemy w stanie utrzymać naszej nowej pozycji 

oraz że zostaniemy zdemaskowane jako niegodne lepszego życia.  

 

Istnieje wypaczone poczucie bezpieczeństwa w otrzymywaniu mniej.  

 

Czasami dostanie tego, czego naprawdę pragniemy, może sprawić, że 

poczujemy dyskomfort. 
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֍ Czy kiedykolwiek postawiłaś się komuś, komu zwykle starasz 

się przypodobać?  

 

֍  Kiedy wypowiedziałaś stanowczo swoje zdanie, ile czasu 

upłynęło, zanim zaczęłaś odczuwać wyrzuty sumienia i 

wątpliwości? 

 

 
 

 

Jest pewnego rodzaju poczucie 
bezpieczeństwa w byciu osobą, która 
jest wykorzystywana.  
 
Wiemy, jak odgrywać tę rolę.  
 
Być może nigdy nie nauczyłyśmy się, 
jak odgrywać rolę bycia na równi z 
innymi. 
 
Możliwe, że czujemy się bezpiecznie w 
związku tylko wtedy, gdy dajemy 
drugiej osobie więcej niż pozwalamy 
sobie od niej przyjąć. 
 

 

Po pewnym czasie ta fundamentalna 
nierównowaga może nawet dawać nam 
wrażenie kontroli. 
 
Ta nierównowaga staje się jeszcze bardziej 
widoczna, gdy uważamy, że ktoś jest 
atrakcyjny lub bardziej atrakcyjny niż my.  
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Na przykład mężczyzna, który jest przystojny, czarujący, imponujący i w 

centrum zainteresowania.  

 

W takiej sytuacji nasze poczucie własnej wartości może nam mówić, że to 

byłoby zbyt wiele po prostu być z kimś takim, bez jakiegoś efektu 

ubocznego.  

 

Dlatego akceptujemy jego małe lub większe oszustwa, brak 

zaangażowania i fakt, że dajemy więcej.  

 

Ogólnie mówiąc, pozwalamy sobie tylko na związek, za który musimy w 

jakiś sposób zapłacić, wierząc, że nie zasługujemy na dobro bez swojego 

rodzaju bólu. 
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Większość z nas ustaliła własną 
wartość na podstawie tego,  
jak byłyśmy traktowane w przeszłości 
oraz co inni ludzie zasugerowali nam 
na nasz temat.  
 
Ale nadszedł czas, aby zacząć żyć 
według innej prawdy.  
 
Chociaż czasami zdarzają się 
wyjątkowe osoby, które dostrzegają 
naszą wartość,  
 
to tak naprawdę naszym zadaniem jest 
edukowanie innych na temat tego,  
jaka jest nasza wartość, a nie 
odwrotnie. 
 

 

 

 

Zamiast pozwolić, aby brak poczucia własnej wartości przekonał nas, że 

„więcej” jest dla innych ludzi, a nie dla nas, potrzebujemy zmienić 

sposób, w jaki postrzegamy siebie.  

 

 

Nauczmy siebie, że: 
 

֍ jesteśmy godne głębokiej miłości bez względu na wszystko,  

֍ to w porządku mieć potrzeby i wyrażać je bez poczucia winy,  

֍ zasługujemy na taki sam szacunek i życzliwość jak każdy inny 

 

Nie istnieje specjalny powód, byśmy były gorzej traktowane. Nie ma 

znaczenia, jak imponujący wydaje się ktoś na zewnątrz, ponieważ tak 

naprawdę jest to istota ludzka, taka jak my. 
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Wpływ Podświadomości Na Wybór Naszego 

Partnera Życiowego 

 

Czy to: 
 

 

Umawianie się z emocjonalnie niedostępnymi osobami,   
które marnują lata naszego życia? 

Pozwalanie, by zazdrość i brak pewności siebie 
przejmowały kontrolę i niszczyły nasze doświadczenia w 
związku? 

Znajdowanie wad i uciekanie za każdym razem, gdy okres 
miesiąca miodowego się kończy i związek staje się realny, 
ponieważ głęboko w sobie nie wiemy, jak przyjąć zdrową 
miłość? 

Wszyscy mamy podświadome wzorce, 
które od dawna automatycznie kierują 
biegiem naszego życia.  
 
Jakie wzorce są źródłem naszego bólu, 
rujnując każdą dobrą relację,  
 
która się pojawia, i sprawiają, że 
kończymy samotnie, czując się 
wewnętrznie rozbite? 
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A może to: 

 

 

 

 

 

 
 

Pociag  do mężczyzn, o których wiemy, że przyniosą 
kłopoty i bycie zdradzaną? 

Trudnosci w zabraniu głosu i wyrażeniu własnych potrzeb
co często prowadzi nas do bycia wykorzystywaną? 

Tendencje do zadowalania innych i 

rezygnowania z siebie ?  
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Możliwe, że źródłem bólu nie są 
nieudane randki czy trudne relacje, 
lecz całkowite unikanie więzi z 
mężczyznami i zaprzeczanie każdej 
części siebie, która pragnie znaleźć 
miłość.  
 
Dzielimy czas między pracą a 
wieczorami z żonatymi przyjaciółmi, 
upierając się, że „aplikacje randkowe 
nie działają dla nas”, ale nie 
podejmujemy żadnych kroków, aby 
spotkać kogoś w prawdziwym życiu. 
 
To często powoduje niechęć do 
samych siebie za niepodejmowanie 
działań, aby zmienić sytuację, 
potęgując poczucie samotności. 

 
 

 

 

 

Tego rodzaju wzorce są automatyczne i wydają się nam 

tak naturalne, że myślimy, że to po prostu kim jesteśmy. 

Co nie jest prawdą. 
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Jak Wyjść Poza Te Wzorce i Stworzyć Świadomą Relację 

 

 
Jak więc wyjść poza te 

wzorce i stworzyć relację w 
świadomy sposób, relację, 
której pragniemy w głębi 

naszego serca? 
 

 
 

Jak mawia dr Joe Dispenza:  

„Nasza osobowość tworzy naszą osobistą rzeczywistość. Nasza 

osobowość to sposób, w jaki myślimy, czujemy i działamy.  

 

Jeśli chcemy zmienić naszą osobistą rzeczywistość, musimy zmienić 

niektóre aspekty naszej osobowości. 

  

Większość ludzi czeka, aż ich życie się zmieni, ale jeśli chcemy zmiany na 

lepsze, my musimy się zmienić. Nic się nie zmieni, jeśli sami się nie 

zmienimy.” 

 

Rozpoznanie tych negatywnych wzorców jest pomocne, jednak to tylko 

pierwszy krok w kierunku pozytywnej zmiany. 

 

Aby stworzyć kochającą, pełną radości relację, o której marzysz, 

konieczna jest transformacja tych ograniczających wzorców na poziomie 

podświadomym. 
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Nie potrzebujemy wielu 
randek, potrzebujemy 

spotkać na naszej drodze 
właściwą osobę. 

 

 

Etap poszukiwania mężczyzny Twojego życia może być interesujący, 

radosny i twórczy!  

 

Wykorzystaj ten czas, by się wzmocnić, wzrosnąć i odkryć w sobie tę 

niezwykłą kobietę, która jest gotowa na dalszy rozkwit.  

 

Pozwól sobie dostrzec aspekty siebie, które czynią Cię wyjątkową, i 

otwórz się na pełnię miłości i szczęścia. 

 

O autorce: 

 
Anna Steffan, love coach, specjalizuje się w pracy z 
podświadomością w kontekście relacji i wyboru 
partnera życiowego.  
Pomaga kobietom uwolnić się od negatywnych 
podświadomych wzorców, które uniemożliwiają 
znalezienie odpowiedniej osoby.  
W swojej pracy wykorzystuje naukowo poparte 
metody.  
https://anna-steffan.com 
  
 

 

 

   

https://anna-steffan.com/

