DLACZEGO WCIAZ JESTEM SAMA ?
Odkryj, jak przyciggnac kochajacego
mezczyzne, nawet jesli przestatas wierzyg, ze
kiedykolwiek go spotkasz.




W naszym zyciu mitosnym czesto odczuwamy brak kontroli. Znalezienie
zyciowego partnera wydaje sie by¢ zagadkg, na ktorg nie mamy bezposredniego
wptywu.

Frustruje nas, ze nasze wysitki w mitosci nie przynosza przewidywalnych
rezultatéw ani trwatych korzysci. Mozemy chodzi¢ na cztery randki w tygodniu
przez rok i wcigz nie znalezé osoby, ktdra by nam naprawde odpowiadata.

W innych obszarach zycia potrafimy okresli¢ kroki, ktére przyblizajag nas do
pozadanych rezultatow. Chcac schudngé, zmieniamy diete i wiecej ¢wiczymy.
Dazac do wiekszej satysfakcji zawodowej, podejmujemy dodatkowe szkolenia i
modyfikujemy $ciezke kariery.

Dla wielu z nas ta niepewnos$¢ i brak kontroli w zyciu mitosnym s3 nie do
zniesienia. Mozemy czu€ sie bezsilne i mie¢ wrazenie, ze jestesmy zdane na taske
losu.

Ale czy na pewno nie mozemy nic zrobic, aby zwiekszy¢ nasze szanse na
szczesliwe zycie u boku kochajgcego partnera?

Zdecyduj, Co Jest Dla Ciebie Najwazniejsze

Okreslenie, co jest dla nas
najwazniejsze w zyciu mitosnym,

dziata jak kompas, ktéry pomaga nam
zidentyfikowaé, komu warto
poswieci¢ nasz czas i energie.

Im bardziej jestesmy Swiadome
naszych oczekiwan wobec relacji,

tym tatwiej jest nam podejmowac
trafne decyzje i odrzucac to, co nie
jest warte naszej uwagi.




W jakim kierunku pojdziesz? W strone osoby, ktdra wnosi pokdj do Twojego zycia
i jest gotowa planowacd przysztos¢ razem z Tobg, czy kogos, kto jest czarujacy i
przystojny, ale nie zainteresowany zyciem w monogamii?

Wiele z nas wybiera partnera, jakbysmy obsadzaty kogos w epizodycznej roli, a
nie szukaty towarzysza na cate zycie.

Co sprawia, ze ktos jest dobrym partnerem?

To, jak Cie traktuje i jak sie przy nim czujesz. Prawdziwe Zycie wymaga, aby dwoje
ludzi potrafito wspotpracowac w réznych sytuacjach kryzysowych.

Aby dowiedzie¢ sie, co jest dla Ciebie wazne, zadaj sobie te pytania:

@ Czego potrzebuje w zwiazku, aby by¢ szczesdliwg?
@ Jak chce sie czué¢ w towarzystwie tego mezczyzny?

@ Jakie wartosci ta osoba musi ze mng podzielaé, zanim zdecyduje sie
zaangazowac i poswiecic czas dla tej relacji?



Oto kilka przyktadowych odpowiedzi na te pytania:

Swiadomosé, ze zalezy
mu na Twoich
uczuciach, poczucie
bycia akceptowang

peftne zaangazowanie, réwne inwestowanie
zyczliwosé, stabilnosg, w zwigzek, lojalnosé,
niezawodnosé uczciwosé

poczucie posiadanie wspdlnych
bezpieczenstwa w celéw, na przykfad

zwigzku i mozliwosé takich jak matzenstwo

bycia sobg czy zatozenie rodziny

W przeszto$ci mogty$my byé z kims ze wzgledu na jego urok, charyzme lub
status. Jednak, gdy nasze kluczowe potrzeby nie byty zaspokajane, rzeczy, ktore
uwazatysmy za naprawde wazne, tracity na wartosci.

Prébowatysmy nawet przekonywac same siebie, ze sg to wartosci, ktérych nie
mozemy stracic, ale w rzeczywistosci ten fundamentalny brak sprawiat, ze relacja
nie mogta przetrwac préby czasu.

@ Co uswiadomito Ci zycie i Twoje doswiadczenia?
@ Jakie cechy i wartosci sg dla Ciebie niezbedne?

&% Jakiego rodzaju zaangazowania oczekujesz od mezczyzny, aby by¢ z nim
szczesliwg?

Wiasciwa osoba jest zarowno odpowiednia, jak i gotowa na zwiazek.

Okreslenie, co jest dla nas najwazniejsze, tworzy model naszego spetnienia w
mitosci — model, ktory jest zardwno osiggalny, jak i dostosowany do naszych
potrzeb.



Dlaczego Nie Mozemy Znalez¢ Odpowiedniego
Partnera?

Czemu wybieramy niewtasciwe osoby i
nieodpowiednie zwigzki?

Dlaczego nie mozemy znalez¢ kogo$
odpowiedniego, nawet gdy umawiamy sie na
randki?

Co sprawia, ze powtarzamy te same btedy?

Z jakiego powodu ciggle zakochujemy sie w
manipulatorach, emocjonalnie
niedostepnych lub ,,zajetych” mezczyznach,
ktorzy nie traktujg nas wiasciwie?

Przyjrzyjmy sie prawdziwym przyczynom.
1. Myslenie w kategoriach braku

Twoja przyjaciotka wtasnie zamiescita zdjecie z jej zareczyn, inna opublikowata
radosne ogtoszenie o narodzinach dziecka. Swiat wokét Ciebie staje sie pusty, a
Ty zaczynasz czuc sie samotnie.

W tym momencie przestajesz mysle¢ o znalezieniu odpowiedniego partnera i
zaczynasz szuka¢ kogokolwiek, kto mogtby Cie wyrwad z tej sytuacji.

Podchodzimy do naszego zycia mitosnego z pozycji braku i paniki. Myslimy: ,Jesli
moze nigdy nie spotkam nikogo, lepiej wezme kogokolwiek, kto sie pojawi”
stajac sie tatwym celem dla nieodpowiedniego typu mezczyzn.

Zanizamy nasze oczekiwania i w milczeniu akceptujemy zte zachowanie czy
traktowanie nas bez nalezytego szacunku.

To jest przyktad myslenia w kategoriach braku.



Tworzenie katastroficznego
obrazu swojej sytuacji

sktania nas do wchodzenia w
relacje z niewtasciwymi osobami.

Moze to byc ktos, kto z duma
stwierdza, ze nie wierzy w
monogamig, ale seks z nim jest
wspaniaty.

Ktos, z kim Swietnie sie bawisz,
ale milczy za kazdym razem, gdy
chcesz czegos wiecej od relacji.

Albo meiczyzna, ktory od pieciu
lat planuje rozwod i jest
niesamowitym ojcem dla swoich
dzieci, obiecujac Ci cudowng,
choc¢ blizej nieokreslong wspodlng
przysztosé.

Nie chcemy przyzna¢, ze w tym momencie godzimy sie na mniej, dlatego
zaczynamy przekonywac same siebie, ze nie jest tak Zle.

Ignorujemy fakty i wmawiamy sobie, ze jestesmy szczes$liwe, a oni sie zmienia.

Chcemy wierzy¢, ze nasze potrzeby sg zaspokajane. Odsuwamy mysli o ryzyku
rozczarowania i druzgocgcego zalu za utracone szanse, jesli bedziemy dalej zy¢
w ten sposob.

Ztudzenia tego typu sg niebezpieczne, poniewaz powstrzymujg nas przed
opuszczeniem 0s6b, ktore stojg na drodze do naszego szczescia.

Szukamy usprawiedliwien typu: ,Wiem, ze ta osoba nie jest dla mnie
odpowiednia, ale teraz po prostu sie bawie i nie traktuje tego zbyt powaznie.”



Kiedy wierzymy, ze tego typu relacja to wszystko,
na co mozemy liczy¢ (albo na co zastugujemy),

przestajemy wybierac to, co wiasciwe,
i zaczynamy brac to, co wydaje nam sie osiggalne.

Jesli chcemy podejmowac dobre decyzje poszukujgc zyciowego partnera,
musimy zmienic ten typ myslenia.

To jednak nie jest jedyny aspekt, ktéra ogranicza nasze szanse na dobry
zwigzek.

2. To, co jest nam znane

Ludzie czesto powtarzajg te same schematy w swoich kolejnych zwigzkach,

nie wyobrazajgc sobie, ze istnieje inny rodzaj relacji.

Jesli bytysmy w zwigzkach tylko z niewiernymi mezczyznami, to niewazne, ile
szczesliwych, lojalnych par mamy wsrdd przyjacidf, wcigz wydaje sie, ze
trafiamy tylko na tych, ktorzy szukajg przygod.



y rezultatow,

o+

cujemy te same rezultaty, do
zwyczaity$my sie.




Czerpiemy pewien rodzaj poczucia bezpieczenstwa z faktu otrzymywania tego
co zwykle, nawet jesli narzekamy, ze to nie to czego chcemy.

Ale to nie nasza wina, to jest to co znamy, czego zostatySmy nauczone bardzo
wczesdnie. Nasz uktad nerwowy staje sie zaprogramowany na okreslone rodzaje
doswiadczen.

Jesli jesteSmy przyzwyczajone do gwattownych zmian i chaotycznego
zachowania, moze nam byc¢ trudno pozostaé w zdrowym zwigzku, ktéry nie
dostarcza takiej hustawki emocjonalnej.

Jedna z moich klientek, Kasia, miata swojego pierwszego chtopaka na studiach.
On jej nie szanowat i flirtowat z innymi kobietami na jej oczach.

Tamten zwigzek sie zakonczyt, a kiedy pracowatysmy razem, poznata
atrakcyjnego i inteligentnego chtopaka. Wszystko miedzy nimi uktadato sie
fatwo i doktadnie wiedziata, na czym z nim stoi.

Pewnego dnia wyznata mi:

Wiesz, to dziwne, on
jest dla mnie taki

dobry i troskliwy

Na co odpowiedziatam:
Witasnie tak

powinno byc¢




Zyczliwosé jej nowego chtopaka
poczatkowo wydawata sie Kasi obca i
dezorientujaca.

Jesli to samo przydarza sie Tobie, a
zyczliwosé, cierpliwosc czy szczere
zainteresowanie sprawiajg, ze czujesz sie
zdezorientowana, daj sobie czas. To
normalne.

Nieodpowiednie traktowanie, ktore
kiedys byto nam tak dobrze znane, moze
nas nie uszczesliwiato, ale wcigz bytysmy
do niego przyzwyczajone.

Nieswiadomie powtarzamy te same wzorce przez lata, poniewaz s3 nam one
znane, to przyciggajg nasze stare zachowania i na nie reaguje nasz ukiad
nerwowy.

Aby to zmieni¢, potrzeba czegos$ wiecej niz tylko dobrych checi.

Przeprogramowanie siebie wymaga aktywnego wybierania tego, co jest
korzystne i wspierajgce, zamiast tego, co znane.

Za kazdym razem, gdy wracamy do starych nawykow, zmniejszamy nasze szanse
na nowe, pozytywne doswiadczenia w zyciu mitosnym.
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3. To, w co wierzymy, ze jest dla nas osiggalne

Na gtebszym poziomie istnieje jeszcze
jedno wyzwanie.

Kiedy doswiadczamy czegos nowego, co
reprezentuje wiecej niz miatysmy w
przesztosci,

nie wystarczy, ze sie z tym zaznajomimy —
musimy pozwoli¢ sobie poczu¢ sie tego
godne.

Nasze wczesniejsze uwarunkowania nie
tylko ksztattujg nasze postrzeganie
Swiata,

ale wptywajq takze na to, ile dobrych
rzeczy jestesmy w stanie przyjac dla
siebie.

Na co zastuguje w moim zyciu?

Dla naszego umystu nasz poziom w zyciu
jest odzwierciedleniem naszej przesztosci.

Mozemy chcie¢ wiecej, mozemy nawet dostrzegac, ze ,wiecej” jest
mozliwe dla innych ludzi, ale czesto trudno jest nam uwierzyg, ze
ywiecej” jest mozliwe dla nas samych.
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Btednie interpretujemy nasze wtasne
doswiadczenia, fatszywie wierzgc,

ze gdybysmy naprawde byty godne by
miec¢ wiecej, to juz bySmy to miaty.

Nauczytysmy sie zy¢ na poziomie, na
ktorym czujemy sie najbezpiecznie;j,

nawet jesli jest to poziom daleki od tego,
czego naprawde pragniemy.

Kiedy juz przyzwyczaimy sie do zycia na okreslonym poziomie, osiggniecie
czego$ wiecej moze wydawac sie obce i budzié lek.

Boimy sie, ze nie bedziemy w stanie utrzymac naszej nowej pozycji
oraz ze zostaniemy zdemaskowane jako niegodne lepszego zycia.

Istnieje wypaczone poczucie bezpieczenstwa w otrzymywaniu mniej.

Czasami dostanie tego, czego naprawde pragniemy, moze sprawic, ze
poczujemy dyskomfort.

&
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% Czy kiedykolwiek postawitas sie komus, komu zwykle starasz

sie przypodobac?

% Kiedy wypowiedziatas stanowczo swoje zdanie, ile czasu
uptyneto, zanim zaczetas odczuwacé wyrzuty sumienia i

watpliwosci?

Po pewnym czasie ta fundamentalna

Jest pewnego rodzaju poczucie
bezpieczenstwa w byciu osobg, ktéra
jest wykorzystywana.

Wiemy, jak odgrywac te role.

By¢ moze nigdy nie nauczytySmy sie,
jak odgrywac role bycia na rowni z
innymi.

Mozliwe, ze czujemy sie bezpiecznie w
zwigzku tylko wtedy, gdy dajemy
drugiej osobie wiecej niz pozwalamy
sobie od niej przyjac¢.

nierownowaga moze nawet dawac¢ nam

wrazenie kontroli.

Ta nierdwnowaga staje sie jeszcze bardziej

widoczna, gdy uwazamy, ze ktos jest

atrakcyjny lub bardziej atrakcyjny niz my.
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Na przyktad meiczyzna, ktory jest przystojny, czarujgcy, imponujacy i w
centrum zainteresowania.

W takiej sytuacji nasze poczucie wtasnej wartosci moze nam mowi¢, ze to
bytoby zbyt wiele po prostu byé¢ z kims takim, bez jakiego$ efektu
ubocznego.

Dlatego akceptujemy jego mate lub wieksze oszustwa, brak
zaangazowania i fakt, ze dajemy wiece;j.

Ogdlnie méwiac, pozwalamy sobie tylko na zwiazek, za ktéry musimy w

jakis sposdb zaptaci¢, wierzgc, ze nie zastugujemy na dobro bez swojego
rodzaju bolu.
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Wiekszos¢ z nas ustalita wtasng
wartos¢ na podstawie tego,

jak byty$my traktowane w przesztosci
oraz co inni ludzie zasugerowali nam
na nasz temat.

Ale nadszedt czas, aby zacza¢ zy¢
wedtug innej prawdy.

Chociaz czasami zdarzajg sie
wyjatkowe osoby, ktdore dostrzegajq
naszq wartos¢,

to tak naprawde naszym zadaniem jest
edukowanie innych na temat tego,
jaka jest nasza wartos¢, a nie
odwrotnie.

Zamiast pozwoli¢, aby brak poczucia wtasnej wartosci przekonat nas, ze
»ywiecej” jest dla innych ludzi, a nie dla nas, potrzebujemy zmieni¢
sposdb, w jaki postrzegamy siebie.

Nauczmy siebie, ze:

&% jestesmy godne gtebokiej mitosci bez wzgledu na wszystko,
@ to w porzagdku miec potrzeby i wyrazac je bez poczucia winy,
& zastugujemy na taki sam szacunek i zyczliwos¢ jak kazdy inny

Nie istnieje specjalny powdd, bysmy byty gorzej traktowane. Nie ma

znaczenia, jak imponujacy wydaje sie ktos na zewnatrz, poniewaz tak
naprawde jest to istota ludzka, taka jak my.
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Wptyw Podswiadomosci Na Wybor Naszego
Partnera Zyciowego

Wszyscy mamy podswiadome wzorce,
ktore od dawna automatycznie kieruja
biegiem naszego zycia.

Jakie wzorce sg zrodtem naszego bolu,
rujnujac kazdg dobrg relacje,

ktdra sie pojawia, i sprawiajg, ze
konczymy samotnie, czujac sie
wewnetrznie rozbite?

Czy to:

Umawianie sie z emocjonalnie niedostepnymi osobami,
ktore marnujg lata naszego zycia?

Pozwalanie, by zazdrosc¢ i brak pewnosci siebie

przejmowaty kontrole i niszczyty nasze doswiadczenia w
zwigzku?

Znajdowanie wad i uciekanie za kazdym razem, gdy okres
miesigca miodowego sie konczy i zwigzek staje sie realny,
poniewaz gteboko w sobie nie wiemy, jak przyja¢ zdrowg
mitosc?
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A moze to:

Pociag do mezczyzn, o ktorych wiemy, ze przyniosg
ktopoty i bycie zdradzang?

Trudnosci w zabraniu gtosu i wyrazeniu wtasnych potrzeb
co czesto prowadzi nas do bycia wykorzystywang?

Tendencje do zadowalania innych i
rezygnowania z siebie ?
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Mozliwe, ze zrodtem bdlu nie sg
nieudane randki czy trudne relacje,
lecz catkowite unikanie wiezi z
mezczyznami i zaprzeczanie kazdej
czesci siebie, ktdra pragnie znaleic
mitos¢.

Dzielimy czas miedzy praca a
wieczorami z zonatymi przyjaciotmi,
upierajac sie, ze ,,aplikacje randkowe
nie dziatajg dla nas”, ale nie
podejmujemy zadnych krokdéw, aby
spotkac¢ kogos$ w prawdziwym zyciu.

To czesto powoduje niechec do
samych siebie za niepodejmowanie
dziatan, aby zmieni¢ sytuacje,
potegujac poczucie samotnosci.

Tego rodzaju wzorce sg automatyczne i wydajg sie nam
tak naturalne, ze myslimy, ze to po prostu kim jestesmy.
Co nie jest prawda.
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Jak Wyjs¢é Poza Te Wzorce i Stworzy¢ Swiadoma Relacje

Jak wiec wyjs¢ poza te
wzorce i stworzy¢€ relacje w
Swiadomy sposadb, relacje,

ktorej pragniemy w gtebi
naszego serca?

Jak mawia dr Joe Dispenza:
,Nasza osobowos¢ tworzy naszg osobistg rzeczywistos¢. Nasza
osobowos¢ to sposob, w jaki myslimy, czujemy i dziatamy.

Jesli chcemy zmieni¢ naszg osobistg rzeczywisto$é, musimy zmienic
niektore aspekty naszej osobowosci.

Wiekszos¢ ludzi czeka, az ich zycie sie zmieni, ale jesli chcemy zmiany na
lepsze, my musimy sie zmieni¢. Nic sie nie zmieni, jesli sami sie nie
zmienimy.”

Rozpoznanie tych negatywnych wzorcéw jest pomocne, jednak to tylko
pierwszy krok w kierunku pozytywnej zmiany.

Aby stworzy¢ kochajaca, petng radosci relacje, o ktdrej marzysz,

konieczna jest transformacja tych ograniczajgcych wzorcow na poziomie
podswiadomym.
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Nie potrzebujemy wielu
randek, potrzebujemy
spotkac¢ na naszej drodze
wiasciwg osobe.

Etap poszukiwania mezczyzny Twojego zycia moze byc interesujacy,
radosny i tworczy!

Wykorzystaj ten czas, by sie wzmocnié¢, wzrosngac i odkry¢ w sobie te
niezwykta kobiete, ktéra jest gotowa na dalszy rozkwit.

Pozwdl sobie dostrzec aspekty siebie, ktore czynig Cie wyjatkows, i
otworz sie na petnie mitosci i szczescia.

O autorce:

Anna Steffan, love coach, specjalizuje sie w pracy z
podswiadomoscig w kontekscie relacji i wyboru
partnera zyciowego.

Pomaga kobietom uwolnié sie od negatywnych
podswiadomych wzorcéw, ktére uniemozliwiaja
znalezienie odpowiedniej osoby.

W swojej pracy wykorzystuje naukowo poparte
metody.

https://anna-steffan.com
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