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Prawdziwa bliskosé nie znika
Z dnia na dzieA.

Ona powoli wycofuje sie W ciszy, niedopowiedzeniach i
codziennych napieciach, Ktére nie znajdujo SWojego gtosu.
Ale doktadnie w tych samych momentach — w drobnych
gestach, uwaznych stowach i swiadomych decyzjach —
mozna )o, odbudowaé.
Ten przewodnik pomoze Ci krok po kroku:
% zatrzymaé emocjonalne schematy,
Q/ odbudowaé zaufanie,
§/ poczué Sie bezpiecznie W relac)i — bez udawania, pres)i
i domystéw.

+<0> To 7 praktyk na Kazdy dzieA, Ktére mogg zmienié jakosé
Two)e) relac)i — niezaleznie od tego, na jakim etapie

)estescie.

Psychologowie
Ale wtasnie méwiq, ze nad

%% tok jest P : 2ZWig zkiem trzeba
0 . N pracowagé.
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1. Pielegnu) to, co tgczy

Wdziecznosé jest jednym z najprostszych, a zarazem
na)jpoteznie)szych narzedzi odbudowywania bliskesci. To jak
codzienne podlewanie rosliny — niewidoczne z dnia na dzien,

ale z czasem budujoce cos trwatego. Kazdego dnia warto
zatrzymaé sie choé na chwile i powiedzieé partnerowi, za co
jestes mu wdzieczna/wdzieczny. Nie muszo, to byé wielkie
wyznanio. Proste stowa, takie jak:
Q/ ,Dziekuje, ze dzis mnie wystuchates” albo
%/ ~Lubig, )oKk na mnie patrzysz, Kiedy sie smieje”, ma)oq
niezwykto, moc.
Wdziecznosé to réwniez postawa Wobec relac)i — zauwazanie
dobra nawet wtedy, gdy nie wszystko uktada sie idealnie. Jesli
czegos nie mozeSz zmienié, mozesz zdecydowaé, ze skupisz Sie
na jakosci, Ktérog chcesz pielegnowaé. Kiedy przestajesz
szukaé brakéw, a zaczynasz zauwazaé to, co togczy, miedzy
Wami tWorzy Sie ciepto. A to ciepto tagodzi ostre krawedzie
codziennosci.
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2. Dba) 0 sWo)o, przestrzen

Bliskosé nie oznacza utraty Siebie. Naj)gtebsze wiezi budu)o sie

wtedy, gdy dwoje Ludzi umie byé razem — ale tez umie
wracaé do Siebie. To o0znacza, ze masz prawo czué to, co
czu)esz, méwié , nie”’ bez poczucia Winy, mieé czas na

odpowiesz, zanim wejdziesz W automatyczny wzorzec —
odetchni). Powiedz: ,,Potrzebuje chwili, zeby sie uspoKoi¢ —

Ten moment swiadomego zatrzymania zmienia Wszystko: nie

odpoczynek, cisze i Wtasno, refleks)e.
W trudnych momentach zatrzymanie reakc)i to ztoto. Zanim

wrécimy do te) rozmowy péinie)”.

jestes juz zaktadnikiem emoc)i, tylko osobo, ktéra decyduje,
JoaK chce sie komunikowaé.

Silne, swiadome gramnice nie niszczo relac)i — one jo chronio,.
Tworzo, przestrzen, w Ktére) oboje mozecie oddychaé, zamiast
sie nawzajem dusié. | co wazne: dbajoc 0 SW0)o, przestrzen,

uczysz tez parinera, joak szanowaé Twojo, emocjonalno

suwerennosé.

Potrzebuje
chwili, zeby sie

uspokoié¢ —
wrécimy do te)
rozmowy péinie)




3. Zatrzymu) schematy
i Komuniku) swiadomie

Kazda para ma swé) wiasny taniec — wzorzec, Ktéry
powtarza sie W trudnych chwilach. Jedno naciska, drugie sie
wycofuje. Jedno podnosi gtos, drugie milknie. Po pewnym czasie
reakcje sta)og Sie automatyczne, a rozmowy Koficzo, Sie W tym
samym, bolesnym mie)scu.

Sita zmiany zaczyna Sie W momencie, W Ktérym zauwazasz ten
taniec. Zatrzymujesz sie i méwisz: , Widze, ze znowu
zaczynamy wchodzi¢ W ten sam schemat”.

To nie )est atak — to zaproszenie do innego Sposobu bycia
razem. Czesto juz samo nazwanie dynamiki obniza napiecie i
daje przestrzeh na cos noweqgo.

Swiadoma komunikacja to méwienie prosto i z serca, bez
krozenia Wokét tematu i bez oskarzen.

To sztuka wWybierania stéw, ktére budu)g most, zamiast muru.
Dzieki temu rozmowy przestajg byé walkg, a stajo sie
spotkaniami — nawet jesli trudnymi.

Widze, ze znowu

zaczynamy
wchodzié W ten sam
schemat.




4. Rozmawia) z serca,
nie 2 Leku

Lek zamyka. Mitosé otwiera. Wiekszosé Konfliktéw w parach
nie Wynika z braku uczué, ale z tego, skad méwimy. Jesli
méwimy z Lleku — bronimy sie, atakujemy, zamykamy. Jesli
méwimy z serca — pokazujemy Siebie naprawde.

Nie musisz mie¢ gotowych rozwiogzan ani strategii. Wystarczy
zdanie Wypowiedziane szczerze i miekko: ,,Boje Sie, ze Sie
oddalamy” albo ,,Chce, zeby byto dobrze, ale nie wiem jak”.
Tego rodzaju Komunikaty majo moc rozbrajania. Wprowadza jo
szczerosé tam, gdzie wWczesnie) byta walka.
Rozmowa z serca nie zawsze Konczy Sie natychmiastowym
happy endem — ale bardzo czesto zatrzymuje eskalac)e i
pozwala obojgu zobaczyé, ze pod spodem nie ma wroga. So,
tylko dwie zranione osoby, Ktére wcigz chco, Sie spotkaé.

Chce, zeby Boje sie.

byto dobrze, i g ze Sig
: oddalamy

ale nie wiem
ﬁ jok




S. Wspiera) i dawa)

Relacja rozwija sie nie w wielkich momentach, ale w
codziennych gestach. To Wtasnie te drobiazgi — spo)rzenie,
dotyK, ciepte stowo, wiadomosé W srodku dnia — méwioq:
»Jestes dla mnie wazna/y".

Te gesty nie muszog, byé idealne ani planowane. |ch moc tkwi w
autentycznosci i LekKosci.

Wiele zWig zkéwW zamiera nie z powodu jedne) wielkie) Ktstwi,
ale dlatego, ze zabrakto tych codziennych , mikrogestéw”,
ktore tworzo Klimat bezpieczerstwa. Kiedy dajesz cos od
siebie z cieptem — nie z poczucia oboWigzku — tWorzysz
przestrzen, w Ktdre) obie strony mogo odetchnoé.
| Witasnie to poczucie bycia widzianym i waznym cementu)e
relacje bardzie) niz tysioc rozméw o tym, ,co nie dziata”

4> . Jestes dla mnie
c &N wazna/y




6. Sté) W swoje) sile i dorostosci

Prawdziwa sita W relac)i to nie sita Kontroli, ale sita
wewnetrzne) stabilnosci. Nie kazda emocja Wymaga reakcji, nie
kKazda cisza oznacza zagrozenie. Kiedy uczysz Sie staé na
wtasnych nogach emocjonalnie, przestajesz oczekiwaé, ze
partiner naprawi TWé) bél — i zaczynasz naprawde byé
obecna/y.

Dojrzatosé nie polega na byciu ,idealnym partnerem”. Polega
na tym, ze potrafisz rozpoznaé swoje emocje, zadbaé o Siebie i
méwié jasno. ,, Teraz potrzebuje przestrzeni’ albo ,,To jest
dla mnie wazne”. Taka postawa nie odcina — ona daje drugie)
oSobie poczucie bezpieczenstwa.

Z te) pozyc)i mozesz Stawiaé granice bez agres)i i otWieraé
sie na bliskosé bez strachu. To wtasnie W te) doroste)
obecnosci rodzi sie zaufanie i intymnosé, kKtéra nie zalezy od
nastro)sw dnia.

Teraz
potrzebuje
przestrzeni

To jest dla
mnie

wazne




7. Pamieta), po co )estescie razem

W nattoku oboWwio zkéw tatwo zapomnieé, po co W ogdle
tworzymy relacje. Rutyna, stres i emocjonalne zranienia
potrafia przystonié to, co Kiedys byto oczywiste: czutosé,

smiech, dotyk, wspélne marzenia. Dlatego tak waine jest, by
wracaé — do Zrédta, do poczagtku, do sensu.
Przypomni) sobie momenty, Ktére Was potgczyty. Zatrzyma)
sie, poczu), joK to byto, Kiedy patrzyliscie na siebie z
miekKoscig. Jedna Ktétnia nie definiuje cate) historii.

Czesto moze staé Sie poczogtkiem nowego etapu — jesli

pamietacie, dlaczego W ogdle tu jestescie.

Mitosé nie polega na tym, ze nie ma burz. Polega na tym, ze
wiecie, dlaczego warto przez nie prze)sé razem. Ta
perspektywa tagodzi napiecia i pomaga wracaé do Siebie —
nawet po trudnych chwilach.

>

Jedna ktétnia
nie definiuje

cate) historii @




W AKademii Mitosci Kazdo, z tych
praktyk — i wiele innych skutecznych
narzedzi — rozwijomy gtebie).

Pokazujemy, jok stosowaé je W prawdziwych, codziennych
sytuacjach. Uczymy, jok rozmawiaé tak, by budowaé zaufanie,
stawiaé granice z mitoscig, odzyskaé Lekkosé i poczucie
bezpieczenstwa W relac)i.

To przestrzer dla 0sSdb, ktére chco prawdziwe), dojrzate)
mitosci, a nie ciggte) walki.

To miejsce, W Ktorym uczysz sie:
rozmawiaé tak, by naprawde sie styszeé,
% przestaé zgadywaé, co ,,powWinno” byé normalne i zaczoé
czué sie pewnie W relac)i,
“2 stawiaé gramnice z czutoscio i Sitg,
@ Kochaé dojrzale — z obecnoscio, a nie z Leku.
Dotocz do Love Academy — przestrzeni, W Ktére) uczymy Sie
méWwié, styszeé i Kochaé swiadomie.
Tok, chce zostaé mistrzem relac)i
Jesli czu)esz, ze potrzebujesz indywidualnego wsparcia, mozesz
réwniez sprawdzié¢ dostepnosé miejsc na Konsultacje 1:1.

To bezpieczna, gteboka praca z prawdziwymi emocjomi,
sytuacjami i historio, TWojego zWigzKu — tak, bys mégt/mogta
odzyskaé jasnosé, wWewnetrzno, Site i Spokd).

Ze wzgledu na ograniczong liczbe mie)sc, Konsultac)e so ptatne.
77 Sprawd:z dostepnosé Konsultacji »
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https://www.skool.com/akademia-miosci-7690/about?ref=8ee4e08be3a140dc86f995558502858c
https://www.skool.com/akademia-miosci-7690/about?ref=8ee4e08be3a140dc86f995558502858c
https://calendly.com/love-academy

