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WSTEP

Ztamanego serca nie wida¢ na zdjeciu RTG. Nie mozna go zaban-
dazowac ani naprawic operacja. A jednak boli. Czasem bardziej niz
jakikolwiek fizyczny uraz. Boli do srodka. Boli cisza. Boli kazdym
wspomnieniem, ktore wraca bez zaproszenia. Jesli czytasz teraz ten
e-book, to znaczy, ze by¢ moze sama dos$wiadczasz wtasnie takiego
bdlu. Straty, tesknoty, samotnosci. Chce Ci powiedziec jedno - nie
jestes w tym sama. Jestem tu z Toba. Z catym sercem i doswiadcze-
niem, by da¢ Ci wsparcie, nadzieje i czutg obecnosé.

Ta ksigzka nie powstata po to, zeby daé Ci szybkie recepty. Nie
znajdziesz tu magicznych haset w stylu jak ,Zapomnie¢ w 7 dni’
albo ,Pozbierac sie w 5 krokach”. To nie poradnik, ktory pomija to,
co trudne. To bardziej opowie$é. Opowiesé¢ o bdlu, ktdry nie jest
staboscig. O emocjach, ktére chcg by¢ przyjete, a nie uciszane. O tym,
jak przez tzy mozna zobaczy¢ co$ nowego - siebie.

)

Rozstanie z ukochang osobg to jedno z najbardziej dotkliwych do-
Swiadczen emocjonalnych w zyciu. Bez wzgledu na to, kto odszedt
i w jakich okoliczno$ciach - zawsze co$ peka. Rozstanie to nie tylko
koniec relacji. To takze utrata wspolnych plandw, marzen, rytuatow,
a czesto rowniez czesci wtasnej tozsamosci. To pytania, ktére zostaja
bez odpowiedzi. To poranki, ktére zaczynaja sie tzami, i noce, ktore
nie przynosza ukojenia.

Ten e-book to nie mapa z gotows trasg, ale kompas, ktéry pomoze
Ci is¢ nie wbrew sobie, ale w strone siebie. Opiera sie na podejsciu
terapeutycznym - petnym uwaznosci, akceptacji i zyczliwosci dla
wszystkiego, co sie teraz w Tobie dzieje. Korzystam z narzedzi psy-
chologii pozytywnej i terapii skoncentrowanej na rozwigzaniach, ale
przede wszystkim - z doswiadczenia pracy z kobietami i mezczyzna-
mi, ktérzy w gabinecie prébowali skleja swoje poranione serca. Moje
stowa w tym e-booku, cho¢ kieruje je gtéwnie do kobiet, to niosg
przekaz uniwersalny, bo doswiadczenie straty, powrotu do siebie
i budowania na nowo dotyczy kazdego z nas, niezaleznie od ptci.
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Kazda cze$¢ tej ksigzki to jeden krok na Twojej drodze: od zrozumie-
nia bolu, przez spotkanie sie zemocjami, az po odnalezienie nowego
sensu. Nie bede Cie pogania¢. Nie bede mowic, ze ,czas leczy rany”.
Bo to nie czas leczy, tylko uwaznos$¢, tagodnoséé i odwaga, by by¢
blisko siebie, nawet gdy boli.

Podczas pisania tego e-booka myslatam o wszystkich, ktérych ser-
ce pekto na milion kawatkéw. O tych, ktérzy wchodzg do pustego
mieszkania i zastanawiajg sie, jak dalej zy¢. O tych, ktorzy ptacza
w aucie, zeby nikt nie widziat. | o tych, ktérzy sie usmiechaja, cho-
ciaz w $rodku krzycza. Wiem, jak bardzo moze bole¢ strata. Wiem,
ze czasem chce sie uciec, znikngé, zapomnied. Ale wiem tez, ze ten
bél mozna przezy¢ - bez wypierania, bez wstydu, bez udawania.
| ze mozna z niego wyjs¢. Nie bedziemy wtedy juz tacy sami, ale
silniejsi, madrzejsi, bardziej prawdziwi.

Chciatabym, aby ta ksigzka byta Twoim cichym przyjacielem. Nie
mentorem. Nie psychologiem. Nie terapeutg. Raczej kim$, kto siada
obok Ciebie na kanapie i méwi:

,10, CO czujesz, ma sens”.
,Masz prawo nie wiedziec, co dalej".
,Jeszcze nie wszystko stracone”.

Nie po to, by zapomnie¢, ale by zrozumie¢.

Nie po to, by sie nie ba¢, ale by nie by¢ w tym leku samotna.

Nie po to, by wrécié¢ do tego, co byto, ale by péjs¢ ku temu, co nowe,
gtebsze i Twoje.

Z czasem smutek stanie sie tagodniejszy, a pustka — miejscem, ktére
mozesz napetni¢ tym, co Cie naprawde odzywia.

Jesli tylko chcesz, péjdziemy tam razem. Powoli. Wtasnym rytmem.
Bez przymusu.

Jestem z Toba.
Z czutoscia i uwaznoscia
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rozdziat 1.

Pierwsze chwile po ciosie -
bol, szok i zaprzeczenie

Laura usiadta na krzesle w moim gabinecie i przez pierw-
sze pie¢ minut milczata. Tylko z jej oczu ptynety tzy. Jej
rece drzaty. Ramiona miata skulone, oczy zaczerwienione,
dtonie zacisniete - jakby prébowata utrzymaé w sobie to,
co sie wtasnie rozpadto. Gdy w koricu zaczeta méwié, kazde
zdanie przerywat szloch:

- Nie rozumiem... Naprawde nie rozumiem. Jeszcze tydzien
temu planowalismy wakacje. Smialismy sie, oglgdalismy
film, nawet sie przytulalismy. A teraz on méwi, ze juz mnie
nie kocha. Ze odchodzi. Ze nie widzi dla nas przysztosci.
Po dwunastu latach. Po wszystkim, co razem przeszlismy.
Jak to mozliwe? Czy ja cos przegapitam? Czy to wszystko
byto ktamstwem?

W jej oczach byto przerazenie. Wstyd. | niedowierzanie.

To, czego doswiadczata Laura, nie byto ,tylko” smutkiem. To byt
szok. Emocjonalny wstrzas. Catkowite rozbicie dotychczasowego
poczucia bezpieczenstwa i stabilnosci. Swiata, ktory wydawat sie
pewny i przewidywalny. Kiedy ktos$ bliski méwi nagle ,odchodze”,
to nie jest tylko rozstanie. To zburzenie wewnetrznego domu, miejsca,
w ktérym czulismy sie ,kim$ waznym, chcianym, kochanym”.

Psychologia opisuje ten stan jako reakcje szokowa, bardzo podobna
do traumy. Ciato wchodzi w tryb alarmowy: serce wali jak oszalate,
miesnie sg napiete, mysli krazg w koétko i nie dajg spaé. Umyst pré-
buje skleci¢ historie, ktéra wyjasni, co sie wtasciwie wydarzyto, ale
wszystko brzmi absurdalnie. Bo przeciez jeszcze wczoraj wszystko
byto normalnie.
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Alina Adamowicz - psycholozka, specja-
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,Jak uciszyé wewnetrznego krytyka

i uwierzy¢ w siebie”, ,Superzwiazek. Jak
stworzy¢ dobrj i trwatg relacje”, ,Twoje
stowa majg moc”, Nie czekaj juz dtuzej”.
Certyfikowany coach.

Zatozycielka Stowarzyszenia Akademia Pozytyw-
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