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POCZATEK

Samotnos¢ to obecnie bardzo trudny problem, z ktérym kazda z Was sie boryka.
Czasami nawet trudno ja zdefiniowac, poniewaz to sie po prostu czuje. Wiem, ze
dla wielu z Was jest to walka, ktoérg podejmujecie kazdego dnia, gdyz samotnos¢
nie daje Wam normalnie zy¢. Jedne z Was traktujg samotnos¢ jako udreke zycio-
wa, inne wpadajg w depresje, a jeszcze inne probuja jakos dziata¢, co okazuje sie
czesto bezskuteczne. Tak naprawde niewazne, jak nazwiesz swojg samotnos¢ i jak
ja okreslisz. Wazne, abys wreszcie poczufa, ze zyjesz...

Najwazniejszym pytaniem, jakie by¢ moze sobie zadajesz, jest: jak poradzi¢ sobie
z samotnoscia, jak przesta¢ zy¢ samotnie, co zrobi¢, zeby wreszcie si¢ od niej
uwolni¢? Znam te pytania, bo sama sie z tym problemem borykatam.

Dlatego aby kolejne dni nie wygladaty tak samo jak poprzednie, wazne jest, abys$
dowiedziafa sig¢, co masz zrobi¢, by w koncu zminimalizowac samotnos¢, a w efek-
cie pozby¢ sie jej i poczuc sie szczesliwa. To wazne, poniewaz wptywa nie tylko na
Ciebie, lecz takze na Twoje samopoczucie, a nawet na otoczenie. Kiedy poczujesz
sie dobrze ze sobg, poczujesz sie szczesliwa.

Chce podzieli¢ sie z Tobg swoimi doswiadczeniami, spostrzezeniami, a przede
wszystkim recepta na to, jak pokona¢ samotnos¢, z ktorej — jak Ci sie pewnie wy-
daje — nie ma ratunku. Odkrytam inny sposéb na zycie, dlatego chce Ci go tutaj
przedstawic.

Bedzie to zbior wielu porad, ktore maja Ci pomoc w pokonaniu samotnosci, bys
poczuta wiekszg ulge, a przede wszystkim radosc z zycia. Naprawde, wierz mi, jest
inny, o wiele lepszy sposdb na pokonanie samotnosci niz tylko smutek i martwienie
sie tym, co sie dalej wydarzy.

Pamietaj tez, ze s3 to tylko pisemne porady, a ta pomoc zadziafa tylko wtedy,
kiedy naprawde z niej skorzystasz. Wyprébuj chociaz kilka metod, a zobaczysz, ze
po dwoch, a nawet trzech miesigcach Twoje samopoczucie zmieni si¢ na lepsze.
Rozwiazania te s3 bardzo proste i by¢ moze sama o nich wiedziatas wczesniej, tyl-
ko nie sadzitas, ze moga Ci pomoc. Ja jestem jedynie pomocng dfonia dla Ciebie
i to Ty musisz zrobic¢ ten wazny krok — jesli go wykonasz, to na pewno efekty mile
Cie zaskocza. Ja przekazuje Ci jedynie wartosciowe metody, aby pomoc Ci wyjs¢
z marazmu, ktory bardzo komplikuje zycie i powoduje, ze czujesz sie nieszczesliwa.
Tak nie musi by¢, zastugujesz na cos o wiele lepszego!
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POCZATEK

Przede wszystkim uwierz, ze mozesz tego dokonad¢, nawet jesli wydaje Ci sie teraz,
ze to niemozliwe. Do tej pory miatas okreslone zdanie na swoj temat, ale pomoge
Ci to zmienié. Przeczytaj ten poradnik nawet dwa, trzy razy i skorzystaj z tych
recept, ktore uznasz za najlepsze dla siebie. Uwierz, ze jest mozliwe inne zycie,
inne samopoczucie, a przede wszystkim rados¢ wewnetrzna, na ktora tak dtugo
czekasz. Uwierz w to catym sercem! Zapraszam do lektury.

Dobry eBook




DLACZEGO SAMOTNOSC DOTYKA AKURAT
CIEBIE?

Samotnos¢ to taki stan, w ktorym czujesz sie zagubiona i masz wrazenie, ze $wiat
obrocit sie przeciwko Tobie. Nie jest to przyjemne, poniewaz wydaje Ci sie, ze
jestes sama i musisz juz tak zy¢, bo nie widzisz wyjscia. Przyczyn samotnosci jest
bardzo wiele, poniewaz wynika ona z bardzo réznych sytuacji. Chce Ci pokazac
kilka z nich, aby$ miata Swiadomos¢, czym jest ta samotnos¢. Dzieki temu uswia-
domisz sobie, ze nawet jesli w przesztosci co$ spowodowato Twojg samotnos, to
mozna to zmienic.

Chce, zebys wiedziata, ze nic nie trwa wiecznie i kazdy stan mozna zmieni¢ na
zupetnie inny. Zawsze tak jest, ze aby co$ zmieni¢, to musisz to pozna¢. Wglad
w sytuacje i przyczyny samotnosci by¢ moze pokaza Ci co$, o czym nie wiesz.
Czasami zwykte poznanie czego$ od srodka powoduje, ze lepiej si¢ to rozumie
i tym samym szybciej dokonuje zmian w sobie.

Wiasnie teraz jest chwila, by sie zatrzymag, bys uswiadomita sobie, skad bierze sie
samotnos¢, dlaczego dotyka akurat Ciebie i co ma na nig tak naprawde najwiekszy
wptyw. To bardzo wazne, poniewaz czasami swoj stan sama nieswiadomie wywo-
tujesz, o czym by¢ moze nie wiesz. Niestety takich rzeczy nikt nas nie uczy, dlatego
musisz sama to poznaé, w czym pomoze Ci zawarta tu wiedza.

Zwiazki z mezczyznami

Jest to temat bardzo szeroki i ma bardzo duzy wptyw na samopoczucie. Zwigzki to
takze temat delikatny, poniewaz kazda z Was ma w tej dziedzinie inne doswiadcze-
nia. Jednak najwazniejszym problemem jest to, ze jestes sama wiasnie z powodu
utraty zwiagzku lub niemoznosci posiadania go.

Tak naprawde nasze kobiece zycie obraca sie¢ w wigkszosci wokét mezczyzn,
poniewaz, jak wiadomo, chcemy by¢ kochane. Czesto moze Ci sie wydaje, ze to
wiasnie mezczyzna powinien zapewni¢ Ci poczucie bezpieczenistwa czy chronic




VI.

Cie jako kobiete. Kiedy co$ poéjdzie nie tak, a zwiazek sie rozpadnie, czujesz sie
rozczarowana.

Masz do tego prawo, poniewaz dla kobiety nie ma nic gorszego, niz by¢ porzucong
czy samotna wtasnie z tego powodu, ze nie ma koto niej mezczyzny. Wiele z Was
rowniez szuka caty czas tego ukochanego, myslac, ze w ten sposdb zrekompensuje
sobie poczucie samotnosci. | choc jest to problem i czesta przyczyna samotnosci,
to tak naprawde nie rozwiaze to Twojego poczucia samotnosci.

Zwigzek z mezczyzng jest dopetnieniem i tak naprawde pokazuje Ci Twoje obli-
cze. Zazwyczaj jest jednym z bardzo szczegdtowych luster, jakie pokazuje Ci to,
co sadzisz na swdj temat. Choc¢ fakt, ze mezczyzna Cie zostawit lub nie mozesz
go znalez¢, sprawia wiele problemow, to tak naprawde jest to kolejne ogniwo do
Twojego szczescia.

Owszem, taka sytuacja moze by¢ przyczyng Twojej samotnosci i nie jest to przyjem-
ne, wiem to. Jednak skupiajac sie tylko na tym, aby znalez¢ mezczyzne, pograzasz
sie w jeszcze wiekszej samotnosci.

Zanim znajdziesz mezczyzne, musisz najpierw zadbac o siebie lub sprawi¢, by
sam pojawit sie w Twoim zyciu. Chodzi o to, ze bez wzgledu na to, co sie potem
wydarzy, musisz znalez¢ w sobie wystarczajaco duzo sity, by w razie zakoriczenia
zwigzku nie reagowac tak samo jak wczesniej. Kiedy zwigzek sie konczy, wazne
jest oparcie i poczucie bezpieczenstwa. Kiedy masz w sobie site, wtedy potrafisz
wiele zmienic.

Jesli czujesz sie samotna z powodu braku mezczyzny — nie martw sie! Dla Ciebie
tez znajdg sie rady, ktére pomoga Ci doceni¢ aktualny stan, nawet jesli w tym
momencie uwazasz zupetnie inaczej.

Sytuacja zawodowa

Sytuacja zawodowa pochtania obecnie bardzo wiele czasu. Szczegdlnie jesli jestes
mtoda, chcesz osiggnac w zyciu sukces i mie¢ dobre wyniki, starasz sie jak najle-
piej. Oczywiscie, jest to wazny element naszego zycia, jednak przez zapracowanie
mozesz nie mie¢ czasu na nic innego.
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XII.

Poswiecanie sie karierze zawodowej jest duzym problemem, i to nawet na wieksza
skale. Na prace poswiecamy wiele godzin w ciaggu dnia, a oprdcz tego s jeszcze
inne sprawy. Niekiedy nie ma czasu, by zastanowic sie, co jest w zyciu wazne.

Chce powiedzie¢, ze sytuacja zawodowa moze by¢ jedng z przyczyn samotnosci,
szczegolnie wtedy, kiedy pracujesz cate dnie. Wazne jest, abys sobie to uswiado-
mifa, poniewaz mozesz nawet nie pomysle¢, ze Twoje zmeczenie powoduje, iz nic
wiecej Ci sig juz nie chce. Szczesciu czasami trzeba pomac...

Niesmiatos¢

Niesmiatosc to cecha wielu os6b. Czasami nawet ma swoje zrodto w wydarzeniach
z najmtodszych lat i trudno jej si¢ pozby¢ w dorostym zyciu. Jest to ucigzliwe, po-
niewaz ciezko jest sie przefama¢, aby nawigzad jakiekolwiek znajomosci.

By¢ moze niesmiatosc jest whasnie Twoja przyczyng samotnosci, poniewaz ciezko
Ci sie przetamacd i nawigzac bliskie relacje z innymi ludzmi. Oczywiscie wymaga
to pewnej odwagi, ktéra bardzo pomaga w nawiazywaniu ciekawych przyjazni,
te za$ powodujg, ze poczucie samotnosci maleje.

Poruszam ten temat, poniewaz zdaje sobie sprawe, ze kobiety moga mie¢ z tym
problem. Tez kiedys bytam niesmiata i przy kazdym podejsciu do obcej osoby
rumienitam sie jak burak. Pamigtam to. Byto to okropne uczucie, dlatego dobrze
wiem, co to znaczy, i rozumiem Twoje obawy. Na pokonanie niesmiatosci jest
rowniez kilka dobrych rad, ale o tym w nastepnych rozdziatach.

W tym momencie chce Ci jedynie uswiadomic, ze nieSmiatos¢ moze wywotywac
Twoje poczucie samotnosci, poniewaz brakuje Ci po prostu odwagi, by poznawa¢
nowych ludzi. Odwaga jest rowniez warunkiem dziatania w wielu sytuacjach, dla-
tego jesli Ci jej brakuje, to nie podejmujesz odpowiednich dziatan. Stad blisko do
zatamania, chowania sie w domu, w czterech $cianach, a za tym stoi nasza, jakze
juz znana, samotnos¢...
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VII.

METODY RADZENIA SOBIE
Z SAMOTNOSCIA

W tym rozdziale pokaze to, co dla Ciebie jest najwazniejsze, czyli co zrobi¢ kon-
kretnie, aby wreszcie poradzi¢ sobie z uczuciem samotnosci. Jest to zestaw 26
porad o réznej tematyce, ktore pokaza Ci, ze istnieje wiele mozliwosci poprawy
samopoczucia. Wystarczy, ze wykorzystasz kilka z nich, a Twoje uczucia si¢ zmienia.
Wiekszo$¢ z nich wyprédbowatam na sobie, dlatego moge da¢ Ci osobistg gwarancje,
ze dziafaja. Gdy je spisatam w formie ksiazki, powstato az 26 punktow.

By¢ moze z kilku z nich juz korzystasz, dlatego wyprdbuj te, ktére sa dla Ciebie
Nowoscig.

Wazne jest takze to, aby$ zrozumiafa, ze te porady sa dla Ciebie. Nie wystarczy
jedynie ich przeczytacd. Jesli chcesz, ale naprawde chcesz zmian w swoim zyciu, to
dla wtasnego dobra musisz skorzystac z tych porad. Sg one bardzo proste i na-
prawde moga Ci bardzo pomoc. Natomiast jesli Twdj stan jest bliski depresji i te
sposoby na Ciebie nie zadziatajg, to polecam wybranie sie w nastepnej kolejnosci
do dobrego psychologa.

Znajdz klub tematyczny

Klub tematyczny to miejsce, gdzie wraz z innymi uczestnikami mozesz zajmowac
sie czyms ciekawym i pozytecznym. Obecnie istnieje wiele takich klubow, wiekszos¢
z nich dziata w duzych miastach. S to zaréwno stowarzyszenia, jak i organizacje
pozarzagdowe. Kazdy z nich daje inne mozliwosci, a spotkania odbywaja sie za-
zwyczaj raz lub kilka razy w tygodniu.

Im wiecej propozycji oferuje dany klub, tym lepiej dla Ciebie. Jesli mieszkasz
w duzym miescie, sprawdz w internecie, jakie kluby czy stowarzyszenia dziataja
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niedaleko Twojego miejsca zamieszkania, i zapisz sie. W razie ktopotéw z wyborem
odpowiedniego klubu napisz do nich, zadzwon i zapytaj, czym sie zajmuja. Jesli
Cie to zainteresuje, idZ na takie spotkanie. Poznasz nowych ludzi, nauczysz sie
nowych umiejetnosci, a przy okazji zrobisz co$ dobrego dla siebie.

Osobom, ktore mieszkajg w matym miasteczku, gdzie niewiele sie dzieje i nie ma
takich klubow, polecam wybranie sie przynajmniej kilka razy w miesigcu — w za-
leznosci od mozliwosci finansowych — do wiekszego miasta, gdzie dziata taki
klub. To moze by¢ organizacja zajmujaca sie konkretna tematyka, stowarzyszenie
pomagajace innym, organizacja pozarzagdowa, a nawet klub sportowy. Mozliwosci
jest bardzo duzo, wystarczy tylko przejrze¢ internet pod tym katem.

Wiele z tych organizacji reklamuje sie na forach i na portalach spofecznosciowych.
Wejdz tam, by¢ moze odkryjesz cos dla siebie.

Poza tym coraz wiecej pojawia si¢ klubéw dla kobiet. Sg to miejsca, w ktdrych
spotykaja sie kobiety w réznym wieku, rozmawiaja i zajmuja sie typowo babskimi
sprawami. Zaletg tych klubow jest tez to, ze kazda z uczestniczek ma inne umie-
jetnosci i moze ich uczy¢ pozostate kobiety. Zabawa jest niesamowita, a efekty
s3 nieoczekiwane. Polecam taka forme klubu, réwniez tym z Was, ktore czujg
sie samotne w nowym miejscu, w nowym miescie i ktore nie wiedza, co ze sobg
zrobi¢. Przeciez nie mozna zy¢ tylko praca...

Dofaczenie do klubéw nie tylko poprawi Twoje samopoczucie i otworzysz sie
na nowe mozliwosci, lecz takze moze sie zdarzy¢, ze niespodziewanie otrzymasz
potrzebna pomoc od innych. Wybierz sig, a zobaczysz, co sie wydarzy.

Wiele klubow oprécz zwyktych spotkan organizuje rowniez inne przedsiewzie-
cia. Wszystko zalezy od specyfiki klubu. Te najbardziej znane organizujg nawet
ogniska, wyjazdy, festyny, a takze umozliwiajg wzigcie udziatu w wielu ciekawych
imprezach.

Kiedy wyjechatam do Szczecina, bytam sama. Na poczatku byto mi bardzo trudno,
poniewaz nie miatam zadnych znajomych. Wiesz, co zrobitam? Znalaztam w inter-
necie klub i posztam na pierwsze spotkanie. Tak mi sie spodobato, ze chodzitam
tam co tydzien. Poznatam nowych ludzi, spotkatam si¢ z innym spojrzeniem na
swiat i bardzo mi to pomogto w mojej samotnosci. Byt to klub, gdzie mozna byto
sie nauczy¢ pozytywnego podejscia do siebie i do Swiata. Bylo fantastycznie,
a wspomnienia mam do dzis.
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Duze miasta maja to do siebie, ze wybor roznych forma aktywnosci jest naprawde
ogromny. Kiedy bralismy udziat jako klub w festynie organizacji pozarzadowych,
okazato sig, ze podobnych organizacji jest okoto setka. Wyobrazasz sobie? Ponad
100 r6znych klubow tematycznych! Naprawde jest wiec w czym wybierad. Pamietaj,
dla chcacego nic trudnego!

Natomiast jesli jestes kobieta w dojrzatym wieku, mozesz zapisac si¢ na uniwer-
sytet trzeciego wieku. Spotkasz tam ludzi podobnych do siebie, nauczysz sie
nowych umiejetnosci i spedzisz czas bardzo przyjemnie. Moze nawet poczujesz
sie szczesliwsza.

Zajmij sie sportem

Sport to kolejny sposéb na smutek, melancholie i depresje. Ruch zawsze ma na
cztowieka dobroczynny wptyw, bez wzgledu na to, co mu dolega. Na smutek
i depresje sport dziata wrecz cudownie.

Kiedy czujesz sie samotna, zadbaj o odrobine ruchu. Nie musisz nawet wychodzic¢
z domu. Wystarczy krotka gimnastyka, skoki w miejscu, taniec, kiedy gotujesz
obiad, kilka przysiadow. Twoje emocje s3 zawsze w ruchu, nigdy nie s stabilne,
a wiec stale mogg sie zmieniac.

Aby na nie wptyna¢, wstan, wez gteboki oddech i pobiegaj w miejscu. Jesli mozesz,
otworz okno, wpus¢ do domu troche Swiezego powietrza, pooddychaj gteboko.
Zatoze sie, ze od wielu lat nie pozwalatas sobie na spokojny, gteboki oddech i do-
pltyw Swiezego powietrza do ptuc. To doda Ci energii.

Zamiast siedzie¢ w domu, mozesz tez wyjs¢ na dwor. Wybierz si¢ na dtugi spacer
do parku, do lasu lub po prostu idz przed siebie. Nie mysl o tym, ze czujesz sie
samotna, tylko spaceruj. Jesli masz ochote pobiega¢ — biegaj. Czasami emocje
siedzg tak gteboko, ze trzeba je bardzo mocno poruszy¢. W takiej sytuacji biega-
nie bedzie miato bardzo pozytywny wptyw na Twoje samopoczucie. Wiele oséb
w momencie ztosci roztadowuje ja wtasnie poprzez ruch i bieganie, poniewaz jest
to dobry sposob na pozbycie sie negatywnych emocji.
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Jesli masz dziecko, psa, przyjaciotke czy kolezanke — wez ich na spacer. Godzina
dziennego spaceru naprawde czyni cuda! Dla mnie spacer stat sie juz nawykiem
i rutynowym dziataniem, bez ktorego nie moge sie obejs¢. Kiedy dopada mnie
uczucie melancholii, smutku i ogarniaja mnie negatywne uczucia, po prostu ubie-
ram sie i ide na spacer. Po kilku godzinach jestem zmeczona, ale szczesliwa!

Dlatego Tobie polecam to samo. Nie zwracaj uwagi na to, ze nie masz z kim biega¢
czy spacerowac. Po prostu ubierz sie i wyjdz.

A jesli Cie to nie przekonuje, polecam Ci zapisanie si¢ na zajecia sportowe. Obecnie
dostepne s3 réwniez zajecia, na ktore wstep maja tylko kobiety. To doskonata forma
pozbycia sie negatywnych uczu¢. Umyst jest wowczas zaabsorbowany ¢wiczeniami
i nie ma czasu, by neka¢ Cie smutkiem, depresjg czy samotnoscia.

Wiele zajec sportowych nie jest drogich, a kluby oferujace takie zajecia znajduja sie
zazwyczaj w kazdym miasteczku. Polecam Ci zapisanie si¢ na te, ktore najbardziej
do Ciebie przemawiaja. Poszukaj ich w swojej okolicy — poprzez gazety, czasopi-
sma, internet czy pytajac znajomych. Zapisz si¢ przynajmniej na jedna forme zaje¢,
a zobaczysz, jak poprawi sie¢ Twoje samopoczucie, nie méwiac juz o zdrowiu.

Zajecia, ktore moge Ci poleci¢, to chociazby: aerobik, fitness, ptywanie, sitownia,
taniec, tenis, koszykowka, siatkdwka czy zeglarstwo. Znajdz dla siebie ciekawe zaje-
cia. Dla wtasnego dobra poswiec na sport przynajmniej jeden dziert w tygodniu.

Kiedy ¢wiczysz i ruszasz si¢, organizm momentalnie zupetnie inaczej zaczyna re-
agowac. Zobaczysz, ze uczucia si¢ zmienig, a To bardzo dobrze wptynie na Twoja
psychike. Poczujesz sie o wiele lepiej.

Dla kobiet, ktére maja mniej checi lub niewielkie zasoby finansowe, polecam
aktywnosci fizyczne niewymagajace duzego zaangazowania czasowego ani finan-
sowego: spacer, jazda rowerem, rolki, bieganie, ptywanie latem w jeziorze, moze
lub na odkrytym basenie, praca w ogrodzie.

Kochana, rusz sie! Ruch to zdrowie!
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XV. Woybierz sie w podroz

Podroze s jednym ze wspaniatych sposobdw na chandre, poniewaz budza w czto-
wieku nowe emocje.

Podrézowanie przeznaczone jest zwtaszcza dla kobiet ciekawych $wiata i no-
wych miejsc. Wycieczka lub podréz to czasami najlepszy sposdb na pozbycie sie
samotnosci, cho¢ wszystko zalezy od tego, na co sobie mozesz pozwolic. Jednak
polecam Ci goraco, abys wybrata sie przynajmniej na kilka dni w zupetnie nowe
miejsce.

Mozesz nawet wybrac sie gdzies niedaleko, jesli tylko mozna tam ciekawie spedzi¢
czas. Aby nie jecha¢ w ciemno, sprawdz w poradnikach turystycznych lub inter-
necie, jakie atrakcje dostepne sa w danej okolicy.

Podrézowac mozesz zardwno sama, jak i ze znajomymi. Mozecie wybrac sie w do-
wolny sposob: pieszo, rowerami, pociagiem czy autobusem. Wazne jest to, abys Ty
dobrze sie czufa i chciata przezy¢ nowg przygode. Taka zmiana dobrze wptynie na
Twoje samopoczucie, poniewaz dostarczysz sobie nowych emocji oraz ciekawych
wspomnien.

Jesli nie znasz jeszcze wszystkich zakamarkow swojej okolicy, dowiedz sig, co cie-
kawego mozna robi¢ nieopodal Twojego miejsca zamieszkania. Mozesz wybrac
sie¢ do muzeum, do parku czy w inne piekne miejsce. Mozliwosci jest bardzo duzo,
a wszystko zalezy od tego, gdzie mieszkasz.

Polska naprawde jest ciekawym i pieknym krajem. Aby zwiedzic ja cata, potrzeba
do tego kilku miesiecy. Dlatego zrob sobie taki mity prezent i wybierz sie¢ w po-
droz swojego zycia. Niech te kilka dni przyniosg Ci zupetnie inne emocje niz do
tej pory.

Odwazne kobiety moga sie wybra¢ réwniez za granice. Jest to Swietna okazja
do poznania nowych ludzi i nowych miejsc, a wszystko to mozesz uwiecznic na
zdjeciach.

Kiedy podrézujesz, odkrywasz nie tylko nowe miejsca, lecz takze samg siebie.
Zdajesz sobie sprawe z tego, co lubisz, gdzie wolisz spedzac czas, i odkrywasz
miejsca, w ktorych czujesz sie dobrze. Gdy je odnajdziesz, polubisz wycieczki,
podroze i wypady, a dzieki nim zamkniesz drzwi swoim negatywnym uczuciom
i wniesiesz si¢ ponad nie. Mysle, ze o to wtasnie chodzi.
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Z whasnego doswiadczenia wiem, ze wycieczki, podroze i inne wypady s3 bardzo
dobrym sposobem na samotnos¢. Sama odwazytam sie wsigé¢ do pociagu i po-
jechac¢ 300 km od domu po to tylko, by pozna¢ zupetnie inne miejsca. Wrazenia
niesamowite i nieopisane. Poznatam fantastycznych ludzi i — wierz mi — w po-
dr6zy zapomniatam o samotnosci. Potraktowatam to jak przygode mojego zycia
i odtad stato sie to moim nawykiem, by raz na jakis czas wybrac sie w zupetnie
nowe miejsce.

Najbardziej niezwykte sg te miejsca, w ktdrych jeszcze sie nie byto. Czasami wy-
starczy prowiant do plecaka i mapa do reki. | oczywiscie pieniagdze...

Jesli nigdy tego nie probowatas, zrob to! Tym bardziej teraz, gdy dokucza Ci me-
lancholia i uczucie pustki...
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ZAKONCZENIE

Zycze Ci, Kochana, abys i Ty zobaczyfa, ze Twoja obecna sytuacja daje Ci ogromne
mozliwosci zmian. Tylko od Ciebie zalezy, czy otworzysz drzwi do nowego zycia
i zobaczysz, co jest po drugiej stronie.

Napisatam ten poradnik dla Ciebie. Mam nadzieje, ze cho¢ jedna moja rada zmieni
Twoje postrzeganie samotnosci i ze skorzystasz z przedstawionych tu metod. Wiek-
s20$¢ z nich wyprébowatam we wiasnym zyciu, dlatego tym bardziej chciatam sie
nimi z Toba podzieli¢. Skoro moja sytuacja si¢ zmienifa, to Twoja réwniez moze.

Zycze Ci wszystkiego najlepszego! Pamietaj, ze to dopiero poczatek procesu
zmian. Jesli bedziesz cierpliwa, uda Ci sie zobaczyc¢ siebie i swoje zycie w nowym
Swietle.

Zycze Ci powodzenia! Pamietaj, ze zastugujesz na mito$¢ i szczescie, bo jeste$ tego
warta!
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To byt tylko FRAGMENT eBooka. Masz ochote na wiecej?

= Zamow petng wersje eBooka
Jak pokonac samotnosc¢

Samotnos¢ ma rozne oblicza, ale zawsze boli tak samo mocno. Szczegdlnie nas,
kobiety. | to niezaleznie od tego, co jest jej przyczyna. Jesli tez zostatas zdradzona,
Twdj zwiazek rozpadt sie po latach lub po prostu jestes sama — ta ksigzka pokaze
Ci, Ze nie jeste$ sama ze swoim problemem.

W eBooku znajdziesz tacznie 26 metod na zwalczenie samotnosci. Ich stosowanie
w praktyce sprawi, ze kazdego dnia Twoja wiara w zycie bez trosk i u boku wyma-
rzonego faceta bedzie coraz silniejsza.

Czy jestes na to gotowa? Na zycie, o ktérym marzysz? Na zycie z chtopakiem, part-
nerem lub mezem u boku? Jesli tak — skoricz z biernoscia i zobacz, jak pokonac
samotnos¢. Recepta na lepsze zycie jest na wyciaggniecie Twojej reki... Wystarczy,
ze po nie siegniesz!

= Zamow petng wersje eBooka
Jak pokonac samotnosc¢
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