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ROZDZIAL 1

JAK SIE TU ZNALEZLISMY

Jak wyglada toksyczny zwigzek
i jak rozpoznac osoby toksyczne

Nikt si¢ nie spodziewa, ze bedzie kiedy$ zaangazowany w tok-
syczny zwigzek. Dynamika takich relacji moze ksztaltowaé
si¢ szybko, poczatkowo bez oznak, ze co§ moze p6js¢ nie tak.
Na przyktad dostajesz prace, ktéra wydaje sie pracg marzen,
ale szybko zamienia si¢ w koszmar. Albo twdj partner na po-
czatku zwigzku obsypuje cie dowodami mitosci, ale potem jego
zachowanie diametralnie si¢ zmienia. A moze jedno z twoich
rodzicow byto kochajace i opiekunicze tylko wtedy, gdy bylo
trzezwe, albo rodzice preferowali twoje rodzenstwo, kazac ci
walczy¢ chocby o akceptacje. Toksyczne relacje moga przybie-
ra¢ rézne formy, a w niektérych z najbardziej podstepnych do-
piero po wielu miesigcach lub latach dociera do ciebie, ze to, co
si¢ wydarzylo, nie bylo w porzadku.

Czy ta relacja naprawde jest toksyczna?
By¢ moze myslisz: ,Ja juz wiem, czym jest toksyczny zwig-
zek, dlatego czytam te ksiazke”. Ale moze tez by¢ tak, ze nie

masz pewnosci, czego wlasciwie doswiadczasz. Sprawdz, ile
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z ponizszych stwierdzen pasuje do problematycznej relacji,
w ktérej sie znajdujesz:

1. Odkad znam te osobe, odczuwam wiecej dolegliwosci
tizycznych — niektére z nich powstaly lub zaostrzyly sie
pod wplywem stresu zwigzanego z tg osoba.

2. Przyjaciele i rodzina méwia mi, ze przebywanie z ta osoba
nie jest dla mnie dobre.

(O8]

. Ta osoba poniza mnie stowami lub czynami.

NS

. Moje interakcje z tg osoba wprawiaja mnie w ciagly stan
emocjonalnego napigcia.

. Nie ufam juz swojemu osadowi.

. Stawiam potrzeby innych ponad wlasne.

. Obwiniam siebie za rzeczy, ktore nie sa moja wing.

0 N N

. Czuje, ze jestem cieniem osoby, ktéra kiedy$ bylem/

bytam.

9. Nie mam juz poczucia, ze jestem wystarczajaco dobry/dobra.

10. Ta osoba sabotuje mojg prace, wtamuje sie do urzadzen,
z ktérych korzystam.

11. Spedzam wiecej czasu na poszukiwaniu w internecie in-
formacji na temat sytuacji, w ktérej si¢ znajduje, niz na
podejmowaniu krokéw, aby jg zmienic.

12. Ta osoba nastawila przeciwko mnie wspotpracownikéow,
przyjaciot i rodzine.

13. Ta osoba wmawia mi szalefistwo i twierdzi, ze nigdy nie
znajde kogo$, kto mnie pokocha.

14. Ta osoba méwi mi podle rzeczy, twierdzac, ze tak wy-
powiada sie 0 mnie moja rodzina i przyjaciele.

15. Ta osoba méwi mi, ze wiele oséb uwaza mnie za wariata.

16. Boje si¢ wyjs¢ z tej sytuacji.

17. Ta osoba popchneta mnie lub uderzyla albo blokowata

mi wyjscie z pomieszczenia.
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18. Czujg, ze jestem mniej wazny/wazna niz ta osoba, lub
wrecz ze nie mam prawa do zycia.

19. Zauwazam u siebie zachowania autodestrukcyjne.

20. Ta osoba sprawia, ze zdarzyto mi sie mysle¢ o samobdjstwie.

Jesli co najmniej jedno z tych stwierdzef mozesz odnies¢ do
siebie, zapewne trwasz w toksycznej relacji. Z im wicksza ich
liczba sie zgadzasz, tym wigksze prawdopodobiefistwo, ze tak
jest. Mowiac najprosciej, toksyczny zwiazek to taki, w ktérym
wystepujg manipulacja, gaslighting (patrz strona 30) i przemoc.
Relacja ta przynosi szkody psychiczne, emocjonalne, a nawet
fizyczne, a ty zmieniasz si¢ w obcg ci osobe, pustg w srodku.
Toksyczni ludzie sa jak wampiry energetyczne. Samo przeby-
wanie w ich poblizu moze sprawié, ze poczujesz sie¢ wypluty.

Wazna uwaga: by¢ moze myslisz, ze twoja sytuacja nie jest
taka zla, bo styszale$/styszatas o ludziach do§wiadczajacych cze-
go$ znacznie gorszego. Pamictaj, ze relacje moga by¢ toksycz-
ne i przemocowe na wiele sposob6w. Nie musisz tez odhaczy¢
wszystkich pozycji z powyzszej listy. Poza tym toksyczne sytu-
acje na poczatku zwykle sie takie nie wydaja. Dopiero z czasem
przybieraja na sile, lecz czgsto dzieje sie to powoli i trudno za-
uwazy¢ niekorzystne zmiany. W czesci ,,Czy to juz przemoc?”
na stronie 27 zamie$cilam wiecej informacji na ten temat.

Zdarza sie, ze ludzie przejawiajacy toksyczne zachowania maja
rowniez tendencje narcystyczne, dlatego w tej ksiazce bede uzywa-
ta okreslenia ,narcyz” w odniesieniu do osoby toksycznej. To ludzie,
kt6rzy nie biora odpowiedzialnosci za swoje zachowanie. Czuja, ze
nalezy im si¢ wyjatkowe traktowanie i odrebne zasady, zachowuja
sie tak, jakby inni byli podrzednymi bytami, i koncentrujg si¢ na
sobie. Zwykle mysla o ludziach w kontekscie tego, co moga od nich
uzyskac. Mozesz mie¢ wrazenie, ze narcyz okazuje ci empatie, ale

uczucia te sa najprawdopodobniej przejawami empatii kognitywnej,

19



co oznacza, ze stowa narcyza nie oddaja prawdziwych uczué. Méwi to,

co trzeba, aby inna osoba pomyslala, ze mu na niej zalezy. Wystepuje

tez zjawisko okreslane mianem narcystycznego zaburzenia osobowosci

(NPD). I cho¢ niektére osoby przejawiajg oznaki narcyzmu, to nie

zawsze kwalifikuja si¢ do diagnozy NPD. Narcyzm to spektrum:

na jednym konicu znajda si¢ osoby przejawiajace cechy narcystyczne

tylko w sytuacjach stresu, na drugim za$ jest osoba, u ktdrej wyste-

puje zesp6t cech narcystycznych wplywajacy na jej codzienne funk-

cjonowanie i zdolno$¢ do nawigzywania zdrowych relacji. (Mozesz

mie¢ toksyczny zwigzek z kims, kto nie ma cech narcystycznych).
Inne typowe oznaki toksycznego zwiazku lub sytuacii to:

* patologiczne ktamstwa;

* narzekanie na twoje zachowanie lub zachowanie innych
0s6b, ale odmawianie jakichkolwiek informacji zwrotnych;

* przedstawianie siebie jako ofiary we wszystkich swoich
zwiazkach;

* zachowania typu przycigganie—odpychanie — przeskakiwa-
nie od ,karania” do ,,nagradzania”,

° nastawianie ciebie przeciwko innym ludziom lub nastawia-
nie dzieci przeciwko sobie nawzajem;

* odmowa respektowania granic;

* okres intensywnego gniewu, po ktérym nastepuje ,,mite”
zachowanie;

* nekanie i przesladowanie;

* grozenie doprowadzeniem do twojego bankructwa za po-
mocg Srodkéw prawnych;

* porzucenie lub grozba porzucenia;

* krzyki lub podnoszenie glosu w miejscu, z ktérego nie ma
wyjscia, np. w samochodzie;

* pozostawienie ci¢ z dala od domu;

* zachecanie ci¢ do zrobienia sobie krzywdy;

* obwinianie cie za wlasne zachowanie;
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mowienie okrutnych rzeczy, a nastgpnie twierdzenie, ze byty
to ,,zarty’;

podwazanie twojej wartosci;

wszelkiego rodzaju przemoc fizyczna, w tym blokowanie
mozliwosci wyjscia;

przemoc wobec dzieci i zwierzat domowych;

przegladanie lub ukrywanie twoich rzeczy;

wtargniecie do twojego domu bez twojej zgody pod twoja
nieobecnosd;

odmowa rozmowy o zachowaniu wobec ciebie;
wlamywanie si¢ do urzadzen elektronicznych;

powtarzanie ci, ze inni powiedzieli o tobie co$ zlego lub nie-
pochlebnego;

odmowa wziecia odpowiedzialnosci za swoje zachowanie;
niszczenie twojej reputacji wsrdd innych;

podpisywanie dokumentéw twoim nazwiskiem bez twojej
zgody;

okradanie cig, w tym uzywanie twojej karty kredytowej
bez twojej zgody lub zakladanie kart kredytowych i kont
W twoim imieniu;

zmuszanie ci¢ do porzucenia pracy i pozostania w domu;
obwinianie cie o to, ze sie bronisz;

zmuszanie ci¢ do pracy;

grozenie deportacja;

zabranie paszportu lub innych dokumentéw prawnych.

W romantycznym zwigzku:

chroniczna niewiernosc;

mowienie zle o swoich bylych lub czgste ich wspominanie;
zmuszanie cie do aktywnosci seksualnej;

gwalt, w tym uprawianie z tobg seksu podczas snu lub w innej
sytuadji, kiedy nie byles/nie bytas w stanie wyrazi¢ na to zgody.
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Relacje miedzy cztonkami rodziny:

zmuszanie ci¢ do opieki nad starszym lub chorym czlonkiem
rodziny, réwniez poprzez wpedzanie ci¢ w poczucie winy;
grozenie wyrzeczeniem sie ciebie;

flirtowanie z twoim partnerem badz wsp6tmatzonkiem lub
proby poderwania go;

niespodziewane wizyty, jesli nie jest to akceptowana prak-
tyka rodzinna.

W miejscu pracy:

przypisywanie sobie zastug za twoja prace;

czeste lub drastyczne zmiany terminéw bez wczesniejszego
powiadomienia ciebie;

negatywna ocena wynikow twojej pracy bez opartego na
faktach uzasadnienia;

odmowa udzielenia ci przerwy w ciaggu dnia pracy;
zmuszanie do ujawnienia, dlaczego przebywasz na zwolnie-
niu lekarskim;

informowanie wspélpracownikéw o problemach zdrowot-
nych, ktére ujawnites/ujawnitas tej osobie (np. szefowi) w za-
ufaniu;

odmowa zaptaty lub wystawienia prawidlowych dokumen-
tow podatkowych;

grozenie zwolnieniem z powodu drobnych bledéw;

nakazywanie falszowania dokumentéw.

Kazde z tych zachowan jest powodem do niepokoju. Jesli

nie pracujesz jeszcze z terapeuta lub innym specjalista z zakresu

zdrowia psychicznego, warto si¢ z nim spotka¢ i oméwic¢ swoje

obawy. (Patrz rozdzial 6, w ktérym przedstawiam tego rodza-

ju specjalistow: kim sa, jak dzialaja i jak znalez¢ odpowiednia

pomoc dla siebie).
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Trzy etapy toksycznego zwigzku

Oprécz wymienionych zachowan istnieje inny sposob identy-
tikacji toksycznego zwiazku. Wystepuja w nim kolejno trzy
charakterystyczne etapy: idealizacja, dewaluacja i odrzucenie.

Toksyczni ludzie sa bardzo przekonujacy i zwykle robia
pozytywne pierwsze wrazenie. Kiedy poznajesz taka osobe,
prawdopodobnie szybko wyrabiasz sobie o niej dobre zdanie.
Na przyktad nowy chlopak moze poczatkowo bombardowac
ci¢ miloscia, méwiac ci, ze nigdy nie spotkal nikogo takiego,
stawiajac cie na piedestale i obsypujac prezentami. Szef twier-
dzi, ze jeste$ najlepszym pracownikiem w firmie. Rodzefstwo
opowiada przy tobie twoim przyjaciolom, ze jestes dla nich
opoka. Przyjaciel méwi ci, ze jestes jedyna osoba, jakiej potrze-
buje. To etap idealizowania. Osoba toksyczna sprawia wrazenie,
jakby uwazala ci¢ za kogo$ idealnego. W rzeczywistosci wcale
tak nie jest.

Narcyz potrzebuje ,zywiciela” — kogos, kto bedzie karmit
jego ego. Powie mu, jaki jest wspanialy, bedzie na niego zwra-
cal uwage i stale go stuchal. To pomaga narcyzowi maskowac
gleboko zakorzenione poczucie niepewnosci. Bombardowanie
miloscia jest sztuczka, aby utrzymac ci¢ przy sobie. Poniewaz
ta osoba méwi ci wszystko, co chcesz ustyszel, jest bardziej
prawdopodobne, ze wejdziesz z nig w zwiazek lub bedziesz
kontynuowac¢ relacje. R6zni si¢ to od pierwszych dni nowego
zwigzku, w ktérym wszystko jest ekscytujace i S$wieze. Bom-
bardowanie milo$cia na etapie idealizowania jest intensywne
i wydaje si¢ zbyt pickne, aby bylo prawdziwe. Jesli sytuacja
zdaje si¢ rozwijaé zbyt szybko, kto§ prébuje ci¢ odizolowaé
od innych lub twierdzi, ze jestes ,jego”/,jej”, nalezy zachowa¢
ostrozno$¢. Mozesz odnosi¢ wrazenie, ze macie wiele wsp6l-
nego — tak wiele, ze jest to wrecz niesamowite. W rzeczywi-

stosci osoba ta odzwierciedla twoje zachowanie, aby sprawic,
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ze poczujesz si¢ naprawde widzianym i styszanym. Moze si¢
dopytywac o to, na ile jeste$ juz zaangazowany/zaangazowana
w ten zwiazek. W chwili, kiedy zorientuje si¢, ze naprawde ci
zalezy, zaczyna si¢ kolejny etap: dewaluacja.

Dewaluacja jest jak powolne zsuwanie si¢ ze §liskiego zbo-
cza. Osoba toksyczna moze robi¢ uwagi na temat twojego wy-
gladu lub zachowania, zacza¢ wyglaszaé razace komentarze,
a nawet krytykowac¢ ci¢ w obecnosci innych. Zaczyna wytykaé
ci rzeczy, ktorych nie mozna zmieni¢, np. wzrost lub cechy two-
jego ciata. O ile na poczatku tej relacji wydawalo sie, ze jestes
chodzacym ideatem, o tyle teraz wszystko robisz zle. Musisz si¢
mierzy¢ z byciem zawstydzanym/zawstydzang. Zaczynasz sie
obwiniaé. Jak to sie stalo, ze ktos, kto traktowat cie jak ksiecia/
ksiezniczke z bajki, teraz widzi w tobie tyle okropnych rzeczy?

Zaczynasz zauwazal, ze ta osoba ma maske, ktora nosi pu-
blicznie. Wszyscy ja uwielbiajg lub przynajmniej uwazajg, ze
jest w porzadku. Jednak kiedy si¢ denerwuje, jej twarz cal-
kowicie si¢ zmienia. Kiedy zostanie przylapana na zdradzie,
zamiast okaza¢ skruche, obwinia ci¢ lub zaprzecza. Méwi, ze
to, co widzisz lub styszysz, w ogdle nie ma miejsca, ze chyba
tracisz zmysly.

Od czasu do czasu osoba toksyczna bedzie dla ciebie bardzo
mila, nierzadko tuz po ktétni (cho¢ nigdy nie przeprosi za swo-
je zachowanie), czesto bez wyraznego powodu. Ten rodzaj nie-
spéjnego zachowania nazywa si¢ wzmocnieniem przerywanym.
Skoro nie wiesz, kiedy pojawi sie ,,dobra” wersja osoby toksycz-
nej, zwykle zostajesz przy niej na dluzej. ,Dotki” sa bardzo
glebokie, a ,wzloty” niezwykle wysokie. Nasz mdzg uzaleznia
si¢ od tej nieprzewidywalnosci, co sprawia, ze trudno opusci¢
taki zwiazek. Jako osoba empatyczna mozesz si¢ obwinia¢ za te
zmiany. (To normalne, ze tak czujesz, ale w tym wypadku nie

mozesz bra¢ odpowiedzialnosci za zmiany zachowania innych).
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Osoba toksyczna bedzie ci méwié, ze jej dzialania wynikaja
z czego$, co zrobiles/zrobitas. Odpychanie i przyciaganie w tok-
sycznym zwiazku skutkuje tworzeniem si¢ wigzi traumatycz-
nej, o czym dowiesz si¢ wiecej w dalszej czesci tego rozdziatu.

Faza odrzucenia w toksycznym zwiazku nastepuje wtedy,
gdy zostajesz odtracony/odtragcona. Odrzucenie jest tak nagle
i intensywne jak idealizacja na poczatku zwiazku. Doznajesz
dwoch strat — osoba, ktora myslales, ze znasz, nie istnieje,
a osoba, w ktéra si¢ zmienita, wywoluje szok.

Odrzucenie, ktérego doswiadczasz, jest szybkie, brutalne
i czesto pozbawione sensu. Czasami jest poprzedzone wsciekto-
Scig. W jaki$ sposob spowodowales/spowodowalas u tej osoby
zranienie narcystyczne lub w inny sposéb zagrozites/zagrozitas
jej ego. By¢ moze chodzi o brak ,postuszefistwa”, moze przyta-
pale$/przylapalas osobe toksyczna na oszustwie, a ona orientuje
sie, ze zaczynasz rozumied, kim naprawde jest, albo karze cie za
to, ze wprost moéwisz, ze jakie§ zachowanie wobec ciebie bylo
nie w porzagdku. Wyzwalacz moze by¢ tak drobny, ze dojscie
do tego, co tak zdenerwowalo druga strong, moze ci zaja¢ duzo
czasu. Pamietaj, ze wina nie lezy po twojej stronie.

Toksyczni ludzie cz¢sto maja problem ze staloscia obiektu. To
oficjalny termin okreslajacy nasza zdolno$¢ do przekonania, ze
zwiazek jest stabilny nawet podczas konfliktéw lub trudnosci.
Osoba stabilna emocjonalnie kocha kogos, a jednoczesnie akcep-
tuje fakt, ze jej partner lub przyjaciel czasami robi rzeczy, ktore

ja denerwuja. Rozumie tez, ze
K 14 ’ Kiedy zorientowat sie, ze jestem

mu oddana, dewaluacja nastgpita
do tych kwestii z szacunkiem.  szybko. Odrzucenie byfo zimne
Narcyz wyznaje polityke ,spa- /Okruine. Zachowywaf sig, jakby
nigdy nic do mnie nie czut. Jakby
zmienit sie w inng osobe. Jego
oczy byty zimne i nieczute.

i nieprzyjemny sposéb. Aisha, 32 lata

jej obowiazkiem jest podejscie

lonej ziemi”, zgodnie z ktéra
zakonczy zwiazek w szokujacy
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