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Ksigzka przeznaczona jest zaréwno dla kobiet, jak i mezczyzn.
Ze wzgledu na fakt, iz jestem kobiets, postanowitam napisac
Ja zwracajc sie w formie zetiskiej, z catym szacunkiem do pfci
przeciwnej. Ksigzka jest rowniez jedng z form uleczenia samej
siebie, a takze prawdziwg historig, ktorej celem jest dotarcie
do 0s0b dotknietych przemoca.

Wszystkie stowa i zwroty kierowane do mnie s autentyczne.
Sporzadzone zostaty na podstawie e-maili i wiadomosci SMS-
-owych, ktdre zachowatam, oraz traumatycznych przezyc,
Jakich doswiadczytam.






Wstep

Postanowitam napisa¢ t¢ ksiazke z kilku istotnych powoddéw:

1.

2.

Pragne przedstawi¢ bardzo wazne aspekty przemocy psychicznej,
fizycznej i ekonomicznej, jakich doswiadczytam.

Chce pokaza¢, jak wyglada zycie z oprawcg o zaburzeniach psy-
chopatycznych, socjopatycznych i narcystycznych, ktéry w bia-
tych rekawiczkach probowatl wyssa¢ ze mnie ostatnia krople krwi.
Ku przestrodze dla innych ofiar dotkni¢tych tym problemem.
Dla 0s6b by¢ moze szukajacych ostatniej deski ratunku, wotaja-
cych bezglosnie o pomoc, zdezorientowanych, z poczuciem winy
(ktérej nie powinni w tym przypadku czué), samotnych mimo
tkwienia w zwigzku — mowa tu o toksycznym zwiazku bez przy-
sztoéci. Dla ofiar zyjacych ztudng nadzieja, ze zycie z oprawca
moze by¢ szczesliwe.

Pragne, aby ta ksiazka bylfa ratunkiem, ale réwniez inspiracjg dla
tych, ktérzy stracili juz nadziej¢ na otwarcie nowych zyciowych
mozliwosci. ..



Czy wierzycie w mitos¢?¢

Czgsto my, kobiety, wyobrazamy sobie ksiecia z bajki i marzymy
o fantastycznym cztowieku, ktéry bedzie wzdychat do nas bez prze-
rwy. Bedzie obsypywal nas kwiatami, sktadat nieziemskie obietnice
(oczywidcie spetnial je przy okazji). Czlowiek, ktdry bedzie dbat
o nas, pomagal w obowigzkach domowych oraz wychowywaniu
naszych wspdlnych pociech, bedzie zabieral nas na wycieczki i chet-
nie spedzat z nami czas. Marzymy o czlowieku dla ktérego, rodzina
jest najwazniejszym aspektem zycia.

Tak...

Witam w $wiecie, gdzie kobieta jest krélewna w zyciu psycho-
paty, ktéry na poczatku ofiarowuje nam to wszystko — gre pozoréw
i zapuszczanie korzeni w naszej pod$wiadomosci i naszym zyciu...

Zanim przejde do rozdzialu, pragne przedstawic:

Techniki manipulacji

socjopatow, psychopatow i narcyzow

Manipulatorzy w gronie przyjaciét czy innych pracownikéw zdaja si¢
by¢ osobami rozsadnymi, inteligentnymi, nieszkodliwymi, blysko-
tliwymi, dowcipnymi. Postrzegani s jako osoby przyjazne, pomocne
w oczach $wiata zewngtrznego. Stwarzaja pozory bycia dobrymi ludzmi.
Dopiero przy wejsciu z nimi w blizsza relacje okazuje sig, ze sa jednost-
kami o zaburzeniach psychopatycznych, potworami w ludzkiej skérze.

Ci ludzie czgsto robig z siebie ofiary, thumacza, ze mialy nie-
udany zwiazek, nie byly w nim szczgsliwe, powotujg si¢ na traumy



z dziecifistwa (UWAGA! Czesto klamia, aby wzbudzi¢ w nas wspét-
czucie i che¢ zaopiekowania si¢ nimi!). Osoby manipulujace trenuja
nas bardzo duza iloscig przemocy psychicznej. Redaguja nie tylko
nasza, ale i swoja rzeczywisto$¢, by dopasowaé swoje klamstwa do
danej sytuacji. By to, co do nas méwia, wydawalo si¢ prawdziwe.

Wszystko, co nam robia w pézniejszych etapach, stuzy podwyzsze-
niu ich ego, zeby czuli si¢ lepsi, wazniejsi od nas. Obnizajg przy tym
poczucie naszej wartosci. Robig wszystko, ieby W Szerszym gronie
ich maska nie opadta, zeby to, co nam robia, pozostalo w naszych
zamknigtych czterech $cianach. Ich celem jest sprawienie, by ich per-
cepcja przewyzszyla nasz osad.

Szczegblnym sposobem poprawy ich samopoczucia jest znalezienie
ofiary lepszej od nich: bardziej wyksztalconej, z wigkszg iloscig pie-
ni¢dzy, bardziej ambitnej, a przede wszystkim — wysoko empatycznej,
poniewaz majac taka ofiare, majg z kogo czerpad energi¢. Podbudowuja
si¢ nami, bo sami sa bezwartosciowi, bez empatii. Nie posiadaja uczug,
a jedynie udaja je, by wzbudzi¢ w nas lito$¢. .. To sklania ofiar¢ do checi
niesienia pomocy, wspélczucia, przywiazania w pézniejszym etapie.

FAZA PIERWSZA:
Gra pozoréw

Z poczatkiem znajomosci wiaza si¢ wywolywanie w nas silnych emo-
¢ji, obdarowywanie prezentami, kwiatami, czekoladkami.

Ourzymujemy ponadludzkie doznania, réwniez intymne. Sprawiaja,
ze tracimy czujnos¢, zaczynamy widzie¢ w nich to, co chcemy, i zaczy-
namy obdarowywa¢ ich bezgraniczna ufnoscia.



Oni natomiast obserwuja nas, badaja grunt, koduja sobie nasze
zachowania, co jest w nas najlepsze i jakie mamy stabosci, by pézniej
uderzy¢ ze zdwojona sita.

Czy wiecie jak w sztuce fotografii wyglada bokeh?

To rozmycie tla, $wiatel, wydobywajac na pierwszy plan jedynie
obiekt, ktdry nas interesuje, ostry. Tak postrzegamy swoich opraw-
coéw. Nie dostrzegamy tego, co jest wokot nas.

Jest tylko ON.

To stan hipnozy, w jaka nas wprowadza, dlatego ludzie stojacy obok
nas nie potrafig zrozumie¢ i przettumaczy¢ nam, ze w tym czlowieku
tak naprawdg¢ nie ma nic wyjatkowego. Nie widzimy tego. Dla nas
jest calym $wiatem. Osobg o wielkim sercu, kim$ wyjatkowym.

Musimy pamigtaé, ze cztowiek o zaburzeniach socjopatyczno-narcy-
stycznych robi wszystko, by zblizy¢ do siebie ofiarg i z niej czerpad
wszystko, co najlepsze. Zwykle jest pdzniej arogancki, posiada zbyt
duze poczucie wlasnej wartosci, oczekuje pochwal, uznania bez wigk-
szych osiagnig¢. Niestety on czgsto wyolbrzymia swoje talenty.



FAZA DRUGA:

Osaczanie i benching
(obietnice bez pokrycia)

To nic innego jak zapuszczanie korzeni w naszej pod$wiadomosci.

Wspdélne rytualy, majace na celu wprowadzenie nas w stan rutyny
i przywiazania (rzeczy powtarzajacych sie stale typu telefony o tych
samych porach, nasza ulubiona restauracja czy powracanie do tych
samych miejsc, w ktérych czujemy si¢ bezpiecznie). Musi mie¢ pew-
no$¢, ze przez caly czas utrzymuje pierwsze miejsce i w naszej glowie,
i umysle. W tej fazie bedzie obiecywal wiele rzeczy, snut z toba przy-
szto$¢, ale na zasadzie mrzonki, utudy. Nie poda przy tym zadnych
konkretéw czy czasu ich realizacji. To etap, ktéry pozwala nam sig
czué przy nim bezpiecznie, a on uzaleznia nas od siebie, stajemy si¢
pionkami w grze o nasze wlasne zdrowie, a czasem nawet Zzycie. ..

FAZA TRZECIA:
Wymaganie dowodow mitoSci
Powoli doswiadczamy niezadowolenia partnera.

Styszymy stowa typu: jak mnie kochasz to... ty mnie chyba nie
kochasz.

Zaczynamy wkupywac si¢ w jego taski. Manipulant sprawia, ze zaczy-
namy mu si¢ podporzadkowywaé. Gonimy za nim, dogadzamy mu
pod wieloma wzgledami, staramy sig, zeby byt ciagle zadowolony, bo
tylko wtedy przebywanie z nim staje si¢ przyjemne.



FAZA CIWARTA:
Gaslighting

Okreslenie to pochodzi od sztuki teatralnej Gas Light (,gasnacy
plomieri”) z 1938 roku, napisanej przez brytyjskiego dramatopisa-
rza Patricka Hamiltona, zekranizowanej w 1944 roku przez Georga

Cukora.

Sztuka opowiada o wyjatkowo trudnych relacjach matzeniskich,
w ktérych to maz prébuje doprowadzi¢ zong do obsesji i szaleristwa,
wmawiajac jej rézne rzeczy badz zaprzeczajac prawdzie i dowodom.
Stara si¢ utwierdzi¢ ja w przekonaniu, ze rzeczy, ktére widzi, nie ist-
niejg i ze to jedynie wymyst jej wyobrazni.

Termin ten stosuje si¢ w psychologii, uwazany jest za najniebezpiecz-
niejsza formg przemocy psychicznej. Niestety i ja doswiadczylam tej
formy przemocy.

Charakteryzuja ja: brak znaczacych wyrzutéw sumienia lub poczucia
winy, robienie z siebie ofiary (czyli jednak ja jestem wszystkiemu
winny? To moja wina, tak?), zawstydzanie (jak ty wyglgdasz,
w co ty sig ubratas, co ty zrobitas z tymi wlosami), wzbudzanie
w ofierze ztosci.

Przemoc psychiczna to np. maskowanie probleméw, robienie z ofiary
wariatki, odwracanie kota ogonem, uzywanie stéw: nie mam sily
tego stuchaé; ile razy mozna to przerabiaé; juz ci si¢ wszystko
w glowie poprzewracalo; jestes nienormalna, co ty wymyslasz; ta
sytuacja nie miata miejsca; nadajesz sig¢ pod obserwacje psychia-
tryczng... To réwniez odmawianie wystuchania argumentéw ofiary,
podkrecanie gtosnosei telewizora, gdy do nich méwimy, lekcewaze-
nie, odwracanie si¢ plecami, wychodzenie w potowie naszego zdania



z pomieszczenia. Stosowanie nagrdéd i kar wobec nas ma na celu usta-
lenie hierarchii. Krytykujac w kazdy mozliwy sposéb, staje si¢ coraz
bardziej niedost¢pny i ozigbty. Gdy on oskarza Ci¢ o co$ i prébujesz
z nim na ten temat porozmawiac, nagle on stwierdza, ze nie ma sensu
i nie bedzie rozmawiat.

Takie zachowanie wywoluje u ofiary bezradno$¢, dyskomfort psy-
chiczny. Rezygnujemy z podejmowania trudnych tematéw, zamy-
kamy si¢ w sobie. Wmawiaja nam, ze nieadekwatnie odbieramy rze-
czywisto$¢. Mamy zaczaé wierzy¢ oprawcy, nie sobie, mamy watpi¢
w zasadno$¢ wlasnej oceny sytuacji. Prowadzi to réwniez do utraty
wiary we wlasng zdolno$¢ podejmowania decyzji. Zaczynasz czud
si¢ winna rozpadu zwiazku, tracisz wiar¢ w to, co wczesniej méwi-
tas (podwazasz sama siebie!), jeste$ staba, przezywasz zalamanie ner-
wowe, pojawiaja si¢ objawy depresji i rozchwiania emocjonalnego.
Przestajesz dbac o siebie, dom i dzieci, brakuje Ci sit, samodyscypliny,
konsekwencdji, tracisz wiarg w siebie. Zaczynasz polega¢ wytacznie na
swoim oprawcy i na tym, co on do Ciebie méwi.

Psychopata udaje czgsto sam przed soba, ze nie jest $wiadomy tego,
co nam robi. Mozemy si¢ jednak zorientowa¢, ze co$ jest nie tak, gdy
pewne dzialania podejmuje z jakas$ doza czgstotliwosci, cho¢ niesys-
tematycznosci. Taki cztowiek jest toksyczny i niebezpieczny. Musimy
pamictaé, ze osoba niezaburzona, nawet jesli zdarzy jej si¢ zrobi¢ cos
zlego, zatuje swojego czynu, nie powiela go, jest w stanie przeprosié.
U osoby zaburzonej zachowania krzywdzace dla otoczenia powielaja
si¢ nagminnie.



FAZA PIATA:
/a przeczanie

Kolejne stowa, ktére robig spustoszenie w naszej psychice, a jedno-
cze$nie $cisle odnosza si¢ do fazy gaslightinglightingu, to: nic ci nie
obiecywatem; nic takiego nie mowitem; jestes przewrazliwiona; to
jakas bzdura; nie wiem, cos ty tam widziata; robisz z igly widly...
Czgsto si¢ jednak zdarza, ze s3 to powazne sprawy typu romans,
namictne SMS-y, wciaganie kolejnych kobiet w naste¢pne relagje.

Nie biora odpowiedzialnosci za stowa i czyny, zmieniaja szybko temat
(ale robig to bardzo inteligentnie, prawie niezauwazalnie) i sprawiaja,
ze to my zaczynamy ich przeprasza¢ za to, co nam zrobili. Jesli pré-
bujemy im co$ wytkna¢ i udowodnié, spotykamy si¢ z ich lekcewa-
zeniem badz agresja.

FAZA SI0STA:
Racjonowanie mitosci

Czesto na tym etapie oprawca wydaje si¢ wspanialomyslny, bo raz na
jakis czas rzuca nam ochtap, ktéry nazywa ,,mitoscia’, w przeciwnym
wypadku, jesli si¢ nie dostosujemy, nast¢puje karanie cisza (przez wiele
godzin, a nawet kilka dni), odsuwanie si¢ i kolejna stowna agresja.

Dziata to troszke w ten sposéb: Jesli sig zmienieg, to zastuze na jego
milosé...

Jesli czujesz si¢ zmeczona, masz silne béle glowy czy zotadka, jest Ci
niedobrze po kontakcie z takg osoba, czujesz si¢ wyczerpana fizycznie



i psychicznie, to znaczy, ze twoje ciato wysyta Ci sygnaly, ze ta osoba
po prostu Ci szkodzi. Umyst podpowiada, zeby broni¢ si¢ przed
takimi osobami. Kiedy zaczynasz niknaé¢ w jego oczach, zaczynasz sig
coraz bardziej stara¢, by zastuzy¢ na uwagg swojego wampira energe-
tycznego. Zaczyna buntowac si¢ nasz system pokarmowy i odporno-
$ciowy. Organizm daje nam zna¢, ze mamy do czynienia z naprawdg
niebezpiecznym cztowiekiem.

FAZA SIODMA:
Zmiana zywiciela

Ten etap ma na celu wyczerpanie baterii ofiary i w migdzyczasie prze-
chodzenie na juz upolowang wczesniej kolejng ofiare. Manipulatorzy
robig to bardzo inteligentnie, bezszelestnie. ..

W tej fazie nastgpuje przedstawienie siebie jako ofiary w nowej rela-
dji i rozpoczecie kolejnej gry pozoréw juz z nowa zdobycza. Przygo-
towanie gruntu do odejscia, proszenie o przebaczenie, by wzbudzi¢
w nas lito$¢ i my$l o tym, ze si¢ zmienia, po to, tylko zeby za chwilg
zostawi¢ nas z przytupem. Bardzo tatwo przychodzi im radzenie
sobie ze zmiang partnerki, poniewaz w zaden sposéb nie ponosza
odpowiedzialnosci za swoje czyny, obarczaja nas cala wing za to, co
nam zrobili.



FAZA OSMA:
Hoovering

(odkurzacz - weigganie)

To termin opisujacy $wiadome dziatanie os6b narcystycznych. Ma on
na celu odzyskanie (wciagnigcie) ofiary, ktdra zaczyna radzi¢ sobie
zyciowo po rozstaniu z osobg silnie toksyczng i staje powoli na na
wlasnych nogach. To ostatni etap, gdzie partnerzy prébuja wracaé
do swoich ofiar, wciagajac je na powrét w toksyczng relacje. Choé
majg juz réwnolegly zwiazek, szukaja urozmaicenia w swoich bytych
ofiarach, w tym, by je dalej gnebic... kiedy jeste$my jak zniszczone
ro$liny (nawet gdy zaczynamy si¢ podnosi¢), z jeszcze wigksza tatwo-
$cia moga nami manipulowaé, bo wpadamy wtedy w stan tesknoty,
pamieci o dobrych chwilach, zalu, ze rozpadt si¢ nasz zwiazek z mez-
czyzna, ktérego kochamy, dla ktdrego jestesmy w stanie poswigcié
wszystko... Zaczynamy przeglada¢ zdjecia w albumie, obwinia¢ sie-
bie o rozpad zwiazku i ochoczo przyjmujemy go z powrotem, majac
nadziej¢, ze jeszcze si¢ zmieni. Narcyz planuje, jak stopniowo na
powrdt uwiktaé Ci¢ w swoje sidta. Nie wazne, czy uptynie miesiac,
czy pig¢ lat. Nie jest istotne dla niego, ze Ci¢ zostawil, ale fakt, ze
moze dalej z Ciebie czerpaé, wprowadzajac Ci¢ w stan iluzji, zaczy-
najac swoj diaboliczny taniec przeplatany miloscia i nienawiscia,
niszczac Ci¢ od nowa...
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