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— Bardzo mi milo, ze jestes. Dzigkuje za Twoje zaufanie — powie-
dziatam z duzq tagodnosciq, spoglgdajgc Ci gteboko w oczy.

Milczysz i spoglgdasz, wypatrujqc mnie w tych stowach. Jestem,
cho¢ osobiscie nie ma mnie przy Tobie.

— W tym miejscu to Ty decydujesz o tempie, a ja bede tutaj przy
Tobie, przygotowana, aby Ci stuzy¢, kiedy tylko poczujesz na to
gotowos¢. Nie musisz sig Spieszy¢. Wszystko w swoim czasie — do-
daje, lekko zblizajgc sie ku Tobie.

Jestem niczym niewidzialna energia, ktora stowo po stowie ujaw-
nia mojg obecnos¢ na stronicach tej ksigzki. Mozliwe, ze jej nie
zauwazysz. Mozliwe, ze jej nie poczujesz. To jest jak najbardziej
w porzgdku. Przeciez jestem tylko czlowiekiem, ktory pisze te sto-
wa, myslgc o Tobie.

Czas mija, a ja trwam w ciszy, Swiadoma, ze niekiedy najwigk-
szq pomocgq, jakqg moge okazad, jest bycie obecng — bez stow, bez
oczekiwan, pozwalajgc, aby druga strona byta przy mnie tak, jak
tego teraz potrzebuje.

— Wazne, ze jestes — znow cicho wyszeptuje, aby nie przeszkodzi¢
Ciw byciu z samym sobg. To ten czas...

— Prosze wstgp i czerp dla siebie to, co najwazniejsze — dodaje...

Dzickuje, ze zdecydowate$ si¢ tutaj zajrze¢. Czasem samo si¢gnigcie po ksigz-

ke jest juz pierwszym krokiem ku zmianie, ku zrozumieniu tego, co trudne do
okreslenia i nazwania. To krok, na ktory nie kazdy si¢ zdobywa, dlatego chce Cie
powitac i zaprosi¢ do tej przestrzeni, jaka jest dla Ciebie ta ksigzka. Moze jest to

pierwszy etap Twojej podrézy, a moze kolejny przystanek — tak czy inaczej, to

wyjatkowe, ze tu jestes, ze obdarzytes mnie zaufaniem.
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zycia miejsc. Wszystkie wspomniane przeze mnie formy przemocy moga si¢ prze-
nika¢ lub wystepowaé w pojedynke.

Pewnego dnia bytam $wiadkiem rozmowy dwoch kobiet o tym, czym jest prze-
moc psychiczna. Domniemywam, ze byly to przyjaciotki. Kobieta opowiadata
drugiej o tym, co dzieje si¢ w jej relacji z partnerem. Mowila o tym, Ze czuje, ze sg
tamane jej prawa. Opowiadata o tym, ze jej ciato kurczy si¢, gdy ma porozmawiaé
o czymkolwiek z meZzem. Ze boi si¢ awantury i wyzwisk. Ze boi sie go poprosié
o pomoc przy dzieciach, aby nie zosta¢ przez niego wysmiang i skrytykowanag.
Kobieta wspominata tez o tym, Ze maz jg szantazuje i zastrasza. Ze coraz trudniej
jej wyjs¢ z domu, bo partner ja na kazdym kroku sprawdza. Ku mojemu zdzi-
wieniu przyjaciotka nie wykazata sie jakakolwiek troska. Jej ,,wsparcie” polegato
na tym, ze przytakneta lekko glowa i dosy¢ gltosno oznajmita, ze ,,mie¢ takiego
partnera to skarb”. Ze ona ,tez chciataby mieé taka osobe w swoim zyciu, ktora
tak by si¢ o nig troszczyta”. ,,Ktora tak, by si¢ nig interesowata”. Mowigc dale;j,
podkreslita, ze ,,malzenstwa maja to do siebie, ze takie rzeczy si¢ dzieja”. Na kon-
cu rozmowy, gdy juz odchodzita, rzucita kilka zdan o tym, ze jak ja uderzy, to
wtedy ewentualnie trzeba bytoby sprawie przyjrze¢ si¢ blizej. Nie moglam przej$é
obojetnie wobec tej sytuacji. Postanowitam podej$¢ do tej kobiety i wytlumaczy¢,
czym faktycznie jest przemoc psychiczna. Kobieta byta bardzo wdzigczna, ponie-
waz od dhuzszego czasu czula si¢ jak wrak cztowieka, a teraz byla pewna, ze za-
chowanie jej mgza nie jest czym$ normalnym i ze ma pelne prawo zwrocié sie do
instytucji §wiadczacych pomoc ofiarom przemocy domowe;.

Warto mie¢ §wiadomos¢ tego, ze przemoc psychiczna nie zostawia sladow, co nie
oznacza, ze jest mniej niebezpieczna. To, Ze pewne naruszenia sg niewidoczne lub
g0ja si¢ szybciej niz inne, nie jest dowodem mniejszego niebezpieczenstwa. Praw-
da jest taka, ze kazde naruszenie jest ogromnym zagrozeniem. W zwigzku z tym
jakakolwiek przemoc jest wyniszczajaca i degradujgca. Trzeba mie¢ to na uwadze.

Czym zatem jest toksyczno$¢? Niczym innym jak przemoca psychiczng, ktora —
w bardzo duzym skrocie — jest zakamuflowang bronig w r¢ku nadawcy przemo-
cy. Jest srodkiem kontroli, przejecia wladzy i decyzyjnosci co do zycia drugiego
cztowieka. Srodkiem, ktory ma wywota¢ ulegtos¢ i podporzadkowanie. Ktéry ma
zniewoli¢. A wszystko po to, aby cztowiek stosujacy przemoc mogt jeszcze bar-
dziej 1 jeszcze mocniej uprawia¢ wiadzg.
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lub czynu. Szacunek to réwniez zaprzestanie robienia rzeczy, ktore ranig druga
osobe. To wykazanie si¢ zgodg na stawiane granice i ich uszanowanie.

W przypadku, gdy okreslona osoba nie zmienia swojego ranigcego zachowania
— gdy obiecuje poprawe, a i tak dalej je powtarza — to niestety, ale moze to sugero-
wac, a nawet dawa¢ pewne §wiadectwo tego, ze ta osoba nie ma zamiaru si¢ zmie-
ni¢. Dlatego tak bardzo wazne jest pamigtanie o tym, ze ,,gorsze dni” nie mogg si¢
sta¢ cichym przyzwoleniem na zto.

Dla przypomnienia: przemoc to wywarcie wptywu, wymuszenia czego$ na drugiej
osobie — czegos, co bedzie pozadane z perspektywy sprawcy przemocy. By¢ moze
wlasnie w tym celu osoba zachowujaca si¢ toksycznie bgdzie okre§lone zachowa-
nia powtarzata. Czy bedzie potrafita za nie przeprosi¢? Oczywiscie, ze tak. Bywa,
ze nadawca wrogosci potrafi naprawde bardzo dobrze przepraszac i ubolewac nad
swoim ztym zachowaniem. By¢ moze, okazujac skruche, bedzie tez umial obiecac
poprawe. Niestety zdarza si¢, ze on nie zrobi tego, bo faktycznie tak mysli. By¢
moze posunie si¢ do skruchy, bo dostrzeze, ze Ty zaczynasz go o co$ podejrzewac.

Jeszcze raz powtdrze — ,,gorszy dzien” nie moze nikogo thumaczyé. Nawet naj-
bardziej fatalny dzien nie daje przyzwolenia na zle zachowanie wobec drugiego
cztowieka.

W tescie oprocz pytan dotyczacych zachowania znajduja si¢ rowniez te odnoszace
sie¢ do Twojego samopoczucia. Cho¢ w podrozdziale o tym, kim jest osoba zacho-
wujaca si¢ toksycznie, pisatam, ze Twoje uczucia i emocje mogg wynikaé z roz-
nych rzeczy, to jednak — tak jak dotad nieraz to podkre$latam — one tez sa wazne.
Twoje emocje i1 uczucia sg istotne. Sg sygnatem alarmowym, ktory warto mie¢ na
uwadze, a zarazem wykorzysta¢ do tego, aby by¢ bardziej czujnym i uwaznym na
to, co kto robi i méwi w Twoim towarzystwie. Warto zatem patrze¢ szerzej i gle-
biej.

Jesli zas odpowiesz twierdzaco tylko i wytgcznie na pytania dotyczace Twojego
samopoczucia, to zastanow si¢ prosze, przed czym konkretnie chca Cig chronié¢
Twoje emocje i uczucia. Odkrycie tego moze okaza¢ si¢ cenng wskazowka ze
wzgledu na to, ze toksycznych zachowan moze by¢ o wiele wiecej 1 mogly one nie
zosta¢ przeze mnie ujgte w tescie. Warto dowiedzie¢ sie:
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. Druga faza to testowanie granic. Na tym etapie osoba
te Stowanle dziatajaca tylko w swoim interesie bada wiedze, ktora
gr aniC dotad zdobyta. Sprawdza, jak ksztattujg si¢ Twoje grani-

ce i czy oby na pewno sa przez Ciebie dobrze pilnowane.

W jednym zdaniu — posuwa si¢ o krok do przodu. Deli-
katnie upewnia si¢, na co moze sobie pozwolic.

W tej fazie prawdopodobnie pojawiajg si¢ pierwsze

,»prosby”, a raczej jakie$ oczekiwania ze strony cztowie-
ka wykazujacego si¢ toksycznoscig. Na poczatku bedg to niewielkie, wrecz nie-
zauwazalne prosby. Wszystko po to, aby nie tylko sprawdzié, na ile moze sobie
pozwoli¢, ale tez okresli¢, jak bardzo jeste§ zaangazowany w relacj¢. Nie tylko
zbada Twoje granice, ale rowniez to, kiedy wykazujesz si¢ empatig i jak bardzo
mocno jeste$ sktonny do poswigcen. W tym celu moze postuzyé si¢ prosbami pro-
spotecznymi. O co chodzi? Spiesze z wytlumaczeniem. Prosby prospoteczne to
takie, ktore nie przynosza bezposredniej korzysci osobie proszacej. Moga to by¢
pros$by zwigzane z darowiznami na rzecz organizacji humanitarnych lub z pomoca
osobie, ktora jest ciezko chora.

Pros$by prospoteczne w tym zarysie majg na celu odsuna¢ Twoja uwage od ego-
istycznych pobudek osoby proszacej, co nie oznacza, ze ona takimi si¢ nie kieruje.
Moze by¢ tak, ze jej prospoleczne prosby to jedno wielkie oszustwo, z ktorego tyl-
ko ona bedzie czerpac profity. Moze nie od razu, ale z czasem jakie$§ zapewne tak.
A to oznacza jedno — cztowiek z nieczystymi intencjami bedzie zerowat na Twoim
dobrym sercu. Z kazda prosbg jeszcze bardzie;j. ..

Na tym etapie mogg by¢ zauwazalne niby niewinne zarciki. Osoby, ktore odpo-
wiadaly mi o poczatkach toksycznych relacji, podkreslaty, Ze ten cztowiek z nich
dowcipkowal i zarazem bardzo mocno akcentowal, ze to tylko Zarty. Ze nieraz
ustyszaty od drugiej strony relacji, ze bardzo wazne jest umiec si¢ z siebie $miac.
Cos w stylu: ,,To tylko zarty. Nie obrazaj si¢. Przeciez wiesz, ze ja w ten sposob
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— A gdybys sprobowala postuchac, co ten glos w Twojej glowie
mowi naprawde? — zapytala tagodnie.

Dorota spojrzata na niq zdziwiona, jakby pytanie zawierato ukry-
tq tajemnice.

— Ale przeciez ja wiem, co on méwi. Ze jestem beznadziejna. Ze
wszystko psuje.

— Tak. Ale czy to Twoj glos, Doroto? Czy naprawde nalezy do
Ciebie?

Przez chwile Dorota milczata, jakby probowata przebi¢ sie przez
mgte, ktora nagle spowita jej mysli.

Tego wieczoru siedziata w kuchni. Niewielkie pomieszczenie byto
ledwo oswietlone przez bladg zarowke nad stolem, ktora rzuca-
ta dtugie cienie na popekang podtoge z linoleum. Na stole lezata
nieotwarta ksigzka kucharska, ktora od miesiecy zbierala kurz.
Dorota patrzyla na swoj kubek z zimng herbatg, jakby szukata
w nim odpowiedzi.

Tomek wszedt, nie patrzqc na niq. Zapach jego wody kolonskiej
wypetnil ciasne pomieszczenie.

— Musze Ci co$ powiedzieé — zaczeta cicho, ale jej glos mial nie-
oczekiwang moc.

Tomek zerkngl na nig znad telefonu z poirytowaniem w oczach.
— Mow! — krzykngl.

—Juz Cig nie styszg — powiedziata nagle. Jej ton byt spokojny, ale
dynamiczny.
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z gory. Nigdy nie powiniene$ uciszac¢ siebie. Masz prawo do glosu i nie musisz
spelniaé¢ cudzych oczekiwan, jesli sa one dla Ciebie niszczace.

Konczac ten podrozdziat, chciatabym odnies$¢ si¢ do czegos, co ostatnio zwrdcito
moja uwage. Na jednej z internetowych stron przeczytatam, ze jesli kto§ ma profil
publiczny, to musi liczy¢ sie z krytyka. Za tymi stowami pojawity sie kolejne, pet-
ne destrukcyjnej krytyki. Dlatego postanowilam szerzej rozwing¢ ten temat.

Po pierwsze, krytyka krytyce nier6wna. Po drugie, fakt, ze kto§ ma profil publicz-
ny, nie oznacza, ze kazdy odwiedzajacy ma prawo do wyrazania swojego zdania
na temat tej osoby. Nawet w szalecie publicznym obowigzuja zasady. Nie moz-
na sra¢ gdzie popadnie i uwazaé, ze ma si¢ do tego prawo. Ba! Nie mozna robi¢
czego$, co szkodzi innym, i uwazaé, ze ma si¢ do tego prawo. Co wigcej, nawet
pozytywna opinia na temat danej osoby nie zawsze jest wartos$cia, ktorej oczekuje.
Podobnie dobre wskazowki nie zawsze musza by¢ pozadane, szczegolnie jesli nikt
nie prosi o nie. To, ze kto$ chce pomoéc, nie oznacza, ze jego pomoc bedzie dla
Ciebie przydatna lub Ze stanie si¢ dla Ciebie wartosciowa. Nie wszystko jest dla
wszystkich.

To wszakze nie znaczy, ze powinnis$my milcze¢. Absolutnie nie. Milczenie moze
mie¢ powazne konsekwencje. Mowmy o tym, co dla nas wazne, ale robmy to
z szacunkiem.

Zachowania wyrozniajace osobe poslugujaca sie niszczycielska krytyka to
miedzy innymi:

brak empatii,

dominacja, zaborczo$¢, che¢ postawienia na swoim,

brak szczerej checi poprawy wyrazonej w czynach, a nie tylko i wylgcz-
nie w stowach,

ktotliwose, impertynencja.
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Wedtug takiego cztowieka generalizujesz i uwypuklasz fakty — to Ty masz wedlug
niego glebszy problem z glowa. A w tym wszystkim moze by¢ wregcz przerazaja-
co mity i troskliwy. Bedzie czestowat Cig¢ obawa o Twoje zdrowie, a potem i tak
wszystko obroci przeciwko Tobie. Bedzie okresowo rzucal okruchami mitosci,
aby utrzyma¢ Ci¢ w swoich sidlach. Bedzie kreowaé si¢ na osobg, ktéra trosz-
czy sie o Ciebie, a ciggle tylko na tym cierpi. Idealnie odegra role ofiary, a Ciebie
okrzyknie katem i ciemiezca. Bedzie bazowaé na Twoim poczuciu winy 1 dodat-
kowo podsycaé¢ niepewno$¢, az do momentu, w ktérym faktycznie odejdziesz od
zmystow.

Zanim przejde do poszerzenia tematu, pragne podpyta¢ Cie o Twoje samopoczu-
cie. Mam pelng $wiadomos¢, ze czytanie o takich sytuacjach moze by¢ trudne
i wywolywac¢ w Tobie rézne emocje — od smutku, przez gniew, po bezsilnos¢. To
zupelnie naturalne, bo poruszane kwestie moga przypomina¢ Ci pewne doswiad-
czenia albo budzi¢ glebsze refleksje. Rozumiem to i cheg, abys$ pamigtal, ze Twoje
samopoczucie jest najwazniejsze.

Zachecam Cig, abys zawsze zwracal uwage na to, jak si¢ czujesz, takze w tej
chwili. Jezeli poczujesz, ze potrzebujesz przerwy, nie wahaj sie po niq sie-
gng¢. Odloz ksigzke na moment, wez gleboki oddech, napij sie wody, wyjdz
na spacer czy po prostu spojrz przez okno i pozwaol sobie na chwile odpo-
czynku.

Pamigtaj, ze dbanie o siebie to nie tylko prawo, ale i wyraz troski o swoje zdro-
wie — fizyczne i psychiczne. Czytanie ksigzki powinno by¢ wzbogacajace, a nie
obcigzajace. Dlatego prosze, traktuj te podrdz przez stowa z zyczliwo$cig wobec
siebie. Jesli co§ wzbudzi w Tobie trudne emocje, pozwdl sobie je zauwazy¢ i za-
akceptowac, a gdy bedzie trzeba, zrob pauze, zanim ruszysz dalej. Twoj komfort
1 dobrostan s3 najwazniejsze.

Kontynuujac temat...
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To jednak nie jest prawda o Tobie. Twoja asertywno$¢ moze wywotac sprzeciw,
nieche¢, a nawet probe podwazenia Twojej wartosci, ale jest ona niezbedna, by
chroni¢ siebie i swoje dobro.

Osoby, ktérym towarzyszytam w procesie wzmocnienia, niejednokrotnie wspomi-
naty, ze ich postawa obronna byta karana...

Karcace milczenie

Czy jesli czego$ nie zrobisz dla kogos, to ten kto$ przestaje si¢ do Ciebie odzy-
wac? Czy jesli jestes wobec tego kogo$ asertywny, to ten kto$ kaze Ci¢ milcze-
niem? Czy kto$ z premedytacja odmawia rozmowy z Toba? Czy przez to czujesz
si¢ gorszy i cierpisz? Jedno jest pewne — milcze¢ to kazdy potrafi, ale osoby stosu-
jace manipulacje sa w tym wrecz perfekeyjne. Jesli powyzsze zachowanie jest Ci
bliskie, to zapewne wiesz, o jakiej perfekcji pisze.

Moge $miato pokusi¢ si¢ o pewng hipotezeg, ze w kwestii manipulacyjnego milcze-
nia nadawcy przemocy osiggaja prawdziwe mistrzostwo. Gdy decyduja si¢ ukaraé
kogo$ milczeniem, wykazuja si¢ niesamowitg zawzieto$cig, wytrwaloscig 1 — co
najwazniejsze — uporem. Potrafig milcze¢ przez miesigce, aby wymusi¢ postuszen-
stwo, emocjonalnie uniewazni¢ druga osob¢ i odebra¢ jej mozliwos¢ wyrazenia
wiasnych uczu¢. Zastanow sig:

1le razy bliska Ci osoba nie odzywala si¢ do Ciebie przez diugie tygodnie,

mimo Twoich prob zatagodzenia sytuacji?
lle razy ulegtes, zgadzajgc si¢ na jej Zgdania tylko po to, aby przerwaé te
cisze?

Jak czesto w takich chwilach czultes sie gorszym cztowiekiem?

Jesli znasz te uczucia, to mniemam, ze wiesz, jak bolesna i ozigbla moze by¢ at-
mosfera wypetiona obojetnoscig i ignorowaniem. Im bardziej wzrasta presja
milczenia, tym silniejsze staje si¢ pragnienie zakonczenia tego emocjonalnego
okrucienstwa. W efekcie zdarza sig, ze uginamy si¢ pod ci¢zarem tej taktyki i spet-
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Strategie wzmacniania siebie to proces stopniowego odkrywania, co jest dla nas
najwazniejsze. To droga do petniejszego zrozumienia wiasnych potrzeb, emocji
i warto$ci. To rowniez rozwijanie tych obszardw, ktore dodaja nam sit. Sciezka ta
nie jest jednorazowym dziataniem ani szybkim rozwigzaniem — to proces, w kto-
rym krok po kroku poznajemy siebie, poglebiamy samoswiadomos¢ i $wiadomos¢.

W tym rozdziale chce Ci pomoc w odkrywaniu wlasnych emocji, motywacji,
wzorcOw myslenia i zachowan. Pragne wspiera¢ Cie w dazeniu do tego, co jest dla
Ciebie naprawdg istotne i bezpieczne.

Co chciatbys w sobie wzmocnic¢? Dlaczego jest to dla Ciebie wazne?

Nie musisz zna¢ odpowiedzi na te pytania juz teraz — jestem tutaj, aby Ci pomodc
je znalez¢. Dlatego zabieram Ci¢ w podréz, peing refleksji, strategii i wnioskow,
ktére moga wspiera¢ Twoje zdrowie. Ta podréz bedzie sktadata si¢ z wielu py-
tan, na ktore takze nie musisz od razu mie¢ odpowiedzi. To naturalne, ze czasami
potrzeba czasu, aby przyjrze¢ si¢ sprawom z réoznych stron. Kazdy przechodzi t¢
droge w swoim rytmie. Nie oceniaj si¢, a jedynie pamig¢taj, ze jestem obok Ciebie
i towarzysze Ci z troskg. Gotowy? Zatem...

07(;«5/ czy odejsc¢?

Zosta¢ czy odejs¢? Jest to jedno z wielu pytan, ktore narasta i staje si¢ coraz glo-
$niejsze w myslach osob, ktore sag w toksycznej relacji. Niezliczong ilos¢ razy byto
ono rowniez skierowane do mnie podczas sesji terapeutycznych. Cho¢ rzadko
pada ono na pierwszej wizycie, to wczesniej czy pozniej si¢ pojawia. Nie dziwi
mnie to pytanie, poniewaz destrukcyjna relacja nie jest tylko i wytacznie zta. Czto-
wiek bedacy w takiej relacji niejednokrotnie doswiadcza czego$ dobrego. ,,Mio-
dowe wakacje” czy ,,bombardowanie mitoscia” daje nadziej¢. Ale nie tylko. Pod
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Co dalej? A gdyby to pytanie zamieni¢ na: ,,Co teraz?”. Bardzo cz¢sto jestem pyta-
na o to, co dalej. Wtedy prosze moich rozméwcoOw o to, aby na chwile zatrzymali
si¢ nad tym, co teraz dla siebie by chcieli. Cho¢ wybrzmiewajg rézne glosy, to
jednak to, co te odpowiedzi taczy, wigze si¢ z zaufaniem do siebie oraz potrzeba
wigkszej wewngtrznej sity. Dla przyktadu: ,,Chciatabym wierzy¢, ze sobie pora-
dze.” czy ,,Chcialbym poczué, ze mam w sobie na tyle sity i odwagi, aby p6j$¢
dalej”. Nie sg to jedyne rzeczy, nad ktorymi chcg pracowac odbiorcy przemocy.
Dlatego w kolejnych podrozdziatach skupie si¢ na rozwoju asertywnosci, stawia-
niu granic, wzmocnieniu niezalezno$ci czy wybaczeniu sobie. Teraz za$ odniose
si¢ do zaufania samemu sobie oraz wewngtrzne;j sity.

jm%m«w do samego siebie

Dos$wiadczanie przemocy jest ogromnie bolesne. W takiej sytuacji tatwo stracié
wiare we wlasne sity oraz mozliwosci. Cho¢ fizycznie nie ma mnie koto Ciebie,
to pamietaj, ze jestem. Spogladam w Twoja strone i mimo Twojego ogromnego
cierpienia widze sitg, ktora drzemie w Twoim wnetrzu. To wlasnie ona pozwolita
Ci by¢ tutaj dzisiaj ze mng. To dzigki niej zrobites$ co$, na rzecz tego, aby trzymac
w rekach te ksigzke. Cho¢ moje stowa mogg wydawac si¢ banalne, to jednak ta-
kie nie sg. Podejrzewam, ze musiate$ podja¢ pewne kroki, aby kupi¢ te ksigzke,
poszukac¢ miejsca do jej czytania, a nastgpnie poswieci¢ swoj czas, aby moc ja
czyta¢. To nie wszystko. Twoja sita to rowniez Twoje przemy$lenia, wnioski i re-
fleksje, ktore pojawiajg si¢ w Tobie podczas jej czytania. Stad moje uznanie. Stad
moj podziw dla sity, ktora juz masz w sobie.

»laaaa... ale ona nie sprawia, ze jest mi lepiej.” — z lekkim poirytowaniem wypo-
wiedziata pewna osoba. Jak najbardziej rozumiem, Ze to na t¢ chwile zbyt mato.
Natomiast wiedz, ze jest to dobry materiat budulcowy do tego, co tak bardzo teraz
potrzebne.
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Nie musisz by¢ doskonaty ani od razu zna¢ wszystkich odpowiedzi. Stawianie
granic to proces, w ktdrym uczysz si¢ na biezaco. Mozesz popetnia¢ bledy i si¢
waha¢ — to tez jest czeScia tej drogi. Wazne, by$ nie bat si¢ probowac i krok po
kroku budowat przestrzen, ktéra bedzie dla Ciebie bezpieczna i prawdziwa.

Na pierwszy ogien, ku refleksji, podrzuce temat zwigzany z pytaniami zaczynajg-
cymi si¢ od stowa: ,,dlaczego...?”. Juz wyjasniam szerzej, co doktadnie mam na
mysli. Nie tylko w toksycznych relacjach mamy pewna sklonno$¢ do szukania
powodow i przyczyn jakiego$ zachowania, postgpowania czy zdarzenia. Podob-
nie w przypadku choroby staramy si¢ zidentyfikowac zrédto problemu, aby nad
nim pracowac. Jednakze nie zawsze jest to wlasciwe ani pomocne. Szczegdlnie
w relacjach przemocowych, w ktérych kto$ probuje zrozumieé, dlaczego druga
strona zachowuje si¢ wobec niego toksycznie. W takich sytuacjach o prawdg jest
bardzo trudno, a jej poznanie moze by¢ wrecz niemozliwe. Wynika to z faktu, ze
taka zmiana wymagataby glebokiej transformacji osoby stosujgcej przemoc.

Dla jasnosci, proby zrozumienia i odszukania przyczyny nie sa niczym ztym, ale
niestety moga prowadzi¢ do ztych rzeczy. Osoba stosujaca przemoc pod wpltywem
takich pytan moze w duzej mierze skoncentrowac si¢ na osobie dopytujace;j, a ra-
czej na tym, dlaczego moze jg tak traktowaé. Pytania zaczynajace si¢ od stowa:
»dlaczego...?” dajg jej mozliwos¢ uniknigcia odpowiedzialno$ci, a nawet przepro-
jektowania jej na odbiorce przemocy. Osoby, z ktorymi pracowatam, opowiadaty
mi, ze bardzo czgsto w takich rozmowach styszaty, ze same sg sobie winne — Ze to
one prowokuja i powoduja takie zachowania. Ze to one powinny sie zmienié, a co
najwazniejsze — z pokorg przeprosic za to, jakie sa.

Tak wiec dopytywanie w stylu: ,,Dlaczego taki jeste§ wobec mnie?”, ,,Dlaczego
mi to zrobite$?”, ,,Dlaczego nie potrafisz inaczej wobec mnie si¢ zachowywac?”
czy ,,Dlaczego mnie ranisz?” nie jest pomocne w stawianiu granic, poniewaz te
pytania moga prowadzi¢ do kolejnych naduzy¢. Ale to nie wszystko. Rozmowy
zaczynajace si¢ od tego typu pytan moga wywota¢ silne poczucie winy i wstydu,
a w dalszej kolejnos$ci bardzo ostabi¢ osobg, ktdra probuje zrozumiec.

Niestety, ale do$¢ czesto bywa, ze nadawcy przemocy wykorzystaja ,,dlacze-
g0...7” do odwrdcenia sytuacji i przypisania swoich przewinien drugiej stronie
relacji. Wtedy mozna ustyszeé tego typu stowa: ,,Sam jeste$ sobie winny. Gdyby$

Oblicza toksycznosci. Jak rozpozna¢ destrukcyjne metody dziatania i jak si¢ przed nimi chronié¢ 393



12

»1ylko tchorze si¢ wycofuja!” — przeczytatam jaki$ czas temu na jednym z foréw
poswieconym asertywnosci. Nie zgodze si¢ z tym stwierdzeniem. Ot6z stopniowe
ograniczanie kontaktu nalezy do metod asertywnosci. Jest wyrazem stawiania
granic. Jest to technika, ktéra polega na sukcesywnym zmniejszaniu czestotliwo-
$ci 1 intensywnosci kontaktow z osobg, ktora ma na nas negatywny wpltyw. W du-
Zej mierze tenze proces opiera si¢ na przemyslanych dziataniach. Cho¢ niekiedy
bardzo trudnych, w szczegdlnosci kiedy kto$ sadzi, ze ,.,to niekulturalne nie ode-
bra¢ od kogo$ telefonu czy nie odpisa¢ na wiadomo$¢”. Ze ,,to niegrzeczne od-
moéwi¢ komus spotkania”. Bywa, ze tego typu stwierdzenia sg powigzane z prze-
konaniem, ze zawsze trzeba by¢ dostepnym. Otdz nie. Nie musimy by¢ ciggle
online — pod r¢ka dla innych. Mamy tez prawo stworzy¢ swoj wlasny $wiat offline.
W tym celu moze okaza¢ si¢ pomocne praktykowanie wytaczania si¢ z wirtualne-
go $wiata, a takze traktowanie telefonu jako czego$, co mozna, a nawet niekiedy
trzeba wylaczy¢. Telefon daje tacznos¢, ale nie moze powodowac, ze cztowiek
zawsze musi by¢ dostepny.

Tak wiec zastosowanie techniki stopniowego ograniczania kontaktu zaczyna si¢
od zmiany wlasnego podejscia co do bycia dostgpnym. Ja osobiscie bardzo ceni¢
w sobie czas spedzony bez telefonu. Nie ukrywam, ze jest we mnie jaka$ cieka-
wos¢ zwigzana z tym, czy kto$ zadzwonit lub napisatl. Jednakze nie poswigcam jej
uwagi. Wazniejsze jest dla mnie to, co robi¢ w tym czasie dla samej siebie.

Stopniowe ograniczanie kontaktu nie polega tylko na nieodpowiadaniu od razu,
ale takze jest zwigzane z celowym skracaniem czasu sp¢dzanego z okre$long oso-
ba oraz z nieangazowaniem si¢ w dyskusje — na $wiadomym zaprzestaniu zadawa-
nia pytan, interesowaniu si¢ drugg strona, a takze na nieopowiadaniu o sobie.

»Nie wyobrazam sobie tego. Ten cztowiek zawsze wywoluje u mnie poczucie
winy. Czuje, ze musze¢ si¢ przed nim ttumaczy¢ i przepraszaé za to, ze nie ode-
bratam telefonu, Ze nie odpisalam od razu na wiadomo$¢ od niego. Nie wiem, co
mam robié.” — wspomniata pewna osoba. Bywa, ze nadawcy przemocy majg w so-
bie pewna zdolno§¢ wzbudzania w cztowieku poczucia winy. Moga tez probowaé
za wszelka cene tak manipulowac sytuacjg, aby druga strona poczuta si¢ w obo-
wigzku wytlumaczenia swojej postawy. Prawda za$ jest taka, ze mozesz to robic,
ale nie musisz.
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7@‘6‘@% W poczuciu winy

Czy masz tendencj¢ do przepraszania nawet wtedy, gdy nie masz pewnosci, ze co$
jest Twoja wing? Czy masz wrazenie, ze Twoje bledy zastuguja na surowszg ocene
niz bledy innych? Czy czesto zdarza Ci si¢ krytykowac siebie? Czy masz poczu-
cie, ze wstyd jest czgstym towarzyszem Twojej codziennosci? Czy masz wrazenie,
ze zawsze powiniene$ robi¢ wiecej, aby innych nie zawie$¢? Czy przyjmowanie
pomocy od innych wzbudza w Tobie poczucie, ze jeste$ ,,dluznikiem” i nawet
wlasnym kosztem probujesz sptaci¢ ten dtug? Prawda jest taka, ze poczucie winy
moze kry¢ si¢ pod r6znymi mechanizmami. Niekoniecznie ktore$ z tych pytan do-
tyczy Ciebie, ale jesli czujesz, ze potrzebujesz popracowaé nad tym tematem, to
postaram Ci si¢ pomoéc na famach tego podrozdziatu. Otoz. ..

W swojej praktyce psychoterapeutycznej spotykam si¢ z osobami, ktore przeszty
przez prawdziwe piekto. Ich bdl, ich cierpienie, ich tzy... Tego nie da si¢ opisac.
Przyznaje, ze nawet nie bede probowac tego robic. Te za$ osoby laczy jedno — pra-
gnety odzyskaé kontrole nad swoim zyciem, chcialy wyzby¢ sie degradujacego
poczucia winy. Dotyczy to réwniez osob, ktore sa lub byly w toksycznych rela-
cjach — ktore z tych relacji wychodza lub wyszty. Droga, cho¢ kreta, to jednak
mozliwa do przejscia niezaleznie od sytuacji. A w tym wszystkim bardzo pomocne
jest wyzwolenie si¢ z wiezOw nie swojego wstydu, z kajdanek nie swojego poczu-
cia winy.

Po co cztowiekowi wstyd? Niestety nadal zbyt czesto mylimy wstyd z poczuciem
winy. A to nie to samo. Cho¢ na poziomie odczuwania emocji sa one do siebie
zblizone, bo bazujg na Igku i zalu, to jednak dotycza roznych kwestii.

Zaczng od wyjasnienia tego, czym jest poczucie winy. Cho¢ jest to bardzo trudna
emocja, to jednak ma ona tez swoja dobrg strong. Zatézmy, ze doszto do kidtni,
w ktorej powiedziate$ wiele przykrych rzeczy, ktore normalnie by Ci nie przeszty
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stwo 1 dobro. Tak jakby liczy? si¢ tylko altruizm, czyli zawsze 1 wszgdzie musimy
by¢ gotowi do poswigcen. A to straszna putapka. To tworzenie $wiata podporzad-
kowanego — bez mozliwosci wyrazania swojej autonomii. Co budzi moja osobista
niezgodg. O ile nie widzg¢ nic ztego w byciu odpowiedzialnym, to jednak skrajno-
$ci pojawiajace si¢ w pojmowaniu tego stowa — tej cechy — moga sprzyja¢ nad-
uzyciom. Mozemy przez to sami siebie naruszaé¢ psychicznie i fizycznie, ale takze
mozemy stac si¢ rzeczg do wykorzystania przez inne osoby.

Bardzo duze znaczenie ma to, jak definiujemy odpowiedzialno$¢é. Moze to przy-
nie$¢ zardbwno pozytywne, jak i negatywne konsekwencje. To, jak kto$ interpretuje
1 wdraza w zycie wszystko, co jest niby zwigzane z odpowiedzialnoscig, moze
prowadzi¢ do zdrowych, konstruktywnych dzialan Iub do destrukcyjnych skut-
kow, zwlaszcza w kontekscie toksycznych relacji. Intencje moga by¢ dobre, ale
ich sposob wdrazania w zycie moze by¢ bardzo destrukcyjny. Krotko ujmujac, od-
powiedzialno$¢ moze by¢ zta i dobra.

Co sprawia, ze odpowiedzialnos$¢ staje sie szkodliwa? Przede wszystkim staje si¢
ona taka wtedy, kiedy jesteSmy przekonani o tym, ze odpowiedzialno$¢ spoczywa
tylko 1 wylacznie w naszych rekach. A tak nie jest. Nie we wszystkim jesteSmy
sami. Istnieje w kontaktach miedzyludzkich co$ takiego, jak wspotdzielona odpo-
wiedzialno$¢, cho¢ nie zawsze ma ona racj¢ bytu, w szczegolnosci, kiedy nadawca
toksycznosci wszelkimi sposobami probuje nas przekonac do tego, ze zto, ktdrego
si¢ dopuszcza, nie jest jego odpowiedzialnoscia. Dla przyktadu: ,,Gdyby$ mnie nie
prowokowat, to do niczego ztego by nie doszto”. W takiej sytuacji nikt z nami nie
dzieli odpowiedzialno$ci. Tylko 1 wylacznie przerzuca wing na druga strong.

»Ale ja faktycznie mogtam nie pyskowac.” — cicho wskazuje na niby swoj udziat
pewna osoba. Po rozmowie z nig dowiedziatam si¢, ze wspomniane ,,pyskowanie”
to stawianie granic, czyli sprzeciwianie si¢ temu, co byto zte dla tej osoby. Majac
na to czujnos¢, poprositam t¢ sama osobe, aby zmienita to stowo na to, co faktycz-
nie miato miejsce. Ustyszatam: ,,Ale ja faktycznie mogtam nie stawia¢ granic”.
Zrobitam to celowo, aby zwroci¢ uwage tej osoby na jej wtasng odpowiedzialnos¢,
czyli na taka, ktéra mowi o tym, jak bardzo wazne jest chronienie wlasnej osoby.
Tak, jak w stownikowych definicjach odpowiedzialno$¢ dotyczy nie tylko innych
ludzi, ale réwniez samego siebie, czyli tego, jak dbamy o swoje bezpieczenstwo.

Oblicza toksycznosci. Jak rozpozna¢ destrukcyjne metody dziatania i jak si¢ przed nimi chronié¢ 425



Za czym teraz tesknisz? O czym konkretnym mowi tesknota?

Co oplakujesz? Z czym sie wigze Twoje poczucie straty?

Pewna osoba powiedziata mi na terapii, ze optakuje mitos¢, ktorej nigdy nie do-
$wiadczyla. Jeszcze inna powiedziata mi, ze teskni za mozliwoS$cia posiedzenia na
ganku domu, w ktérym spedzita potowe swojego zycia. Ustyszalam tez od pewnej
osoby, ze teskni i optakuje te dobre chwile, ktore byty miedzy nimi w relacji. Ze
trudno jest jej przyjaé, ze one nie mogty trwaé dhuzej. Ze byty tylko chwilowym
mirazem.

Niezaleznie od tego, za czym tesknisz, to prosz¢ pamietaj, ze Twoj smutek ma
znaczenie. On wyraza to, co dla Ciebie byto i wcigz jest wazne. On moéwi o Two-
ich potrzebach. Stanowi pewng czg¢s¢ sktadowa Twoich marzen na temat przyszto-
$ci. Stad tez moje kolejne pytania:

O czym waznym mowi Twoj smutek? O jakiej potrzebie masz pamietac? Co
bylo i jest dla Ciebie wazne?

Smutek ma wiele wymiardw. Moze stanowi¢ pewna manifestacj¢ tego, czego ni-
gdy nie zaznale$ w relacji. Ze kochates, ale milosci nie otrzymates. Ze byte$ od-
danym przyjacielem, ale przyjazni nie zaznate$. Ze starate$ si¢ dawaé serce, ale
nigdy nie zaznale$ szczerego ciepta serca.

Kazdy z nas ma prawo teskni¢ za tym, co wypehia zdrowa relacje. Za swoimi
potrzebami relacyjnymi, ktore nie byly brane pod uwage. To bardzo naturalne czu¢
smutek, gdy si¢ o tym mysli. Gdy wspomina si¢ z pozoru dobre chwile, ktore oka-
zaty sie tylko tymczasowym mamidiem.

Czy naprawdg ta relacja nie miata prawa si¢ udac¢? To zalezy — w szczegdlnosci od
tego, z kim ja nawigzujemy. To, ze taka osoba potrafi co$ dawac¢ od czasu do czasu
od siebie, niekoniecznie musi by¢ §wiadectwem prawdziwosci jej intencji. Moze
to by¢ tylko pewnego rodzaju podstep do osiggniecia tylko i wytacznie wlasnych
korzyS$ci, nawet kosztem zdrowia psychicznego i fizycznego drugiego cztowieka.
Niestety, ale chwilowe spetnienie potrzeb relacyjnych drugiej strony relacji moze
by¢ narzgdziem do zaghuszenia jej obaw.
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. Wiedz, Ze nie ma jednej drogi, ktorq powinnismy isc,

ani jednej odpowiedzi, ktora rozwigzuje wszystkie trudnosci.
Moim zamiarem jest sprawienie, abys czut, Ze nie jestes na tej
drodze sam — jestem tu z Tobq, by dodac Ci sily, akceptacyi,

a takze odrobing ciepta. Tak, bys zabraf = tej ksiqzki cos wigcej
niz tylko przeczytane stowa — abys doswiadezyl, Ze ktos
naprawde chee, bys poczud si¢ zrozumiany i zaopickowany.”

oce

Nazywam si¢ Agnieszka Zblewska
ijestem terapeutka specjalizujaca

sie w nurcie TSR - terapii
skoncentrowanej na rozwigzaniach.
Od wielu lat prowadze wlasny gabinet,

w ktorym pomoglam setkom osob,

w szczegolnosci tym, ktore doswiadczyly
przemocy. Jestem rowniez autorka bloga
Psychology of Life, skierowanego do 0sob
szukajacych wsparcia i zrozumienia w trudnych chwilach. Psychoedukacja to dla
mnie nie tylko zawod, ale prawdziwa pasja. Moje doswiadczenie zawodowe oraz
nieustanna che¢ poszerzania wiedzy pozwalaja mi spojrze¢ na problem przemocy
z roznych perspektyw. Moje publikacje sa efektem badan i zaangazowania -
powstaly, aby wspierac osoby potrzebujace pomocy w procesie odzyskiwania kontroli
nad wlasnym zyciem. Dzialam z pelnym przekonaniem, Ze zmiana jest mozliwa,
a kazda osoba zashuguje na to, by odkry¢ swoja wewnetrzna sile.
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