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INTRO

Telefon lezy na stole ekranem do dotu, ale ona i tak patrzy
w jego strone co kilka sekund, jakby urzgdzenie miato za
chwile wydac wyrok. Jest 22:47. Jeszcze dwie godziny temu
powiedziata przyjaciotce, ze tym razem naprawde koniec, ze
nie bedzie wiecej ttumaczenia, czekania, wybaczania i
budowania przysztosci na obietnicach sktadanych gtownie po
katastrofach. Powiedziata to spokojnie, bez tez, niemal
rzeczowo, jak osoba, ktora wtasnie zamkneta kiepskg umowe
i jest z siebie zadowolona, ze wreszcie przeczytata drobny
druk. Teraz jednak wystarczy jedno powiadomienie, zeby
cata ta pewnos¢ siebie zaczeta migkngc. Wiadomosc brzmi
niewinnie: ,Mozemy porozmawiac¢?". Cztery stowa. Zadnych
przeprosin, zadnej deklaracji, zadnej konkretnej zmiany.
Mimo to jej ciato reaguje szybciej niz rozsgdek, bo serce
przyspiesza, napigcie rosnie, a mézg rozpoczyna najbardziej
kreatywng czesc¢ wieczoru - produkcje powodow, dla ktérych
odpowiedzZ wcale nie oznacza powrotu.

Jeszcze nie odpisuje. To wazne, poniewaz przez pierwsze
kilka minut mozna zachowac pozory kontroli. Wpatruje sie w
ekran i mowi sobie, ze chce tylko wiedzie¢, co ma do
powiedzenia. Nie chodzi przeciez o powroét. Chodzi o
zamknigcie sprawy, wyjasnienie kilku rzeczy, postawienie
granic, odzyskanie spokoju, moze nawet o pokazanie mu, ze
tym razem nie da sie wciggnac¢. Wszystkie te argumenty
brzmig dojrzale i racjonalnie, a wtasnie dlatego sg tak
skuteczne. Cztowiek rzadko wraca do relacji, ktoéra go
niszczy, mowigc sobie wprost: ,Zamierzam ponownie wejsc
w sytuacje, po ktérej przez trzy dni nie bede spac i zaczne
kwestionowac wtasng pamigc”. Znacznie tatwiej powiedziec,
ze to tylko rozmowa. Toksyczna relacja bardzo czesto nie



utrzymuje sie dzieki wielkim dramatycznym decyzjom, lecz
dzieki setkom matych wyjatkéw, z ktérych kazdy wyglada z
osobna na rozsadny.

Dziesie¢ minut pozniej rozmowa juz trwa. On nie krzyczy.
To nawet troche rozczarowujgce, bo krzyk bytby prostszy.
Krzyk mozna nazwac krzykiem, odtozyc¢ telefon i pdzniej
opowiedzie¢ komus historig, w ktorej granice sg wyrazne.
Zamiast tego mowi cicho, ze duzo myslat. Przyznaje, ze
popetnit btedy, cho¢ starannie unika szczegétéw, poniewaz
szczegoty majg nieprzyjemny zwyczaj przypominania, ze
Lbtedy” trwaty trzy lata i powtarzaty sie z doktadnoscig godng
procedury operacyjnej. Mowi, ze nie chce jej straci¢. Méwi, ze
dopiero teraz co$ zrozumiat. W odpowiednich miejscach robi
pauzy. Ona stucha i jednoczesnie pamigta wszystkie
poprzednie rozmowy tego typu, ale pamiec nie dziata tutaj jak
ochrona. Wrecz przeciwnie. Kazde wczesniejsze pojednanie
dostarcza gotowego scenariusza, wedtug ktorego jeszcze
raz mozna uwierzyc¢, ze tym razem nastgpit ten wtasciwy
moment.

To jeden z najbardziej niewygodnych paradoksow
toksycznej relacji: swiadomos¢ problemu wcale nie musi
prowadzi¢ do odejscia. Mozna wiedzie¢ bardzo duzo. Mozna
zna¢ nazwy mechanizméw, ogladac¢ filmy psychologow,
czyta¢ artykuty, opowiada¢ przyjaciolom z imponujgca
precyzjg, co w tej relacji jest niezdrowe, a nastepnie wrécic
do domu i zrobi¢ dokftadnie to, czego przed godzing nie
potrafito sie logicznie uzasadnic¢. Wiedza bywa uzyteczna, ale
nie ma magicznej mocy kasowania przywigzania. Cztowiek
moze rozpoznawac¢ schemat i nadal w nim uczestniczyc,
poniewaz rozpoznanie schematu odbywa sie w jednej czesci
doswiadczenia, a emocjonalna zalezno$¢ mieszka znacznie
gtebiej, tam, gdzie argumenty tracg swojg elegancje. Wtasnie



dlatego zdanie ,przeciez wiesz, ze powinnas$ odejs¢” bywa
rownie trafne jak powiedzenie cztowiekowi z bezsennoscig,
Ze powinien po prostu zasngc.

Najbardziej toksyczne zwigzki rzadko sg toksyczne przez
catg dobe. Gdyby kazdy dzien skfadat sie wytgcznie z
upokorzen, agresji, chtodu, kontroli i pogardy, decyzja bytaby
dla wielu oséb znacznie prostsza. Problem zaczyna sie
wtedy, gdy pomigedzy kolejnymi ciosami emocjonalnymi
pojawiajg sie momenty tak dobre, ze zaczynajg dziatac¢ jak
dowody uniewinniajgce catg reszte. W sobote partner potrafi
powiedzie¢ co$ okrutnego, w niedziele znikng¢ bez
wyjasnienia, w poniedziatek oskarzy¢ drugg osobe o
przesade, a we wtorek przygotowac kolacje, kupi¢ ulubione
wino i przez kilka godzin zachowywac sie dokfadnie tak, jak
zachowywat sie na poczatku znajomosci. Wtedy cierpienie
zostaje chwilowo przykryte ulgg, a ulga jest jednym z
najbardziej niedocenianych klejow emocjonalnych. Nie trzeba
by¢ szczesliwym, zeby zostac¢. Czasem wystarczy regularnie
doswiadcza¢ momentu, w ktéorym na chwile przestaje bolec.

Po pewnym czasie partner nie czeka juz wytgcznie na
dobre chwile. Czeka na powrot wersji cztowieka, ktorego
poznat na poczatku. To subtelna réznica, poniewaz zwigzek
przestaje by¢ oceniany na podstawie tego, czym jest, a
zaczyna byc¢ oceniany na podstawie tego, czym potencjalnie
mogtby znowu zostacé. Kazde ciepte stowo jest traktowane jak
sygnat, ze ,on jednak tam jest”. Kazdy spokojny weekend
staje sie argumentem przeciwko wtasnym watpliwosciom.
Kazde przeprosiny dostajg range zapowiedzi nowej epoki,
cho¢ poprzednie nowe epoki trwaty srednio do nastepnego
konfliktu. Cztowiek przestaje wiec kocha¢ wytgcznie
konkretng relacje i zaczyna inwestowa¢ w mozliwos¢ jej
przysztej wersji. To inwestycja wyjgtkowo kosztowna,



poniewaz ptaci sie nie pieniedzmi, lecz kolejnymi miesigcami
zycia, a zwrot zawsze znajduje sie tuz za nastepnym
zakretem.

W tym uktadzie szczegdlnie tatwo pomyli¢ intensywnosc¢ z
bliskoscig. Awantura trwa trzy godziny, potem nastepuje
ptacz, wyznania, przeprosiny, seks, obietnice i poczucie
niezwyktego emocjonalnego potgczenia. W poréwnaniu z
takim wieczorem zwykta zdrowa rozmowa moze Wrecz
wydawac sie podejrzanie ptaska. Nie ma eksplozji, nie ma
desperacji, nie ma dramatycznego poczucia, ze wiasnie
uratowano co$ wielkiego przed rozpadem. Jest jedynie
stabilnos¢, ktora dla osoby przyzwyczajonej do emocjonalnej
hustawki potrafi wygladac jak brak chemii. Organizm szybko
uczy sie rytmu napiecia i ulgi, dlatego kolejne pojednanie
moze by¢ odczuwane niemal jak nagroda. Nie dlatego, ze
konflikt byt potrzebny, lecz dlatego, ze jego zakonczenie
przynosi gwaftowne zmniejszenie napiecia. Cztowiek
zaczyna wiec doswiadczaé¢ spokoju nie jako normalnego
stanu relacji, ale jako nagrody przyznawanej po przetrwaniu
kolejnego kryzysu.

Z zewnatrz sytuacja potrafi wygladac¢ absurdalnie prosto.
Przyjacidtka styszy te sama historig pigty raz i coraz trudniej
ukrywac jej irytacje. Ojciec moéwi, ze nigdy go nie lubit. Kolega
z pracy zauwaza, ze od kilku miesiecy ktos jest bardziej
nerwowy, wycofany i ciggle zerka na telefon. Osoby stojagce
obok nie przezywajg jednak catej konstrukcji emocjonalnej.
Widzg zachowanie partnera, ale nie czujg ulgi po jego
przeprosinach. Widzg tamanie granic, ale nie pamigtajg
pierwszego wspolnego wyjazdu. Widzg nocne kitotnie, ale nie
przechowujg w ciele poczucia bezpieczenstwa z poczatku
relacji. Z tego powodu ich diagnoza moze by¢ poprawna i
jednoczesnie catkowicie nieskuteczna. ,,Odejdz" jest logiczng



odpowiedzig na problem, ktéry dawno przestat by¢ wytgcznie
logiczny.

Im dtuzej taki uktad trwa, tym bardziej decyzja o odejsciu
zaczyna oznaczac cos wiekszego niz zakonczenie zwigzku.
Oznacza roéwniez przyznanie przed sobg, ze wiele
wczesniejszych decyzji nie doprowadzito tam, dokgd miato
doprowadzi¢. Trzeba wtedy spojrze¢ na przeprowadzkKi,
wspolne plany, odwotane spotkania, zerwane przyjaznie,
pozyczone pienigdze, wybaczone zdrady, niezliczone
rozmowy i miesigce oczekiwania nie jako na etapy drogi do
lepszej relacji, lecz jako na koszt czegos, co by¢ moze nigdy
nie miato stac sige tym, czym miato by¢. To boli inaczej niz sam
rozpad. Cztowiek nie traci tylko partnera. Traci rowniez
historig, ktérg opowiadat sobie o sensie wiasnego wysitku. A
im wiecej kosztowata ta historia, tym trudniej zaakceptowac
mozliwos$c¢, ze cena nie gwarantowata wartosci produktu.

Dlatego wtasnie kolejne przekroczenie granicy moze
paradoksalnie nie utatwia¢ odejscia, lecz jeszcze bardziej
komplikowa¢ sytuacje. Po pierwszej powaznej awanturze
mozna powiedzie¢ sobie, ze to jednorazowe. Po pigtej
cztowiek zaczyna zastanawiac sig, dlaczego nadal tu jest. Po
dwudziestej samo pytanie staje sie niebezpieczne, poniewaz
odpowiedz dotyka juz nie tylko partnera, ale wtasnego obrazu
siebie. Trzeba dopusci¢ mozliwosé, ze przez diugi czas
ignorowato  sie co$ oczywistego, usprawiedliwiato
zachowania, ktorych wczesdniej obiecywato sie sobie nie
tolerowac, i przesuwato granice tak regularnie, ze dawne
deklaracje brzmig teraz jak dokumenty z poprzedniej epoki.
tatwiej wtedy ponownie uwierzy¢ w zmiang partnera niz
przyznac, jak bardzo zmienito sie wtasne kryterium tego, co
jest jeszcze akceptowalne.



Toksyczna relacja potrafi tez niezwykle skutecznie
zmniejsza¢ przestrzen poza zwigzkiem. Nie dzieje sie to
zawsze przez jawny zakaz spotykania sie z ludzmi. Czasem
wystarczy seria drobnych napiec¢. Partner obraza sie po
spotkaniu z przyjaciétmi, wiec nastepnym razem spotkanie
trwa krécej. Narzeka na rodzing, wiec wizyty stajg sie
rzadsze. Robi awanture tuz przed wyjsciem, wigc cztowiek
zostaje w domu, zeby ,najpierw to wyjasni¢"”. W koncu swiat
zewnetrzny zaczyna wyglgda¢ jak zrodto dodatkowych
probleméw, a zwigzek, cho¢ sam generuje wiekszos¢
napiecia, staje sie jednoczesnie gtdwnym miejscem, w ktérym
szuka sie ulgi. To konstrukcja wyjgtkowo przewrotna: zrodto
bdlu przejmuje rowniez role miejsca, do ktérego wraca sig po
ukojenie. W takim ukfadzie odejscie nie przypomina juz
wyjscia z jednego pokoju. Przypomina wejscie w przestrzen,
ktora przez lata byta systematycznie oprdzniana.

Z czasem zmienia sie rowniez jezyk. ,On jest zazdrosny”
staje sie ,on po prostu bardzo kocha". ,Ona mnie kontroluje”
zmienia sie w ,miata wczesniej trudne doswiadczenia”. ,0On
mnie poniza” zostaje przettumaczone na ,ma taki sposob
komunikacji”. ,Nie moge przy niej nic powiedzie¢"” staje sie
,0boje jestesmy temperamentni”. Cztowiek nie zawsze ktamie
Swiadomie. Czesto po prostu potrzebuje  wersji
rzeczywistosci, w ktérej wtasne pozostawanie ma sens. Jesli
relacja zostanie nazwana dokfadnie tym, czym jest,
natychmiast pojawi sie pytanie o konsekwencje tej wiedzy.
Dlatego jezyk mieknie, rozmywa granice i tworzy bezpieczne
okreslenia dla rzeczy, ktéore w przypadku obcej osoby
zostatyby nazwane znacznie szybciej. Semantyka okazuje sie
przydatnym narzedziem przetrwania, poniewaz fatwigj
spedzi¢ kolejny rok z ,trudnym charakterem” niz z
cztowiekiem, przy ktérym systematycznie traci sie poczucie
wtasnej wartosci.



W pewnym momencie dochodzi jeszcze wstyd. Nie ten
zZwigzany wylgcznie z zachowaniem partnera, lecz ten
bardziej prywatny, trudniejszy do opowiedzenia: wstyd, ze
znowu sie wrocito. Po trzecim zerwaniu coraz mniej osob
dostaje petng relacje z wydarzen. Po czwartym nie mowi sig
juz przyjaciétce o wszystkich wiadomosciach. Po pigtym
czes¢ pojednan odbywa sie niemal w tajemnicy, poniewaz
cztowiek nie chce ponownie widziec tego
charakterystycznego spojrzenia, w ktoérym troska zaczyna
mieszac¢ sie z bezradnoscig. Izolacja pogtebia sie wiec
rowniez od srodka. Im bardziej ktos wstydzi sie wiasnych
decyzji, tym mniej o nich moéwi, a im mniej mowi, tym mniegj
zewnetrznych punktéw odniesienia pozostaje. Relacja
zamyka sie wtedy w swoim wilasnym systemie
interpretacyjnym, w ktorym kazda kolejna katastrofa ma
specjalne okolicznosci, kazdy powrét ma wyjgtkowe
uzasadnienie, a kazdy krytyczny gtos z zewnatrz zostaje
uznany za dowod, ze ,,oni po prostu nie rozumiejg".

Najtrudniejszy moment moze nadejs¢ witasnie wtedy, gdy
iluzji jest juz najmniej. To nie zawsze osoba catkowicie
nieswiadoma pozostaje najdtuzej. Czasem najbardziej
uwieziona czuje sig ta, ktora wie juz niemal wszystko. Wie, ze
obietnice nie majg pokrycia. Wie, jak bedzie wygladata
nastepna ktétnia. Potrafi przewidzie¢ moment ciszy,
pbézniejsze oskarzenie, nagte ocieplenie, przeprosiny i kilka
spokojnych dni. Rozpoznaje sekwencje niemal klatka po
klatce, a mimo to nadal w niej uczestniczy. Ta swiadomos¢
nie daje juz ulgi, tylko dodatkowg warstwe bdlu, poniewaz do
cierpienia zwigzanego z partnerem dochodzi frustracja
wobec samego siebie. Cztowiek zaczyna pyta¢ nie tylko
.dlaczego on to robi?”, ale takze ,dlaczego ja nadal tutaj
jestem?”. | wtasnie to drugie pytanie potrafi by¢ znacznie
bardziej brutalne.



Odpowiedz rzadko miesci sie w jednym stowie. To nie jest
wytgcznie  mitosc, strach, zaleznosé, samotnosc¢,
przywigzanie, nadzieja czy niska samoocena. Zazwyczaj jest
to system, ktory budowat sie stopniowo, czesto przez lata, az
w koncu kazda jego czesc¢ zaczefta wspiera¢ pozostate.
Wspomnienia podtrzymujg nadzieje. Nadzieja usprawiedliwia
kolejne  ustepstwo. Ustepstwo zwigksza inwestycje.
Inwestycja utrudnia odejscie. Trudnos$¢ odejscia zwigksza
wstyd. Wstyd zmniejsza kontakt z ludZzmi. Mniejszy kontakt
zwieksza zalezno$¢ od partnera. Partner staje sie wiec
jednoczesnie problemem, nagroda, zroditem napiegcia,
obietnicg ulgi i gtdwng postacig w historii, ktérej zakonczenie
wymagatoby przebudowania znacznie wigekszej czesci zycia
niz samo usuniecie wspolnych zdjec.

Wtasnie dlatego ta ksigzka nie zaczyna sie od pytania, jak
odejs¢. To pytanie brzmi praktycznie, ale pojawia sie zbyt
pbézno. Znacznie bardziej interesujgce jest to, co dzieje sie
wczesniej, kiedy osoba inteligentna, samodzielna i doskonale
zdolna do podejmowania rozsgdnych decyzji w pracy,
finansach czy zyciu innych ludzi zaczyna zachowywac sie
tak, jakby w jednej konkretnej relacji obowigzywat zupetnie
inny zestaw praw. Nie chodzi o wykaz btedéw ani katalog
czerwonych flag, ktére mozna wydrukowac¢ i odhaczac.
Chodzi o mechanizmy, dzigki ktérym cos wyraznie bolesnego
potrafi jednoczesnie wydawac sie zbyt cenne, by to stracic¢. O
momenty, w ktérych granica zostaje przesunigta nie dlatego,
ze kto$ jej nie widzi, lecz dlatego, ze konsekwencja jej
utrzymania wydaje sie jeszcze bardziej przerazajaca.

Kilka minut po pétnocy rozmowa telefoniczna dobiega
konca. Nie zapadta zadna oficjalna decyzja. On powiedziat, ze
potrzebuje troche czasu, ona odpowiedziata, ze tez musi
wszystko przemyslec, cho¢ jeszcze wieczorem twierdzita, ze
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