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INTRO

Jest 22:47. Siedzisz na kanapie z telefonem w reku i po raz
czternasty czytasz te samg wiadomos¢. ,Réb, co chcesz”.
Cztery stowa. Teoretycznie pozwolenie. W praktyce
emocjonalny odpowiednik czerwonego przycisku z napisem:
+Nacisnij, jesli chcesz zobaczy¢, co sie stanie”. Wiesz, ze jesli
rzeczywiscie zrobisz, co chcesz, jutro odbedzie sie
konferencja prasowa pod tytutem ,Dlaczego znowu mnie
zawiodtes". Jesli zapytasz, co sie stato, ustyszysz: ,Nic". Jesli
uwierzysz, ze nic, wtasnie udowodnites, ze ci nie zalezy. Jesli
bedziesz dopytywac, okaze sig, ze ,robisz dramat”. W
pewnym momencie orientujesz sig, ze bierzesz udziat w grze,
ktorej zasad nie znasz, regulamin zmienia sie podczas
rozgrywki, a sedzia jest jednoczesnie przeciwnikiem i komisjg
odwotawcza.

| wtedy pojawia sie mysl: musze z tego wyjsc. Prosta,
logiczna, rozsgdna. Mniej wiecej tak prosta jak instrukcja:
~Jezeli dom sie pali, nalezy go opusci¢”. Problem w tym, ze
cztowiek stojgcy przed ptongcym domem raczej nie
zastanawia sig, czy ogien bedzie smutny, kiedy wyjdzie. W
toksycznej relacji potrafisz natomiast miesigcami analizowac,
czy przypadkiem nie powiniene$ jeszcze raz spokojniej
wyjasnic¢ pozarowi, ze palenie kanapy wptywa negatywnie na
twoje samopoczucie. By¢ moze ogien miat trudne
dziecinstwo. By¢ moze ostatnio jest zestresowany. By¢ moze
gdybys byt bardziej cierpliwy, ptomienie wreszcie
zrozumiatyby twoje potrzeby.

| wtasnie dlatego ta ksigzka nie bedzie instrukcjg
sktadajgca sie z jednego zdania: ,Po prostu odejdz". Gdyby
.p0 prostu odejdz" dziatato, prawdopodobnie nie
potrzebowatbys$ ksigzki. Potrzebowatbys walizki, kluczy i

3



okoto dwudziestu minut. Cztowiek moze doskonale wiedzie¢,
ze relacja mu szkodzi, a jednoczesnie nie by¢ gotowym jej
zakonczyc¢. Moze kochac¢ osobe, z ktorg jest nieszczesliwy.
Moze sig ba¢. Moze miec dzieci, wspdlne mieszkanie, kredyt,
firme, psa, kota, siedemnascie pudet rzeczy w piwnicy i konto
streamingowe, ktérego hasto zna tylko druga strona. Zycie
ma niezwykty talent do komplikowania decyzji, ktére na
Instagramie mieszczg sie w cytacie na bezowym tle.

Zacznijmy wiec od waznego rozréznienia. ,Toksyczna
relacja” nie jest diagnozg medyczng ani magiczng etykietg,
ktorg przyklejamy kazdemu cztowiekowi, ktory nas kiedys
zdenerwowat. Partner, ktéry zostawit kubek na stole, mimo ze
prosites pie¢ razy, moze byc irytujagcy. Nie oznacza to
automatycznie, ze nalezy nocg zmienia¢ nazwisko i
przeprowadza¢ sie do Portugalii. Konflikty, rdznice
charakterow, gorsze okresy i nieudane rozmowy zdarzajg sie
rowniez w zdrowych zwigzkach. Problem zaczyna sie wtedy,
gdy pewien wzorzec staje sie staty: jestes regularnie
ponizany, kontrolowany, zastraszany, manipulowany,
izolowany, obwiniany za wszystko albo zmuszany do zycia w
ciggtym napieciu i przewidywania cudzych reakcji.

Czesto toksycznosc¢ nie wyglada spektakularnie. Nie ma
muzyki z thrillera. Nikt nie wchodzi do pokoju w czarnym
ptaszczu, mowigc: ,Witam, od dzis bede systematycznie
niszczyt twoje granice”. Znacznie czesciej zaczyna sie od
matych rzeczy. Komentarza. Obrazonej ciszy. Zartu, ktéry
jakos zawsze boli tylko ciebie. Kontroli przedstawionej jako
troska. Zazdrosci nazwanej mito$cig. Zadania dostepu do
telefonu uzasadnionego zdaniem: ,Jezeli nic nie ukrywasz, to
w czym problem?”. Potem granice przesuwajg sie po
centymetrze. | wtasnie dlatego czasem trudno zauwazyc



moment, w ktérym z partnera stajesz sie pracownikiem
catodobowego dziatu zarzagdzania cudzym nastrojem.

Mozesz zaczg¢ wykonywac¢ zadania, ktérych nigdy
Swiadomie nie przyjates:

e Sprawdzasz nastroj drugiej osoby, zanim powiesz, co
naprawde myslisz.

e Rezygnujesz ze spotkan, ubran, zainteresowan albo
ludzi, zeby uniknag¢ kolejnego konfliktu.

e Przepraszasz nie dlatego, ze zrobites co$ ztego, lecz
dlatego, ze chcesz zakonczyc¢ awanture.

» Coraz czesciej zastanawiasz sig, czy twoje wspomnienia,
reakcje i potrzeby sg w ogdle ,normalne”.

e Po dobrej chwili natychmiast zaczynasz wierzy¢, ze
moze jednak wszystko sie zmieni.

To ostatnie jest szczegdlnie skutecznym klejem. Gdyby
trudna relacja byta okropna przez dwadziescia cztery godziny
na dobeg, siedem dni w tygodniu, decyzja o odejsciu czesto
bytaby fatwiejsza. Problem polega na tym, ze migdzy
awanturami  pojawiajg sie kolacje, s$miech, seks,
wspomnienia, wspolne plany i niedziela, podczas ktorej
wszystko jest nagle normalne. Cztowiek patrzy wtedy na
partnera i mysli: ,Oto on. Ten prawdziwy". Jakby wersja
krzyczgca, ponizajgca albo kontrolujgca byfa jedynie
chwilowg awarig systemu, ktorg producent obiecat naprawic
w nastepnej aktualizacji.

Dlatego wychodzenie z toksycznej relacji rzadko jest jedng
decyzjg. Czesciej jest procesem odzyskiwania wiasnej
perspektywy. Najpierw trzeba zobaczyc¢, co faktycznie sie
dzieje. Potem oddzieli¢ fakty od nadziei. Nastepnie przesta¢
negocjowa¢ ze sobg rzeczy, ktére juz od dawna s3
oczywiste. Dopiero pozniej przychodzi logistyka: rozmowa,
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granice, mieszkanie, pienigdze, dzieci, kontakt po rozstaniu,
wspolni znajomi i cata administracja konca zwigzku. Mitosc
bywa romantyczna. Rozstanie zaskakujgco czesto
przypomina likwidacje matej spotki z ograniczong
odpowiedzialnoscig, tylko ksiegowa nie pomaga, a jeden ze
wspolnikéw ptacze w kuchni.

Najwiekszym btedem jest czekanie, az przestaniesz czuc.
Mozesz nie przesta¢. Mozesz teskni¢ za cztowiekiem, od
ktérego powiniene$s odejs¢. Mozesz pamieta¢ najlepsze
chwile doktadnie wtedy, kiedy prébujesz zakonczyc¢
najgorsze. Emocje nie sg komisjg kwalifikacyjng, ktéra wydaje
pozwolenie na rozsgdng decyzje. Czasami wiasciwy krok
boli. Czasami cztowiek odchodzi nie dlatego, ze juz niczego
nie czuje, lecz dlatego, ze wreszcie przestaje uwazac swoje
uczucia za jedyne kryterium wyboru.

W tej ksigzce bedziemy wiec oddzielac trzy rzeczy, ktore
w trudnej relacji bardzo tatwo wrzuci¢ do jednego worka:

e To, co czujesz. Mitos¢, przywigzanie, strach, poczucie
winy, nadziejg, tesknote.

e To, co sie dzieje. Konkretne zachowania, zdarzenia,
stowa, reakcje i powtarzajgce sie schematy.

e To, co robisz dalej. Decyzje, granice, przygotowania i
dziafania, ktére majg chronic twoje dobro.

Mozesz kochac i jednoczes$nie odejs¢. Mozesz tesknic i
jednoczesnie nie wraca¢. Mozesz czu¢ wing i jednoczesnie
nie by¢ winnym tego, ze kto$ reaguje na twojg granice
gniewem. To trudne, poniewaz przez lata przyzwyczailiSmy
sie traktowac silne emocje jak dowaod. ,Skoro tak bardzo za
nim tesknig, to chyba powinnam wrécic”. Niekoniecznie.
Cztowiek potrafi teskni¢ rowniez za papierosami, choc¢



organizm raczej nie wysyta w ten sposéb rekomendacji
zdrowotne;j.

Bedziemy takze przygladac¢ sie stowu ,zmiana”, poniewaz
ono potrafi utrzymac relacje przy zyciu znacznie dtuzej niz
mitos¢. ,Zmienie sie". ,Juz zrozumiatem". ,Teraz bedzie
inaczej". ,Daj mi ostatnig szanse”. W pewnym momencie
liczba ostatnich szans zaczyna przypomina¢ pozegnalne
trasy popularnych zespotéw rockowych. Niby ostatnia, ale za
rok znowu bilety w sprzedazy. Prawdziwa zmiana nie jest
deklaracjg wygtoszong pie¢ minut po tym, gdy druga osoba
zaczyna pakowac walizke. Jest powtarzalnym zachowaniem
utrzymujgcym sie rowniez wtedy, gdy kryzys mija i nie trzeba
juz nikogo przekonywac.

Bedziemy wigec oceniac¢ nie obietnice, lecz wzorce. Nie:
.,Czy on powiedziat, ze rozumie?". Tylko: ,Co robi inaczej?".
Nie: ,Czy przeprosita?’. Tylko: ,Czy zachowanie sie
zmienito?". Nie: ,Czy przez tydzien byto spokojnie?”. Tylko:
.Czy pojawit sie trwaty szacunek dla granic?”. To moze
wydawac sie mato romantyczne. Niestety rzeczywistos¢ ma
te wade, ze nie zawsze konsultuje sie z romantyzmem.

Wazne bedzie réwniez przygotowanie praktyczne. Jesli
decyzja o odejsciu staje sie realna, nie zawsze najlepszym
pierwszym krokiem jest wielka rozmowa przy $wiecach,
podczas ktorej przedstawisz czterdziestominutowg
prezentacje swoich argumentéw. Zwtaszcza jesli druga
osoba reaguje na granice agresja, grozbami, szantazem,
kontrolg pieniedzy, $ledzeniem, niszczeniem rzeczy albo
przemocg. W takich sytuacjach bezpieczenstwo jest
wazniejsze niz eleganckie zakonczenie historii. Jesli istnieje
ryzyko przemocy lub bezposredniego zagrozenia, warto
korzysta¢ z pomocy zaufanych oséb i odpowiednich
lokalnych stuzb lub specjalistycznych organizacji. Nie kazdy



zwigzek powinien dosta¢ finatowg rozmowe. Niektore
potrzebujg przede wszystkim bezpiecznego wyjscia.

Dlatego pédzniej zbudujemy co$ znacznie bardziej
uzytecznego niz ,odwage”. Zbudujemy plan. Plan moze
obejmowac migdzy innymi:

e Ustalenie, gdzie mozesz sie znalez¢ bezposrednio po
odejsciu.

e Zabezpieczenie dokumentéw, pieniedzy, lekéw, kluczy i
najwazniejszych rzeczy.

o Powiedzenie przynajmniej jednej zaufanej osobie, co
naprawde dzieje sie w relacji.

e Ustalenie zasad kontaktu po rozstaniu zamiast
improwizowania ich o drugiej w nocy.

e Przygotowanie odpowiedzi na proby przekonywania,
obwiniania, wzbudzania litosci lub nagtego ogtoszenia
osobistego renesansu.

Tak, renesans bardzo czesto rozpoczyna sie doktadnie
wtedy, kiedy pojawia sie walizka. Cztowiek, ktory przez dwa
lata nie chciat is¢ na terapig, nagle potrafi znalez¢ terapeute
szybciej niz stomatologa z wolnym terminem. Osoba, ktéra
wczesniej ,nie umiata rozmawiac¢ o uczuciach”, w trzydziesci
minut pisze wiadomos$¢ dtuzszg niz ,Pan Tadeusz". Nie
oznacza to automatycznie, ze wszystko jest manipulacja.
Oznacza jednak, ze nie nalezy podejmowac decyzji wytgcznie
pod wptywem intensywnosci reakcji drugiej osoby.

Ta ksigzka nie bedzie ci mowi¢, ze jestes staby, skoro
jeszcze nie odszedtes. Nie bedzie tez przekonywac, ze kazdy
trudny partner jest potworem. Interesuje nas cos$ bardziej
praktycznego: czy ta relacja pozwala ci zy¢ w sposodb, w
ktorym mozesz zachowac bezpieczenstwo, godnos¢, granice
i wilasne zycie? Jesli odpowiedz od dawna brzmi ,nie”,

8



bedziemy krok po kroku sprawdzac, co cie zatrzymuje i jak
usung¢ te przeszkody bez wymagania od ciebie nagtej
przemiany w bohatera filmu akcji.

Nie bedziemy takze czeka¢ na idealny moment. Idealny
moment na zakonczenie trudnej relacji ma podobny status jak
idealny moment na remont kuchni. Zawsze jest jakas
rocznica, swieta, wakacje, urodziny, kredyt, trudniejszy
miesigc, wazny projekt w pracy albo pies, ktéry ostatnio
dziwnie patrzy. Mija pot roku. Potem rok. Potem cztowiek
odkrywa, ze od trzech lat czeka, az kalendarz wyrazi zgode
na wtasne zycie.

Najwazniejsze pytanie nie brzmi wiec: ,Czy jestem juz
wystarczajgco pewny?”. Znacznie lepsze brzmi: ,Czego
potrzebujeg, zeby zrobi¢ nastepny bezpieczny krok?" Nie caty
marsz. Jeden krok. By¢ moze bedzie nim zapisanie kilku
sytuacji, ktére ciggle probujesz sobie racjonalizowac. Byc¢
moze rozmowa z przyjacielem. By¢ moze sprawdzenie
finanséw. By¢ moze znalezienie miejsca, do ktérego mozesz
odejs¢. By¢ moze konsultacja ze specjalista. A czasami
bedzie nim po prostu powiedzenie sobie pierwszy raz bez
negocjacji: ,To, ze mam dobre wspomnienia, nie oznacza, ze
musze tworzy¢ kolejne zte".

W kolejnych rozdziatach nie bedziemy trenowac
efektownych przemoéwien w stylu: ,0d dzi$ wybieram siebie”,
po ktorych cztowiek odktada ksigzke, idzie zrobi¢ herbate i
nastepnego dnia robi doktadnie to samo. Bedziemy rozbrajac
problem po kawatku: dlaczego tak trudno odejsc, jak dziata
poczucie winy, dlaczego nadzieja potrafi pracowac
przeciwko nam, jak odzyska¢ zaufanie do wtasnej oceny, jak
przygotowac¢ odejscie, jak przeprowadzi¢ rozmowe, kiedy
rozmowa ma sens, kiedy lepiej ograniczy¢ kontakt i co zrobig,
gdy po rozstaniu przyjdzie dzien, w ktorym nagle zatesknisz
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za kims, od kogo przez ostatnie po6t roku probowates$ uciec
emocjonalnie.

Bo celem nie jest stworzenie cztowieka, ktéry niczego nie
czuje. Celem jest stworzenie sytuacji, w ktorej uczucia
przestajg prowadzi¢ samochdd, siedzgc za kierownicg bez
prawa jazdy. Moga jechac¢ z tobg. Mogg nawet narzekac z
tylnego siedzenia. Ale kierunek zaczynasz wybierac ty.

| od tego witasnie zaczniemy.
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