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Wprowadzenie

»Narcyz pozera ludzi, konsumuje owoce ich pracy,
po czym odrzuca oproznione, wijqce sie w agonii skorupy”.

— Sam Vaknin

M oment, w ktérym musisz sobie zada¢ pytanie, czy masz

do czynienia z narcyzem, jest momentem przerazajgcym.
Prawdopodobnie czujesz sie wtedy bardzo osamotniona, a w gtowie
ktebiq Ci sig kolejne pytania domagajqce sie odpowiedzi. Mojq
misjq jest wiec pomoc Ci znalez¢ odpowiedzi na wigkszos¢ z nich.
Sama wielokrotnie znajdowatam sig w Twoim potozeniu i doskonale
wiem, jak to jest. Chociaz poswiecitam mnéstwo czasu na zgtebianie
tematu narcyzmu, nie uchronito mnie to przed ztamaniem serca.
Bél, ktérego doswiadczytam w tych relacjach, zmotywowat mnie,
aby dowiedzie¢ sie wszystkiego o narcyzmie i pomagac ludziom na
catym Swiecie unika¢ tego, przez co sama przesziam. To wiasnie on
pchnat mnie do tego, by zostac psychoterapeutkq, sktonit do skupienia
na pracy z parami i na przemocy w zwigzkach, a nawet do napisania
dwustustronicowej rozprawy doktorskiej na temat narcyzmu.

Pomimo wiedzy o narcyzach, ktérqg wéwczas posiadatam,

bytam przez nich bardzo gteboko raniona. Gdybym wtedy miata
pod rekq ksigzke, ktora przejrzyscie podsumowywataby wszystko,
co musze wiedzie€, by potwierdzi€ swoje przeczucia i szybciej
uciec od oprawcy — oszczedzitoby mi to dotkliwego bblu serca

i zmarnowanej energii emocjonalne;j.
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Chciatabym, abys przesledzita wstecz wszelkie momenty swojego
zycia, kiedy pojawiali sie¢ w nim narcyzi, i dzigki temu zrozumiata
narcyza, ktéry jest obecny w Twoim terazniejszym zyciu, oraz abys
dowiedziata sig, jok poradzi¢ sobie z odejSciem od niego w przysztosci.
Witasnie tak sformutowatabym cel, jaki sobie stawiam na stronach
niniejszej ksiqzki. Chce Cig uzbroi¢ w wiedze i przygotowac
emocjonalnie na tg wojneg, jak rbwniez dac Ci niezbedne wskazowki,
mqdros¢ i pewnos¢ siebie, bys te wojne zakonczyta. Tak, jestes

w stanie sie wyswobodzi€ i juz na zawsze pozostac¢ wolna od
narcystycznych partnerow.

Nie wierze w przypadki. Istnieje konkretny powdéd, dla ktérego
wtasnie teraz czytasz wiasnie te ksiqgzke — i jest nim fakt, ze juz
rozpoczeta$ swojq droge ku uzdrowieniu, nawet jesli jeszcze o tym
nie wiesz. Ta ksigzka pomoze Ci zdjg¢ rézowe okulary, przez ktore
wciqz patrzysz na swojego narcyza, i da Ci stuprocentowq ostrosé
widzenia, aby$ mogta dostrzec, co naprawde sie dzieje w Twoim
zyciu — i zakochac sig w samej sobie.

Zaczne od wyjasnienia, dlaczego na samym poczqtku narcystyczny
partner moégt Ci sie wydawaé bratnig duszq czy wprost darem
niebios. Potem pokaze Ci, co naprawde sie wydarzyto: jak zwabit Cie
w swojg narcystyczngq sie€, by Tobg manipulowa¢ i Cig krzywdzic.
Po wyjasnieniu, dlaczego teraz doSwiadczasz zagubienia, boélu,
zdrady, a by¢ moze nawet cigzkiej depresji, poprowadze Cie przez
proces zdrowienia. Owa podrdz obejmuje edukacije w dziedzinie
psychologii na temat mechanizméw relacji narcystycznych,
przedstawienie skutecznych strategii radzenia sobie oraz nakreslenie
zasad poruszania sie w takiej relacji i wychodzenia z niej. Niniejsza
ksigzka ma poméc Ci wyrwac sie z toksycznej relacji narcystycznej

i odzyska¢ kontakt ze swoim prawdziwym ,ja”. Trudno w to uwierzyg,
ale jesli poktadasz cho¢ odrobine wiary w siebie i w ten proces —
nawet jezeli teraz jeszcze tego nie czujesz — wyjdziesz z tego
traumatycznego doswiadczenia wzmocnionag, silniejsza,

a Twoja ciezka praca sie optaci.
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W catej ksigzce znajdziesz wyodrebnione graficznie wskazowki,
zastrzezenia i przypomnienia skierowane ode mnie specjalnie do
Ciebie. Majg one poméc Ci zatrzymac sig, zastanowi€ i gtebiej wejs¢
w omawiany materiat. Owo interaktywne podejscie polega nie tylko
na czytaniu, ale takze na wykonywaniu konkretnej pracy na rzecz
Twojego emocjonalnego i duchowego rozwoju. W tym celu tez
warto zatozy€ dziennik na robienie notatek i wykonywanie Ewiczen.
W zamieszczonym na kohcu ksigzki rozdziale, w ktérym wymieniam
zrédta pomocy, znajdziesz tez dziennik samopomocy, ktory stworzytam
specjalnie z myslq o procesie zdrowienia po toksycznych rozstaniach.
Potraktuj kazdy z tych momentdw refleksji powaznie, a przekonasz
sig, ze proces zdrowienia naprawde zaczyna sie wiasnie tu i teraz.

Zaczyna sie od Ciebie.

Zerwij z narcyzem
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Czes¢ 1

Jak rozpoznac, ze wpadtas
w sidta narcyza?
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Rozdziat 1

Demaskowanie narcyza

,Jesli cos chodzi jak kaczka i kwacze jak kaczka,
to jest kaczkq. Ale jesli chodzi jak kaczka,
a Spiewa jak tabedz, to jest narcyzem”.

— autor nieznany

Pamietam, jak zobaczytam go po raz pierwszy. Jego oczy
rozbtysty, a usmiech rozciqgnqt sie od ucha do ucha — i okazat
sie tak zarazliwy! Sprawiat, ze czutam sie tak, jakby Swiata poza
mnq nie widziat. Kiedy w ciggu pierwszych pieciu sekund naszej
randki zaczqt moéwi€ o swojej mitosci do dzieci i pragnieniu ich
posiadania, naprawde zrobito to na mnie wrazenie. Przez pierwsze
tygodnie z nim wydawato mi sig, Ze jestem w raju. Spetniat kazdy
punkt z mojej listy marzen o idealnym mezczyznie. Jego praca
polegata na pomaganiu innym w trudnych chwilach, a jego
opowiesci zawsze konczyty sie tym, jak ratowat niewinne dzieci.

Byt uprzejmy dla wszystkich naszych znajomych i wykazywat sie
inteligencjqg emocjonalnq, jakiej nie spotkatam u nikogo wczesniej.
Stuchat, troszczyt sig, kochat. Wydawat sie piekny wewngqtrz

i na zewnqtrz — mezczyzna zestany z samych niebios. Robit mi
$niadania. Byt niezwykle hojny: stuchat, gdy inni méwili, starat sie
rozwiqzywaé moje problemy, sprowadzit rodzicéw, aby mnie poznali
juz po zaledwie kilku tygodniach, nazywat mnie przepiekng,

kochat sie ze mng cudownie kazdego dnia i kazdej nocy.
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Zaimponowat moim rodzicom inteligencjq, urokiem i rozmowami
o rychtym $lubie, a wszystkie moje przyjaciotki powtarzaty, ze gdyby
mnie tak bardzo nie uwielbiaty, bytyby zazdrosne. Bytam taka
szczesliwa, ze w koncu spotkatam kogos réwnie gotowego —
gotowego kochaé, dawag, zaangazowac sie. Prawdziwa mitosé,
intensywna namietnos¢, szczesliwe zycie rodzinne. Taka mitos¢,

o ktérej mama mi méwita, ze nie istnieje. My jak jedno, my kontra
reszta Swiata, my na zawsze razem. W koncu miatam wszystko,
czego pragnetam. | nigdy nie przypuszczatabym, ze éw piekny
mezczyzna jest w stanie podda¢ mnie tak dotkliwej emocjonalnej
udrece. Wydawat sie tak niewinny, tak peten mitosci, tak gotowy jq
dawacd. Ale wszystko to okazato sie iluzjq.

Po kilku miesiqcach burzliwego zwiqzku zaczeto do mnie docierac,
Ze bez wzgledu na to, jak rézowe bytyby moje okulary, przestaty
przestania¢ jego prawdziwe oblicze. Ten ,doskonale funkcjonujgcy”
mezczyzna okazat sie w rzeczywistosci ukrywajqgcym sie alkoholikiem,
ktéry miat ogromne problemy z kontrolq i zazdrosciq. Wiekszo$é
wieczoréw pit potajemnie do momentu, az zaczynat betkotac, a kiedy
wyrazatam zaniepokojenie, stosowat gaslighting, twierdzqc, ze to byt
tylko jeden kieliszek, po czym wszczynat ktdtnie. Robit scene za kazdym
razem, gdy spotykatam sie ze swoimi znajomymi, i wmawiat mi, ze to
moja wina, iz sie upija, bo ,zostawitam go samego w domu” — nawet
jesli wychodzitam tylko na pare godzin oraz pomimo moich
rozpaczliwych préb udowodnienia mu mitosci i ciggfego
informowania go, gdzie jestem. Ostatecznie zabronit mi widywa¢ sie
nawet z ojcem, oskarzajgc mnie, ze kocham tate bardziej niz jego.

Gdy musiatam gdzies p6js¢é — choc¢by do lekarza czy na impreze
urodzinowq — nalegat, ze mnie podwiezie i odbierze, poniewaz
chciat sie w ten sposéb upewnié, gdzie jestem i z kim. lzolowat mnie
bez przerwy: przez caty czas trwania naszego zwiqzku wyszliSmy na
kolacje zaledwie dwa razy. Kazdq innq chwile spedzalismy w domu,
poniewaz nie chciat, zeby ktokolwiek (a zwtaszcza jaki§ mezczyzna)
ze mnq rozmawiat, dotykat mnie (nawet przez podanie reki) albo
na mnie patrzyt. W ten sposéb sprawowat nade mnq kontrole.

Demaskowanie narcyza
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Oprdcz jawnych zasad istniaty setki niewypowiedzianych. Moja
uwaga musiata byé skupiona na nim przez caty czas. Nie wolno

mi byto odnosi¢ ,za duzych” sukceséw w pracy ani by¢ ,nazbyt”
towarzyskq. Nie wolno mi byto przytulaé mojego psa czesciej

niz jego ani kupowa¢ mebli do wtasnego mieszkania za wtasne
pieniqgdze. Nie wolno mi byto odzywac sie, gdy do domu
przychodzili fachowcy. Nie wolno mi byto prosi¢ go o doktadanie sig
do czynszu. Zytam w cigglym napieciu, starajqc sie przestrzegaé
tych zasad i przewidywaé jego kolejne zgdania, aby moéc sie
odpowiednio zachowaé. Jeden dobry dzien, po ktérym nastepowaty
dwa zte. Jedna dobra chwila nadziei, po ktérej przychodzito wiele
chwil zalu i rozpaczy. Stale pozerat mnie lek. Wigkszo$¢ nocy
spatam po zaledwie trzy godziny, poniewaz albo nie dawat mi spaé
ciggtymi zqdaniami seksualnymi, albo wszczynat ktdtnie, ktore
przeradzaty sie w jego piecio- czy nawet oSmiogodzinne monologi.
Zmuszat mnie do stuchania go do czwartej nad ranem, chociaz
musieliSmy wstac o széstej trzydziesci. Bytam tak wyczerpana,

tak wykonczona, ze inni ludzie bardzo czesto komentowali moj
zmeczony wyglqd. Widziatam wszystkie sygnaty ostrzegawcze.

Nie zliczg, ile razy myslatam o tym, aby odejs¢. On jednak za kazdym
razem gdy wyczuwat, zZe sie wycofuje, weciggat mnie z powrotem
oszatamiajgcq mieszaning obietnic zmiany, strasznych grézb

i najskuteczniejszej taktyki — wabit mnie marzeniem o dziecku

i obiecywat ze mnie wesprze w macierzynstwie. Nie bytam
wystarczajqco silna, aby odej$¢é przy pierwszych zrywach. Zostatam
tak dtugo, ze zniszczyt we mnie radosnego ducha: co drugi dzieh
lezatam na podtodze w pozycji embrionalnej i pfakatam tak mocno,
Ze czutam dotkliwy fizyczny bdl. Nie rozumiatam, jak mogtam daé
sie nabra¢ komus takiemu — kolejny raz.

Mogtabym zapetni¢ kolejne sto stron opowiesSciami o jego
zachowaniu, ale ta ksiqzka nie jest o mnie — ona jest o Tobie.
Chce bowiem oszczedzi¢ Ci bdlu, przez ktdry przesztam.

Brzmi znajomo? Zatozeg sig, ze tak. To moja osobista historia,
ale moze sie przydarzy¢ kazdej kobiecie. Narcyz bowiem sprawia,

Zerwij z narcyzem
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ze wierzysz, iz jest on tabedziem, podczas gdy w §rodku jest jedynie
brzydkim kaczqtkiem. Czasem bardzo trudno rozpozna¢, kogo masz
przed sobq albo w kim sie zakochatas. Dlatego warto zrozumieg,
kim tak naprawde sq narcyzi. Dowiesz sig tego z niniejszej ksigzki.

Czym jest
narcystyczne zaburzenie osobowosci?

Obecnie ludzie z fatwosciq oceniajg, ze kto$ jest narcyzem, tylko
dlatego, iz zachowuje sie jak totalny egoista. To dos¢ zrozumiate,
ale nie prawidtowe. Narcyzm to zaburzenie osobowosci pociggajqce
za sobqg bardzo powazne konsekwencje dla zdrowia psychicznego
wszystkich oséb, ktére go otaczajq. Zaburzenie to ma charakter
spektrum. Samo przejawianie jakiej§ cechy narcystycznej jeszcze
nie oznacza, ze kto§ ma zaburzenie osobowosci. Mozesz spotkaé
narcyzow w pracy, w rodzinie czy wsréd znajomych, ale ta ksigzka
skupia sie wytgcznie na doSwiadczeniu bycia w zwigzku z narcyzem.

Chce poda¢ Ci jedyng prawidtowq definicje narcystycznego
zaburzenia osobowosci — jedyny wtasciwy sposéb, aby ustali€,

czy Twoj partner na nie cierpi. Aby diagnozowa¢ to zaburzenie,
specjalisci od zdrowia psychicznego postugujq sie Diagnostycznym
i statystycznym podrecznikiem zaburzen psychicznych (obecnie
wydaniem pigtym, DSM-5), czyli ,biblig” w dziedzinie wiedzy

o zaburzeniach psychicznych. Zgodnie z DSM-5 narcystyczne
zaburzenie osobowosci (NPD) obejmuje dziewieé objawdw:

1. wielkoSciowe poczucie witasnej waznosci;

2. pochtoniecie fantazjami o nieograniczonych sukcesach
i wiadzy;

3. gtebokie przekonanie o wiasnej wyjgtkowosci i niepowtarzalnosci
oraz o tym, ze jest sig niezrozumianym przez nikogo poza innymi
wyjgtkowymi ludzmi;

Demaskowanie narcyza
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4. wymaganie nadmiernego podziwu;

o

przesadne poczucie bycia uprawnionym do szczegdlnego
traktowania;

6. wykorzystywanie innych ludzi;
7. brak empatii;

8. zazdros¢ i zawisg;

9. arogancija.

Aby zdiagnozowac¢ narcystyczne zaburzenie osobowosci, trzeba
stwierdzi€¢ co najmniej pie¢ z dziewieciu wyzej wymienionych
objawdw. Wigzgcq diagnoze moze postawi¢ wytqcznie specijalista,
ale Tobie owych dziewie¢ punktéw pomoze okresli¢, czy masz do
czynienia z narcyzem.

To, ze ktos idzie z Tobqg do t6zka, a potem Cie ignoruje, nie czyni

go automatycznie narcyzem. Podobnie jak to, ze wydaje sie
zainteresowany, lecz nagle przestaje pisa¢, albo to, ze zdradza Cig

i zostawia z dzie€mi. Méwigc wprost, zachowywanie sig jak palant nie
jest tozsame z byciem narcyzem — jest to jedynie przejaw pewnych
narcystycznych cech. To tak, jakby moéwi¢, ze masz depresje, kiedy
odczuwasz smutek: tak, smutek jest objowem depresiji, ale depresja
obejmuje znacznie wiecej cech. Podobniez narcyzm: wykracza
daleko poza sam egoizm, arogancjg czy brak empatii. Prawdziwy
narcyz musi spetnia¢ co najmniej pie¢ z dziewieciu powyzszych
kryteridw, aby mozna byto zdiagnozowaé u niego narcystyczne
zaburzenie osobowoSsci. Wszyscy pozostali to po prostu osoby
przejawiajgce wybrane cechy narcystyczne.

Dwa rodzaje narcyzmu

Narcyzm mozna dalej podzieli€ na dwie kategorie — typ
wielkosciowy (,narcyz jawny”) i typ nadwrazliwy (,narcyz ukryty”).

Wiekszo$¢ ludzi styszata o narcyzach wielkoSciowych. Ten typ
wyrdznia sie Smiatym, pewnym siebie zachowaniem nastawionym

Zerwij z narcyzem
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na dziatanie. Ma silng potrzebe dominowania nad partnerkg,

co realizuje poprzez unikanie gtebokich wigzi emocjonalnych.

Aby zdoby¢ kontrole i wtadze, wzbudza w drugiej osobie poczucie
nizszoSci — za pomocq ztosliwosci czy wrogosci sprawia, ze czuje sig
ona niespokojna, zastraszona, zazdrosna. Takie zachowanie sprawiaq,
ze partnerka caty czas chodzi wokét niego na palcach. Cho€ narcyz
wielkoSciowy moze sprawia¢ wrazenie osoby o solidnej samoocenie,
to jednak w rzeczywistosci jest on bardzo kruchy. Rozpaczliwie
potrzebuje podtrzymywac swoj pretensjonalny wizerunek oraz
zaspokajaé potrzebe podziwu i uwagi. Na poczgtku zakrada sie

do Twojego serca udawang zyczliwosciq i magnetyczng charyzmg.
Zdaije sig przyciggac Cie z nieprzepartq sitqg. W ten sposéb jednak
oszukuje zaréwno Ciebie, jak i Twoich przyjaciét i rodzing, ktorzy tez
dajqg sie nabrac na jego przedstawienie. Zdaje sie by¢ w zwigzku
caty czas, ale rzadko utrzymuje diugotrwate relacje. Po pewnym
czasie spedzonym w jego towarzystwie odkryjesz, ze tak naprawde
jest niesamowicie zapatrzony w siebie i nieustannie potrzebuje by¢
w centrum uwagi.

Narcyz nadwrazliwy wydaje sie neurotyczny, lekliwy i nieSmiaty.

W przeciwiefstwie do narcyza wielkosciowego sprawia na poczqgtku
wrazenie osoby powsciggliwej, gdyz stara sie unika¢ napieé

i konfliktow. Poniewaz brakuje mu solidnej samooceny i oscyluje
migdzy poczuciem wyzszoSci a nizszosci, trudniej jest rozpoznaé

w nim osobeg niebezpieczng. Aby zdoby¢ kontrole i wiadze nad
partnerem, odgrywa role ofiary oraz stara sie w ten sposéb
wzbudzi¢ jego sympatie i uwage. Postuguje sie zachowaniami
pasywno-agresywnymi, aby okazywac ztos¢ i frustracje, przez co
wzbudza w partnerze poczucie winy. To z kolei pozwala mu diuzej
utrzymywac fasade niewinnosci. Podobnie jak narcyz wielkosciowy
jest niezwykle wrazliwy na krytyke — wrecz jej nie toleruje. Narcyz
wrazliwy bedzie wiec wzbudzaé w Tobie poczucie winy, zeby$
wspodtczuta mu i w efekcie spetniata wszelkie jego zyczeniq, co
czesto konczy sig tym, ze zaniedbujesz wtasne potrzeby i pozwalasz
sie wykorzystywac.
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CHWILA REFLEKS]JI

Z pewnosciq przychodzi Ci do gtowy kilka sytuacji, w ktdérych
»reflektor” powinien byc¢ skierowany na Ciebie, ale pare sekund
poZniej znow jest na nim. Albo sytuacje, w ktorych z powodu jego
zachowania czutas sie winna, zazdrosna lub zaniepokojona. Zapisz
te sytuacje w swoim dzienniku, abys pamietata o tych wszystkich
bolesnych momentach, a jesli zapominasz, jak bardzo te sytuacje
Cie zranity, pozwdl swoim przyjaciotom przypominac Ci o tym.

\_ J

Zaréwno narcyzi jawni, jak i narcyzi ukryci chowajq swoje
wewnetrzne rozchwianie za maskq pewnosci siebie. Gdy zaczynasz
te maske z nich zdejmowag, wéwczas przekrecajq fakty, przez co

z kolei zaczynasz wqtpi¢ we wiasny osqd lub w swojq pamigc tego,
co sie wydarzyto. Nastepnie zostajesz obwiniona za to, co oni zrobili,
w wyniku czego zaczynasz kwestionowaé wiasne zdrowie psychiczne.
Witasnie to nazywamy gaslightingiem. Skutki dtugotrwatego
poddawania gaslightingowi prowadzq czgsto do probleméw

ze zdrowiem psychicznym, do zwqtpienia w siebie, catkowitej
destrukciji, a niekiedy do zabdjstwa lub samobbjstwa.

OSTRZEZENIE

Jesli przejawiasz sktonnosci samobdjcze, zaden poradnik nie
zapewni Ci wystarczajgcego wsparcia. W takim przypadku
odtéz, prosze, te ksiqzke i jok najszybciej zwro¢ sie do
specjalisty od zdrowia psychicznego lub zadzwon na telefon

zaufania; poinformuj takze rodzing i przyjaciot, ze nie czujesz
sie dobrze. To nie dzieje sie wytqcznie w Twojej gtowie —
badania potwierdzajg, ze narcyzm wielkoSciowy i psychopatia
pokrywajq sie ze sobg, a psychopaci zawsze dgzg do tego,
zeby catkowicie zniszczy€ drugiego cztowieka.
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Narcyz moze stosowa¢ wobec Ciebie gaslighting, wmawia¢ Cj,
ze jego zachowanie wynika wytgcznie z Twojej winy i ze to Ty go
prowokujesz do takiego, a nie innego postgpowania. To nieprawdal
To nie Ty jeste$ zrédiem jego problemow, lecz jego dziecihstwo.

Przyczyny narcystycznego
zaburzenia osobowosci

Dzieci, ktére przed ukonczeniem trzeciego roku zycia otrzymujq

od rodzica (lub gtébwnego opiekuna) ,wystarczajgco” mitosci, troski
i opieki, uczq sie odpowiednio regulowaé wiasne emocje. Na przyktad
w przypadku ,wystarczajgco dobrych” rodzicéw, gdy dziecko ztoSci
sie, bo nie dostato tego, czego chce, moze wyrazi€ ztos¢, poczug jq,
po czym samodzielnie sie wyciszy¢ i dojs¢ do stanu, w ktérym
zaakceptuje zaistniatg sytuacije. Tacy rodzice zapewniajqg dziecku
bezpiecznq przestrzen, w ktérej wolno mu odczuwaé trudne emocje
(takie jak zto§¢) i nie zostaje za to ukarane. Pomagajg mu radzié
sobie z silnymi uczuciami, dopdki nie nauczy sig ono zarzgdzac
nimi samodzielnie.

Nie oznacza to, ze dziecku zawsze wolno robi¢, co mu sig podoba.
Rodzice, ktorzy pozwalajq dziecku na wszystko, mimowolnie
przygotowujg grunt podatny na narcyzm, uczqc je roszczeniowosci
i jg tolerujgc. Zdrowe rodzicielstwo polega migdzy innymi na tym,

ze dzieci mogq do$wiadczac catego spektrum emocji i nadal by¢
kochane bezwarunkowo. Gdy dzieciom wolno przezywac wszelkie
uczucia, wéwczas uczqg sie norm spotecznych radzenia sobie z nimi,
przyswajajg reguty dotyczqce zachowania i jednoczesnie czujq sie
bezpiecznie, kiedy doSwiadczajqg trudnych emociji — wtedy tez
rozwijajg zdrowq samooceng, zwang réwniez ,zdrowym narcyzmem”.
Ten ostatni stanowi uniwersalny aspekt rozwoju dziecka ksztattowany
poprzez nasladowanie bgdz odzwierciedlanie pewnosci siebie

i poczucia wtasnej wartosci rodzicow. Wiasnie w ten sposdb dzieci
uczq sie nieSwiadomie zasad zachowania. Jesli tylko rodzice sq
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Wystarczajqco zdrowi”, dziecko najpewniej odnajdzie w sobie
zdrowq pewnos¢ siebie i poczucie wtasnej wartosci wtasnie
poprzez nasladowanie opiekunéw.

Odzwierciedlanie dziata w obie strony. Rodzice rébwniez mogq
odzwierciedla¢ dziecko, nasladujqc jego zachowania, postawy
czy stany emocjonalne. Na przyktad gdy niemowle sig uSmiecha,
uwazny rodzic odwzajemnia uSmiech, sprawiajgc, ze maluch czuje
sie dostrzezony, a jego emocije stajqg sie uprawomocnione. Rodzic,
ktéry odzwierciedla uSmiech dziecka, pomaga mu poczuc sig
zrozumianym i doswiadczy€ poczucia tgcznosci. Kiedy dziecko
obserwuje, jak rodzic w zdrowy sposob radzi sobie z trudnym
uczuciem — takim jak rozczarowanie czy frustracja — wéwczas
uczy sig, ze emocje przychodzq i odchodzq oraz ze mozna nimi
zarzqdzag; uczy sie takze, jak nie dawac sig przyttoczy¢ swoim
stanom wewnetrznym.

Poniewaz kazde dziecko chce by¢ takie jak jego rodzice, zawsze
podqgza za ich przyktadem — nazywamy to idealizacjq. Innymi stowy,
idealizacja jest to przekonanie dziecka, ze jego rodzice sq doskonali.
Na poczqtku doswiadcza jej kazde dziecko. Dzieci postrzegajq swoich
rodzicow jako wszechmocnych, wszechobecnych i doskonatych,
aby mie€ poczucie bezpieczefstwa i ochrony. To wzmacnia wigz
opartg na zaufaniu miedzy dzie€mi a rodzicami, ktéra stanowi
fundament modelowania rél. Poprzez te wiez dzieci uczq sie
nasladowa¢ zachowania rodzicow i przejmujq ich wartosci,

co z kolei ksztattuje ich tozsamos¢ i sposdb rozumienia swiata.

Odzwierciedlanie i idealizacja przy zdrowych rodzicach prowadzq
do wychowania pewnych siebie dzieci. Pewne siebie dzieci za$
znacznie fatwiej czerpiq rados¢ z réznych form aktywnosci
spotecznej (na przyktad ze sportu) i nawiqzujq przyjaznie. Ponadto
szanujq granice, poniewaz rozumiejq ich znaczenie, dzieki czemu
lepiej adaptujqg sie do okolicznosci; jednoczesnie potrafig

za pomocq inteligencji emocjonalnej wyznaczaé wiasne granice.
Zaréwno faza odzwierciedlania, jak i faza idealizacji stopniowo
zanikajg oraz ustepujq miejsca bardziej realistycznym poglgdom
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i spostrzezeniom. Z czasem dzieci zaczynajq rozumieg, ze nikt

nie jest doskonaty oraz ze ich rodzice tez majg wady — i to jest

w porzgdku. Uczq sie regulowac¢ swoje oczekiwania wobec siebie
i innych (rodziny, przyjaciét, partneréw itd.). Wiedzq, ze bycie
cztowiekiem oznaczq, iz kazdy — tgcznie z nimi samymi! — ma
pewne wady, oraz ze mimo to mozna autentycznie kochaé

i utrzymywac szczere relacje.

Kiedy za$ rodzice zaniedbujq dziecko, zaczyna ono wyksztatcac
mechanizmy obronne, by przetrwa¢ w tych trudnych warunkach.
Bardzo wczesénie uczy sig dostraja¢ swoje anteny, aby odczytywaé
ludzi wokét siebie i w ten sposéb zdobywac to, czego potrzebuje do
przezycia — jedzenie, czuto$¢, uwage. Jest to proces podswiadomy
i u niemowlgt nie ma w nim nic ,ztego”; to mechanizm przetrwania.

Fryderyk Il, krol Sycylii, przeprowadzit w Xlll wieku diaboliczny
eksperyment, mianowicie noworodki tuz po urodzeniu zabrat
matkom i oddat pod opieke mamek, poniewaz chciat sprawdzic,
jakim jezykiem bedqg moéwi¢, jesli nikt sie do nich nie odezwie.
Narzucit dwie zasady: mamkom nie wolno byto ani rozmawiac

z niemowletami, ani bra¢ ich na rece. Ku jego zaskoczeniu wszystkie
niemowleta zmarty. Ten tragiczny eksperyment dowodzi, ze dzieci,
ktoére nie sq kochane — nikt nie okazuje im mitosci i ciepta ani nie
wchodzi z nimi w odpowiednie interakcje — dostownie umierajq,
nawet jesli sq karmione i myte.

O ile wspomniany eksperyment dowodzi bezposrednio, ze niemowleta
pozbawione mito$ci umierajq, o tyle mozemy z niego wnioskowaé
posrednio, iz niemowleta, ktére otrzymujq za mato mitosci (rodzice
tylko méwiqg do nich, trzymajqg je na rekach, karmiq i dbajq o ich
higiene w niewielkim stopniu), przezywajq, ale do konca zycia noszq
w sobie pewien deficyt — tak gteboki, ze az nieodwracalny. Jesli te
dzieci nie bedq odpowiednio traktowane i jesli owe okolicznosci

nie zmieniq si¢ w ciqgu pierwszych trzech lat ich zycia, mogq sie
pojawi¢ u nich trwate niezdrowe zachowania kompensacyijne

w pdzniejszych latach i w dorostosci. Osoby te pozostajg uwiezione
na etapie niemowlecego przetrwania i nieustannie usitujg zaspokajac
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wiasne potrzeby. Uzywajq swoich ,czutek”, aby odczytag, czego
potrzebuje ich partner, i dajg mu to przez jakié czas (na przyktad

w postaci bombardowania mitoéciq) — ale nie ze szczerej intencji,
lecz z koniecznosci, by otrzyma¢ co$ w zamian, czyli poczu¢ sie
kochanymi i podziwianymi. Doktadnie tak postepuje narcyz i nigdy
sie nie zmieni bez profesjonalnej pomocy. Jego rana jest zbyt
gteboka. Narcyz czuje, ze bez tego rodzaju uprawomochnienia umrze
(w okresie niemowlecym rzeczywiscie mogtoby sie tak stac).

Pisze o tym nie po to, by§ wspdtczuta narcyzowi, ale zeby$ wiedziata,
skqd bierze sie jego deficyt, i miata Swiadomos¢, ze 6w deficyt tkwi tak
gteboko, iz nie jeste$ w stanie go naprawié. Nie da sie cofnq¢ w czasie
i uleczy€ tej rany za niego — ona pozostanie z nim na zawsze, chyba
ze sam podejmie prace nad sobq. Zadna ilo§¢ mitoéci w terazniejszosci
nie zrekompensuje deficytu mitosci z przesztosci.

Natomiast gdy dzieci sq ,przekarmiane” pochwatami lub wmawia
sie im, ze ich problemy sq wyjgtkowe, a one same nadzwyczajne,
wowczas moze sie u nich rozwingé poczucie roszczeniowosci —
przekonanie, ze majq prawo postepowac w sposéb watpliwy
moralnie lub krzywdzi¢ innych, lekcewazgc normy spoteczne.
Dzieci z natury uwazajq sie za pepek swiata, a elementem procesu
dorastania jest nauka, ze tak nie jest. Jedli jednak rodzic nie nauczy
dziecka, jak zarzqdza¢ impulsami egoistycznymi z natury, to nie
przejdzie ono do etapu, w ktérym rozwija sie realistyczny obraz Swiata.
Takie osoby pozostajq uwiezione na etapie rozwojowym dziecka

i zywiq nierealistyczne oczekiwania doskonatosci — to zas bywa
zalgzkiem narcyzmu. Cheq wierzy€, ze sq bez skazy, i oczekujq
takiej samej nieskazitelnosci od innych ludzi. Poniewaz owe
nierealistyczne oczekiwania nie mogq zostac spetnione, narcyzi
oscylujg migdzy idealizacjq (,wszystko jest doskonate!”)

a dewaluacjqg (,nic nigdy nie jest doskonate i nienawidze za to
wszystkich!”). Ich nadmierne poczucie wiasnej waznosci czesto
przeplata sig z gtebokim poczuciem, ze sq bezwartosciowi,

gdy nie sqg w stanie utrzymac¢ swojego ,wyjgtkowego” statusu,

co przektada sie na kruche i niestabilne poczucie tozsamosci.
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Rodzice, ktérzy albo zaniedbujq dziecko, albo nadmiernie je
idealizujq, wykazujq z reguty brak empatii — nie potrafig zrozumieé
potrzeb dziecka adekwatnych do jego wieku ani odpowiednio na
nie zareagowac. Ten deficyt mitosci i stosownej troski prowadzi do
zaburzen w funkcjonowaniu emocjonalnym oraz do chronicznego
silnego leku, poczucia porzucenia i zwqtpienia w siebie. W efekcie
takie dziecko dorasta i staje sie jednostkq narcystyczng, ktéra
przez cate zycie probuje zaspokajaé swoje dzieciece potrzeby

za posrednictwem innych, a zwtaszcza osoby, z ktorg tworzy zwigzek.
Z powodu pustki pozostawionej przez rodzicéw narcyz oczekuje

od partnerki, ze stanie sie ona substytutem, ktory te pustke wypetni.

4 )

CHWILA REFLEKSJI

Kiedy zyjesz w zwiqzku z narcyzem, mozesz mie¢ wrazenie, Ze to
wylgcznie na Tobie spoczywa odpowiedzialnos¢ za wypetnienie owej
pustki. Tymczasem nie jestes w stanie go uratowac! To stara rana,
ktorq nosi w sobie Twéj partner. Zapisz momenty, w ktorych Ty
czutas sie odpowiedzialna za jego pustke, a on wzbudzat w Tobie
poczucie winy za to, Ze nie wypetniasz swojego ,,obowiqzku” w sposéb
perfekcyjny. Czy byto cos jeszcze, co Twoim zdaniem musiatas zrobic,

zeby by¢ wystarczajqco dobra i zastuzyc sobie na jego mitosc¢?

- J

Narcyzi wyzyskujq swoich partneréw i najczesciej traktujq ich

jako obiekty zaspokajajqce ich potrzeby, a nie jako ludzi. Czesto
doswiadczajg gwattownych wahah nastroju, ktére wywotujg
mnostwo zamieszania w bliskich relacjach. Z powodu pochtonigcia
fantazjami o wiadzy, spektakularnym sukcesie, ponadprzecigtnej
urodzie, idealnej rodzinie czy doskonatej mitoSci narcyzi zaczynajq
nawet zazdrosci¢ swoim partnerom — i oczywiscie innym, ktérych
postrzegajq jako tych, ktérzy ,majq wiecej” albo ,majqg wszystko”.
Ich niepewno$¢ moze sie¢ wydawac studniq bez dna. Kiedy zyjesz
w zwiqzku z narcyzem, ciggle prébujesz napetnia¢ owq studnie
wszystkim, co masz, ale to nigdy nie wystarczy. Wiasnie dlatego
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z narcyzem nie da sie wygra¢ — nawet jesli podpalisz samq siebie,
aby byto mu ciepto! Dawanie mu tak wiele z siebie zbiera ogromne
emocjonalne zniwo.

Twoje emocjonalne zZniwo

Jak duze zniwo emocjonalne zbiera Twoj zwigzek? Mozesz to
sprawdzi¢ za pomocq listy kontrolnej. Jezeli sposréd ponizszych
punktéw wigcej niz pie¢ dotyczy Ciebie, znaczy to, ze jestes

w toksycznej relacji z narcyzem.

1.

2
Kup ﬁsiaZke

Cho¢ moéj partner obsypuje mnie komplementami, to jednak
WCiQz czuje sie czasami przez niego osqgdzana.

Boje sig, iz jesli zrobie cos nie tak, to partner zrobi mi sceng
albo bedzie grozi¢, ze mnie zostawi.

M&j partner caty czas obwinia mnie za swoje btedy i problemy.

Ciggle nie wiem, co méj partner tak naprawde do mnie czuje;
stale brak mi poczucia bezpieczenstwa i bycia kochang.

Nie moge z nikim dzieli¢ sie swoimi problemami, poniewaz
partner wmowit mi, ze rozmawianie o naszych problemach
z innymi osobami jest czyms$ bezwzglednie ztym — czesto
nazywa mnie ,histeryczkq” albo wzbudza we mnie ogromne
poczucie winy, jakbym prébowata zniszczy€ nasz zwiqzek.

Mam wrazenie, ze kto§ celowo kwestionuje moje osqdy,
wspomnienia i zdrowy rozsgdek (sq to oznaki gaslightingu).

Czuje, ze moje uczucia nie sq traktowane powaznie.

Czuje, ze musze chodzi¢ na palcach, aby nie zdenerwowaé
partnera.

Zaczetam wierzy€ w stowa krytyki, ktére moj partner do mnie
kieruje — moze to rzeczywiscie wszystko moja wina.

Zerwij z narcyzem
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10. Nigdy nie wiem, z ktérq wersjg swojego partnera bede miata
do czynienia danego dnia.

1. Zaczynam kwestionowaé wiasnq prawde i rzeczywistoS¢.

12. Nikt z naszych przyjaciét ani rodziny nigdy nie dostrzega
mrocznej strony mojego partnera.

13. W jednej chwili czuje sie kochana i doceniana, a w nastepne;j
spotyka mnie kara w postaci cichych dni lub awantury.

14. M&j zwigzek czesto wydaje mi sig jednostronny.

15. Nasze kibétnie sq absurdalnie czeste i nigdy nie prowadzg
do niczego konstruktywnego.

Czy ktéres z powyzszych sytuacji wydajq Ci sie znajome?
Prawdopodobnie doswiadczytas niestety wigkszosci z nich. Musisz
wiec przyjg¢ do wiadomosci, ze Twéj narcystyczny partner ma
potrzebe ,zasilania” siebie Twoim kosztem, co niszczy Twoje zdrowie
psychiczne i rujnuje Wasz zwigzek. To nie Twoja nieudolnos¢, nie
Twoja bezwartosciowos¢, nie Twoja wina. Nie mozesz z tym zrobié
zupetnie nic — poza tym, ze przestaniesz gra¢ wedtug narzucanych
przez niego zasad. To zas prowadzi nas do dziesieciu zasad
.Zasilania sie” przez narcyza.

Dziesie¢ zasad ,zasilania sie”
przez narcyza

To zupetnie naturaine, ze kazda z nas pragnie od czasu do czasu
.2asili¢” samq siebie poprzez bycie podziwiang, kochang

i szanowanqg — aby mie¢ stabilne poczucie witasnej wartosci i by¢
szczg$liwg w zyciu. Czasem robimy co$ dla siebie niestety kosztem
kogo$ innego: zachowujemy sig egoistycznie, chcemy przejqé
kontrole nad sytuacjq, probujemy kogo$ zmanipulowaé. Zdrowa
osoba potrafi zatrzymac sig i dokona¢ autorefleksji dzigki
wewngtrznemu systemowi samokontroli. Kiedy zdajemy sobie
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sprawe, ze bierzemy wigcej, niz dajemy, korygujemy swoje
postgpowanie, przepraszamy, doswiadczamy wyrzutdw sumienia
i wyciggamy stosowne wnioski. To wszystko jest gteboko ludzkie.

Kluczowa réznica w przypadku narcyza tkwi w jego intencjach oraz
intensywnosci jego potrzeb. Zywi on bowiem skrajnq i nieznoszgcq
sprzeciwu potrzebe, aby wszystkie te punkty ,zasilania” byty
nieustannie zaspokajane na najwyzszym poziomie, zwtaszcza przez
Ciebie. Narcystyczny partner nigdy nie zastanawia sig, czy proporcje
dawania i brania po obu stronach sq zrownowazone lub sprawiedliwe.
Oczekuje od Ciebie petnego oddania jego potrzebom i wcale

nie zamierza sig odwzajemnia¢ — chyba ze jest to element jego
wykalkulowanej strategii, aby cos dla siebie uzyskaé. Narcyz nigdy
nie daje, jezeli nie oczekuje czego$ w zamian. Jesli wiec nie
zaspokajasz wszystkich jego potrzeb przez caty czas, zaczniesz
dostrzega¢ gwattowne zmiany w jego zachowaniu, bo jego fasada
zacznie sig kruszy€.

W ponizszych dziesieciu zasadach ,zasilania sie” przez narcyza
zobaczysz, jak owe wiasciwosci mogq sie przejawiaé w Twoim zyciu
codziennym. Jesli wigcej niz potowa z nich pasuje do Twojej sytuaciji,
mozesz mie€ pewnos¢, ze Twoj partner jest narcyzem.

1. Wielkosciowos¢

~Nie bedziesz mie¢ bogéw cudzych przede mnq"”.

a. Twéj partner ma wygdrowane poczucie witasnej waznosci
i nieustannie wyolbrzymia swojg wartos¢:

Szef pochwalit mnie dzisiaj za to, ze...".

.Tyle z siebie datem swojej zwariowanej,

dwubiegunowej bytej”.

~Musiatem dzi$ wyprowadzi¢ psa, chociaz na zewnqtrz
byto koszmarnie gorqco, a ja miatem mndstwo zalegtosci
w pracy do nadrobienia”.
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b. Twéj partner zawsze uwaza sig za kogo$ lepszego i lubi
otaczac sig tylko réwnie ,wyjgtkowymi” ludzmi:

~Uwazam, ze oni nie sq tak religijni jak my”.

.Nie zamierzam sie zadawa¢ z...".

~Uwazam, ze jego postepowanie jest moralnie wqtpliwve —
przeciez zostawit Zzone i dwojke dzieci!”.

2. Podziw

.Nie bedziesz pragneta nikogo innego tak mocno jak mnie!”.

a. Twoj partner nieustannie domaga sie przesadnego podziwu
i nadmiernej uwagi — szczegdlnie od Ciebie, ale takze
od wszystkich wokot:

~Jestem najlepszy w tym, co robie. Wszyscy inni sq

do niczego”.

Jak szybko powiesitem te potki! Zatoze sig, ze nikt inny
nie zrobitby tego tak sprawnie jak ja!”.

Potem oczekuje od Ciebie pochwat za swoje osiggnigcia —
niczym mate dziecko szukajgce aprobaty.

b. Twéj partner potrzebuje nieustannych pochwat
i uprawomocniania od Ciebie i innych, aby czu¢€ sig kim$
waznym. Na przyktad jesli przez kilka dni nie styszy od Ciebie
zadnych komplementdw, to w pewnym momencie zaczniesz
to odczuwag, bo zacznie Cie ponizaé. Jesli inni zaczng chwali¢
Ciebie zamiast niego, okaze sie to wystarczajgcym powodem,
aby wpadt w szat albo urzgdzit scene, zarzucajqc Ci
zarozumiato$¢ czy arogancje.

3. Roszczeniowos¢
»Czcij mnie!”.

a. Twoéj partner ma nieuzasadnione oczekiwania, aby
wszyscy traktowali go w sposdb wyjqtkowo uprzywilejowany.
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Na przyktad zqda, abys za wszelkg ceng dostosowata swoj
grafik do jego potrzeb, poniewaz sam nie chce i§¢€ na zadne
kompromisy — nawet jesli ma znacznie mniej na gtowie niz Ty.
Narzuca Ci wakacje, na ktére Cie nie stac albo ktdre nie
spetniajg Twoich oczekiwan. Zaprasza na spotkania tylko
swoich znajomych, a pomija Twoich albo nie zabiera Cie

na spotkania w swoim gronie. Stara sig przejg¢ kontrole nad
kazdym Twoim wyjgtkowym wydarzeniem i obrabowa¢ Cie

z radosci z niego (swieta, wesela, Twoje urodziny). Woli zawsze
robi¢ rzeczy dla siebie niz dla Ciebie. Oczekuje, ze bedziesz go
wspiera¢ emocjonalnie w jego nieustannej hustawce potrzeb,
a jednocze$nie permanentnie ignoruje Twoje potrzeby.

b. Twéj partner uwaza, ze zastuguje na wiecej — uznania, mitosci,
szacunku, podziwu — niz ktokolwiek inny, i oczekuje od Ciebie
~automatycznego” zaspokajania jego potrzeb. Na przyktad ma
tendencje do przedstawiania swoich oczekiwan i pragnieh jako
niezwykle waznych oraz domaga sig, bys zawsze je spetniatq,
poniewaz majq bezwzgledne pierwszenstwo przed Twoimi.
Jednoczesnie bedzie narzekat, ze tylko on zajmuje sie
zaspokajaniem Twoich potrzeb. Dotyczy to réwniez decyzji
dotyczqcych zycia towarzyskiego czy finansow.

c. Twoj partner jest tak pochtoniety wtasnymi problemami
i zainteresowaniami, ze doprowadza Cig tym do szatu.
Na przyktad gdy w Twoim zyciu pojawia sie co§, co wymaga
priorytetowego potraktowania, odmawia uznania tego
i nieprzerwanie gra role ofiary. Bedzie bez przerwy opowiadat,
jak trudne jest jego zycie, ile rzeczy ma do zrobienia, jak
bardzo jest wyczerpany. Bedzie narzekat, ze ciggle musi
komus$ pomagac i ze tak wiele po$wigca dla innych. Bedzie
podkresiat, jak bardzo jest wykorzystywany w pracy. Albo
zrzuci maske ofiary i zacznie pokazywad, jak bardzo jest
wazny, przedktadajgc wiasne interesy ponad dobro Waszego
zwiqzku i Twoje. Bedzie wychodzit na trening w najbardziej
nieodpowiednich momentach — na przyktad wtedy, kiedy
potrzebujesz go w domu do pomocy albo w trakcie istotnej
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rozmowy. Gdy mu o tym powiesz, stwierdzi, ze jeste§ zazdrosna
o to, iz lepiej o siebie dbaq, i ze powinnas po prostu robic to
samo. Przez caly ten czas wykazuje niewielkie zainteresowanie
Twoimi potrzebami — albo nie wykazuje go wcale.

4. Wykorzystywanie

.Nie bedziesz mnie wypytywac!”.

a. Twoj partner wykorzystuje Ciebie i kazdq osobe w swoim
otoczeniu, by dostac to, czego chce. Czgsto oznacza to, ze
pomagasz mu realizowa¢ jego przedsiewzigcia, zaniedbujgc
wiasne sprawy, wspierasz jego karierg, podczas gdy on
ignoruje Twojqg prace zawodowq i nie udziela Ci zadnego
wsparcia, albo opiekujesz sig jego dzie€mi, a on nieustannie
narzeka, jak fatalnie sobie z tym radzisz.

b. Twdj partner manipuluje lub oszukuje, aby osiggng¢ swoje cele.
Takie postepowanie jest szczegdlnie niebezpieczne w kwestiach
finansowych — partner moze na przyktad poprosic¢ Cie
o podpisanie wraz z nim jakiej§ umowy, nie wyjasniwszy, czego
ona dotyczy. Narcystyczny partner moze rowniez niszczy¢ piekne
chwile, czyli na przyktad udawaé chorego, gdy spotykasz sie ze
znajomymi, albo wszczynac kiétnie tuz przed uroczystq kolacjq
z Twojq rodzing. Ponadto bedzie wywotywat awantury przed
Waszymi wspdlnymi wyjsciami towarzyskimi, a potem, gdy juz
dojedziecie na miejsce, bedzie sie zachowywag tak, jakby nic
sig nie stato — mile i radosnie w towarzystwie innych, podczas
gdy Ty wciqz jestes roztrzgsiona i starasz sie doj$¢ do siebie po
zbyt gwattownej wymianie zdah. Twéj partner robi to po to, by
w oczach Twojej rodziny i przyjaciét wypas€ na ,tego dobrego”,
a Ciebie przedstawi¢ jako ,wariatke”, ktora jest wiecznie w ztym
humorze — co jeszcze bardziej Cie izoluje. Innym czestym
zachowaniem eksploatacyjnym jest oskarzanie Cig o zazdro$¢
lub paranoje, podczas gdy sam Cig zdradza. Albo celowo
wzbudza w Tobie zazdros¢, przez co zaczynasz wagtpic
we witasne postrzeganie rzeczywistosci i stajesz sig stabsza.
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5. Brak empatii

,Nie spodziewaj sie po mnie wspébtczucia”.

a. Twoj partner nie uznaje Twoich uczuc¢ i potrzeb i je lekcewazy.
Na poczgtku Waszego zwigzku mogt udawaé wyrozumiatego
i empatycznego, ale teraz, gdy przychodzi co do czego, daje
jasno do zrozumieniaq, ze tak naprawde nic go one nie
obchodzq. Potrafi nie udziela¢ oczekiwanej przez Ciebie
odpowiedzi catymi godzinami i najwyrazniej nie ma zadnego
problemu z tym, ze miedzy Wami wisi jakas$ nierozstrzygnieta
kwestia. Ignoruje Cig i wcale sie tym nie przejmuje — nigdy.
Nie wykazuje zadnego zainteresowania Twoimi emocjami
ani przezyciami, kiedy mu sig nie chce. Przerazajqgca jest jego
niewzruszono$¢, kiedy zatamujesz sig przed nim, btagasz go
o cos§ lub ptaczesz. Jest w stanie powiedzie¢ wtedy po prostu
~przestan dramatyzowac” albo ,ogarnij sie, to zatosne”,
podczas gdy Ty potrzebujesz przytulenia i stow otuchy.

6. Zazdrosc¢

.Nie bedziesz mnie przyémiewac”.

a. Twoj partner czesto Ci zazdrosci lub jest przekonany, ze to
Ty zywisz zazdro§¢ wobec niego. Narcystyczny mezczyzna
bedzie z Tobg rywalizowa¢ o najbardziej absurdalne rzeczy
— kto ma lepsze osiggniecia zawodowe, kto lepiej wykonuje
obowiqgzki domowe, kto jest lepszym rodzicem, kto lepiej
radzi sobie na sitowni. Nie rozumie bowiem, ze partnerzy
tworzgcy zwiqgzek powinni sie wzajemnie uzupetniac,

a nie ze sobqg konkurowacé.

b. Twéj partner reaguje negatywnie na Twoje sukcesy i radosci.
Kiedy w Twoim zyciu dzieje si¢ co$ dobrego, zachowuje sie
tak, jakby chciat zniszczy¢ Twoje szczgécie albo sprawic, by¢
poczuta sie winna lub uznata, iz nie zastuzytas na nie. Kiedy
osiggniesz co$§ waznego, narcystyczny mezczyzna nie bedzie
z Ciebie dumny ani nie okaze wsparcia, lecz odpowie w taki
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czy inny sposbb agresywnie. Jego zazdros¢ jest tak
przerazajgca, ze w pewnym momencie mozesz nawet
przestac sie dzieli¢ z nim dobrymi wiadomos§ciami

w obawie przed jego negatywnymi reakcjami.

7. Arogancja

.Nie waz sie kwestionowaé mojej wyzszosci”.

a. Twoj partner caty czas zachowuje sig arogancko — lekcewazy
Cig, przewraca oczami, przerywa Ci oraz bezceremonialnie Cig
poniza. Uwielbia umniejsza¢ wszystko, co Cie dotyczy: cechy
charakteru, osiggnigcia, inteligencje, wyglqd — cokolwiek
zaboli Cie najmocniej. Narcystyczny mezczyzna zna Twoje
stabe punkty i wykorzysta kazdy z nich przeciwko Tobie, by
stale Cig krytykowac. Na przyktad jesli nie masz dobrych
relacji z matkg, rzuci Ci to w twarz, méwiqc co$ w stylu: ,Nic
dziwnego, ze matka juz sige do ciebie nie odzywa. Dobrze jq
rozumiem”. Wszystko, czym kiedykolwiek podzielitas sige z nim
w zaufaniu, cidnie Ci w twarz w najbardziej dotkliwy sposdb.

b. Twéj partner zachowuje sig tak, jakby byt od Ciebie lepszy,
traktuje Cie protekcjonalnie oraz daje Ci do zrozumienia, ze
jestes staba lub gtupia. Uwielbia tez publicznie Cie upokarzac
— czy to przed przyjaciétmi, czy rodzing — wykorzystujgc
kazdq okazje, aby sie popisat. Zwykle zaczyna sie to od
.zartdw”, ale z czasem staje coraz bardziej bolesne.

8. Kontrola i manipulacja

.Bedziesz robi€, co ci kaze, bez stowa sprzeciwu”.

a. Twoj partner nieustannie kontroluje Twoje dziatania i decyzje
oraz Tobq manipuluje. Na ogét zaczyna sie subtelnie:
na poczqgtku prosi, ale z czasem zaczyna nalegac i wymagac.
Poczgtkowo mogq to by€ z pozoru niewinne prosby: zebys$ nie
zaktadata czegos, zebys nie spotykata sig z konkretng osobg,
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bo sprawia, ze on czuje sig niekomfortowo, zebys zmienita
sposoéb, w jaki zachowujesz sig publicznie. Tego typu drobne
zmiany wkradajq sie niepostrzezenie i zaczynasz czug, ze co$
jest nie tak, lecz mimo to prébujesz uwzgledni€ jego zyczenia
w swoich codziennych czynnosciach. Po jakim$ czasie sytuacja
staje sie powazniejsza: narcystyczny partner podwozi Cie

do pracy i z niej odbiera (podobnie sie dzieje ze spotkaniami
z przyjaciétmi czy wspotpracownikami), udajqc troskliwego,
ale w rzeczywisto$ci dgzy do uzyskania kontroli. Catg swojq
uwage skupia na tym, co robisz (na przyktad, ze ,za duzo”
piszesz z przyjaciétmi albo nadal obserwujesz na Instagramie
kogo$, kogo on nie akceptuje), to zas odwraca uwage od tego,
co sam robi (miedzy innymi bezczelnie ktamie, potajemnie
pisze z innymi lub zdradza, czgsto z bytq partnerkq). Wywotuje
poczucie winy, stosuje zastraszanie i uzywa innych technik, aby
manipulowa¢ Tobgq i zmienia¢ Cie w takqg osobg, jakg chce

w Tobie widzie¢ — a wszystko to robi bez Twojej swiadomosci.

b. Zamiast rozwigzywaé problemy, Twéj partner stosuje
triangulacje poprzez ciggte poréwnywanie Ciebie z kim$§
innym — z kim§, kto wedtug niego jest zawsze lepszy od Ciebie.
Klasycznym przyktadem triangulaciji jest sytuacja, w ktére;j
partner poréwnuje Cie ze swojq bytq, nie krytykujqc jej, lecz
stawidjgc jg na piedestale. Na przyktad méwi Ci, jak sprawnie
jego byta partnerka radzi sobie z dzie€mi, przez co sugeruje,
ze Ty nie jeste$ tak dobra jak ona, cho¢ nie méwi tego wprost.
Jesli zapytasz go o to, nazwie Cig paranoiczkg i powie, ze
nigdy nic takiego nie powiedziat ani nawet nie miat na mysli.
Twoja intuicja jednak wie lepiej, nawet jezeli nie chcesz w to
wierzy€. Trwa wojna psychologiczna, w wyniku ktorej brakuje
Ci poczucia bezpieczehstwa oraz zastanawiasz sig, dlaczego
w ogble Twoj partner zerwat ze swojqg bytqg i czy aby nie chce
do niej wréci€. Tymczasem narcystyczny mezczyzna ma na celu
sprawi¢, bys sie martwita i spetniata jego (czesto absurdalne
czy chore) wymagania ze strachu przed porzuceniem
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(przeciez jego idealna byta czeka na niego z otwartymi
ramionami i oczywiécie rozpaczliwie chce go odzyskag).
Robi to, méwiqc rzeczy w stylu: ,Moja byta nigdy nie byta
zazdrosna, kiedy gdzie$§ wychodzitem?”, z intencjq, by$
powstrzymywata sie od wyrazania swoich obaw i uczug,
kiedy intuicja podpowiada Ci co$ zupetnie innego.

9. Poczucie bycia nieskazitelnym

.Nie méw fatszywego $wiadectwa przeciwko mnie”.

a. Twoj partner zle reaguje na wszelkq krytyke i odpowiada
negatywnie lub agresywnie na kazdq ocene, ktéra wyda mu
sie nieprzychylna. Zachowuje sig, jakby wszystko rozumiat
opacznie albo celowo chciat zniszczy€ pokdj miedzy Wami.

(1 doktadnie to robi). Kiedy konfrontujesz go z jakims$
problemem, przyjmuje postawe obronng, wscieka sie

lub stara sie sprawe zlekcewazy€. Nigdy nie przyznaje sie

do bteddw ani nie bierze odpowiedzialnosci za swoje
zachowanie. Zamiast tego odwraca sytuacje przeciwko Tobie.

b. Twoj partner nie bierze odpowiedzialnosci za swoje czyny.
Ma za sobgq historie burzliwych zwigzkéw i nieustannie obwinia
swoje byte partnerki za rozpad relaciji, nie biorgc na siebie ani
krzty odpowiedzialnosci. Kazdy moze mie€ za sobq serig
«Nieudanych” zwigzkéw, ale kluczowa pozostaje tutaj kwestia
odpowiedzialnosci i tego, co mowi sie o bytych partnerach.
Jesdli Twdj partner opisuje wszystkie swoje byte jako ,wariatki”,
.Zaburzone” albo ,chore na dwubiegunéwke”, potraktuj to jako
powazny sygnat ostrzegawczy. Kazdy moze mie¢ jednego czy
dwéch ,wariatéw” wsrdéd swoich bytych, ale z pewnosciq nie
wszyscy tacy byli.
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10. Brak konsekwencji
w przejawianych zachowaniach

~Nie oczekuj ode mnie konsekwencji, lecz bqdz szczesliwva
z okruszkow, ktdre ci rzucam!”.

a. Twoj partner zachowuje sig niekonsekwentnie: w jednej chwili
jest czuty i stodki, a w nastgpnej niezwykle okrutny — to
prawdopodobnie najbardziej wyniszczajgca ze wszystkich
taktyk, poniewaz jest tak nieprzewidywalnag, ze az nie do
zniesienia. Jak powiedziataby Taylor Swift, to ,nonszalanckie
okruciefstwo”, ktére potrafi wytrgci€ z rownowagi nawet
najsilniejsze kobiety. Ten schemat ,ciepto — zimno” jest
szkodliwy dla Twojego zdrowia. Sprawiaq, ze boli Cie serce,
oraz powoduje emocjonalne i fizyczne wyczerpanie, nasilony
lek oraz obnizone poczucie witasnej skutecznosci. Stanowi
element wielkiego schematu gaslightingu, poniewaz
docelowo powoduje, ze zaczynasz kwestionowaé wiasng
zdolnos¢ adekwatnego pojmowania rzeczywistosci.

b. Smutna prawda jest taka, ze jesli Twdj partner przejawia
czes¢ tych cech, moze by¢ narcyzem. W takim przypadku
nie mozesz zrobi¢ absolutnie nic, aby ,wygrac” te walke i by¢
z nim szczesliwa. On po prostu sie nie zmieni, ilekolwiek razy
by (fatszywie) przepraszat (o ile w ogéle zechce przeprosic).
Narcystyczny partner najzwyczajniej nie chce sig zmienic,
nawet jesli przysiega, ze to zrobi. Teraz jest czas, by
uswiadomic sobie, co sie dzieje, i wzigé odpowiedzialnos¢
za wtasne szczescie.

Jesli uwazasz, ze wejscie w zwigzek z narcyzem jest Twojq wing —
uswiadom sobie, ze to nieprawda. By¢é moze zaskoczy Cig ten fakt,
ale partner wybrat wtasnie Ciebie z bardzo konkretnych powodow.
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CHWILA REFLEKSJI

Znajdz w ciqgu dnia kilka minut ciszy i zastandw sie, ktore z powyzszych
»przykazan” egzekwuje Twéj partner. By¢ moze przyjdq Ci tez do
glowy rzeczy, ktdrych tutaj nie wymienitam. Nastepnie zadaj sobie
pytanie: ,Jak dtugo jeszcze zamierzam tolerowac to okropne
traktowanie?”. Zapisz to pytanie w swoim dzienniku, a pod nim
swojq odpowiedz — abys mogta wrdcic do niej pdzniej.

Dlaczego narcyz wybral wlasnie mnie?

By¢ moze zadajesz sobie pytanie, dlaczego Twdj narcystyczny
partner wybrat wtasnie Ciebie. Czegsto styszymy, ze trzeba byé
.Zatamanym” albo ,zaburzonym”, aby dac¢ sie nabra¢ takiemu
oszustowi. Najpowszechniejsze przekonanie moéwi, ze narcyz
wybiera osoby stabe — ludzi o niskim poczuciu wtasnej wartosci,
ktérymi tatwo sterowaé. Jako terapeutka z ponad dziesiecioletnim
doswiadczeniem w pracy z klientami tkwigcymi w toksycznych
zwigzkach — i jako niezalezna, odnoszgca sukcesy kobieta, ktéra
wielokrotnie sama padata ofiarg narcyzéw — przekonatam sig,

ze czesto jest doktadnie odwrotnie. Odkrytam, ze narcyzi wybierajg
ofiary, ktére im imponujg, aby sie nimi chwali¢, i jednoczeénie tatwe
do pochtonigcia. Co mam na mysli? Swietnie jest sie Tobg chwali¢,
jesli spetniasz co najmniej jedno z ponizszych kryteriow:

e jestes$ pigkna i podnosisz status partnera swoim wyglgdem;
» jeste$ duszqg towarzystwa;

¢ jeste§ dowcipna, samodzielna, inteligentna,
wszechstronnie utalentowana i odnosisz sukcesy.
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Narcyzi zazwyczaj szukajg wiasnie takich silnych, niezaleznych,
odnoszgcych sukcesy i czesto bardzo pigknych partnerek, poniewaz
one poprawiajq ich wtasny wizerunek. Narcystyczni mezczyzni na
poczqgtku kochajqg za te cechy — pdzniej zas nienawidzqg! Uwielbiajq
wybiera¢ kobiety, ktérym dobrze si¢ wiedzie zawodowo, gdyz to
ukazuje ich w pozytywnym Swietle. Z czasem jednak zaczynajq
obwinia¢ swoje partnerki i rywalizowa¢ z nimi na tym polu.

W idealnym scenariuszu jeste$ samodzielna i samowystarczalna
finansowo, co oznaczaq, ze Twoj partner moze podejmowacd
mniejszy wysitek finansowy albo — jak to sie dzieje w wielu
przypadkach — po prostu zerowa¢ na Twoich pienigdzach.

Nie wstydz sie, ze datas sie uwies¢ narcyzowi. Nikt nie jest na nich
odporny — nawet specjali§ci w tej dziedzinie (mrugniecie okiem).
Narcyzéw ciggnie do ludzi o silnej woli oraz o wyjgtkowych talentach
lub zachwycajqcych cechach, poniewaz to wszystko podbija ich
ego. Silna partnerka sprawia, ze narcyz czuje sie wiecej wart.
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Relacje z narcyzami to jeden z najgoretszych tematéw zwigzanych z psychologig zwigzkow. Coraz
wiecej os6b rozpoznaje toksyczne wzorce w swoich relacjach i szuka pomocy. Zerwij z narcyzem to
kompleksowy przewodnik dla wszystkich, kidrzy uwiktali sie w destrukeyjny zwigzek z narcystycz-
nym partnerem. Dr Alina Kastner, doswiadczona terapeutka, dzieli sie nie tylko wiedzg teoretyczng,
ale przede wszystkim praktycznymi narzedziami do rozpoznania przemocy, ochrony siebie i osta-

tecznego uwolnienia.

Autorka omawia cztery kluczowe etapy: rozpoznanie mechanizmu narcystycznej przemocy, ochrong
zdrowia emocjonalnego, bezpieczne uwolnienie sie i proces uzdrawiania. Szczegétowo opisuje
24 toksyczne cechy narcyza, wyjasnia pieciofazowy cykl przemocy (idealizacja, dewaluacja,
odrzucenie, zniszczenie, hoovering) i przedstawia model 5R dochodzenia do siebie. Znajdziesz
tu konkretne strategie radzenia sobie — od cwiczen oddechowych i medytacji, przez techniki
stawiania granic, po praktyczne wskazéwki dotyczqce zasady ,zero kontaktu”. Ksigzka zawiera

rowniez cwiczenia refleksyjne, listy kontrolne i inspirujgce historie oséb, ktére przetrwaty.
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