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Przedmowa

Ukonczylam studia szes¢ lat temu. Mniej wiecej w tym
czasie wydalam pierwsza czes¢ TOXIC, ktéra mowita
o toksycznych relacjach. Szczerze méwiac, w ogole nie
spodziewalam sie, ze kto$ ja kupi. Stalo si¢ jednak inaczej,
co mnie bardzo cieszy. Najbardziej jestem zadowolona
z tego, ze ksigzka komus pomogta i otworzyla oczy na to,
jak bardzo toksyczne relacje moga zmienic¢ nasze zycie
na gorsze.

TOXIC méwila o toksycznych relacjach ogétem — oma-
wiatam toksyczne sytuacje w rodzinie, zwigzku i pracy.
Dzisiaj oddaje w Twoje rece poradnik, ktéry mowi tylko
o toksycznoséci w miloéci. Im wigcej na ten temat mysle,
tym bardziej mi si¢ wydaje, ze toksyczne zachowania
w milosci sg najbardziej niebezpieczne ze wszystkich,
poniewaz dotykaja naszych najbardziej czutych punktéow.
Nie ma chyba nic gorszego, niz uslysze¢ od ukochanej
osoby okrutne stowa, ktére rania. Nie ma drugiej tak bola-
cej sytuacji jak ta, w ktérej widzimy, jak ktos, kogo ko-
chamy, niszczy to, co do niego czujemy.

Od wielu lat stucham rozmaitych historii z pogranicza
toksycznych relacji. JesteSmy wrecz nimi otoczeni i tylko
od nas zalezy, w jaki sposdb sobie z nimi poradzimy. Ten



Przedmowa

poradnik ma za zadanie przeprowadzi¢ Cie przez zjawisko
toksycznosci w zwigzku, pokaza¢ najbardziej powszechne
przyklady ztych relacji i podpowiedzie¢, w jaki sposob
sobie z nimi poradzi¢. Dowiesz sie, jakiego typu relacje
w zwigzku dwojga ludzi mozna uzna¢ za toksyczne, jakie
zachowania s3 nieakceptowalne i naruszaja czyja$ god-
no$¢. Nauczysz sie, jak takim sytuacjom przeciwdziataé
oraz jak si¢ przed nimi broni¢. Opowiem tu historie osob,
ktére mialy do czynienia ze zlymi sytuacjami w zwiazku
i musialy stoczy¢ walke o swoja miloé¢, samoakceptacje
i godno$¢. Dowiesz si¢ réwniez, dlaczego tak trudno nam
zrozumie¢ siebie nawzajem i dlaczego mezczyzni i kobiety
pojmuja niektdre rzeczy w inny sposob. Poznasz takze kil-
ka mitow na temat zwigzkéw, w ktore nadal wielu ludzi
wierzy, oraz fakty, o ktérych tak tatwo zapominamy w co-
dziennym chaosie.

Mam nadziejg, ze ten poradnik pomoze Ci uporac si¢
z problemem toksycznosci w swoim zwigzku i ze razem
ze swoim partnerem/partnerka przezwyciezycie wszelkie
trudnosci. Toksyczno$¢ w zwigzku wecale nie musi ozna-
czaé rozstania — jesli oboje bedziecie chcieli naprawic¢
swoje relacje, nie widze¢ przeszkdd, aby Wasza milos¢ od-
powiednio si¢ rozwineta. I tego Wam zycze.

W tym miejscu chcialabym tez podzigkowaé mojemu
mezowi, ktéry namawial mnie do napisania kontynuacji
TOXIC. Gdyby nie jego niezmgcona wiara w moje mozli-
wosci, ta ksigzka by nie powstata. Dziekuje Ci, Kochanie.
Miedzy innymi tez za to, ze jeste$§ jednym z najmniej
toksycznych ludzi na $wiecie.



Toksyczna milos¢
— jak ja rozpoznac?

Wyobrazmy sobie nastepujaca sytuacje. Kobieta zajmuje
sie domem i dwdjka malych dzieci, gdyz postanowili
z me¢zem, ze na razie nie wroci do pracy na etacie. Maz
jest w pracy, ona zostala sama z dzie¢mi w domu. Zwykle
daje rade wszystko ogarng¢, ale dzisiaj ma taki dzien,
w ktérym nic jej nie wychodzi. Dzieci marudzg, domagaja
si¢ uwagi, pranie lezy i czeka, podobnie jak zalegte praso-
wanie, a ona z niczym si¢ nie wyrabia. Gdy wybija godzina
15, jest zmeczona cigglymi fochami swoich dzieci i domo-
wymi obowigzkami. Rozglada si¢ dookota. Dzieci zdazyty
zabrudzi¢ jej wszystko to, co wczesniej posprzatata. Obiad
co prawda gotowy, cho¢ lekko przypalony. Dzieci bija
si¢ i krzycza, ze chcg wlasnie teraz wyjs¢ na dwor. Mama
patrzy na nie z rezygnacjq, zamyka oczy i zatyka uszy, by
nie stysze¢ tych krzykéw. Chce jej sie ptakac i wrzeszcze¢
jednocze$nie. Marzy tylko o tym, aby wrdci¢ do pracy,
gdzie nikt nie bedzie jej jeczal nad uchem o przeczytanie
bajki lub zabawe. A nade wszystko chciataby w spokoju
i ciszy usiaé¢ i poczytaé sobie jaka$ gazete, ktdra nie by-
taby bajka o Kubusiu Puchatku. Albo wzig¢ relaksujaca,
dluga kapiel.



Toksyczna mito§¢ — jak ja rozpoznac?

Wtem drzwi do domu si¢ otwierajg i czar pryska. Wcho-
dzi zmeczony po pracy mezczyzna. Od progu widzi roz-
zalong zong, ktéra nawet nie pozwala si¢ przytuli¢ na po-
witanie, tylko od razu zaczyna mu wypomina¢, ze nie wzial
ze soba rano $mieci, a przeciez polozyta mu je przed
drzwiami. Macha rekg, dajac jej do zrozumienia, Ze $mieci
sa malo waznym aspektem jego zycia, odstawia plecak
i pyta, co dzisiaj jest na obiad.

Kobieta automatycznie od razu jest spieta. Ona tutaj ha-
rowala jak dziki osiol, wszedzie blyszczy, a jedyne, o czym
on mysli, to obiad. No pewnie! Nawet nie pochwali jej
ciezkiej pracy. Tylko jest naburmuszony i oczywiscie zme-
czony, bo ona przeciez lezala i pachniata caly dzien. Zde-
nerwowana idzie do kuchni poda¢ mu ten przeklety obiad.
Dzieci nie odstepuja jej na krok i domagaja si¢ uwagi.
Kobieta krzyczy do meza, zeby zajal sie dzie¢mi, co ten
czyni niechetnie. Chcial wréci¢ do domu i odpoczaé po
cigzkim dniu pracy, a musi si¢ zajmowac rozkapryszo-
nymi maluchami. Udaje mu si¢ odwréci¢ ich uwage od
mamy — moze dzieki temu obiad zostanie podany szyb-
ciej? Rzeczywiscie.

Zona podaje obiad, réwniez naburmuszona. On do tej
pory nie zainteresowat sig, jak jej minat dzien, czy nie jest
zmeczona, czy moze jej jako$ nie odciazy¢, nie pomdc
albo chociaz nie pochwali¢. Z kolei maz zastanawia sie,
dlaczego, u licha, ona znowu jest zta. Inne zony, kiedy
ich mezowie przychodza do domu, to nie s3 takie nadete
i nie maja wiecznie pretensji. Nie do$¢, ze go szef dzisiaj
wkurzyl, to jeszcze ta jest niezadowolona. Patrzy na nia
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i zastanawia sie, co zrobil lub powiedzial, ze zona jest w ta-
kim nastroju. Nie wie. Przeciez ma chyba prawo by¢ zme-
czony po pracy i odpoczac¢? Co ona moze o tym wiedzie¢,
skoro caly czas siedzi w domu z dzie¢mi? Taka opieka na
pewno jest 1zejsza niz praca fizyczna na budowie, ktéra wy-
konuje on. No nie wytrzyma, musi wiedzie¢, co zrobil Zle.

— O co ci znéw chodzi? — pyta, a jej oczy w jednym
momencie zachodzg tzami. I awantura gotowa.

Chyba nie musze Ci moéwié, co bedzie dalej. Jestem prze-
konana, ze znasz ten obrazek z wlasnego do$wiadczenia.
Tak wyglada dzien jak co dzien wigkszosci par na tym
$wiecie.

Jestem ciekawa, ile przejawow toksycznosci udato Ci sie
zauwazy¢ u naszych bohateréw. Ja naliczylam wiele takich
zachowan, zaréwno ze strony meza, jak i Zony. Potrafisz
wskaza¢ kilka? Mozesz to zrobi¢ ponizej, jestem bardzo
ciekawa, jak Ci pojdzie.




Toksyczna mito§¢ — jak ja rozpoznac?

Teraz mozemy poréwnac¢ nasze obserwacje. Po pierw-
sze, zmeczona domowymi obowigzkami kobieta przelata
swoje niezadowolenie z zycia na Bogu ducha winnego
meza wracajgcego z pracy. Nie miata szansy wykrzyczeé
swojej zlosci, wyzy¢ si¢ w jakikolwiek inny sposdb, wigc
okazala ja mezowi, ktdry przeciez niczym nie zawinit. Czy
aby na pewno? Maz, zamiast przywitac sie cieplo z zona,
przytuli¢ jg, zapytaé, jak jej mingl dzien, i zauwazy¢ jej
zniechecenie, skoncentrowatl si¢ na wlasnym przygne-
bieniu i zmeczeniu. Nie zauwazyl, ze zonie przydaloby
sie pocieszenie, nie chcial widzie¢, ze ona potrzebuje jego
wsparcia. Skupit sie na swoich wlasnych potrzebach i od-
czuciach. Najwazniejsze byly dla niego odpoczynek i cie-
ply posilek, a nie to, w jakim nastroju jest zona. Kobieta
od progu wyzywa si¢ na mezu za to, ze nie zrobil tego,
o co go prosita. Gdyby miala inny nastroj, zapewne re-
prymenda bylaby duzo mniejsza. Niestety, tego dnia nie
bedzie lekko i mezczyzna czuje si¢ zaatakowany o bla-
hostke, ktorg sa w jego mniemaniu $mieci. Zirytowany
tym atakiem daje jej do zrozumienia niewerbalnie (po-
przez lekcewazacy ruch reka), ze $mieci i zwigzane z tym
problemy nie s3 warte uwagi. Jednoczes$nie przekazuje
jej, ze nie zwaza na to, co ona do niego moéwi, bagateli-
zujac jej potrzeby i stan emocjonalny, co ja jeszcze bardziej
negatywnie nakreca. Zona zaczyna zapetlaé si¢ w swoim
gniewie, wklada¢ w usta mezczyzny stowa, ktérych nie
wypowiedzial ani o ktorych nie pomyslat. Maz widzi, ze
zona jest nie w humorze, i sam zaczyna robi¢ to samo —
uzala si¢ na swoj los, wydaje mu sie, Ze inni mezczyzni
maja w domu midd i mleko, a on tylko wieczne pretensje
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Brak lojalnosci i wsparcia

Co to jest lojalnos¢?

Z gabinetu terapeuty

Weronika ma wiele zalu do swojego bylego juz partnera.
Obiecywat jej, ze zostanie jego Zong. Na obietnicach sig
koticzyto. Bardziej jednak niz brak matzenstwa denerwo-
wata Weronike nielojalnos¢ Piotra i brak pomocy w trud-
nych sytuacjach. Mama Piotra nie akceptuje Weroniki i za
kazdym razem, gdy sie spotykajg, ma do dziewczyny syna
pretensje. Rzuca wiele uwag — na temat jej tuszy (Weroni-
ka ma kilka kilogramoéw nadwagi), na temat wychowania
dziecka (oczywiscie Weronika Zle wychowuje syna), go-
towania (jej zdaniem Weronika nie umie gotowac) oraz
pochodzenia (Weronika jest z biednej rodziny). Na zadng
z powyzszych uwag Piotr nie reaguje. Uwaza, ze jego mama
Zartuje i nie mowi nic z tych rzeczy ztosliwie, dlatego on nie
staje w obronie Weroniki, poniewaz uwaza, Ze nie musi.
Dodatkowo zarzuca jej, ze nie ma poczucia humoru. Naj-
czesciej tego typu dyskusje koticzg sig awanturg, z ktorej
nic nie wynika. Weronika nie czuje, Ze Piotrowi zalezy na
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Brak lojalno$ci i wsparcia

ich zwigzku, skoro pozwala jg obraza¢ i bardziej boi sig
konfrontacji z matkg niz tego, ze straci jg.

Po ktorejs z rzedu kgsliwej uwadze Weronika nie wytrzy-
mata i podniosta glos na matke Piotra. Piotr stangl w obro-
nie matki, kategorycznie zZgdajqgc, zeby jg przeprosita. We-
ronika zarzucita mu, ze nigdy nie zrobit tego samego dla niej,
mimo Ze jego matka caly czas jej dokucza. Piotr nie do-
strzegt racji swojej kobiety i byt obrazony dopéty, dopéki
Weronika nie przeprosita jego matki. Po przeprosinach, do
ktérych zostata zmuszona, Weronika wyprowadzita sie
z synem z mieszkania Piotra, ktory do dzisiaj nie potrafi
zrozumiec, co zrobit Zle.

Historia Weroniki i Piotra jest jedng z wielu, ktére miatam
ostatnio nieprzyjemno$¢ stysze¢. Méwie ,,nieprzyjemnos¢”,
poniewaz zawsze smuci mnie fakt, ze czesto jesteSmy
zmuszeni wybiera¢ miedzy naszymi rodzicami a tymi,
ktorych kochamy. Nie mam zadnych watpliwosci, ze
i wjednym, i w drugim przypadku jestesmy troche $lepi
i nie chcemy widzie¢, ze ktos robi naszej ukochanej oso-
bie krzywde. Tak bylo w przypadku Piotra, ktory kazde
zachowanie matki thumaczyt zartem. Nie chcial widzie¢, ze
jego kobiecie jest przykro, ze czuje si¢ atakowana, mimo ze
wiele razy mu o tym moéwila. Nie mial odwagi porozma-
wia¢ z matka, by¢ moze rzeczywiscie wierzyl, ze nie ponosi
ona zadnej winy w danej sytuacji. Przyszto mu jednak
zaplaci¢ za swoj wybdr wysoka cene — dzisiaj ma ogra-
niczony sagdownie kontakt z synem, stracit takze kobiete,
ktérg kochal. Czy bylo warto? Na to pytanie moglby
odpowiedzie¢ tylko Piotr.
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Zastanéwmy sie przez chwile, czym jest lojalno$¢ w zwigz-
ku. Ponizej mozesz opowiedzie¢ mi, czym ona jest dla Cie-
bie. Jak zachowuje si¢ lojalny partner/lojalna partnerka?

Przedstawite$/przedstawilas swoja definicje lojalnosci.
Pozwdl, ze teraz ja opowiem Ci troche¢ o tym, jak wyobra-
zam sobie lojalno$¢ u partnera/partnerki. Przede wszyst-
kim lojalno$¢ powinna wynika¢ z miloéci, jaka czujemy
do partnera/partnerki. Ta lojalnos¢ nie pozwala nam
bezczynnie patrzed, jak ktos zadaje naszemu partnerowi/
naszej partnerce bol, krzywdzi ja/go, upokarza czy ma
wobec niego/jej zte intencje. Warto jednakze pamietac
o jeszcze jednej zasadzie: lojalno$¢ nie oznacza $lepej wiary
w brak winy u partnera/partnerki. Jesli widzimy, ze
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Gdy stwierdzisz,
ze pora odejs¢ — czyli
co robi¢, aby nie popelni¢
starych bledow?

Podjecie decyzji o odejsciu jest bardzo trudne. Niekiedy
jesteSmy w stanie wiele wytrzymac i meczy¢ sie przez lata,
zanim ostatecznie rozstaniemy si¢ z osoba, ktéra nas
krzywdzi. Podejmujac decyzje o rozstaniu, trzeba bardzo
wnikliwie rozwazy¢ wszystkie za i przeciw. Najwazniejsze
jednak, aby zrobi¢ to, zachowujac wszelkie srodki bezpie-
czenstwa dla siebie i dzieci. Nie ma nic wazniejszego od
Waszego bezpieczenstwa.

Wiele razy slyszalam od kobiet, ktére zyly w nieszczgsli-
wych zwigzkach, ze nie wiedzg, kiedy nadchodzi ten mo-
ment, Ze trzeba powiedzie¢ ,,stop”. Kazda z nich jest w sta-
nie wiele wytrzyma¢, ale mato ktéra potrafi powiedzie¢
»d0$¢” i odejs¢ od tyrana. Kiedy wigc nalezy zastanowié
sie na odejsciem?
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Gdy stwierdzisz, ze pora odej$¢

% Kiedy przestajesz kocha¢ partnera/partnerke. Naj-
czedciej przezywamy faze totalnego zobojetnienia.
Widzisz, ze partner/partnerka nie zmienia swojego za-
chowania, i powoli tracisz nadzieje, ze cokolwiek sie
zmieni. Zaczyna Ci by¢ wszystko jedno, czy z nim/nig
jestes, czy jeste$ sam/sama. Mimo to nie zywisz do
niego/niej nienawisci i zastanawiasz sig, czy to jest jesz-
cze milos¢. Ta chwiejno$¢ uczu¢ utrudnia podjecie de-
cyzji o odejsciu.

% Kiedy zamiast milosci czujesz nienawis¢, niechec.
Tak sie dzieje w przypadku ofiar przemocy. Zaczynasz
nienawidzi¢ swojego partnera/swojej partnerki i myslisz
tylko o tym, w jaki sposob uciec od Zycia z nia/nim.
Zazwyczaj strach utrudnia podjecie ostatecznej decyzji.
Boisz si¢ nie tylko o siebie, ale i o dzieci.

% Kiedy wielokrotne préby dogadania sie z partnerem/
partnerka spelzly na niczym. Nie masz juz sil pro-
bowa¢ i rozmawia¢. Masz wrazenie, Ze to do niczego
nie prowadzi, a Wy krzywdzicie si¢ jeszcze bardzie;.

% Kiedy partner/partnerka nawet nie probuje zmie-
ni¢ swojego zlego zachowania. Widzisz, ze partner/
partnerka nawet nie stara si¢ zmieni¢ swoich zlych
nawykow, 1 przestajesz wierzy¢, ze cokolwiek dla niego/
niej znaczysz.

Wiele oséb tkwi latami w nieudanych zwigzkach, ktore
nie dajg im szczescia, poniewaz boja sig, ze juz nigdy si¢
przed nikim nie otworzg i nikt inny ich nie pokocha. To
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nieprawda. To tylko strach przez Was przemawia. Dlacze-
go niby tak miatoby by¢? Jestes warto$ciowa osoba, ktorg
mozna pokochaé. Nawet jedli Ty w to nie wierzysz —
a powinnas/powiniene$ wierzy¢ — to uwierzy ktos inny
i da Ci szczescie. Z czasem zal, smutek i rozgoryczenie
stabna. Na poczatku wydaje sig, ze $wiat si¢ skonczyl ra-
zem ze zwigzkiem, ale wcale tak nie jest. Odejscie moze
by¢ dla Ciebie szansa na zmiang¢ takze Twojego zacho-
wania — staniesz si¢ bardziej pewny/pewna siebie, uwie-
rzysz w swoje mozliwosci i by¢ moze dostrzezesz to, co
dotychczas Ci umykato, jakie§ nowe mozliwosci.

Czas rozstania to przede wszystkim czas dla Ciebie i Twoje-
go wnetrza. To czas na to, aby odzyska¢ utracong pew-
no$¢ siebie, poczucie wlasnej wartosci oraz uswiadomic
sobie swoje potrzeby. Twoje samopoczucie po rozstaniu
zalezy przede wszystkim od Ciebie i wiem, ze moze Ci
by¢ przykro i zle. Nie mowie, Ze masz nie cierpie¢ —
w koncu skonczylo si¢ to, na co pracowatas/pracowates
wiele lat. Ale od teraz to Ty planujesz swoje zycie i to Ty
wiesz, czego w nim nie chcesz, a czego chcesz. Proponuje
zatem kilka ¢wiczen, ktére pozwolg Ci uswiadomic sobie,
jakie rzeczy, zachowania i potrzeby sg dla Ciebie wazne,
a jakie zbedne. W ponizszym ¢wiczeniu mozesz wypisaé
wszystko to, co chcialabys/chcialby$ zrobi¢ w nowym zy-
ciu, a czego do tej pory nie zrobilas/zrobiles. Mozesz napi-
sa¢ tutaj wszystko, co Ci przyjdzie do glowy i jednoczes$nie
poprawi Ci nastrd;j.



Gdy stwierdzisz, ze pora odej$¢

W moim nowym zyciu chcialabym/chciatbym:

W kolejnym ¢wiczeniu mozesz wypisa¢ wszystko to, czego
nie chcesz w swoim nowym zyciu.

W moim nowym zyciu nie chcialabym/nie chcialbym:
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Toxic 2

Podczas okresu zatoby po zwigzku mozesz odczuwaé smu-
tek, zal, rozgoryczenie, a przede wszystkim zlo§¢. Masz
prawo by¢ zty/zta. Masz prawo czu¢ si¢ niesprawiedliwie.
Wiasénie skonczylo si¢ co$, co mialo by¢ juz na zawsze
iz czym wigzata$/wigzale$ wielkie nadzieje. Pozwol sobie
na negatywne emocje. Pozwol sobie na placz. Kazda emo-
cja jest po cos, trzeba ja tylko przepracowac. Ztos¢ moze by¢
dobra, jesli wykorzystasz ja, zeby upewnic si¢ w podjetej
decyzji.

Ponizsze ¢wiczenie pozwoli Ci uswiadomi¢ sobie emocje,
ktére czules/czulas podczas decyzji o rozstaniu.

Zaraz po rozstaniu z moim partnerem/moja partnerka
czulem/czulam:

Kiedy u$wiadomisz sobie swoje emocje, o wiele fatwiej
bedzie Ci sobie z nimi poradzi¢. Pamietaj: masz prawo
do kazdej z nich. To bardzo trudny dla Ciebie czas.

)
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Dlaczego warto mieé petng wersje?

Petng wersje ksigzki zamowisz na
stronie wydawnictwa Ztote Mysli

JAK http://www.zlotemysli.pl/prod
poradzié sobie /13541 /toxic-2-joanna-jankie

i NYMS'A‘CYQ, wicz html

Dodaj do koszyka

CIE NISZCZY

=< JOANNA JANKIEWICZ



http://www.zlotemysli.pl/new,netwaluta,ebook/prod/13541/toxic-2-joanna-jankiewicz.html?utm_source=zlotemysli&utm_medium=pdf&utm_campaign=darmowy-fragment&utm_content=13541
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http://www.zlotemysli.pl/new,netwaluta,ebook/prod/13541/toxic-2-joanna-jankiewicz.html?utm_source=zlotemysli&utm_medium=pdf&utm_campaign=darmowy-fragment&utm_content=13541
http://www.zlotemysli.pl/new,netwaluta,ebook/koszyk/dodaj-produkt/13543.html?redirect_main_cart=1&utm_source=zlotemysli&utm_medium=pdf&utm_campaign=darmowy-fragment-cart&utm_content=13541
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