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isulki Jak rozpoznac toksyczna
\e\ﬁedzﬁv przyjazn?

Arystoteles powiedziat, ze przyjazn jest jedng z cnot. Uwa-
zat, ze istnieje kilka rodzajow przyjazni — idealna, ktora jest
wartoscig sama w sobie, oraz takie, ktore majg spetniac jakis
okreslony cel. Wiekszos¢ 0sob uwaza, ze dobrze zna swoich
przyjaciot. Podobnie twierdza, ze przyjaciele znajg ich. Bar-
dzo czesto okazuje sie jednak, ze nic nie wiemy o naszych
przyjaciotach, a oni sami wiedzg o nas jeszcze mniej. Zazwy-
czaj przekonujemy sie o tym w chwilach, gdy najbardziej ich
potrzebujemy. Wtedy okazuje sie, ilu tak naprawde mamy
prawdziwych przyjaciét. Dla wielu jest to bardzo bolesna na-
uczka, ktérg powinni zapamietac na cate zycie.

Objawy toksycznej przyjazni

Symptomy obecnos$ci w naszym gronie przyjaciot, ktorzy sg
toksyczni, s bardzo tatwe do wykrycia. Przypominaja troche
sytuacje zwigzang z toksyczng mitoscia, cho¢ natezenie emo-
cji jest tutaj troche inne. Dzieki temu tatwiej jest nam odse-
parowac sie od drugiej osoby. W mitosci najczesciej dochodzi
uzaleznienie od niej. Moze ono uniemozliwi¢ odizolowanie
sie i doprowadzi¢ do trwatego
kontaktu z kims, kto zle na nas
wptywa.
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Jakie s objawy toksycznej przyjazni? Jest ich wiele.
» Nie potrafisz by¢ sobg, odczuwasz dyskomfort.

Najwazniejszym objawem jest poczucie ograniczenia wywo-
tane przez te druga osobe. Nie czujemy sie w stu procen-
tach pewnie, czegos sie boimy i zastanawiamy sie nad tym,
co méwimy i robimy. Nie jesteSmy soba. To powinno dac ci do
myslenia, poniewaz to najwazniejszy objaw. Jezeli potrafisz
sie wyluzowac, czujesz, ze sie przy niej odprezasz i nic ci nie
przeszkadza w okazywaniu pozytywnych emocji, to znaczy, ze
wszystko jest w porzadku.Jesli natomiast czujesz sie skrepo-
wany i nie potrafisz sie w petni wyluzowac, to warto sie nad
tym zastanowic. Widocznie cos cie blokuje, a ty nie wiesz, co
to jest. Zarzucasz sobie, ze to twoja wina, poniewaz inni do-
brze sie bawig, a ty nie? Poszukaj odpowiedzi w sobie i zadaj
sobie pare szczerych pytan odnosnie danych przyjaciot. Moze
okaze sie, ze to nie w tobie jest problem.

» Stajesz sie konformista.

Ile razy ztapates sie na tym, ze przytakujesz przyjacielowi dla
Swietego spokoju, w obawie
przed kpinami lub wyrzutami?
Jak czesto zgadzates sie z opi-
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nig wiekszosci tylko dlatego, ze bates$ sie osmieszenia? Ta-
kie zachowania to domena wielu z nas. Zgadzamy sie na cos,
mimo ze wewnetrznie czujemy, ze to nie jest zgodne z na-
szym stylem bycia czy sposobem zachowywania sie. Bardzo
boimy sie oceny ze strony przyjaciot i znajomych. Najwaz-
niejsze jest to, aby pamietac, ze przyjaciel to osoba, ktorej
powiniene$s mdc powiedzie¢ wszystko. To osoba, ktdra nigdy,
w zadnym momencie, nie powinna z ciebie kpi¢ — no chyba
ze powiedziate$ albo zrobites cos wybitnie gtupiego. Mimo
wszystko — jesli masz inny poglad na dang sprawe albo uwa-
zasz, ze to, co robi twdj przyjaciel, ci nie odpowiada, to powi-
nienes miec prawo gtosu! Nikt nie moze ci tego zabrac.Jezeli
boisz sie, ze zostaniesz odepchniety lub wySmiany z powodu
swoich pogladow lub innego zachowania, to pierwszy znak,
ze co$ nie gra.

Przypomina mi sie taka jedna historia z mojego zycia. Mie-
lismy kolege, dajmy mu na imie Marek, ktory cate zycie cho-
dzit wczesnie spac. Doprowadzato nas to do szatu, bo zaba-
wa sie rozkrecata,a on nam mowi, ze idzie do domu, bo musi
sie wyspac do pracy. Czes¢ z nas
rozumiata, dlaczego musi isc¢
wczesniej — prawie codziennie
pracowat w miejscu, w ktorym
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zaczynat prace o piatej rano. Nic wiec dziwnego, ze chciat
sie wysypiac. Niestety nie wszyscy to rozumieli i grono zna-
jomych Marka wkrotce szybko sie skurczyto. Zostaty tylko
te osoby, ktore byty w stanie zaakceptowac jego sktonnosc
do wczesniejszego chodzenia spac i wychodzenia z imprez.
Ci, ktorzy z niego kpili i sie nasmiewali, zostali odsunieci na
dalszy plan — i tak powinno by¢. Pamietaj, ze to ty i tylko ty
dobierasz sobie znajomych i przyjaciot.Jezeli czujesz, ze bra-
kuje ci odwagi do wypowiedzenia wtasnego zdania i boisz
sie, ze mozesz zosta¢ wysmiany, a w konsekwencji zgadzasz
sie na co$, czego bys nigdy nie powiedziat lub nie zrobit, to
states sie konformista.

» Udajesz kogos, kim nie jestes, chcesz sie przypodobac.

Gdy wchodzimy w nowe towarzystwo, bardzo chcemy, zeby
ktokolwiek nas polubit. Cztowiek jest zwierzeciem stadnym
i po prostu potrzebuje drugiego cztowieka. Jest to najbar-
dziej elementarne prawo przyrody, pomijajac ewolucje.

Miatam kiedys takiego kolege, ktéry lubit opowiadac o sobie
niestworzone historie. Pewnie
myslat, ze dzieki temu polubie
go duzo bardziej, ze bedzie dla
mnie bardziej atrakcyjny jako
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przyjaciel. Skutek jednak byt odwrotny od zamierzonego.
Dzisiaj juz sie nie przyjaznimy. Bardzo przestrzegam przed
podobnym zachowaniem — to jest jak strzelenie sobie w teb.
Oczywiscie na poczatku twoje historie moga byc fascynujace,
ale potem, gdy kto$ zorientuje sie, ze ktamiesz, mozesz miec
ktopoty. Nikt ci juz nie uwierzy i bedziesz postrzegany jako
mitoman. Jezeli twoi znajomi nie lubig cie takiego, jakim je-
ste$, to trzeba sobie wtedy jasno powiedziec¢ — nie zastuguja
na twoja uwage. Prawdziwy przyjaciel lubi cie takiego, jakim
jeste$, mimo twoich wad. Ktamanie i ubarwianie swojego zy-
cia po to, aby przypodobac sie innym, nie sprawi, ze zaczng
cie bardziej lubic. Musisz uwierzyc, ze jeste$ wartosciowym
cztowiekiem i nie potrzebujesz upiekszac swojego zycia dla
kogos, kto moze nawet nie zastuguje na to, aby zwac sie two-
im znajomym, a co dopiero przyjacielem.

» Coraz czesciej zastanawiasz sie nad waszg przyjaznia.

Z przyjaznia jest troche jak z mitoscia. Jezeli zastanawiasz
sie nad racjg bytu przyjazni lub mitosci, to jest to pierwszy
znak, ze cos$ jest nie tak. Osoba, ktéra jest szczesliwa w da-
nym zwigzku, nie rozwaza jego
zasadnosci. Chyba ze kto$ lubi

sobie wynajdowac problemy 6
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na site. Uwazam jednak, ze gdyby problemu nie byto, nie my-
Slatbys o tym, czy to ma sens. Taka autoanaliza jest bardzo
dobrym narzedziem, pozwala bowiem na przyjrzenie sie so-
bie z boku, z petnym obiektywizmem. Polecam kazdemu, kto
ma problem i ciezko mu sobie z nim poradzic.

» Stracite$ chec spotykania sie z dang osobg, uwazasz, ze
cie dotuje.

Nie wiesz dlaczego, ale nagle stracite$ chec dalszego spo-
tykania sie z dang osoba. Masz wyrzuty sumienia, kiedy po
raz kolejny nie oddzwaniasz lub nie odpisujesz na SMS. Cos
wewnatrz ciebie mowi ci, ze spotykanie sie z t3 osobg nie
jest dla ciebie dobre i musisz to zakonczyc. Jezeli tak jest, to
takze znak, ze ta osoba w jakim$ stopniu cie dotuje i spra-
wia, ze nie jeste$ szczesliwy. Dlaczego wiec przymuszac sie
do czegos, co nie czyni cie szczesliwym? Przyjazn powinna
dawac ci energie do dziatania. Przyjaciel to taka zapasowa
bateria, ktéra pomaga nam, gdy my sami nie dajemy juz rady.
Daje nam wsparcie, poprawia humor oraz jest zawsze wtedy,

kiedy go potrzebujemy, nawet jesli jest daleko.
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Rodzaje toksycznych przyjaciot

Postaram sie teraz na podstawie krotkich historii z zycia
wzietych przyblizy¢ niektore typy toksycznych przyjaciot.
Bardzo mozliwe, ze utozsamisz sie z ktéryms z bohaterow
historii. Proponuje ¢wiczenie z autoanalizy. Bardzo podobne
do tego, ktdre robilismy poprzednio. Wez dtugopis i kartke.
Po przeczytaniu historii zastandw sie, co bys zrobit na miej-
scu bohateréw — postaw sie w ich sytuacji. Nastepnie zapisz
swoje przemyslenia na kartce. Staraj sie odpowiadac szcze-
rze — nikt cie nie bedzie oceniat. Oceniasz tylko ty i to wta-
Snie samego siebie.

Historia nr 1

Amanda poznata Jowite za pomoca internetu. Bardzo szybko
okazato sie, ze majg ze sobg wiele wspolnego. Amanda byta za-
uroczona sposobem bycia Jowity — zazdroscita jej przebojowosci
oraz umiejetnosci nawigzywania kontaktéw z innymi ludzmi. Ona
tak nie umiata — byta raczej typem samotnika. Nie zastanawiajac
sie dtugo, wprowadzita j3 do swojego towarzystwa. Znajomi byli
nig zauroczeni. Nikt nie rozwazat,
dlaczego tak sympatyczna osoba

nie ma innych przyjaciét. Bardzo

szybko Jowita zyskata sympatie
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u nowych kolegdw i kolezanek. Amanda zyta w przekonaniu, ze
oto znalazta bratnig dusze. Dziewczyny staty sie najlepszymi przy-
jaciotkami — zwierzaty sie sobie z sekretow, spotykaty sie po kilka
razy dziennie. W pewnym momencie Amanda zauwazyta, ze co$
jest nie tak. Jowita potrafita wysytac¢ dziennie dziesiatki e-maili
i SMS-6w, mimo ze widziaty sie przed godzing. Chciata wiedziec¢
wszystko — z kim podczas jej nieobecnosci Amanda sie spotkata,
co robita, o czym rozmawiata. Krytykowata nowych znajomych
Amandy. Gdy dziewczyna probowata porozmawiac z przyjaciotka,
ta zareagowata histerycznie — zarzucita Amandzie samolubne,
egoistyczne podejscie, ttumaczyta, ze czuje sie samotna i potrze-
buje ciggtego kontaktu. Powotywata sie na troske o przyjacidtke,
méwita, ze musi miec z nig kontakt codziennie, bo sie o nig mar-
twi. Amanda zaczeta mie¢ poczucie winy. Wyrzucata sobie, ze zle
traktuje Jowite. Mimo iz byta bardzo zmeczona ciggta obecnoscia
przyjaciétki, cieszyta sie, ze ma kogos, kto tak sie o nig troszczy.
Po paru miesigcach takiego zycia, ciggtego kontaktu z przyjaciét-
ka i paru asertywnych rozmowach, ktoére konczyty sie fiaskiem,
Amanda postanowita odciac sie od przyjaciétki.Jowita nie dawa-
ta za wygrana. Do tej pory, a minety juz cztery miesiace od zerwa-
nia kontaktu, wysyta Amandzie setki e-maili i SMS-6w. Popsuta
takze kontakty Amandy z innymi przyjaciotmi z paczki, przecia-
gneta ich na swoja strone, opowiadajac, jak bardzo Amanda j3
skrzywdzita swoimi pretensjami.
Wraz z odcieciem sie od Jowity,
Amanda stracita wielu przyjaciot
oraz spokoj wewnetrzny. Doszto



http://pigulkiwiedzy.tv
http://zlotemysli.pl

isulki Jak rozpoznac toksyczna
\e\ﬁedzﬁv przyjazn?

do tego, ze musiata zmienic adres poczty i numer telefonu. Niko-
mu nie podata swoich nowych danych kontaktowych w obawie
przed tym, ze dawna przyjaciotka je zdobedzie.

Przyktad Jowity pokazuje, jak bardzo toksyczna przyjazn po-
trafi nam sie dac¢ we znaki. Codzienne spotkania, setki e-maili
i tyle samo SMS-6w — to moze byc¢ bardzo meczace. Ile razy
ztapates sie na tym, ze kontakty z przyjacielem s3 dla ciebie
ucigzliwe? Jak czesto miates poczucie winy z powodu swo-
jego zachowania? Z pewnoscig wiele razy. Jowita jest osobg
bardzo zaborcza, ktora lubi miec petng kontrole nad tym, co
sie dzieje w zyciu jej i innych. Sama nie ma wtasnego, dla-
tego tak bardzo interesuje sie zyciem innych osob. Stara sie
by¢ dla nich matka, opiekunka i jednoczesnie najlepsza przy-
jaciétka, mimo ze wcale tego nie potrzebuja. Jest to osoba,
ktéra ma duzo uroku osobistego, dlatego tez ciezko sie na
nig gniewac. Umie odwracac kota ogonem, tak aby wzbudzic¢
W zagniewanej osobie poczucie winy. Zeby byto jasne — Jowi-
ta dziata z premedytacja i ma tego petng Swiadomosc. To tyl-
ko my myslimy, ze ona taka niewinna i przeciez chce dla nas
dobrze. Nieprawda. Jowita to posta¢ wyrachowana, znajaca
sztuke manipulacji. Cztery mie-
sigce po odcieciu sie od Jowity
Amanda jest przez nig nekana
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SMS-ami i e-mailami.Jowita posuwa sie rowniez do manipu-
lacji jej znajomymi. Potrafi ich przeciggna¢ na swojg strone
i sprawic¢, ze odsuwaja sie od Amandy.Juz samo to dziatanie
potwierdza teze o jej wyrachowaniu. Pamietaj, ty takze masz
prawo do swoich pasji,zainteresowan oraz przede wszystkim
do wolnego czasu. To ty decydujesz, jak chcesz go spedzic,
nikt inny. Jezeli masz ochote sam wylegiwac sie w tézku do
pietnastej albo iS¢ na koncert muzyki metalowej, to $miato.
Trzeba to jasno powiedziec przyjacielowi. Powinno to byc dla
niego zrozumiate — przeciez on takze ma takie momenty, ze
nie chce nikogo widzie¢ i wolatby sam spedzi¢ wolny czas.
Jezeli natomiast nie rozumie i narzuca ci swoje towarzystwo,
to znaczy, ze cos jest bardzo nie w porzadku.

Na powyzszym przyktadzie mogtes$ zobaczyc, jak bardzo nie-
bezpieczna jest ta osoba. Dobrze, jesli zauwazymy od razu,
ze cos ztego sie dzieje. Niestety na poczatku jestesmy tak
urzeczeni nowym znajomym, ze nie chcemy widziec. Bardzo
podobnie zresztg jest z mitoscia. Przechodzimy przez takie
same fazy. Najpierw jestesmy zafascynowani dang osobag, po-
tem ukazujg nam sie zalazki jej

wad, ktdre najczesciej baga-

telizujemy. Nic dziwnego. Nie
wszystkie wady muszg byc dys- 6
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kwalifikujgce. Nie ma ludzi bez wad. Ale s takie, ktére moga
sprawic, ze bedziesz czut sie zle. Taka wada jest wtasnie za-
borczosc. Nastepny etap przypada w chwili, gdy (zazwyczaj)
jest juz za p6zno — albo my sie zaangazowalismy, albo druga
osoba uzaleznita sie od naszego towarzystwa. W przypadku
Amandy i Jowity mamy do czynienia z tym drugim przypad-
kiem. Ostatnim etapem jest uswiadomienie sobie problemu
oraz walka z uzaleznieniem. To pierwsze jest najwazniejsze —
najczesciej trwa to dtugie miesigce,a w przypadku niektérych
— nawet lata. Ciezko nam sie przyznac, nawet przed samym
soba, ze mozemy by¢ otoczeni ludzmi, ktdrzy dziatajg na nas
zle. Ba, i jeszcze robig to z premedytacja. Dopoki nie uzmy-
stowisz sobie, ze twoje relacje z dang osobg s3 niezdrowe, to
nawet dziesie¢ takich poradnikow ci nie pomoze. Wstuchaj
sie w siebie, obserwuj swoje ciato, samopoczucie, gdy jestes$
w towarzystwie tej osoby. Czy jestes odprezony? Czy udajesz
kogos, kim nie jestes? A moze jestes zirytowany czy przygne-
biony? A moze z nerwow rozbolat cie brzuch i drzg ci rece?
Bagatelizujemy takie objawy. Niepotrzebnie. To nasze ciato
i samopoczucie mowig nam najwiecej. Nie radze ignorowac
tych sygnatdéw, tylko im sie bar-
dzo uwaznie przyjrzec.
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Historia nr 2

Daria i Magda znaty sie od podstawowki. Juz jako mate dziew-
czynki uwielbiaty spedzac ze sobg czas. Chodzity do jednego gim-
nazjum, potem do liceum. Na studiach ich drogi sie rozeszty. Mimo
to dbaty, aby kontakt zostat zachowany. Wéwczas Daria poznata
Huberta. Mity, szarmancki i odpowiedzialny chtopak szybko podbit
jej serce oraz serca jej bliskich. Zaraz po studiach Daria z Huber-
tem wrdcili do rodzinnego miasta dziewczyny i tam wzieli slub. Po
nim Magda zaczeta sie dziwnie zachowywac. Bardzo czesto kry-
tykowata Huberta. Wszystko, co robit, wydawato sie Magdzie zte
i nieodpowiednie. Daria na poczatku brata sobie do serca uwagi
przyjaciotki, ttumaczyta sobie, ze zna ja przeciez dtuzej niz meza
i od zawsze sobie doradzaty. Coraz czesciej ktocita sie z nim i nie
chciata widzie¢, ze to Magda jg do tego zacheca. Po ktorejs ktotni
Hubert sprobowat uswiadomic Zonie, ze ktoca sie tylko po wizy-
cie Magdy. Wtedy dopiero Daria zauwazyta, ze maz moéwi prawde.
Zaczeta sie uwazniej przygladac¢ przyjacidtce. Dopiero wéwczas
zobaczyta zmiane w charakterze dziewczyny. Ta nigdy nie lubi-
ta Huberta i nie bata sie tego okazac¢. Na kazdym kroku starata
sie wmowic Darii, ze powinna wyjs$¢ za kogo$ bardziej zaradne-
go i odpowiedzialnego. Krytykowata takze jego styl moéwienia
i ubierania sie. Po pewnym czasie zaczeta krytykowac takze Darie.
Wszystko byto oczywiscie powig-
zane z osobg jej meza. Potrafita
powiedziec: ,,Znowu ubratas sie
nieodpowiednio — to pewnie
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Hubert kaze ci sie tak ubierac. On przeciez nie ma za grosz gustu”
lub ,Jak ty sie umalowatas? Ach, no tak, pewnie to wptyw Huberta.
Zastanow sie, dlaczego on lubi tak mocno umalowane kobiety”.
Daria usitowata rozmawiac z przyjacidtka i ttumaczyc, ze robi jej
ogromna przykrosc. Niestety Magda rozumiata to na opak. Reago-
wata histerycznie, méwiac, ze maz zupetnie zawrocit w gtowie
przyjaciotce i przekabacit jg na swoja strone. Dowodzita, ze odkad
sie poznali, Daria nie ma dla niej czasu, a jak sie spotykaja, to je-
dynym tematem rozmow jest maz. Zarzucata przyjaciotce, ze kom-
pletnie nie interesuje sie jej zyciem i uczuciami. Daria przemyslata
stowa Magdy i doszta do wniosku, ze w zarzutach przyjaciotki jest
ziarno prawdy. Odkad poznata meza, spedzata coraz mniej czasu
z dawng przyjacioétka. Zakochana do nieprzytomnosci nie zauwa-
zyta, ze oddala sie od Magdy i zaniedbuje ja. Zdata sobie sprawe,
ze wiele razy, gdy Magda potrzebowata jej rady, nie byto jej przy
niej. Postanowita szczerze z nig porozmawiac i jg przeprosic. Po
tym Magda przyznata, ze winita Huberta za rozpad wiezi miedzy
nimi. Dlatego krytykowata wszystko, co z nim zwigzane. Miata na-
dzieje, ze Daria przejrzy na oczy i zostawi go. Wtedy odzyskataby
przyjaciotke. Daria wyttumaczyta jej, ze to, ze wyszta za maz, nic
miedzy nimi nie zmienia. Przeprosita, ze nie miata dla niej czasu
i zaniedbata relacje. Przyrzekty sobie, ze od tej pory wszystko sie
zmieni i naprawia to, co obie zepsuty. Dzisiaj Magda nie krytykuje
Huberta, a Daria wspiera przyja-
cidtke i jest obecna wtedy, kiedy
jej potrzebuje — i nie tylko.
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Historia Magdy i Darii na szczescie skonczyta sie dobrze. Po-
mysl jednak, co by sie stato, gdyby Daria, zamiast porozma-
wiac z przyjaciotka, postanowita zostawi¢ meza. Przypuscmy,
ze jad, ktory wyptywat ze stow Magdy, podziatatby i Daria,
przekonana, ze wyszta za zyciowego nieudacznika i bawidam-
ka, odchodzi. Niby wszystko gra. Przyjaciétki s3 nadal razem,
spotykaja sie czesciej.Ale czy na pewno? Nie do konca.Z bie-
giem czasu Daria zaczetaby zatowac tego, co zrobita i winita-
by za to wtasnie Magde. W pewnym momencie ich przyjazn
rozleciataby sie jak domek z kart. Wina bytaby po jednej i po
drugiej stronie. A teraz przyjrzyjmy sie sytuacji z innej per-
spektywy. Jest takze druga mozliwos$¢ — Daria zrywa znajo-
mosc z Magda. Bardzo prawdopodobne, ze ucierpi na tym jej
matzenstwo.Jezeli zna sie kogos od dziecka, wiez jest bardzo
silna. Nie mozna jej przerwac byle jakim stowem czy czynem.
Nawet jesli Daria zrezygnowataby z przyjazni z Magdg, miata-
by do siebie zal, ze nie potrafita zapobiec zerwaniu tej wiezi.
Na szczescie obie panie wykazaty sie dojrzatoscig. Okazato
sie, ze szczera rozmowa jest najlepszym kluczem do wielu
spraw. Dlaczego przytoczytam taka historie? Zeby unaoczni¢
Ci, ze asertywnie przeprowa-
dzona rozmowa moze zdziatac

cuda. Magda zachowywata sie

wybitnie toksycznie, robita to
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z premedytacjg, miata jasno postawiony cel — doprowadzic
do zerwania wiezi pomiedzy Darig i Hubertem. Daria mogta
przestac¢ kontaktowac sie z przyjaciotka — wielu z nas by tak
zrobito. Przyzwyczailismy sie do tego, ze wybieramy rozwig-
zania proste i szybkie. Takie, ktore natychmiast skutkuja i nie
musimy dtugo czekac na realizacje. Nie jest to dobry objaw,
warto czasami sie wysili¢, aby dojs¢ do porozumienia. Prze-
ciez to przyjaciel, ktérego znasz od lat. Zatem powinienes$ sie
starac¢ proporcjonalnie do dtugosci znajomosci. Nie jest to
oczywiscie do konca prawda — starac powinnismy sie zawsze,
bez wzgledu na to, czy to nowa przyjazn czy wieloletnia zna-
jomosc. Przyjrzyj sie zachowaniu przyjaciela, porozmawiaj
i wyciggnij wnioski. Obrazanie sie nic tu nie da, pogtebisz
tylko wtasng frustracje. A nie o to w tym chodzi. Oczywiscie
sq sytuacje, w ktorych zadna rozmowa nie pomaga. Ale nie
o takich relacjach tu mowa. Jezeli widzisz chocby cien na-
dziei na poprawe stosunkow, to warto probowac. Prawdziwy
przyjaciel przedstawia swojg osobg ogromng wartos¢ — nie

nalezy jej tracic.
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pigutki@) Na pytanie odpowiedziata:
wiedzyytv Joanna Jankiewicz

Toxic

Autorka publikacji stanie sie na
czas lektury Twoim przyjacielem.
Jak nikt inny, rozumie ona trud-
nosci wynikajgce z obcowaniem
z osobg, ktora zatruwa Ci zycie,
krzywdzi Cie i w towarzystwie
Cl ktérej okropnie sie czujesz. Pani

Joanna zrobi wszystko, abys po-
JOANNA JANKIEWICZ czut sie lepiej w swojej skorze
i uwierzyt w swoje mozliwosci
tworzenia udanych i satysfakcjo-
nujacych znajomosci. Zapoznaj
sie z pozycja Toxic. Jak sobie radzic z osobami, ktére utrudniajq
Ci zycie juz teraz!

Ksigzke zamowisz na stronie wydawnictwa Ztote Mysli:
http.//toksyczni-ludzie.zlotemysli.pl
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