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Dla kazdej kobiety, ktora wylewata tzy, miata ztamane serce, ztkamane
kosci lub podciete skrzydta przez toksycznego mezczyzne. Twoj glos
zostat ustyszany. Juz nikt nie bedzie cie uciszac! Niech ta ksiqzka bedzie

dla ciebie naukq i na zawsze da ci moc.
dr Lillian Glass



Podziekowania

Znane powiedzenie mowi: ,,Siegam wzrokiem dalej dlatego,
ze stoje na ramionach olbrzymow”. Dane mi byto wspigc sie
na ramiona wspaniatlych mezczyzn, ktérzy sprawili, ze moje
zycie stalo sie lepsze. Oto nietoksyczni mezczyzni, ktorym
pragne w tej ksigzce podziekowac.

Moj zmarly brat, Manny M. Glass, ktory na co dzien byt
Prawdziwym Dzentelmenem. By} jedng z najprzyzwoitszych i
najwspanialszych osob, jakie w zyciu spotkatam. Jestem
dumna, ze moglam nazywac go bratem, a jeszcze bardziej — ze
byl moim najlepszym przyjacielem. Niech spoczywa w
pokoju.

Moj wspanialy, blyskotliwy, charyzmatyczny ojciec,
Anthony Glass, ktorego zyciowym celem byto wychowac
mnie tak, bym byla ,prawdziwg damg” i bym w pelni
wykorzystywala swoje mozliwosci. Byl czlowiekiem
nadzwyczaj prawym, ktory zawsze dotrzymywat danego
stowa, wspotczujgcym i obdarzajgcym innych dobrocia.

Moj mentor na Uniwersytecie Michigan, ojciec dziedziny, w
ktorej sie specjalizuje, dr H. Harlan Bloomer. Byl wytwornym
dzentelmenem, a zarazem Swietnym naukowcem.

Dr Robert J. Gorlin, mdj genialny profesor i mentor z
Uniwersytetu Minnesota, zajmujgcy sie wadami genetycznymi
w obrebie twarzoczaszki, ktorego wkladowi w medycyne
doréwnuje jego wkiad w zycie oséb, ktore sie z nim zetknety,
w tym takze w moje.

Moj drogi przyjaciel i kolega, dr Paul Cantalupo, dzieki
ktoremu moglam w jeszcze wiekszym stopniu wejrze¢ w



dramatyczne ludzkie losy i zachowania.

Chcialabym takze podziekowa¢ innym wspanialym
mezczyznom, z ktorymi sie zetknelam na roéznych etapach
zycia, a sg to: dr Robert Huizenga, dr Henry Kawamoto, dr
Juarez Avelar, dr Bernard Geltzer, dr Edward A. Kantor, dr
James Mullendore, dr Alan Galsky, Robert Cassidy, Stanley
Steinau, Jerry Dunphy, dr Jarosalv Cervenka, Weldon Rogers,
dr Harvey Sarles i Paul Sweeney.

Sktadam tez podziekowania Pauli Munier z Adams Media za
jej entuzjazm i wspieranie tej publikacji, Laurze Daly za
swietng redakcje i Martinowi Jacobsowi za zajecie sie
sprzedazg tej ksigzki. Dziekuje takze Matthew Glazerowi i
wszystkim pracownikom Adams Media za zyczliwos¢ i
wsparcie.

Moim wszystkim klientom dziekuje za to, ze mogtam byc¢ im
pomocna. Moim sympatykom pragne powiedzieC: Wasza
mitoSC nie pozostaje niezauwazona czy niedoceniona. Ja tez
was kocham!

I w koncu moja najlepsza przyjaciotka na Swiecie, dzieki
ktorej kazde miejsce staje sie stoneczne, a kazdy, kto ja
spotka, sie uSmiecha — moja cudowna, najdrozsza mama,
Rosalee Glass. Slowa w najmniejszym stopniu nie opiszq
mitosci, szacunku i podziwu, jakie do ciebie czuje. JesteS
moim prawdziwym skarbem.



Wstep

W dzisiejszych czasach mnostwo kobiet spotyka sie z
toksycznymi mezczyznami, mieszka z nimi, wychodzi za maz,
pracuje z nimi lub dla nich. Jaki jest toksyczny mezczyzna?
To taki, ktory sprawia, ze kobieta zaczyna zle mysleC o sobie.
Przez niego czuje sie bezwartosciowa. Nie wspiera jej i
zamienia jej zycie w pasmo udreki.

Wiekszosc¢ kobiet pozostajacych w zwigzkach z toksycznymi
mezczyznami ma wrazenie, ze jest w potrzasku. Albo bojg sie
coS z tym zrobi¢, albo nie wiedza, jak zaczgC zmieniaC swoje
potozenie. Ta ksigzka ma ci pomoc staC sie bardziej
swiadomg, abys mogla szybko rozpoznac¢ toksycznego
mezczyzne, ktory cie unieszczeSliwia, poradzic¢ sobie z nim i
catkowicie sie z niego wyleczyc.

Nie chodzi o nagonke na mezczyzn, lecz o to, by dac ci site,
zebys juz nigdy nie byla ofiarg. Nie musisz cierpie¢ w
milczeniu. Masz wybor.

Jak powstata ksigzka o toksycznych
mezczyznach

W 1995 roku napisatam ksigzke Toksyczni ludzie: 10
sposobow postepowania z ludzmi, ktorzy uprzykrzajq ci zycie,
ktora stala sie bestsellerem i do dzi$ jest bardzo popularna.
Zostala wydana prawie we wszystkich zakatkach Swiata i
pozostaje podstawowym zrodlem wiedzy o tym, jak
skutecznie rozpoznawac okreslone typy toksycznych osob i
radzi¢ sobie z nimi. Byta to pierwsza ksigzka o tej tematyce,



ktora uSwiadamiala czytelnikom, ze nie muszg cierpieC w
milczeniu i byc¢ ofiarami. Od tamtej pory otrzymali do
dyspozycji wiele mozliwosci postepowania z ludzmi, ktorzy
zamieniali ich zycie w koszmar.

Ciesze sie, ze dzieki popularnosci ksigzki i powodzeniu,
jakim cieszg sie moje wyklady, termin ,toksyczni ludzie”
wszedl do powszechnego uzytku. Nawet Britney Spears
Spiewata o tym w piosence Toxic, za ktorg otrzymata nagrode
Grammy. Osoby 2z calego Swiata, ktore przeczytaly
Toksycznych ludzi, stuchaly moich wyktadow, ogladaty moje
wystapienia w telewizji albo czytatly blogi, dzielily sie ze mnag
swoimi inspirujgcymi historiami. Pisaly, ze to, czego
dowiedzialy sie ode mnie, otworzylo przed nimi nowe
perspektywy. Wspolnym tematem wszystkich listow byto to,
w jak duzym stopniu nowo zdobyte informacje wplynely na
ich zycie. Juz nie czuly sie przytloczone ciezarem
toksycznego czlowieka w swoim zyciu i nie odbieraly tego
jako swego przeznaczenia. Dostrzegly wiele mozliwosci.

Po tych wszystkich latach, po przeczytaniu dziesigtkow
tysiecy listow i e-maili, po rozmowach z niezliczong liczba
klientow i stuchaczy moich wykladow, stalo sie jasne, ze
wiekszos¢ pytan i komentarzy pochodzi od kobiet, ktore
pozostawaly w intymnych, uczuciowych czy chocby
biznesowych zwigzkach z mezczyznami okreSlanymi przez
nich jako toksyczni. Panie chciatly wiedzie¢, dlaczego ich
partnerzy sq tacy niedobrzy i co mogg zrobic¢, by zmienic¢ ich
zachowanie. I tak powstata ta ksigzka: postanowitam udzielic
kobietom konkretnych wskazowek, jak radziC sobie z



toksycznymi mezczyznami, ktorych spotykaja w zyciu
prywatnym i zawodowym.

Jakie kobiety sa narazone na toksycznych
mezczyzn?

Toksyczni mezczyzni mogq dreczyC kobiety bogate, biedne,
piekne, zwyczajne, grube, chude, wysokie i niskie. Potrafig
unieszczeSliwiac kobiety na catlym Swiecie bez wzgledu na
religie, rase i kulture. Jak sie przekonasz w rozdziale 4.,
gwiazdy filmowe, piosenkarki, modelki, absolwentki
Harvardu, specjalistki od finansow, zony politykow,
prawniczki, lekarki, nauczycielki i psycholozki — wszystkie
miatly do czynienia z toksycznymi mezczyznami. Kobiety o
sktonnosciach opiekunczych, na przyklad matki, gospodynie
domowe czy nauczycielki, albo tez te, ktore zawodowo
zajmujq sie niesieniem pomocy innym, jak pielegniarki,
pracownice stuzby zdrowia i socjalne czy psycholozki, sg
najbardziej narazone na to, ze zetkng sie z toksycznymi
mezczyznami. Mozna na nich natrafic takze w zyciu
zawodowym: toksyczny moze byC szef, wspolpracownik,
ksiegowy lub prawnik.

W jaki sposob ta ksigzka ci pomoze?

Gdy skonczysz ja czyta¢, bedziesz umiata rozpoznac
toksycznego mezczyzne, gdy ten pojawi sie w twoim zyciu.
Jezeli obecnie masz z kims$ takim do czynienia, poznasz
mnostwo rozwigzan, dzieki ktorym bedziesz mogla skutecznie
sobie poradzi¢. JeSli toksyczny mezczyzna byl kiedys w



twoim zyciu i pozostawit po sobie rany, teraz beda mogly sie
one zagoic.

dr Lillian Glass



CZESC |. WSZYSTKO, CO MUSISZ WIEDZIEC O
TOKSYCZNYCH MEZCZYZNACH

Rozdziat 1. Jaki mezczyzna jest toksyczny?

Definicja toksycznego mezczyzny

Trzy kryteria opisujg toksycznego mezczyzne. Jest nim taki,
ktory:
1. Wywoluje u ciebie negatywne emocje.

2. Zle sie zachowuje w stosunku do ciebie i nie traktuje cie z
szacunkiem.

3. Sprawia, ze masz 0 sobie kiepskie mniemanie, co wptywa

na twoje zachowanie i poczucie wlasnej wartosci.

Jesli przychodzi ci na mySl mezczyzna, ktory spenia
przynajmniej jeden z tych warunkow, jest on dla ciebie
toksyczny.

Toksyczny moze byC¢ nie tylko czlonek rodziny, maz,
chlopak, kochanek, lecz takze jakikolwiek mezczyzna, z
ktorym masz kontakt w zyciu osobistym, towarzyskim lub
zawodowym. Moze to byC nawet ktos, kto Swiadczy dla ciebie
jakieS ushugi, na przykilad lekarz, dentysta, adwokat czy
ksiegowy, albo ktoS, z kim prowadzisz interesy. Mezczyzna
toksyczny dla ciebie moze nie by¢ taki dla innej kobiety.
(Omowimy to szerzej w rozdziale 3.).



Test: ,Negatywne emocje”

Jesli mezczyzna sprawia, zZe czujesz sie zle, musisz wiedziec,
jakie dokladnie negatywne emocje w tobie wywotuje. Mozesz
je odczuwac, gdy fizycznie jesteS blisko niego albo nawet
kiedy tylko o nim myslisz. Zdefiniowanie negatywnych
uczuc, ktore on w tobie wzbudza, pozwoli ci lepiej zrozumiec,
jakiego rodzaju krzywde ci wyrzadza.

Pomysl o konkretnym toksycznym mezczyznie w swoim
zyciu. Odpowiedz ,, Tak” lub ,,Nie” na ponizsze pytania:

. Czy on sprawia, ze czuje na niego ztosc?

. Czy jest mi smutno, gdy o nim mysle?

. Czy czuje wobec niego pogarde?

. Czy brzydze sie nim lub jest on dla mnie odrazajacy?

1
2
3
4
5. Czy przewaznie czuje sie przy nim zazenowana?
6. Czy sprawia, ze czuje sie winna?

7. Czy sprawia, Ze sie wstydze?

8. Czy mam wrazenie, Ze on probuje wzbudzi¢c we mnie

zazdrosc?
9. Czy przy nim czuje, ze jestem beznadziejna?
10. Czy przy nim odczuwam strach lub sie go boje?

Pytania, na ktore odpowiedziatas twierdzgco, pokazujg, jakie
negatywne emocje odczuwasz w stosunku do danego
toksycznego mezczyzny. Nie wystarczy wiedzie¢, ze on
sprawia, iz zle sie czujesz. Musisz nazwacC konkretne uczucia
okreslajace to, jak sie czujesz, zebyS mogla lepiej zrozumiec
jego zachowanie.



Test: ,Jak on sie w stosunku do ciebie
zachowuje”

Kiedy juz wiesz, jakie negatywne emocje budzi w tobie ow
mezczyzna, rOwnie wazne jest, bys sie dowiedziata, dlaczego
tak sie czujesz. Co on takiego robi, co wywoluje u ciebie takie
emocje? Kolejne pytania pomoga ci wskazaC konkretne
zachowania, ktore sprawiaja, ze zywisz w stosunku do niego
negatywne uczucia.

Zachowania sadystyczne

1. Czy mowi przykre lub okrutne rzeczy, a potem dodaje:
,,» 1ylko zartuje”?

2. Czy Smieje sie z ciebie, gdy spotka cie cos zlego lub gdy
jestes zdenerwowana?

3. Czy robi sarkastyczne uwagi?

4. Czy masz wrazenie, Zze sprawia mu przyjemnos¢ mowienie
rzeczy, ktore cie zawstydzajg lub denerwujg?

5. Czy zartuje twoim kosztem?

6. Czy masz wrazenie, ze sprawia mu radoSC umniejszanie
ciebie lub ponizanie innych?

Zachowania manipulacyjne

1. Czy przekreca fakty, zeby wykazac, ze cos sie stalo z twojej
winy?

2. Czy przestaje okazywac ci uczucia lub odmawia seksu, jesli
nie robisz tego, co on sobie zyczy, albo za kare?

3. Czy ma problemy finansowe i czesto prosi cie o pienigdze?



4. Czy upiera sie, ze zrobitas lub powiedzialas cos, w sytuacji,
gdy tego nie zrobilas, i daje do zrozumienia, ze cos jest nie
tak z twojq pamieciq?

5. Czy skrycie probuje sabotowac twoje dziatania?

6. Czy czesto sam sobie przeczy w tym samym zdaniu?

7. Czy wywoluje problemy i wszczyna bojki?

8. Czy dolewa oliwy do ognia i pogarsza sytuacje?

9. Czy masz wrazenie, ze manipuluje tobg i innymi stosownie
do swoich zamystow i planow?

Zachowania nieuczciwe

1. Czy przylapatas go na kltamstwie?

2. Czy czesto nagina prawde?

3. Czy zataja wazne informacje lub przekazuje je tylko
powierzchownie?

4. Czy jego poczynania biznesowe sg watpliwe i mogq
wywrzeC wptyw na twoje zycie?

5. Czy bez pozwolenia bral twoje pienigdze?

6. Czy pozno wraca do domu lub gdzies znika, co mogloby
SwiadczyC o tym, ze ma drugie zycie?

7. Czy zdradzit cie wiecej niz raz?

Zachowania egoistyczne

1. Czy rzadko robi cos dla ciebie, chyba ze jest to dla niego
wygodne?

2. Czy rzadko traktuje cie priorytetowo, a czeSciej tak, jak
gdyby wilasnie sobie o tobie przypomniat?



3. Czy ciggle go nie ma albo ma mnostwo wymowek,
dlaczego nie jest przy tobie wtedy, kiedy naprawde go
potrzebujesz?

4, Czy stale mowi o sobie, a twoim sprawom prawie nie
poswieca uwagi?

5. Czy jego potrzeby zawsze sg wazniejsze?

6. Czy odmawia zmiany niehigienicznych lub niechlujnych
nawykow, ktore cie odstreczajg?

7. Czy rzadko wydaje na ciebie pienigdze albo kupuje ci
prezenty?

Zachowania niekomunikatywne
1. Czy kiedy sie denerwuje, przestaje sie do ciebie odzywac?
2. Czy niestychanie trudno sprawic, by sie otworzy#?

3. Czy jest wyobcowany, zimny, daleki albo zamkniety w
sobie, tak ze trudno powiedziec, co czuje?

4. Czy trudno ci go namierzyC albo dowiedzieC sie, gdzie
akurat jest?

5. Czy na pytania o interesy i prace odpowiada wymijajgco?
6. Czy ignoruje twoje pytania i prosby o informacje?

Zachowania krytykujqce i oceniajqce

1. Czy poniza znajomych i/lub cztonkow rodziny?

2. Czy ciggle krytykuje twoj wyglad, wiek, wage lub
zachowanie?

3. Czy zawsze ci mOwi, co robisz zle?

4. Czy niepochlebnie sie wyraza o swojej bylej albo o innych
kobietach ze swego zycia?



5. Czy odnosi sie krytycznie do kobiet w ogodle, w tym do ich
wygladu?
6. Czy czesto podwaza twoje wypowiedzi lub im zaprzecza?

7. Czy sprawia mu radoS¢ mowienie ludziom przykrych
rzeczy?

8. Czy nigdy nikomu nie ufa?

Zachowania nacechowane ztosciq

1. Czy ma nierozwigzane problemy z matkg lub kobietami z
rodziny?

2. Czy jest okrutny albo podty?

3. Czy pielegnuje urazy i ciggle jest na kogos zty?

4. Czy czesto zwraca sie do ciebie tonem pelnym wrogosci i
ztosci?

5. Czy czesto mowi takim tonem, jakbys go denerwowata?

6. Czy czesto przemawia do ciebie z wyzszoscig?

7. Czy krzyczy na ciebie lub przeklina?

8. Czy wysuwa bezpodstawne oskarzenia?

9. Czy nalega, zeby wszystko robic tak, jak on chce, i jest
wobec ciebie wrogi, gdy tak sie nie dzieje?

10. Czy nagle wybucha z powodu btahostki lub bez zadnej
przyczyny?

11. Czy kiedykolwiek cie odepchnat lub mocno popchnat?

12. Czy kiedykolwiek cie uderzyt lub fizycznie skrzywdzit?

13. Czy zdarza mu sie uderzac piescig w Sciane lub niszczyc
rzeczy, gdy jest zdenerwowany?



14. Czy krzyczy na osoby z obshlugi lub podwiladnych albo
odnosi sie do nich z wyzszoScig?

15. Czy thumi w sobie emocje, a potem nagle wybucha
gniewem?

16. Czy cie szturcha albo daje ci klapsy, méwiac, ze to ,z
mitosci”?

Zachowania zawstydzajqce i wprawiajqce w zazenowanie

1. Czy krytykuje cie albo mowi, co robisz zle, przy innych
osobach?

2. Czy podnosi glos lub krzyczy na ciebie publicznie?

3. Czy opowiada o waszych prywatnych sprawach znajomym,
rodzinie albo nawet obcym ludziom?

4. Czy zachowuje sie tak glosno, gwattownie lub okropnie, ze
czesto wstydzisz sie za niego?

5. Czy zwraca sie do ciebie z wyzszoScig lub prawi ci kazania
przy Swiadkach?

6. Czy stara sie onieSmieli¢ innych swoja wiedza, pozycja
spoteczng czy majqtkiem?

7. Czy lekcewazy lub umniejsza twoje uczucia, pomysty lub
prosby?

8. Czy jest przesadnie mity dla innych, podczas gdy ciebie
lekcewazy?

9. Czy do obcych zwraca sie uprzejmiej niz do ciebie?

10. Czy nazywa cie ghupiq albo tepg?

11. Czy na zmiane jest mity i wredny?

12. Czy miewa niekontrolowane wybuchy gniewu?



13. Czy wstydzisz sie tego, jak on sie zachowuje po alkoholu
lub narkotykach?

Zachowania kontrolujqce

1. Czy probuje cie izolowac od znajomych i rodziny?

2. Czy ciggle ci méwi, co masz robic, co masz mowic, jak sie
ubrac lub jak sie zachowywac?

3. Czy zada seksu, gdy nie masz na to ochoty?

4. Czy zmusza cie do robienia czegoS, co sprawia, ze nie
czujesz sie komfortowo?

5. Czy zawsze wszystko musi by tak, jak on chce?

6. Czy robi ci wyklady i nadal mowi do ciebie, nie zwracajac
uwagi na twoje odpowiedzi?

7. Czy nie pozwala ci dojs¢ do stowa, stale ci przerywa i
przekrzykuje cie?

8. Czy wtrgca sie do twoich spraw, gdy tego nie chcesz?

9. Czy stara sie ,,nawroci¢” cie na swoj sposob myslenia?

10. Czy skapi ci pieniedzy albo uczuc?

Zachowania zazdrosne

1. Czy z toba rywalizuje, probujac zawsze byC pierwszy i
lepszy?

2. Czy celowo chwali sie przed tobg innymi kobietami?

3. Czy czuje sie onieSmielony twojq praca albo jg lekcewazy?

4. Czy bezpodstawnie cie oskarza?

Jesli odpowiedziatas twierdzaco na ktorekolwiek z tych
pytan, masz do czynienia z toksycznym mezczyzna.



Test: ,,Jak on wptywa na twoje samopoczucie”

Aby ostatecznie stwierdzi¢, czy dany mezczyzna jest dla
ciebie toksyczny, nalezy ustali¢, jak wplywa na twoje
samopoczucie. Wiesz z calg pewnoscia, ze jego negatywne
oddzialywanie na twoje zycie rozpoczelo sie od rujnowania
twojego poczucia wilasnej wartosci. Odpowiedz , Tak” lub
,IN1e” na ponizsze pytania.

Odczuwanie zmian emocjonalnych

1. Czy czujesz sie pozbawiona radosci zycia albo zobojetniala,
gdy jesteS przy nim?

2. Czy czesto przy nim placzesz, zwilaszcza gdy rani twoje
uczucia?

3. Czy masz poczucie beznadziei, wrazenie, ze utknelas w
martwym punkcie albo ze zycie nigdy nie zmieni sie na
lepsze?

4. Czy frustruja cie narzucane przez niego ograniczenia?

5. Czy uciekasz przed emocjonalnym bolem w jedzenie, sen
lub alkohol?

6. Czy czujesz sie niespokojna lub wpadasz w panike?

7. Czy jego negatywne podejscie cie przygnebia lub wpedza w
depresje?

8. Czy jestes zla na siebie, ze pozwalasz, by traktowal cie w
ten sposob?

9. Czy przez niego tatwo sie irytujesz, ztoscisz, denerwujesz
lub stajesz sie opryskliwa?



10. Czy czujesz sie emocjonalnie wypalona, szczegolnie po
seksie z nim?

11. Czy masz wrazenie, ze to on jest powodem wielu twoich
nieprzespanych nocy?

Uczucie obawy lub leku

1. Czy obchodzisz sie z nim jak z jajkiem?

2. Czy boisz sie przy nim powiedzie¢, co naprawde myslisz
lub czujesz?

3. Czy obawiasz sie, ze powiesz coS ghlupiego, a on ci to
wytknie?

4. Czy jestes przy nim lekliwa i nieSmiata?

5. Czy przy nim czujesz sie skrepowana, takze seksualnie?

6. Wahasz sie, czy powiedzie¢c mu prawde, bo boisz sie
konsekwencji?

7. Czy odczuwasz strach lub nawet przerazenie na mysl o tym,
CO on moze ci zrobic?

8. Czy boisz sie jego ztosci, gdy nie robisz doktadnie tego, co
on mowi?

9. Czy obawiasz sie, ze odmowi ci mitosci lub uczucia, jesli
nie speisz jego zyczen?

10. Czy boisz sie, ze wpadnie w ztos¢, gdy pozno wrocisz do
domu lub gdy nie wie, gdzie jestes?

11. Czy stale odczuwasz strach, bo nie wiesz, kiedy
wybuchnie gniewem na ciebie?

12. Czy sprawia, ze wlosy jezq ci sie na karku?



Uczucie zwqtpienia w siebie

1. Czy zaczynasz wierzyC w jego negatywne i ponizajgce cie
komentarze?

2. Czy zaczelas watpi¢ w swojq inteligencje, urode i seksapil?

3. Czy czujesz sie jak idiotka, bo zostalas zmanipulowana lub
oszukana?

4. Czy masz poczucie, ze zaden inny mezczyzna cCie nie
zechce?

5. Czy zawsze jesteS niepewna lub pelna watpliwosci, gdy
masz podjac decyzje?

6. Czy on sprawia, Ze czujesz sie bezwartoSciowa?

Odczuwanie zmian fizycznych

1. Czy uwazasz, ze nie jesteS tak sprawna intelektualnie jak
przedtem, zanim go poznatas?

2. Czy on sprawia, ze dostownie jest ci niedobrze (na przykitad
masz skurcze, mdtosci)?

3. Czy przez niego miewasz bole glowy, plecow, szyi lub
inne?

4. Czy przez niego przytyltas lub schudtas?

Poczucie winy i wstydu

1. Czy go nienawidzisz i czujesz sie winna z tego powodu?

2. Czy wstydzisz sie, Ze z nim jestes?

3. Czy czujesz sie winna, ze tlumaczysz jego picie lub
zazywanie narkotykow?

4. Czy czujesz sie winna, jesli zarabiasz wiecej od niego?



5. Czy zdarza ci sie umniejszaC wiasne osiggniecia tylko po
to, by on nie czut sie zazdrosny?

6. Czy zdarza ci sie przepraszac ludzi (znajomych, kelnerow,
pracownikow) za jego zachowanie?

7. Czy wstydzisz sie komukolwiek zwierzyc, jak on naprawde
cie traktuje za zamknietymi drzwiami?

8. Czy sprawia, ze czujesz sie winna, gdy nie robisz tego, co
on chce?

Wrazenie, jakbys nie byla tq samq osobq co dawniej

1. Czy zamknelas sie w sobie i nic lub prawie nic nie
mowisz?

2. Czy jestes bardziej nieufna w stosunku do innych?

3. Czy jestes roztrzesiona, niepewna lub boisz sie, gdy masz
zrobi¢ cos$ nowego?

4. Czy czujesz, Zze on wysysa Z ciebie energie, tak ze nie
mozesz funkcjonowac tak jak wczesniej?

5. Czy czujesz sie niepewna siebie?

6. Czy umniejszasz swojq wartosc, by go nie oniesmielac?

7. Czy czujesz sie odizolowana i nie prowadzisz takiego zycia
towarzyskiego jak przed poznaniem go?

8. Czy odczuwasz ulge, gdy przebywasz z dala od niego?

Jesli on sprawia, zZe tak zle sie ze sobg czujesz, doSwiadczasz
wspomnianych zmian emocjonalnych, lekéw, watpliwosci,
objawow fizycznych, poczucia winy lub wstydu albo stracitas
kontakt ze swoim dawnym ja i tym, kim naprawde jestes,
masz do czynienia z toksycznym mezczyzna.



Jedenascie typow toksycznych mezczyzn

Na podstawie cech wyodrebnionych w powyzszych trzech

testach sporzadzilam liste jedenastu typow toksycznych

mezczyzn. S3 to:

1. Zazdrosny rywal.

2. Drzemigcy wulkan - bierno-agresywny, cichy, lecz
zabojczy.

3. Arogancki madrala.

4. Manipulant — uwodzicielski, zdradliwy, klamca.

5. Dreczyciel i maniak kontroli — wsciekly, bezlitosny.

6. Wtracalski — podzegacz, potrafi wbi¢ n6z w plecy.

7. Ofiara.

8. Mieczak.

9. Narcyz.

10. Emocjonalna chtodnia.

11. Socjo-psychopata — przypadek psychiczny.

Same nazwy typow toksycznych mezczyzn wskazujg na
najczestsze zachowania, ktore ich okresSlajg. Dlatego tez jest
wazne, by stwierdziC, jakie negatywne emocje wywoluje u
ciebie toksyczny mezczyzna: to sposob, by sie dowiedziec, do
ktorego typu sie zalicza. Mozliwe, ze wiele tych cech
dostrzegasz w stawnych ludziach, znanych z telewizji, albo w
mezczyznach, ktorzy pojawili sie w zyciu twoim lub twoich
krewnych i znajomych.

W nastepnym rozdziale szczegélowo opisuje typy
toksycznych mezczyzn i wskazuje, jak tatwo ich rozpoznac,



obserwujgc ich jezyk ciala, wyraz twarzy, a takze po glosie i
sposobie mowienia.

Toksyczni mezczyzni z zaburzeniami
psychicznymi i zaburzeniami osobowosci

Niektorzy toksyczni mezczyzni mogg mieC rozne zaburzenia
psychiczne lub zaburzenia osobowosci. W tej ksigzce nie
podejmuje  proby ich  zdiagnozowania. @ Mezczyzni
przejawiajacy toksyczne zachowania mogg cierpieC z powodu
niektorych zaburzen opisanych w Diagnostic and Statistical

Manual of Mental Disordersl, publikacji Amerykanskiego
Towarzystwa Psychiatrycznego, w ktorej znalez¢ mozna
kryteria diagnostyczne. Choroba afektywna dwubiegunowa,
schizofrenia, zaburzenia schizotypowe, osobowosS¢ chwiejna
emocjonalnie typu borderline — to tylko niektére z tych
przypadtosci.

Toksyczni mezczyzni moga cierpieC na ktores z tych
zaburzen (jedno lub wiecej) i byC moze zostali zdiagnozowani
przez specjaliste. Moga takze byC poddawani terapii i/lub
leczeniu farmakologicznemu.

W ksigzce tej nie proponuje diagnozowania ani leczenia
zadnego z zaburzen. Nalezy takze zaznaczyc, ze nie wszyscy
mezczyzni z zaburzeniami psychicznymi sg toksyczni.

Toksyczni mezczyzni w miejscu pracy

Skupiam sie tu gldwnie na toksycznych mezczyznach w
zwigzkach uczuciowych, lecz mozna ich spotkac takze w



zyciu zawodowym, a ich negatywny wplyw nie jest wtedy
wcale mniej dotkliwy.

Najczestszy scenariusz to kobieta i toksyczny szef. To, co on
robi (lub czego nie robi), moze zamieniC twojg prace w
koszmar, a w najgorszym przypadku taki szef moze zszargac
ci reputacje lub stangC na drodze do awansu. Ze wzgledu na
to, Ze twoja wyplata — czyli srodki na zycie i utrzymanie —
zalezy od szefa, stawka w tej grze jest bardzo wysoka.
Toksyczny wspolpracownik lub podwiadny moga bolesnie
dawac ci sie we znaki, ale ich wptyw na twoje zycie nie jest az
tak powazny.

Przyjrzyjmy sie kilku przykladom. Patricia, bardzo zdolny
pracownik naukowy, byla uwielbiana przez studentow, ale nie
mogla pig¢ sie po szczeblach uniwersyteckiej kariery, bo jej
szefem 1 kierownikiem katedry byl bierno-agresywny
mezczyzna. Z uSmiechem na ustach zadawat jej cios w plecy.
Dotozyl wszelkich staran, by udaremnic jej uzyskanie tytutu
profesora, nie cofngt sie nawet przed kradzieza jej badan
naukowych i ogloszeniem ich jako wiasnych. Nie mogla nic
na to poradzi¢, bo przeciez byt jej szefem. Nie mogla zglosic
jego postepowania wladzom wydzialu, bo wiedziala, co by ja
za to spotkalo. Podzielilaby los dawnej kolezanki z pracy,
ktora zwolniono pod pretekstem naruszenia regulaminu.
Patricia chciata odejs¢, ale byta samotng matkga trojga dzieci w
wieku szkolnym, ktorych ojciec nie tozyt na ich utrzymanie,
wiec nie miala wyjscia i musiala udawac, ze wszystko jest w
porzadku.

Carol takze byla w pracy podporzadkowana toksycznemu
mezczyznie, choC nie byt on jej szefem. To ona byla szefowg i



to ona miata zarzadzac, pracownik jednak do tego stopnia ja
zastraszyl, ze w koncu przejgt wladze zarowno nad nig, jak i
nad jej firmga. Doprowadzit ja do ruiny, w krotkim czasie
trwonigc zyski. Carol go nie zwolnita, bo bala sie jego zemsty.
Bywala swiadkiem jego wybuchéw skierowanych na innych
pracownikow, widziata, jak walil piescia w Sciane, gdy
sprawy nie ukladaty sie po jego mysli, wiec ostatnig rzecza,
ktorej chciata, bylo Sciggniecie jego gniewu na siebie.
Obawiala sie o przysztosc¢ firmy, ale jeszcze bardziej bata sie o
wlasne bezpieczenstwo.

Pozycje Julii stale podkopywat jej wspolpracownik James.
Rywalizowat z nig tak ostro, ze nie cofnglby sie przed niczym,
by ja zniszczycC. Stale obwiniat jg o wlasne bledy. Julia sie nie
bronita, chciala by¢ ponad takie rozgrywki, wychodzac z
zatozenia, ze szef w koncu odkryje prawde. Postanowila
ignorowac zachowanie Jamesa. Okazalo sie to katastrofalne w
skutkach, poniewaz Jamesowi w koncu udato sie doprowadzic
do tego, ze zostala zwolniona za ktores z jego licznych
zaniedban. A wtedy bylo juz za p6zno, zeby sie bronic.

Toksyczni mezczyzni sprawiajg, ze nie tylko zle
sie czujesz, lecz takze kiepsko wygladasz

Kiedy ktos budzi w tobie negatywne emocje, cialo daje ci
znac, ze z tg osobg jest coS nie w porzadku. Twoj organizm
nie klamie, podobnie uczucia. Przypomnij sobie negatywne
emocje, ktore staralas sie rozpoznaC w testach na poczatku
rozdziatu. Te uczucia bezposrednio wptywaja na twoj wyglad.
Bez wzgledu na to, czy to zauwazasz czy nie, organizm



wysyla ci sygnaty, ktore Swiadczg o tym, ze cierpisz. Widac to
w mowie ciala i wyrazie twarzy, co przeklada sie na twojq
postawe i ogolne wrazenie, jakie sprawiasz.

Gdy przez kogos czujesz sie zle, zwykle widac to w twarzy,
a nawet catej sylwetce. Pomysl o mezczyznie, ktory wywotuje
w tobie negatywne emocje. A teraz stan przed lustrem i
zobacz, co sie dzieje z twoim wyrazem twarzy, a takze z
caltym ciatem. Czy statas sie bardziej napieta? Zgarbilas sie?
Czy twoja twarz wydaje sie stezala? Zaciskasz usta?
Marszczysz czoto? Mruzysz oczy? Toksyczny mezczyzna
czesto sprawia, ze twoja mowa ciala staje sie negatywna,
przez co ukazujesz sie w nie najlepszym Swietle.

Twoj organizm wie, kiedy negatywne emocje dochodza do
glosu. Uwidacznia sie to w wyrazie twarzy, tonie i sposobie
mowienia oraz mowie ciala. Emocjami kieruje uktad
limbiczny, usytuowany blisko pnia mozgu. Twoja mimika,
glos, sposob mowienia i postawa to nosniki uczuc. Zbierz je
wszystkie, a otrzymasz pelen obraz, ktory pokaze, co
naprawde odczuwasz.

Toksyczny mezczyzna w twoim zyciu moze wplywacC na
twoj wyglad i na to, jakie wrazenie robisz na innych. Wszyscy
to znamy z gazet i kolorowych czasopism: slawne kobiety
wygladajq bardziej Swiezo, czarujgco, a nawet miodziej po
zerwaniu z toksycznymi mezczyznami, ktorzy je dreczyli.
Same zaS najwyrazniej mozemy to jednak zaobserwowac po
reakcji naszych przyjaciol, cztonkow rodziny i znajomych.

Kiedy Martha powiedziala swej przyjacidlce Jackie, ze
zerwala z Garym, Jackie nie byla zaskoczona. Zauwazyla, ze
Martha zawsze wyglada na smutng, zdenerwowang i spieta,



gdy w poblizu jest Gary. Teraz zaS spostrzegla, ze czolo
Marthy sie wygladzilo. Mogla w koncu zobaczyc jej oczy,
ktore wydawaly sie wieksze. W usmiechu usta Marthy nie
byly juz zacisniete jak dawniej. Teraz, usmiechajgac sie,
Martha pokazywata zeby, co dodawato jej uroku. Jackie
zauwazyla tez, ze krok Marthy stal sie bardziej sprezysty,
czego nigdy nie widziata, gdy Martha spotykata sie z Garym.

Skoro juz wiesz, jaki jest toksyczny mezczyzna, przyjrzyjmy
sie, na jakiego rodzaju kobiety moze wywierac wplyw.

Rozdziat 2. Charakterystyki gtownych typow toksycznych
mezczyzn

Jak wyodrebnitam jedenascie typow toksycznych
mezczyzn

Jako specjalistka w zakresie komunikacji spedzilam
dostownie tysigce godzin, stuchajac opowieSci o tym, co
sprawia, ze moje klientki sg nieszczeSliwe. Odkrylam, ze
najczestszg przyczyng takiego stanu rzeczy byli toksyczni
mezczyzni zamieniajacy ich zycie w piekto. Chcialam sie
dowiedzie¢, jakie cechy decydujq o tym, ze dany mezczyzna
jest toksyczny, wiec przeprowadzilam ankiete, w Kktorej
poprositam ponad 1000 kobiet w wieku od 18 do 86 lat, by
sporzadzilty liste opisujacych go przymiotnikow i
rzeczownikow.

Ponizsze okreslenia pojawialy sie najczesciej: kontrolujacy,
czesto zty na kogos lub na cosS, wtracajacy sie we wszystko,



samolubny, zdradziecki, podstepny, zazdrosny, klamliwy,
sktonny do zdrad, nieudacznik, arogancki, przekonany o
swojej nieomylnosci, rywalizujacy, mieczak, egocentryczny,
autodestrukcyjny, zwariowany, socjopata, manipulant, zimny,
wredny, snobistyczny, plotkarz, psychopatyczny, tchorzliwy,
gracz, pogardliwy, lekcewazacy i madrala.

Zmodyfikowalam i polaczylam wymienione cechy, i
stworzytam liste jedenastu typow toksycznych mezczyzn:

1. Zazdrosny rywal.

2. Drzemigcy wulkan - bierno-agresywny, cichy, lecz
zabojczy.

3. Arogancki madrala.

4. Manipulant — uwodzicielski, zdradliwy, klamca.

5. Dreczyciel i maniak kontroli — wsciekty, bezlitosny.

6. Wtracalski — podzegacz, potrafi wbi¢ n6z w plecy.

7. Ofiara.

8. Mieczak.

9. Narcyz.

10. Emocjonalna chtodnia.

11. Socjo-psychopata.

Opracowalam charakterystyki kazdego typu, w ktorych
opisalam mowe ciala, ton glosu, sposob moéwienia i wyraz

twarzy toksycznych mezczyzn, aby tatwo ich bylo rozpoznac.

1. Zazdrosny rywal



Probuje zdominowac¢ kobiete, podwazajagc  wilasciwie
wszystko, co ona méwi i robi, zeby zdoby¢ nad nig przewage i
pokazac, kto tu rzadzi.

Sposiéb méwienia

Zazdrosny rywal stale z tobg konkuruje — zazwyczaj przerywa
ci i zaprzecza temu, co mowisz, nie zgadza sie z tobg lub stara
sie ,przebi¢” twoje opowiesci lub osiggniecia. Krotko
mowigc, werbalnie cie poniza. Zazdrosny rywal nie tylko
zajmie przeciwne stanowisko, lecz takze dorzuci krytyczng
lub wrogg uwage, na przyklad: ,,Chyba nie wiesz, co
mowisz”. Moze réwniez wtrgcac dodatkowe informacje tylko
po to, by zapewniC o swojej wyzszosci.

Zazdrosny rywal prébuje zdominowaC partnerke poprzez
wszczynanie kiotni z byle powodu. Nawet komplement ze
strony kobiety, na przykiad: ,t.adnie ci w tym niebieskim
krawacie”, moze sie przeksztalcic w przykrg wymiane zdan.
Zamiast podziekowac, mezczyzna moze powiedzieC: ,,Krawat
wcale nie jest niebieski, tylko zielony. Co sie z tobg dzieje?
Kiedy ostatnio bylas u okulisty?”. To proba oniesmielenia i
upokorzenia cie, ktéra ma mu zapewni¢ kontrole. Czesto
traktuje osobiste przytyki jak amunicje, ktorej uzywa do walki
z tobg 1 zastraszania cie. Moze to robi¢, zeby cie
sprowokowac. Jesli zmilczysz, powiesz: ,,Dobrze, moze i jest
zielony” lub wrecz sie z nim zgodzisz, wtedy we wilasnym
mniemaniu to on wygrywa, bo ma wrazenie, ze zdobyt nad
tobg kontrole. Jesli sie postawisz i odpowiesz: ,,Mylisz sie, z
moimi oczami jest wszystko w porzadku. To z twoimi oczami
jest cos nie tak. Krawat jest niebieski!”, wtedy takze on



wygrywa. Zachowalas sie dokladnie tak, jak chcial — ktocisz
sie z nim, wiec ma sposobnos¢, by zadac¢ ci silniejszy cios
albo rzuci¢ bardziej nieprzyjemng uwage. Jesli wymiana zdan
potrwa dalej, moze sie sta¢ bardzo przykra lub nawet pelna
Wrogosci.

Niewiele jest sytuacji, w ktorych czujesz sie bardziej
nieswojo, niz kiedy jestes Swiadkiem, jak zazdrosny rywal
spiera sie z kobieta. Pewnego razu Jessica opowiadata mi, jak
poskarzyla sie swojemu toksycznemu = mezczyznie,
Wayne’owi, ze czuje sie obolata po przebiegnieciu szesnastu
kilometrow. Wayne natychmiast jej przerwal, mowigc:
,Przebieglas dziesieC kilometrow”, na co ona odpowiedziata:
,INie, szesnascie”. Wayne sie upierat: ,,Dziesiec¢ kilometrow. Z
naszego domu do sklepu jest dziesie¢ kilometrow. Wiem, bo
sprawdzatem na liczniku”. Mocno zdenerwowana Jessica
odparla: ,,Stluchaj, chyba wiem, ile przebieglam. To ja
bieglam, a nie ty”. Gdybys przystuchiwala sie tej rozmowie,
czulabys$ sie niezrecznie. Pewnie udawalabys, ze wcale nie
stuchasz, studiujgc z uwagga menu, w nadziei, ze ta niemita
wymiana zdan wreszcie dobiegnie konca.

Oto inny przyktad. Mary wybrala sie na randke w ciemno ze
Stephanem. Gdy sie dowiedziat, ze Mary ma doktorat z
historii sztuki, dostownie zasypat jg napastliwymi pytaniami i
komentarzami (on sam by} magistrem).

,Historia sztuki! To chyba jeden 2z najlatwiejszych
kierunkow” — zauwazyl z sarkazmem. ,Pamietam, ze na
studiach miatem ten przedmiot. Byt catkiem prosty”. Potem
zaczat drazyc: ,,Na jakim uniwersytecie sie doktoryzowatas?”,
,lle punktow dostalas na egzaminie wstepnym na studia



podyplomowe?”, nastepnie stwierdzil: ,Zaloze sie, ze
historykowi sztuki trudno znalez¢ prace”, a w koncu rzucit:
,,Czy majgc doktorat z tej dziedziny, da sie w ogdle zarobic na
zycie?”.

Cate to przestuchanie Swiadczy o tym, ze Stephan poczut sie
niepewnie, kiedy sie dowiedzial, ze Mary jest lepiej
wyksztalcona niz on. To go onieSmielato. Dlatego, aby dodac
sobie pewnosci siebie, musial umniejszyC jej osiggniecia. Na
szczescie randka nie trwata dlugo. Mary szybko sie pozegnata,
mowiac, ze zle sie czuje. Na odchodnym Stephan powiedzial:
,Wiele 0sob z tytulami doktorskimi mysli, ze sg madrzejsze
niz inni, ale wcale tak nie jest. W wiekszosci brakuje im
zdrowego rozsadku”. No i wszystko jasne! To doskonaty
przyklad tego, co zazdrosny rywal moglby powiedziec.

Glos

Szybkie tempo moOwienia jest charakterystyczng cechg
zazdrosnego rywala. Rzadko pozwala ci wtraci¢ choc¢ stowo.
W jego glosie czesto stycha¢ napiecie, gdy przerywa ci, zeby
cos powiedziec. Mozesz ustyszeC takze nutki sarkazmu,
niesmaku i ztoSci.

Mowa ciata

Sylwetka zazdrosnego rywala moze by¢ podana do przodu w
agresywnej pozie, poniewaz on dostownie czeka na twoj
kolejny ruch. Jego sztywna postawa Swiadczy o napieciu i
gotowosci do konfliktu. Zazdrosny rywal moze naruszac
twojg przestrzen osobistg, zeby cie onieSmieli¢ lub tobg



kierowaC. Gdy cie dotyka, zazwyczaj nie robi tego czule,
lagodnie ani z mitoscia, lecz raczej mocno, ostro i stanowczo.
Gdy do ciebie mowi, czesto kladzie ci reke na ramieniu lub
lapie cie za ramie, by podkresli¢ swoja dominacje.

Podswiadomy przekaz brzmi: ,,Chce nad tobg dominowac”.
Dotyk pozbawiony czuloSci moze oznaczac: ,, Tak naprawde
wcale cie nie lubie i wlasciwie chce ci sprawic bol”.
Zazdrosny rywal moze nawet posungC sie do przemocy
fizycznej.

Za ilustracje niech postuzy sytuacja, ktérej bylam
swiadkiem. Mezczyzna zegnal sie z partnerkg w restauracji.
Na do widzenia ztozyt na jej ustach krotki, mocny pocatunek.
Ona chciala dhluzszego pocatunku, wiec probowata przejac
kontrole i go przedluzyc, ale zazdrosny rywal stawil opor i
odsungt sie. Ona jednak nie przyjela do wiadomosci jego
odmowy, ujela go i namietnie pocatowata. Mimo ze w koncu
odwzajemnit pocatunek, jego rece pozostaly zaciSniete w
piesci. To nie jest dobry znak — zaciSnieta pieS¢ oznacza
ukryty gniew. Zazdrosnego rywala bez watpienia cechuje
skrywana zlos¢, ale na poczatku bedzie sie staral maskowac
swoje prawdziwe uczucia - zazdroS¢C i sklonnosc do
rywalizacji. Mimo ze zwigzek oparty na wspoizawodnictwie
moze byC bardzo namietny w poczatkowym okresie, gdy
partnerzy walczg o kontrole i dominacje, na dluzszg mete staje
sie trudny, szczegolnie gdy rywalizacja zaczyna dotyczycC
seksu. Skrywane napiecie mezczyzny, widoczne w cigglych
niespokojnych ruchach, w koncu dojdzie do glosu.

Wyraz twarzy



Poniewaz zazdrosny rywal naprawde czuje sie niekomfortowo
i jest spiety, jego oczy czesto bladza po pokoju. Moze
podswiadomie szuka czegos, co zapewniloby mu przewage.
Dlatego tez trudno utrzymac¢ z nim kontakt wzrokowy,
niezbedny, by nawigzac prawdziwag wiez. Kiedy uzna, ze traci
przewage, bez wzgledu na to, w jak nieistotnej sprawie, czesto
glosno przetyka sline lub oblizuje usta. Gdy zdecydowanie go
przyCmitas, bo dostalas nowq prace albo podwyzke lub po
prostu dowiodtas, ze miatas racje, mozesz sie spodziewac jego
pozbawionego emocji wyrazu twarzy. Powie wtedy powaznie:
,Ciesze sie” lub , To Swietnie”, ale tak naprawde twoj sukces
wcale nie sprawia mu radosci ani nie poprawia
samopoczucia.

2. Drzemiacy wulkan - bierno-agresywny, cichy,
lecz zabdjczy

Taki mezczyzna jest bardzo zamkniety w sobie i skryty —
nigdy nie mowi, co naprawde czuje. Jesli jest zdenerwowany
albo zly, nie poznasz tego po nim, ale on sporzadza w duchu
swojq liste pretensji. Gdy ma juz dos¢, wybucha i zalewa cie
powodzig zloSci. Moze chodzi¢ o drobnostke, jak otwarta
puszka z napojem zostawiona przez ciebie na blacie w kuchni.
Ale jego zloS¢ wcale nie dotyczy puszki. Chodzi mu o
wszystko, czym go zdenerwowatas, odkad sie poznaliscie.

Sposdéb méwienia

Tak jak zazdrosny rywal, drzemigcy wulkan tez moze uzywac
w rozmowie mitych stow i zapewniac cie, jak bardzo sie



cieszy, gdy sprawy ukladajg sie po twojej mysli. W
rzeczywistosci jednak wcale nie cieszy sie z twoich osiggniec.
Jestes zdezorientowana, bo jego zachowanie wskazuje na to,
ze jest on po twojej stronie i we wszystkim cie wspiera, a tu
nagle, bez powodu, zasypuje cie krytyka i sarkastycznymi
komentarzami. Ten typ toksycznego mezczyzny zawsze
postuguje sie sarkazmem. Gdy najmniej sie tego spodziewasz,
ironicznie wypomni ci coS, z czego zwierzytas mu sie dawno
temu, a potem powie: ,, Tylko zartowalem”, czym wytraci cie z
rownowagi i wzbudzi twoj gniew. To jego bierno-agresywny
sposob zdobywania dominacji w zwigzku. Drzemigcy wulkan
nie otworzy sie i nie powie wprost, ze jest zty. Zamiast tego
rzuci podlg uwage lub cie zrani, a potem, by zatuszowac
ztoSliwg wypowiedz, doda, ze tylko zartowal. W
rzeczywistosci mowit jednak zupelnie powaznie. Albo moze
stroi¢ sobie zarty z czego$S waznego, o czym mu kiedys
powiedziatas. Raz ci nadskakuje, jak gdybys byla krolowa, a
za chwile niespodziewanie atakuje werbalnie. W jednej chwili
jesteS idealem, by zaraz potem jego zdaniem stac sie
kompletng idiotkg. W rezultacie zupelnie mu nie ufasz, co jest
zrozumiate. Jak mozesz czucC sie pewnie, gdy nie wiesz, czy
masz do czynienia z przyjacielem czy z wrogiem?

Jak juz wspomniatam, bierno-agresywny mezczyzna nigdy
nie powie ci, co mu przeszkadza. Zamiast tego prowadzi liste:
zapamietuje kazde najmniejsze przewinienie, jakiego sie
dopuscitas w ciggu ostatnich pieciu lat. A pewnego dnia zaleje
cie przerazajgcq iloscia jadu. Jego wybuch spowoduje
drobiazg bez znaczenia, jak to, ze zamiast zatrzymac sie przed
znakiem stopu, przejechatlas bardzo wolno. On latami



gromadzit gniew, ktory wiasnie teraz uwolnit. Zdasz sobie z
tego sprawe, gdy ustyszysz liste swoich przewin w
chronologicznej kolejnosci.

Bierno-agresywny mezczyzna rzadko udzieli ci jasnej i
uczciwej odpowiedzi, gdy wprost zapytasz o jego uczucia.
Moze bedzie milczat albo stroit fochy. Gdy wyczuwasz, ze cos
go dreczy, i pytasz, co sie stato, nigdy ci tego nie wyjawi.
Odpowie: ,Nic”, ,Nic mi nie jest” albo ,Wszystko w
porzadku”. Ale w rzeczywistosci jest zly, nie powie ci jednak
0 tym — przynajmniej na razie. Moze nawet zacznie sie przed
tobg otwieraC, ale zaraz przerwie w pot zdania, mowiac:
,INiewazne”. To jedna z glownych taktyk, ktore podkopuja
zwigzek, uzywana przez ten typ toksycznych mezczyzn.

Znalam kobiete, ktorej maz byt klasycznym przypadkiem.
Stephanie byla prezenterkg telewizyjna. Jej maz Doug
ogromnie jg wspieral, kazdego dnia wychwalal jg pod
niebiosa. Mowil jej, jak wspaniale wygladata, jak Swietnie
brzmiala i inteligentnie méwita. Zaczela sie przyzwyczajac do
codziennej porcji komplementow ze strony swojego
najwiekszego fana, za ktérego uwazata swego meza.

Wtedy jednak zapominat obejrzec¢ jej program. A gdy juz to
zrobil, rzucal ranigce uwagi, na przyklad ze wygladata jak
,oskubany kurczak”, sugerujgc, ze powinna przybra¢ na
wadze i zapusciC wilosy. Innym razem zasS znowu mowit jej,
jak pieknie wygladata, jak bardzo mu sie podoba, ze jest taka
szczupla i seksowna. Raz chwalit stroj, w ktorym wystgpilta, a
gdy znow go wlozyta kilka tygodni poOzZniej, stwierdzil, ze
brzydko w nim wyglada. Naturalnie wiekszos¢ ztosSliwych
uwag konczyt stowami: ,, Tylko zartuje”. Zaczela sie obawiac



jego komentarzy. Nie wiedziala, czy dostanie calusa czy
kopniaka.

Istnialy dwie przyczyny takiego zachowania Douga: po
pierwsze, byl zazdrosny o sukcesy zony i uwage ze strony
opinii publicznej, po drugie, chcial mie¢ nad nig kontrole, bo
jej slawa sprawiala, ze sam czul sie niepewnie. Wiec zeby
woda sodowa nie uderzyla jej do glowy, od czasu do czasu
sprawial, by cierpiala. Nie mial odwagi czy sity, by
powiedziecC jej o swoich prawdziwych uczuciach: ze czuje sie
troche zagrozony jej sukcesami i popularnoscig i ma nadzieje,
iz nie zostawi go dla przystojniejszego i bogatszego
mezczyzny. Zamiast tego wysylal jej bierno-agresywne
sygnaly, na zmiane rujnujac i odbudowujac jej poczucie
wiasnej wartosci.

Glos

Jako ze drzemigcy wulkan thumi w sobie prawdziwe uczucia i
nigdy nie udziela jednoznacznych odpowiedzi, niewiele daje
po sobie poznaC. Jego celem jest utrzymanie spokoju,
niezwracanie na siebie uwagi i unikanie konfliktow, wiec
czesto odbierany jest jako cztowiek tagodny, mity i cichy. Te
pozory nierzadko sprawiajg, ze jak magnes przycigga on
kobiety, ktére same mogga reprezentowac ktorys z toksycznych
typow, na przykiad dreczycielke, arogancka madrale czy panig
narcyz. Jesli bierno-agresywny mezczyzna stworzy zwigzek z
kobietg nalezaca do jednego z tych typow, bedzie to zabojcza
mieszanka, jak przekonamy sie w dalszej czesSci ksigzki.

Gdy bierno-agresywny mezczyzna mowi, jego glos staje sie
coraz cichszy lub nawet zanika przy koncu wypowiedzi, co



utrudnia ustyszenie i zrozumienie wszystkiego, co powiedziat.
To oraz tagodny, przyciszony ton, sprawia, ze zawsze prosisz,
by mowit glosniej. On wiasnie tego oczekuje. To czeSc jego
planu przejecia nad tobg kontroli — zmusic cie, zebys bardzo
sie skupiata, gdy on mowi, dzieki czemu poczuje sie wazny.
Czasem tatwiej ci nie prosi¢ o powtorzenie i zignorowac jego
stowa. Jesli tak zrobisz, mozesz jednak przeoczy¢ wazne
sygnaly i emocje, ktore probuje ci przekazaC. Wyzszy,
wyraznie ozywiony ton lub przesadnie stodki glos zwykle
oznaczajq, Ze maskuje jakieS negatywne uczucia wobec
ciebie.

Innym sposobem bierno-agresywnego mezczyzny na ukrycie
zYosci i zazdrosci jest niewystarczajgce otwieranie ust podczas
mowienia, co powoduje, ze jego glos brzmi nosowo, jakby zza
zacisnietych zebow. Moze takze ukrywac prawdziwe emocje,
mowigc monotonnym glosem albo Smiejgc sie i pokastujgc
podczas rozmowy, co moze swiadczyC o tym, ze nie czuje sie
komfortowo.

Mowa ciala

Starajgc sie zrekompensowac negatywne uczucia, jakie wobec
ciebie zywi, drzemigcy wulkan moze ci nadskakiwac, ciaggle
cie dotykajac. Co wiecej, mozesz zauwazyc, ze kolysze sie w
przod i w tyl, co stanowi podSwiadoma probe odsuniecia sie
od ciebie. Innymi sygnatami Swiadczgcymi o tym, ze on wcale
nie chce przebywaC w twoim towarzystwie, sa postukiwanie
stopami o0 podtoge, bebnienie palcami i wszelkie inne ruchy
dloni czy stop wskazujgce na to, Ze mezczyzna chce wyjsc.



Jego stopy moga bycC skierowane w przeciwng strone, gdy do
ciebie mowi, a to oznacza: ,,Chce stad uciec”.

Mozesz rowniez zauwazyc, ze ciasno zwija dlonie w piesci.
To wyraz wrogich uczu¢. Taki typ nie ujawnia emocji poprzez
ton glosu ani sposob mowienia czy gestykulacje. Krzyzuje
nogi w kostkach, by nie zdradzity go ruchy stop. Gdy mowi,
moze lekko odrzucac¢ do tylu glowe lub pocieraC szyje, co
rowniez oznacza, zZe thumi emocje.

Oznaka jego ambiwalentnych uczu¢ moze byC pochylanie
sie szybko ku tobie — to sygnal, ze interesuje go to, co mowisz
— a potem natychmiastowe odsuwanie sie, czym z kolei daje
do zrozumienia, ze nie obchodzi go, co masz do powiedzenia,
i ze zachowuje w stosunku do ciebie dystans. Poniewaz
budzisz w nim mieszane uczucia, zwykle nie bedzie chciat cie
przytuli¢, stojac do ciebie przodem. Raczej sie obroci i
obejmie cie z boku. W ten sposdb fizycznie sie od ciebie
oddala i utrzymuje dystans.

Wyraz twarzy

Bierno-agresywny mezczyzna usmiecha sie z zaciSnietymi
ustami, nie wunoszac ich kacikow, jak to robimy w
prawdziwym, szczerym usmiechu. Mozesz zauwazyC u niego
krzywy usSmiech albo usSmieszek, co Swiadczy o jego
ambiwalentnych uczuciach. Moze takze zakrywac dtonig usta,
gdy do ciebie mowi, co oznacza, ze nie chce powiedzieC
wszystkiego lub zdradzi¢, co naprawde czuje. W ten sposob
sie powstrzymuje, przygryza takze dolng warge. To
odzwierciedlenie podSwiadomej proby zapanowania nad
ztoScig lub zazdroscig w stosunku do ciebie. Z powodu tych



uczuC jest mu trudno utrzymywacC z tobg dluzszy kontakt
wzrokowy, dlatego nie patrzy na ciebie, gdy do ciebie mowi.

3. Arogancki madrala

Taki mezczyzna mysli, ze na wszystko ma odpowiedz. Uwaza,
ze jest madrzejszy niz inni, ze jego poglady sa jedynymi
stusznymi i ze jego moralny kompas powinien tez wyznaczac
droge kazdemu cztowiekowi.

Sposdéb méwienia

Madrala poniza cie werbalnie i traktuje protekcjonalnie, zeby
poczu¢, ze sam jest od ciebie lepszy. Jego uwagi bywajg dosc
subtelne. Na przyklad wyrazong przez ciebie opinie moze tak
skomentowac: ,,Jestes tego pewna?” albo ,,Chyba nie wierzysz
w to, co mowisz”. Ale jest takze bardziej bezposredni: ,,Nie
masz pojecia, o czym mowisz” czy ,,Potrafisz udowodnic to,
co powiedziatas?”. Z mechaniczng wrecz precyzjg dobiera
stowa, probujac kontrolowaC rozmowe. Jest ograniczonym
intelektualnym tyranem. Tylko jego pomysty i opinie sie liczg
i nikt nie jest w stanie zmieni¢ jego pogladow ani sprawic, by
sie otworzyl na nowe idee czy punkty widzenia. Mowi
szybko, a gdy prébujesz skloni¢ go do zmiany zdania, wydaje
sie na wszystko mie¢ odpowiedz. Czesto plotkuje i krytykuje
innych. Wprost rozkwita, gdy dowiedzie, ze to on miat racje, a
ty bytas w bledzie.

Przewaznie mowi powoli, protekcjonalnie, popisujac sie
wiedza. Robi c¢i wyklad, zamiast z tobg rozmawiac.
Przemawia z namystem, starannie artykutujgc stowa. Uzywa



modnych  zwrotOw, pretensjonalnego stownictwa lub
zargonowych okreslen, ktorymi ubarwia swoje wywody, zeby
sie popisac i pokazac ci, jak jest inteligentny i jak rozlegla ma
wiedze. Jako ze jest niepewny siebie, najbardziej sie boi, ze
nie bedzie miatl publicznosci, do ktorej bedzie mogl sie
protekcjonalnie zwraca¢. Poniewaz jest zadufany w sobie i
mysli, ze wie absolutnie wszystko, podobnie jak typ
narcystyczny czesto uzywa zaimka ,,ja”.

Przewaznie jest tak przejety soba, ze nie zwaza na to, czy
osoby, do ktérych przemawia, majg czas i ochote, by go
stucha¢. Cale wieki zajmuje mu opowiedzenie jakiej$ historii
lub wyrazenie swojej mysli, a gdy probujesz wtraci¢ wlasng
opinie lub zadaC pytanie, zazwyczaj cie ignoruje. Czesto
mowi tak, jak gdyby ciebie wcale nie bylo. Gdy wyglasza
mowe, z latwoscig przychodzi mu sprowadzanie cie do rangi
przedmiotu, dlatego potrafi zwracac sie do ciebie w sposob
ponizajgcy. Atakuje cie stowng agresjg i pelnym niesmaku
tonem, tak ze odczuwasz to, jakby przeszywal cie serig z
karabinu. Bez trudu przychodzi mu naSmiewanie sie z ciebie,
dokuczanie ci, rzucanie ranigcych uwag i zlosliwych
komentarzy, a takze uciekanie sie do sarkazmu, gdy zaklada,
ze nie rozumiesz, o co mu chodzi, albo gdy sie z nim nie
zgadzasz. Jesli nawet uda ci sie mu przerwac i poskarzyc sie
na jego protekcjonalizm, on to zbagatelizuje i sadystycznie
powie, ze jesteS przewrazliwiona.

Gtos

Madrala z rozmystem uzywa tonu pozbawionego emocji,
przypominajgcego staccato. Dzieki temu brzmi jak zawodowy



krytyk. Z kolei twardy, stanowczy ton Swiadczy o
zniecierpliwieniu, jakie wywotuja w nim ludzie, od ktorych
czuje sie lepszy. Czesto mowi tak, jakby sie zwracal do
niegrzecznego dziecka. JeSli uzna, ze jego wiladczy ton nie
robi na tobie wrazenia, moze zaczg¢ moOwiC ciszej i
spokojniej, aby zmusic¢ cie do uwaznego stuchania. Madrala
moze zatem byc cichy i subtelny lub stanowczy i agresywny —
w zaleznoSci od tego, co uzna za bardziej skuteczne, aby
uzyskac nad tobg kontrole.

Mowa ciala

Jesli zaczniesz sie z nim spieraC lub protestowac przeciwko
dlugim protekcjonalnym przemowom, zobaczysz, ze jego
mowa ciata zdradzi zniecierpliwienie — bedzie sie wiercit i
sporo gestykulowal. Zazwyczaj zas jego postawa jest sztywna,
sylwetka wyprostowana i napieta. Przewaznie odchyla sie do
tylu, by stworzyC wrazenie dystansu pomiedzy sobg a innymi.

Czesto mozna zobaczyc¢, jak podpiera sie pod boki, ktadac
dlonie na biodrach z tokciami skierowanymi na zewnatrz. To
sygnal, by inni trzymali sie z daleka. Gdy mowi, nie pokazuje
wnetrza dioni, co oznacza, ze jest zamkniety na innych i ze
rozmowa czy wymiana zdan nie bedzie mile widziana.
Mowigc, nierzadko stosuje ,,chwyt szczypcowy” (palec
wskazujgcy styka sie z kciukiem) dla podkreslenia stusznosci i
precyzji swego wywodu. Kiedy znudzi go lub rozzitosci
rozmowa z tobg, moze zaczgC kreci¢ mitynka palcami. Czesto
robi z dloni piramidke (palce zlgczone opuszkami), a potem
unosi przed klatkq piersiowg w gescie Swiadczacym o tym, ze



jest przekonany o swojej racji. Towarzyszy temu odrzucenie
glowy w tyt.

Czesto w trakcie rozmowy wskazuje palcem, czym
podkresla swa wyzszosS¢ nad toba. Gdy zbytnio sie do niego
zblizysz i wejdziesz w jego przestrzen osobistg albo kiedy
bedzie chcial podkreslic wlasne stowa, nie zdziw sie, jesli
agresywnie wymierzy palec w twojg strone lub nawet dotknie
nim twojej klatki piersiowe;.

Wyraz twarzy

Nierzadko widuje sie madrale =z protekcjonalnym
usmieszkiem lub falszywym, wymuszonym uSmiechem
mocno zacisnietych ust. Te sarkastyczne usSmiechy Swiadcza o
tym, ze traktuje cie z gory, lekcewazaco. Mozesz
zaobserwowac, ze dostownie unosi brode i spoglada w dot,
gdy do ciebie mowi. Moze nawet czesciowo przymkngc
powieki, uniesC brwi i zacisngC usta, probujgc zbudowac
miedzy wami mur. Kontakt wzrokowy jest zatem nikty,
poniewaz on zdaje sie patrze¢ poza ciebie. To pozwala mu
jeszcze bardziej cie uprzedmiotowic, dzieki czemu moze dalej
traktowac cie protekcjonalnie i agresywnie.

Jesli postanowisz z nim dyskutowac, nie zdziw sie, gdy
zobaczysz, ze przewraca oczami, okazujgc niesmak i irytacje
samym faktem, ze oSmielilas sie podawa¢ w watpliwosc jego
stowa lub stanowczo mu odpowiedziec. Bedzie temu
towarzyszyto odrzucenie glowy w tyl na znak, ze jest
oburzony. Nieraz tez bedzie wodzit oczami po sali w
poszukiwaniu osob ciekawszych lub wazniejszych od ciebie.
W restauracji moze sie zdarzyC, ze bedzie nawigzywat



rozmowe z ludzmi przy sasiednich stolikach, ciebie
ignorujac.

4. Manipulant — uwodazicielski, zdradliwy, klamca

Doskonalym przykladem mowy ciata, tonu glosu i ogolnej
postawy manipulanta bylo zachowanie senatora Johna
Edwardsa podczas wywiadu udzielonego ABC Nightline.
Pytany, czy zdradzal chorg na raka zone i czy jest ojcem
nieSlubnego dziecka, udziela} wymijajacych odpowiedzi,
potrzebowat czasu do namyshu, stosowatl uniki, zbyt czesto
mrugat, oblizywat usta i dotykal nosa — wszystko to sa
sygnaty klamstwa.

We wspomnianym wywiadzie mial czelnosc usprawiedliwiac
swoOj romans, tlumaczac sie, ze dziato sie to, gdy choroba jego
zony Elizabeth byla w fazie remisji. Ten uwodzicielski,
zdradliwy i klamliwy manipulant oszukal wiele osob, zanim
prawda w koncu wyszta na jaw.

Ten typ mezczyzn jest sklonny do przesadnych pochlebstw.
Nawet jesli na poczatku nie wierzysz w jego stowa, w koncu
zaczynasz mu ufac, poniewaz jest bardzo przekonujacy. Mile
lechce twoje ego, wiec chcesz z nim byc. Podczas pierwszego
spotkania jest az nadto przyjazny i czarujgcy, co stanowi
typowe zachowanie oszustow. Jego radosne zarty w mgnieniu
oka mogg sie jednak przeobrazi¢c w zlosliwosci, jeSli nie
dostanie dokladnie tego, czego od ciebie chce. Jezeli
zaczniesz go wypytywac o flirty lub zdrady, nie zdziw sie,
jesli odbije piteczke i zacznie oskarzaC ciebie, bedzie
probowat sprawic, abys pomyslata, ze to ty masz problem albo



ze cala sprawa jest wytworem twojej wyobrazni. Ma
nadzwyczajng zdolnosS¢ przekrecania twoich stow i dobrze
wie, co powiedzie¢, by rozmowa potoczyla sie po jego mysli.

Oto przykiad, jak uwodzicielski, zdradliwy manipulant i
klamca moze odwrocic sytuacje na twoja niekorzysc.
Wracajqc z toalety, Julie zobaczyla, jak Jim flirtuje z Wendy.
Widziala nawet, ze zapisuje sobie jej numer telefonu, wkiada
karteczke do kieszeni i caluje Wendy w usta. Wsciekla Julie
postanowita stawiC czoto Jimowi. Wzruszywszy ramionami, z
wymuszonym usmiechem, patrzac jej prosto w oczy, Jim
powiedzial, ze Wendy jest dziewczyng Carlosa, jego kolegi z
druzyny, i ze wiasnie dala mu jego numer, bo Carlos znalaz}
sie w szpitalu ze ztamang nogg. Jim wyciagnal nawet serwetke
z zapisanym numerem i powiedziat: ,,Widzisz? Dala mi numer
Carlosa. Nie mam nic do ukrycia”.

Wymyslit calq historie o Carlosie, o tym, jak sie poznali, i ze
Carlos od zawsze miat stabg kostke, nie po raz pierwszy trafit
do szpitala, a gdy zdarzylo sie to ostatnim razem, Jim musiat
potem go odwiez¢ do domu. Jim przyciggnat Julie do siebie,
wzigt ja w ramiona i odchrzgkngwszy, powiedziat miekkim
glosem: ,Nie badZ zazdrosna, kochanie. Przeciez wiesz, ze
jesteS mojq jedyna panig”. Ale nagle na moment wypuscit jg z
obje¢, by podrapac sie w nos.

Ani ten gest Jima, ani cata jego historyjka nie wzbudzily
podejrzen Julie, rozkoszujgcej sie erotycznym dreszczykiem,
ktory wywotlaly stowa Jima i jego niski, uwodzicielski glos.
Tak bardzo chciala mu uwierzy¢, wiec uwierzyla. Jim byt
zachwycony. Przepelialo go wuczucie triumfu, jakie
towarzyszy uwodzicielskim, zdradliwym manipulantom i



klamcom, gdy znajdg sie na krawedzi katastrofy, ale uda im
sie wykrecic.

Niestety, ta gra toczy sie twoim kosztem. Manipulant
doskonale wie, co powiedzie¢, i wlasnie w ten sposob cie
wykorzystuje, karmigc przy tym wiasne slabe ego. Nie ma
najmniejszych wyrzutow sumienia, oklamujgc cie. Oszukuje i
potrafi odwrocic¢ kota ogonem, by okazalo sie, ze to wszystko
twoja wina, nawet jesli przylapiesz go z opuszczonymi
spodniami.

Uwodzicielski, zdradliwy manipulant i klamca zawsze gra w
ataku. Moze cie oskarzyc, ze pierwsza go zdradzitas, nawet
jesli nigdy tego nie zrobilas. Gdy wytyka cie palcem jako
niewierng, prawdopodobnie pozostate palce moglyby wskazac
na niego — tego, ktory naprawde dopuscit sie zdrady.

Sposdéb méwienia

Gdy uwaznie wstuchasz sie w jego sposoOb mowienia, mozesz

wylapac wiele sygnatow swiadczgcych o oszustwie:

» powtarza stowa lub cate frazy, na przyklad: ,,Poszedlem do,
poszedtem do...”;

* robi dlugie przerwy, ktorych potrzebuje, by wymyslic¢
odpowiedz lub historyjke;

» odpowiada calymi, okrgglymi zdaniami, na przyklad na
twoje pytanie: ,,Gdzie byleS wczoraj wieczorem, po tym, jak
wyszedleS z imprezy?” pada odpowiedz: ,Wczoraj
wieczorem, po tym, jak wyszedlem z imprezy, bylem...” — to
oznacza, ze potrzebowal czasu, by wymysli¢ jakieS
klamstwo;



* jesli zaS odpowiada pytaniem na pytanie, na przykiad:
,Czemu pytasz, gdzie bylem wczoraj wieczorem po
imprezie?”, moze to by¢ kolejna wskazdwka, ze nie chce
powiedzieC prawdy;

* podaje mnostwo informacji, o ktore nie pytatas;

* nagle zaczyna mowic o czyms, co nie ma zwigzku z tym, o
co pytalas;

* jesli czesto wtraca stowa, takie jak: ,wiesz”, ,no”, ,tego”,
»,eee”, hmmm”, Swiadczy to o klamstwie;

* jesli ciggle pyta: ,,Wiesz, o co chodzi, prawda?”, znaczy to,
ze probuje uzyskac zapewnienie, ze wierzysz w jego stowa;

* jesli mowi coraz szybciej, zwykle to oznacza, ze chce jak
najpredzej wyrzucic z siebie wszystkie swoje klamstwa.

Glos

To, ze uwodzicielski, zdradliwy manipulant i klamca jest w
stanie odwrociC sytuacje na twoja niekorzys¢, zawdziecza
tembrowi glosu. Sa to tony niskie, tagodne, zmystowe i
uwodzicielskie, a on dobrze wie, jak sprawiC, by jego glos
brzmiat seksownie. Jako ze gromadzi sie w nim napiecie, gdy
nagina prawde lub sie z nig mija, miesnie jego gardla sie
zaciskaja. Na skutek dyskomfortu, gdy klamie, czesto
odchrzgkuje. Ton glosu moze osiggac wyzsze rejestry podczas
klamania, co rowniez wynika z napiecia strun gtosowych.
Jednym z najbardziej charakterystycznych sygnatow jest
lekko schrypniety glos przy koncu zdan, co takze jest
spowodowane napieciem w obrebie strun glosowych. Miesnie
sie zaciskaja, blokujgc przeptyw powietrza, gdy manipulant



wypowiada klamstwo, co daje wrazenie chrypki. Zmienia sie
wtedy takze jego oddech. Mozesz zaobserwowac, ze bierze
gleboki wdech i gwaltownie wypuszcza cale powietrze, by
roztadowa¢ napiecie i ukoiC nerwy — martwi sie, ze
przylapiesz go na klamstwie. Taki nierOwny strumien
powietrza takze przyczynia sie do schrypnietego glosu.

Uwodzicielski, zdradliwy manipulant i klamca bedzie mowit
duzo i szybko, szczegolnie gdy witasnie ma zamiar sklamac.
Zauwazysz, ze wtedy tembr jego glosu wyraznie sie zmienia —
gdy mezczyzna jest rozluzniony, glos ma miekki, cichy i
zmystowy, a kiedy zaczyna klamac albo tobg manipulowac,
jego glos brzmi jak terkot karabinu maszynowego.

Mowa ciata

Manipulant zwykle wzrusza ramionami, przestepuje z nogi na
noge, zwraca palce stop do srodka, przechyla glowe, ukrywa
rece, gdy mowi, wierci sie i kolysze, co wyraza jego niepoko;.
Niektorzy, gdy klamig, siedzg albo stojg zupeklie spokojnie,
bez ruchu, sprawiajac wrazenie sztywnych, badz ktadgq dionie
na kolanach i nie poruszajg nimi.

Uwodzicielski,  zdradliwy  manipulant i  klamca
przypuszczalnie bedzie chcial szybko wkroczy¢ w twojg
przestrzen osobistg, fizycznie zblizajac sie do ciebie, by dac ci
do zrozumienia, ze mu sie podobasz i Ze sie tobg interesuje.
Mozliwe, ze ,przypadkowo” otrze sie o ciebie i pozwoli, by
jego dotyk trwal dluzej, aby tym dobitniej pokazac, ze go
fascynujesz. Poniewaz wiekszos¢ uwodzicielskich
manipulantow czuje sie dobrze w swoim ciele, rozluzniona



postawa takiego mezczyzny moze sprawic, ze ty tez bedziesz
przy nim swobodna.

Aby przyciggna¢ uwage kobiet, uwodzicielski manipulant
przyjmuje postawe podkreSlajgca meskosc¢: odchyla ramiona
do tylu, przez co klatka piersiowa wydaje sie wieksza. W tym
samym celu czesto przeczesuje palcami wilosy, dotyka ust,
przesuwa dlonmi po przedramionach lub obejmuje sie
ramionami bez zadnej oczywistej przyczyny. Gesty te, jako
rodzaj autostymulacji, sprawiajg mu przyjemnosc.

Gdy zadasz mu bezposrednie pytanie: ,,Czy wczorajszy
wieczor spedzileS z Bobem?”, a on zacznie pocierac¢ i
masowaC na przyklad nos, ramiona czy uda, bedziesz
wiedziala, ze klamie. Te czynnoSci przynosza mu ulge i
dodajg mu otuchy. Im bardziej jest wytrgcony z rownowagi i
im wiekszy dyskomfort odczuwa, tym wiecej zaobserwujesz u
niego gestow. ByC moze, mowigc do ciebie, bedzie pokazywat
wnetrza dioni, jakby btagal, bys uwierzyla w jego ktamstwa.

Wyraz twarzy

WiekszoS¢ uwodzicielskich, zdradliwych manipulantow i
klamcéw, chcacych omota¢ ofiare, nie unika kontaktu
wzrokowego i potrafi utrzyma¢ uwodzicielskie spojrzenie
dluzej niz naturalne dwie lub trzy sekundy. Gdy staniesz sie
celem takiego mezczyzny, prawdopodobnie pochyli glowe w
twojgq strone, bedzie potakiwal z aprobatg, gdy coS powiesz
(bez wzgledu na to, czy faktycznie sie z tobg zgadza), i bedzie
odzwierciedlal twGj wyraz twarzy.

Moze takze robi¢ uwodzicielskie miny, na przykiad
pokazywaC goérne zeby w zrelaksowanym usSmiechu, nie



odrywajac od ciebie wzroku, w seksowny sposob lekko
wydymac wargi albo nieznacznie oblizywac usta, sprawiajgc
wrazenie odprezonego.

5. Dreczyciel i maniak kontroli - wsSciekty,
bezlitosny

Ten typ mezczyzny bedzie cie kontrolowal, mowit ci, co i jak
masz robi¢. Osigga to, zastraszajgc cie wybuchami gniewu.
Jesli nie robisz tego, czego on chce, coraz bardziej sie wscieka
i staje coraz bardziej agresywny.

Sposiéb méwienia

Dreczyciel to jeden 2z najbardziej toksycznych typow
mezczyzn. Jest bardzo agresywny werbalnie. Stale wyrzuca z
siebie napastliwe wypowiedzi i jest zawsze gotowy do wojny
na stowa. Jego dewiza zyciowa brzmi: ,,Albo bedzie po
mojemu, albo do widzenia”. Gdy kwestionujesz jego zdanie,
krzyczy, wrzeszczy i przerywa ci. Bez trudu przychodza mu
stowne ataki i obrzucanie cie wyzwiskami. Czesto uzywa
nastepujgcych fraz Swiadczacych o tym, ze to on sprawuje
kontrole: ,,Pozwole ci...”, ,,Zezwalam na...”, ,,Wyraze zgode,
jesli...”. Bedzie takze stosowal zakazy, postugujac sie takimi
zwrotami, jak: ,,Nie chce, zebys...”, ,Zabraniam ci...” i ,Nie
wolno ci...”. Zwraca sie do ciebie jak do niegrzecznego
dziecka, ktére informuje, co mu wolno, a czego nie.

Stale zada i ocenia, rzucajac uwagi typu: ,,Zle to robisz!

Z10b to tak! Czy do ciebie w ogole dociera, co mowie?”.



Niektorzy dreczyciele pozwalajg ci robi¢, co chcesz, pod
warunkiem ze robisz to na ich zasadach. Przyktadowo mozesz
ustyszec: ,,Mozesz odwiedzi¢ matke, ale pod warunkiem ze
wrocisz na czas, zeby zrobic obiad”. Bedzie bardzo krytyczny
co do twojego wygladu, stylu ubierania sie, tego, dokad
wychodzisz, co robisz, co jesz i ile wydajesz (nawet jesli to ty
utrzymujesz rodzine!).

Bedzie sie staral sprawowaC kontrole nad kazdg sferg
twojego zycia i grozit ci, jeSli podejmiesz probe obrony:
,Chyba nie chcesz, zebym sie zdenerwowal”. Zawsze traktuj
te grozby powaznie — on nie zartuje. Niestety ataki werbalne
latwo mogq sie przerodzi¢c w przemoc fizyczng, a nawet
skonczyc¢ sie Smiercig ofiary dreczyciela.

Glos

Tembr glosu dreczyciela wywoluje niepokdj, jakby
zwiastowatl niebezpieczenstwo. [ faktycznie tak jest!
Dreczyciel zywi takg wrogos¢ wobec samego siebie i innych,
ze jest ona nawet styszalna w jego glosie. Stara sie zastraszyc
cie, mowigc glosno, krotkimi zdaniami, staccato, jakby
strzelat z karabinu maszynowego, glosem huczacym, jak
sierzant na musztrze. Gdy cie atakuje, stlowa wypowiada
twardo, gardlowo, a gdy wyraza pogarde, ostry ton jego glosu
przypomina  serie  pociskow. Gdy mu sie nie
podporzgadkowujesz albo gdy poczuje, ze traci kontrole, mowi
coraz glosniej, w miare jak jego gniew narasta, bez wzgledu
na to, kto jest Swiadkiem waszej ,,rozmowy”. Jego gldwnym
celem jest to, zebys byla mu postuszna.



Nigdy nie ustyszysz w jego glosie prosby, tylko ostre,
glosne, wywarkiwane zgdania, bo widok ciebie, jak sie kulisz,
sprawia mu sadystyczng przyjemnosc.

Mowa ciata

Jego mowa ciala wyraza te samg wrogosC i gniew, ktore
stychac w jego glosie i ktore znajdujg odzwierciedlenie w jego
typowych wypowiedziach. Ma agresywna postawe, wychyla
sie do przodu, zarowno siedzac, jak i stojac lub chodzac.
Moze takze naruszaC twojg przestrzen osobistg, by cie
zastraszy¢. Jego dotyk nigdy nie jest czuly, zawsze bardzo
silny, a nawet bolesny.

Duzo gestykuluje. Nierzadko wskazuje cie palcem, dzga cie
nim w klatke piersiowa lub lapie za reke, gdy do ciebie mowi.
Jako ze przewaznie jest wsciekly na ciebie i na caly Swiat,
czesto zaciska dlonie w piesci, by podkresli¢ swoje stowa lub
grozby.

Wyraz twarzy

Dreczyciel czesto marszczy czoto. Napiecie uwidacznia sie w
intensywnym, twardym spojrzeniu zmruzonych oczu, ktoremu
towarzyszy rozdymanie nozdrzy. Usta sa przewaznie
zacisniete. NajczesSciej mowi przez zeby, co sygnalizuje gniew
i wrogosc. Oznaka agresiji jest tez to, ze wysuwa zuchwe.
Kiedy jest naprawde wsciekly, znacznie czeSciej mruga,
glosno oddycha przez rozdete nozdrza, ma zaczerwieniong
twarz i szeroko otwarte oczy, ktore wydajg sie wrecz ogromne
(powierzchnia biatek dookota teczowek jest wieksza). Jesli



zauwazysz te sygnaty u dreczyciela, zejdz mu z drogi.
Oznaczajq one bowiem, ze zaraz zrobi ci coS ztego, ze szykuje
sie do ataku.

6. Wtracalski - podzegacz, potrafi wbi¢ néz w
plecy

Wiracalski wtyka nos w twoje sprawy, probuje manipulowac
tobg i twoim zyciem, zeby czerpaC z tego korzysci albo
zmusic cie, bys robita wszystko po jego mysli.

Sposiéb méwienia

Wiracalski nieproszony wyraza opinie na temat tego, jak ty
(lub ktokolwiek inny) masz zyC. Przewaznie nie grzeszy
dyplomacjg i jest pewny swoich racji, wiec krytyke wyraza
smiato i bezceremonialnie. Stowa i zwroty, ktorych czesto

uzywa, to na przykltad: ,Powinnas...”, ,Czemu nie
robisz...?”, ,Nie réb...” albo ,Zréb tak”, ,Musisz...” i
,Lepiej zrob...”. Ma talent do przekrecania twoich

wypowiedzi i obracania tego, co powiesz, przeciwko tobie,
przez co czujesz sie zdezorientowana. Przykladowo, jesli
kiedyS powiedziatas mu, ze nie przepadasz za ¢wiczeniami,
moze to pozniej wykorzystac przeciwko tobie. Kiedy ustyszy,
ze narzekasz na za ciasne spodnie, powie: ,No c0z, moze
gdybys polubila Ccwiczenia, spodnie bylyby w sam raz”.
Oskarzycielskim tonem bedzie sie upieral, ze powiedzialas,
pomyslatas lub czulas cos, czego nigdy nie powiedzialas, nie
pomyslatas i nie czulas. Wyolbrzymi lub przekreci twoje
stowa. Nie bedziesz w stanie sie obroni¢ i wyjasni¢, o co ci



chodzito, bo on uparcie bedzie twierdzit, ze powiedziatas cos
innego, i bedzie ci thumaczyl, co miatas na mysli. Nic, co
powiesz lub zrobisz, nie zmieni jego punktu widzenia, gdy
postanowi przekrecac prawde.

Co wiecej, jest takze plotkarzem i bawi sie dostarczaniem i
przekazywaniem informacji dla rozrywki i w celu zdobycia
kontroli. Chce dozna¢ uczucia panowania nad tobg, znajgc
tajemnice, do ktorej tylko on ma dostep.

Jesli chce, potrafi by¢ czarujacy, co przydaje mu
wiarygodnosci, gdy probuje nastawic¢ innych przeciwko tobie
lub ciebie przeciw innym. Dla niego zdradzenie czyichs
sekretow, takze twoich, to pestka. Jesli zwierzylas mu sie z
czegos$, nie zawaha sie wykorzystac tej informacji, jesli bedzie
to dla niego korzystne. Przykladowo, jesli powiedziatas mu w
tajemnicy, ze jako dziecko moczylas sie w nocy, pewnie
przypomni ci o tym tylko po to, by cie zdenerwowac albo
sprawiC, ze poczujesz sie niepewnie. Tego typu toksyczne
zachowania dodaja mu skrzydel. W jego przekonaniu
rozmowa polega na tym, ze on obmawia przy tobie innych lub
odwrotnie. To pewne, ze jesli przy tobie miesza innych z
btotem, to innym podobne rzeczy mowi o tobie.

Jest takze mistrzem sarkastycznych zartow i przewrotnych
komplementow. Powie ci na przyklad, ze ten naszyjnik jest
przepiekny 1 wspaniale podkresla kolor twoich oczu,
odwracajgc uwage od podwojnego podbrodka. Wyraza sie zle
o ludziach tylko po to, by wzbudzi¢ podejrzenia, na przyklad:
,Lepiej szybko zadzwon do szwagra i spytaj, co robil z tg
blondyng w centrum handlowym”. Zdenerwowana,
natychmiast dzwonisz 1 maglujesz szwagra, by sie



dowiedziec, ze w centrum handlowym kupowat prezent twojej
siostrze, a blondyna to sprzedawczyni, ktéra moglaby byc
jego babcig. Wtracalski doskonale wiedzial, o co chodzilo, ale
chcial wywolac zamieszanie i przydac zdarzeniu dramaturgii.

Nierzadko chwali sie, jaki jest sprytny, i triumfalnie opisuje,
jak zdobyt nad kims$ przewage, jak dzieki swojej przebieglosci
kogos osmieszyl, zapedzit w kozi rog albo dal mu niezlg
nauczke.

Glos

Wiracalski przewaznie mowi szybko i w sposob, ktory
wprawia w zdenerwowanie, jak gdyby trzeba bylo
natychmiast coS zrobiC albo jak gdyby grozilo wszystkim
niebezpieczenstwo. Dzieki temu sprawia, ze robisz wiasnie to,
czego on chce: miesza ci w glowie, wzbudza emocje i sklania
cie do dzialania.

Czesto mowi glosno, z emfazg, by wzbudzi¢ zainteresowanie
stuchaczy 1 je wutrzymaC. Moze tez postugiwac sie
przyciszonym, lekko chrapliwym glosem, gdy plotkuje albo
dzieli sie z tobg jaka$S informacjga ,tylko dla
wtajemniczonych”, jak gdyby owa wiadomos¢ byla
przeznaczona wylacznie dla twoich uszu. Ten przyciszony ton
stuzy temu, by cie kontrolowac i manipulowac tobg. Wtedy
musisz stucha¢ uwaznie. Jesli nie ustyszysz i poprosisz, by
powtorzyt, wtracalski uzna, ze ma nad tobg przewage,
poniewaz zmusit cie, byS z wytezong uwagg shuchata
wszystkiego, co mowi.

Mowa ciala



Wirgcalski czesto narusza twojg przestrzen osobista,
szczegllnie gdy dzieli sie z tobg informacjami ,dla
wtajemniczonych”. Jego ciagly ruch — chodzenie po pokoju i
gestykulowanie — sprawia, ze skupiasz na nim uwage. Im
bardziej chce cie zaniepokoi¢, tym wiecej ruchéw wykonuje.
Zaobserwujesz to, gdy bedzie probowat skloni¢ cie do
podjecia natychmiastowego dzialania, gdy zacznie przekrecac
twoje stowa lub sprébuje cie przekonac, ze powiedziatas cos,
co nigdy nie wyszto z twoich ust. Gdy mowi, wykonuje duzo
ruchéw glowaq i calym cialem.

Ma sklonnos¢ do wskazywania cie palcem, szczegdlnie gdy
moOwi ci, co powinnas, a czego nie powinnas robi¢. Nierzadko
laczy kciuk i czubki palcow, gdy wyraza opinie. Odbierasz to
tak, jakby dostownie trzymat sie tego, co mowi, wydzielajgc
ci tylko te informacje, ktére chce ci przekazac.

Wyraz twarzy

Sktonnosc¢ do krytyki czesto znajduje odzwierciedlenie w jego
wyrazie twarzy. Dlatego tez nieraz widzisz, ze ma
zmarszczone czolo albo zacisniete usta. Kiedy probuje cie
podburzyc, na jego twarzy zwykle maluje sie zaniepokojenie,
szeroko otwiera oczy i usta. Poniewaz wie, ze wywoluje
zamieszanie lub mowi cos, co niekoniecznie jest prawda,
nadmiernie mruga i oblizuje usta.

7. Ofiara

W jego przekonaniu ,,szklanka zawsze jest w potowie pusta”.
Jako ze widzi tylko zle strony i spodziewa sie najgorszego,



jego zycie przesycone jest pesymizmem. Jesli wszystko
dobrze sie uklada, zrobi, co w jego mocy, by dobrg sytuacje
zmieni¢ na niekorzysc. Postrzega siebie jako bezbronng
ofiare, bezradng wobec zaistniatych okolicznosci. Jest swoim
najwiekszym wrogiem, czesto przypisujagc sobie rozmaite
wady.

Sposdéb méwienia

Mezczyzna-ofiara odczuwa ogromne cierpienie emocjonalne,
ktore lezy u podstaw jego pesymizmu i poczucia, Ze jest
bezwartoSciowy. By¢ moze to skutek trudnego dziecinstwa
lub zlych wydarzen, do ktérych doszito w jego zyciu, a z
ktorymi nie potrafil sobie poradzi¢. Mozliwe tez, ze przejat
takie nastawienie od jednego z rodzicow. Bez wzgledu na
przyczyny tego negatywnego podejscia do zycia nie udaje mu
sie wzig¢C w garS¢ i ruszyC do przodu. Zamiast tego bol z
przesztosci przenosi w terazniejszoS¢, a nawet przysziosc.
Zmierza do samozniszczenia i — niestety — to samo chce
zrobic z toba.

Poniewaz swoje prawdziwe uczucia i cierpienie skrywa
gleboko w sobie, na zewnatrz obwinia zarowno siebie, jak i
innych. Ostro krytykuje samego siebie. Mowi, jaki jest ghupi i
jakim jest idiota, ,,zawsze ma pecha”, wszystko, co zle,
przytrafia sie jemu i nigdy nie ma szczesScia. Stale narzeka,
glosno sie zastanawia, czemu wszystko idzie nie tak, i
odwotuje sie do przesztosci, co sprawia, ze terazniejszoscC i
przysztoSc postrzega w jeszcze mroczniejszych barwach.

Jest wprost niezrownany w wymyslaniu wymowek, dlaczego
sprawy zle sie ukladajq albo dlaczego tkwi w niekorzystnej



sytuacji. Przejecie odpowiedzialnosci za swoje czyny stanowi
dla niego trudnosc¢ nie do pokonania.

Mezczyzna-ofiara powie ci na przyktad, ze pije, poniewaz
nie lubi swojej pracy, a tu dzieci niedtugo p6jda na studia, raty
kredytu sg potwornie wysokie, jest kryzys na gieldzie itp.
Bedzie utrzymywal, ze tylko picie pozwala mu sie
odstresowacC. JeSli zasugerujesz mu, zZeby poszukal innej
pracy, sprawdzit kredyty studenckie dla dzieci, sprzedatl dom i
zamieszkat w tanszym mieszkaniu, wymysli mnostwo
wymowek. Jego ulubione powiedzenie to: , Tak, ale”. Kazda
pozytywna sugestia spotyka sie z negatywng wymowka,
wymyslonym powodem, dla ktorego sprawy na pewno sie nie
utoza.

Taki mezczyzna postrzega siebie jako kozla ofiarnego i
zawsze moOwi o tym, ile wycierpiat i jak wiele musiat
poswieciC. Jego pesymizm sprawia, ze nie czuje sie godny
dobrych rzeczy i spodziewa sie tylko ztego. Gdy starasz sie
pomoc, mowigc co$ pozytywnego lub zachecajacego, twoje
stowa najczesciej spotykajg sie z negatywnag, samokrytyczng
uwagga. Albo zignoruje twoj komplement czy pocieszenie,
albo powie ci, ze sie mylisz i nie wiesz, 0 czym mowisz.

Za swoja beznadziejng sytuacje latwo wini siebie,
niesprzyjajace okolicznosci oraz wszystkich innych, a
szczegolnie ciebie. To twoja wina, ze bierze narkotyki. To
przez twojq rozrzutnos¢ zaczgt pic. Kiedy ustyszysz: ,,To
twoja wina, Ze ja...”, mozesz by¢ calkowicie pewna, Ze masz
do czynienia z mezczyzng-ofiara.

Jako ze ma bardzo niskg samoocene i mysli, ze wasz
zwigzek i tak sie rozpadnie, czesto rozmyslnie rani twoje



uczucia lub wszczyna klotnie. Tak sie dzieje szczegdlnie
wtedy, kiedy wszystko uklada sie pomyslnie. On od razu
powie cos, zeby to popsuc albo cie do siebie zrazi¢. Potem
przyzna, ze to jego wina i ze nie potrafi nic zrobic¢ dobrze.
Bedzie powtarzal te same toksyczne komentarze i uwagi, by
doprowadzi¢ do konfliktu, bo sadzi, ze nie zastuguje na
szczeSliwy zwigzek. Podswiadomie pragnie go zniszczyc,
zeby spehity sie jego czarne wizje.

Jesli wyniszcza sie alkoholem lub narkotykami, przygotuj sie
na zmasowany werbalny atak w postaci przeklenstw i
nienawistnych oskarzen. Takie wybuchy ukazujg jego
wewnetrzne cierpienie i nienawis¢, jakg zywi do samego
siebie.

Glos

Jego glos brzmi smutno, jest niski, monotonny i pozbawiony
entuzjazmu. Co wiecej, mezczyzna-ofiara czasem mowi cicho
— w zaleznoSci od tego, do jakiego stopnia czuje sie ofiara.
Taki tembr glosu jednoznacznie wskazuje na wewnetrzny
smutek i poczucie niemocy.

Gdy opisuje, jak zle zostat potraktowany przez innych, jego
glos brzmi szczegolnie stabo. Kiedy narzeka lub co$ thumaczy,
jego glos staje sie placzliwy i nosowy, zwlaszcza gdy wznosi
sie na koncu zdan. Nawet jesli nie stuchasz stow, w glosie
stycha¢ skarge: ,Jak to mozliwe, ze mnie, biednego, to
spotyka?”.

Krzyki i werbalne ataki tez sie zdarzajg, szczegodlnie gdy
obwinia ciebie lub kogos innego o swoje problemy, zwlaszcza
po tym, jak pil, zazywal narkotyki albo robil cos réwnie



autodestrukcyjnego. Mozesz rowniez zaobserwowaC zmiany
tembru glosu — od cichego, ptaczliwego uzalania sie nad sobg
potrafi nagle przejs¢ do gltosnych, odpychajacych, pelnych
nienawisci krzykow.

Mowa ciata

Mezczyzna-ofiara przewaznie sie garbi, jakby ciezar calego
Swiata spoczywat na jego barkach. Dzieki temu staje sie mniej
widoczny. Czesto krzyzuje ramiona na piersiach — to
podswiadomy gest obronny. Zwykle ma spuszczong glowe,
wiec gdy z kim$ rozmawia, musi podnosic wzrok.

Kiedy probujesz go pocieszac lub proponujesz rozwigzania,
ktore pomoglyby mu sie wyrwac¢ z tego przykrego stanu,
mozesz zaobserwowac, jak nerwowo kotysze sie w przod i w
tyt. Ponadto czesto sie wierci, skubie lub obgryza paznokcie
albo wykreca sobie palce lub rece.

Nierzadko wykonuje duzo ruchow nogami, zaktada noge na
noge, a potem zdejmuje. Mowigc cos lub stuchajac, czesto
splata dlonie i obejmuje sie za ramiona lub nogi, aby dodac
sobie otuchy albo poczuc sie pewnie;j.

Mezczyzna-ofiara ma takze mroczniejszg strone. Jako ze ma
0 sobie zle mniemanie, roztadowuje te negatywne uczucia nie
tylko na sobie (naduzywajgc alkoholu, objadajgc sie lub
biorgc narkotyki), lecz takze na innych ludziach i rzeczach.
Dlatego zdarza sie, ze ryzykownie prowadzi samochod, wali
piescig w Sciane lub nawet cie bije.

Wyraz twarzy



Mruzy oczy, gdy mowi. Spowodowane jest to napieciem
miesni wokol powiek, brwi i na czole. Ma Sciggniete usta,
zwlaszcza w kacikach, co oznacza tlumiony gniew i
chroniczny smutek. Gdy jest niepewny lub niespokojny,
przygryza dolng warge. Jego twarz to maska zastygla w
napieciu i smutku. Przewaznie spoglada w dot, wiec kontakt
wzrokowy z nim jest utrudniony, nielatwo mu spojrzec prosto
w oczy. Czesto spuszcza wzrok, co swiadczy o wstydzie. Jesli
zaatakowat cie werbalnie, nie bedzie na ciebie patrzyl,
poniewaz wstydzi sie swego zachowania.

8. Mieczak

Nie jest w stanie podjaC zadnej decyzji i czesto kieruje sie
opiniami innych. Zyje w ciagglym strachu, nie chce zosta¢
zauwazony i nigdy nie stanie w obronie ani wilasnej, ani
cudzej.

Sposdéb méwienia

Mieczak nie potrafi zmierzy¢ sie z problemami, wiec unika
sytuacji, ktore uznaje za wyzwania lub ktore sg dla niego
niewygodne. Jako ze trudno mu sprosta¢ bezposredniej
rozmowie, ucieka przed nig albo w milczenie, albo w pustg
gadanine (moOwi nie na temat, nie udziela jasnych
odpowiedzi), albo robi uniki. Jest maloméwny i uwaznie
dobiera stowa, by nikogo nie urazi¢. Boi sie konfrontacji i
opowiedzenia sie za konkretnym poglagdem. Uzywa stow
Swiadczgcych o niepewnosci, na przykiad: ,,Mozliwe, ze...”,
,Chyba” czy ,Nie jestem pewien...”, zawsze na poczatku



przedstawiajgc wszystkie mozliwe punkty widzenia. Powtorzy
je tez na koncu swojej wypowiedzi, nadal nie zdradzajac, po
ktorej stronie stoi. Tacy mezczyzni sq niczym barany —
podazajg za stadem i robig to, co inni.

Mieczak nie ma wiasnego zdania. Na przyklad, gdy zapytasz
go, na kogo zaglosuje w nadchodzgcych wyborach, nie udzieli
jednoznacznej odpowiedzi, mimo Zze ma okreSlone
preferencje. Nie chce cie obrazi¢ ani sprowokowac dyskus;ji,
wiec zaprezentuje dobre strony kazdego z kandydatow, lecz
nie powie, ktérego wybiera. Zmieni temat albo zapyta ciebie,
kogo poprzesz i dlaczego. JeSli bedziesz naciskaC, najpierw
ustyszysz przeciggle westchnienie, pewnie takze chrzakniecie,
a dopiero potem padnie odpowiedz typu: ,,Wlasciwie to sam
nie wiem”, , Nie jestem pewny” albo , To trudne pytanie”, co
Swiadczy o tym, Ze nie chce tego jednoznacznie powiedziec.

Powiedziat ci, ze byl na obiedzie z kolezankg ze szkoly
sredniej, ale pominat fakt, ze byla jego dziewczyng, do ktorej
wciaz zywi ciepte wuczucia, mimo ze minelo ponad
dwadzieScia lat. Nie robi tego jednak ze ztosliwosci ani zeby
tobg manipulowac, po prostu chce unikng¢ kiotni, do ktérej w
przeciwnym razie pewnie by doszto.

Jako ze boi sie popemic blad albo udzieli¢ niewtasciwej
odpowiedzi, przewaznie mowi: ,Nie wiem”, ,Nie jestem
pewny” albo ,,Wszystko mi jedno, ty zdecyduj”. Probujac nie
rzucac sie w oczy i nikogo nie urazi¢, przyczynia sie do tego,
czego boi sie najbardziej: swoim podejSciem obraza
rozmowCcOw.

Glos



Przewaznie mowi cicho, a na koncu zdan jego glos staje sie
prawie niestyszalny, co jest zamierzone. Poniewaz nie chce
popeli¢ bledu albo powiedzie¢ czegosS niewtasciwego,
zazwyczaj mowi bardzo powoli, wazac kazde stowo. Moze
robi¢ dlugie przerwy miedzy wyrazami i zdaniami, bo zanim
coS powie, bez konca sie nad tym zastanawia. Niemal daje sie
styszeC w jego glosie lek, a takze niepewny, pelen wahania ton
oraz liczne powtorzenia pojedynczych stow i catych wyrazen.
To Swiadczy o tym, ze nie jest z tobg catkowicie szczery.
Starajac sie nie uraziC cie, nie powie, co naprawde mysli.
Kolejng oznakg braku otwartosci jest odchrzgkiwanie. Mozesz
rowniez ustyszeC drzenie w jego glosie, szczegdlnie gdy jest
zmuszony wyraziC swoje zdanie lub dokonac wyboru.

Mowa ciata

Kiedy zadasz mieczakowi pytanie, na ktore nie chce
odpowiedzieC, zapewne bedzie drapal sie w glowe, co
swiadczy o zmieszaniu i dyskomforcie. Przewaznie jego dotyk
jest staby lub niepewny, poniewaz obawia sie zrobi¢ pierwszy
krok.

Kolejng oznake niepewnosci i nieSmiatosci stanowi postawa
ciala, zazwyczaj jest przygarbiony, z pochylonymi ramionami.
Moze takze kolysa¢ sie w przod i w tyl, gdy jest
zdenerwowany, czuje sie niekomfortowo lub niepewnie w
jakiejs sytuacji. Niekiedy zwraca stopy do srodka, co jest
sygnalem wycofania lub podporzadkowania sie. Krzyzuje
ramiona na piersiach lub obejmuje sie w gescie oznaczajgcym,
ze podSwiadomie broni sie przed emocjonalnym
dyskomfortem. Co wiecej, moze mocno zaciskac¢ dlonie albo



sciska¢c w nich jakiS przedmiot, aby przygotowac sie do
stownej konfrontacji. Pochylona glowa odzwierciedla chec
unikniecia kontaktu i oznacza ulegtosc.

Wyraz twarzy

Gdy czuje sie onieSmielony — a tak wiasnie jest najczesciej —
mieczak dolozy wszelkich staran, by unikng¢ kontaktu
wzrokowego i patrzenia komus prosto w oczy. Kiedy mowi,
spoglada na boki, w gore i w dot — wszedzie, tylko nie na
ciebie. Zagadniety wprost lub zmuszany do podjecia decyzji
zazwyczaj patrzy w dot na swoje stopy. Na jego twarzy czesto
gosci wyraz napiecia i leku. Widac to po Sciggnietych brwiach
i zmarszczonym czole. Przygryzanie ust i cofnieta broda
zdradzajq brak pewnosci siebie i skrepowanie. Czesto na jego
twarzy pojawiajg sie rumience, a na szyi czerwone plamy —
oznaki niepokoju.

9. Narcyz

Jedyng osobg, na ktorej zalezy narcyzowi, jest on sam. Jest
pepkiem wilasnego wszechswiata i oczekuje, ze dla ciebie
centrum Swiata stanowi rowniez on. Troszczy sie o ciebie
tylko na tyle, na ile ma to zwigzek z nim. Jesli nie zrobisz dla
niego absolutnie wszystkiego, stajesz sie bezuzyteczna.

Sposdéb méwienia

Narcyz odczuwa nieodpartg potrzebe mowienia o sobie i
wystuchiwania pochwal. Jesli tak sie nie dzieje, domaga sie
komplementow: wyolbrzymia swoje zalety i pyta, czy sie z



nim zgadzasz, na przykiad: ,Jestem genialny, nie sadzisz?”.
Albo przekaze ci, jakie wspaniate rzeczy inni o nim mowili —
zarOwno po to, by samemu sie o tym upewnic, jak i po to,
zebys wiedziala, zZe inni uwazajg go za cudownego, pieknego,
seksownego i wspaniatego.

Najczesciej uzywa stow ,ja”, ,mnie”, ,moje” i ,mng”.
Zaimka ,,ty” uzywa jedynie w kontekscie tego, co mozesz dla
niego zrobiC albo jak wysokie mniemanie masz o nim. Jesli
rozmowa nie dotyczy samego narcyza, szybko sie nudzi i traci
zainteresowanie. Trudno sie z nim rozmawia, bo wszystko
odnosi do siebie.

Powiedzmy, ze zwierzylas sie narcyzowi, ze skrecasz sie z
bolu po kanalowym leczeniu zeba. Zamiast ci wspotczug,
natychmiast opowie ci o swojej wizycie u dentysty, o tym, zZe
nigdy nie miat ubytkow, a do dentysty chodzi tylko raz w roku
na usuniecie kamienia. Potem szczegotowo opisze sam zabieg
i streSci rozmowe z higienistkg. Podobala jej sie jego
marynarka, ktorg sobie kupit podczas podrézy do Argentyny.
Jak widzisz, wszystko kreci sie wokot niego.

Narcyza tak naprawde nie obchodzi, co masz mu do
powiedzenia lub co chcesz dodac. Bedzie mowit i mowil, a
jesli bedziesz mu przerywac, szybko zmieni temat. Chce
mowicC o tym, co interesuje jego, nie ciebie.

W rozmowie lubi podkreslac, ze cieszy sie specjalnymi
wzgledami, na przykitad opowiada, ze wpuszczajg go do
klubu, do ktérego innym odmawia sie wstepu, albo ze podczas
odprawy na lotnisku zawsze udaje mu sie namowic
urzedniczke, zeby zamienita mu miejsce na pierwszg klase — a
wszystko to tylko po to, zebyS wiedziala, jaki jest niezwykly.



Poniewaz zawsze chce byC postrzegany jako nieprzecietny,
zwykle koloryzuje.

Pociagajg go stabe kobiety-ofiary, bo ma wrazenie, ze nad
nimi goruje. Dlatego tez zacheca cie, byS opowiadala mu o
swoich problemach. Bedzie ci jednak poswiecal uwage tylko
pod warunkiem, ze bedziesz mu schlebiac i wyrazisz ogromna
wdziecznosc za to, co on zrobit, by ci pomac.

Jest szczegdlnie dobrze nastawiony do kobiet, ktore miaty
trudne doswiadczenia w poprzednich zwigzkach, poniewaz
potrzebujg pomocy i sq bardzo wdzieczne za zainteresowanie.
Kiedy jednak ofiara zaczyna wracac do siebie, staje na
wilasnych nogach i juz nie potrzebuje ,,pomocy” narcyza, ten
natychmiast znajduje sobie nowa ofiare, lecz najpierw stownie
karze niewdziecznice za to, Ze przestata go adorowac, chwalic
i juz wiecej go nie potrzebuje. Wymierza emocjonalne kary
tym, ktorych uwaza za gorszych od siebie, za to, ze ,,sprawili
mu zawo0d”, albo za ,,zniewage”, jakiej doznat.

Obrazliwymi komentarzami, typu: ,,Gdyby nie ja, bylabys
nikim” albo ,,Beze mnie wyladowatabys na ulicy”, daje ci do
zrozumienia, ze jestes beznadziejna i do niczego. Wytoczy
wszystkie dziala, by cie ponizy¢ i upokorzy¢, wytykajac ci
wady. Nie przestanie, dopoki nie ujrzy cie we 1zach, co da mu
sadystyczng satysfakcje. Jezeli poczul sie mocno dotkniety,
moze nawet posungc sie do przemocy fizycznej.

Gtlos

Poniewaz ma ogromng potrzebe skupiania na sobie uwagi,
narcyz gotow jest na wszystko, byle tylko zostac
zauwazonym. Dlatego czesto mowi glosno, prowokujacym



tonem, Smieje sie w glos, caly czas sie rozgladajac, zeby sie
upewnic, ze wszyscy go widzg. Jako ze lubi sie popisywac i
potrzebuje publicznosci, przycigga uwage innych bardzo
ozywionym, czesto przesadnie entuzjastycznym sposobem
mowienia, zwlaszcza w licznym towarzystwie. Uwielbia by¢
w centrum uwagi, bo jego celem jest zrobienie na tobie
wrazenia.

Jesli mu sie to nie udaje, daje do zrozumienia, ze jest
znudzony. Moze nawet ziewaC 1 wzdychac, jesli jest
zmuszony przystuchiwac sie twojej paplaninie, ktora nie ma
zwigzku z nim. JeSli poczuje sie urazony albo jeSli nie
poswiecasz mu dostatecznie duzo uwagi, moze nawet zaczac
krzyczec — jak mate dziecko.

Mowa ciata

Jako ze jest zachwycony sobg, sprawia wrazenie pewnego
siebie, co wida¢c w jego wyprostowanej postawie. Unosi
glowe, dzieki czemu moze dojrzec, kto na niego patrzy i go
zauwaza.

Kiedy mowi na swoj ulubiony temat — czyli o sobie —
mozesz zaobserwowac, ze pochyla sie ku stuchaczom, by
wciggngC ich w rozmowe. Gdy pojawia sie inny temat,
zobaczysz, jak sie odsuwa. Czesto narusza cudzg przestrzen
osobistg i zajmuje sobg duzo miejsca, zarowno gdy stoi, jak i
gdy siedzi.

Aby jeszcze bardziej podkreslic swojg obecnos¢, narcyz
duzo gestykuluje i nie waha sie, by kogos dotkng¢, w celu
zwrocenia na siebie jego uwagi. Gdy nie dostaje, czego chce,
lub gdy poczuje sie urazony, moze uderzyC, jak dziecko.



Wielu narcyzow miewa napady furii, rzuca przedmiotami, a
takze puszcza w ruch piesci. Moga posungcC sie do przemocy
fizycznej.

Wyraz twarzy

Kiedy jego potrzeby sg zaspokojone i skupia na sobie uwage,
na jego twarzy pojawia sie szczery usmiech ze zmarszczkami
wokot oczu i naturalnie rozchylonymi ustami. Ma btysk w oku
i robi wrazenie, jakby ptonat wewnetrznym blaskiem, gdy inni
go doceniajg. Ze swoimi wielbicielami nawigzuje nieustanny
kontakt wzrokowy i zwraca sie ku nich twarzg. Gdy opowiada
0 sobie, patrzy prosto na nich i obserwuje ich twarze, szukajqc
w nich poparcia lub zachwytu. Jednak jezeli jego wierni fani
odwrocg sie lub stracq zainteresowanie, szczeSliwy usmiech
narcyza natychmiast zamienia sie w swoje przeciwienstwo i
staje ponurym grymasem zacisnietych ust. JeSli to nie narcyz
jest tematem rozmowy, jego oczy robig sie szkliste, na twarz
wyplywa wyraz znudzenia i widacC, ze sie wylaczyt. Jesli
pozostaje w zwigzku, w ktorym partnerka nie okazuje mu
nieprzerwanie uwagi i zachwytu, z jego twarzy mozna
wyczytaC ztoSC — ze Sciggnietych brwi, zmarszczonego czota
oraz stalowego spojrzenia zmruzonych oczu.

10. Emocjonalna chtodnia

Jest zimny, zamkniety w sobie i nie okazuje uczucC. Jest tez
malomowny, wiec nigdy nie wiesz, jak sie naprawde czuje i
co mysli.



Sposdéb méwienia

Jest oszczedny w stowach. To cichy mezczyzna, ktory nie
odzywa sie niepytany. Nigdy nie zaczyna rozmowy. Cechuje
go metodyczne i zadaniowe podejScie, jest ostrozny i rzadko
okazuje emocje. Gdy za$S poruszysz temat nieokazywania
uczu¢, odpowie na przykitad: ,,Po prostu nie jestem wylewny”,
,INie jestem uczuciowy”, ,Nie lubie duzo méwic¢” albo ,,Nie
rozmawiam o swoich uczuciach”.

Rzeczywiscie, nigdy ci o nich nie mowi, co sprawia, ze
jesteS niespokojna i czujesz sie niepewnie, muszgc odgadywac
jego emocje. On zas okazuje ci mitos¢ w sposob, ktory jemu
odpowiada. Nie chce cie dreczy¢, po prostu taki jest.

Jesli wyszlas za maz za takiego mezczyzne z nadzieja, ze go
zmienisz, mylitas sie. On juz taki pozostanie. Moze
sprobowac sie zmieniC tylko wtedy, gdy sam bedzie tego
chcial, a nie na twoje prosby. Jesli zas poslubitas mezczyzne,
ktory wczesniej nie byl emocjonalng chlodnig i dopiero
pozniej sie taki stal — to niedobrze. JeSli mezczyzna unika
komunikacji, nie okazuje ci uczuc lub ich nie odwzajemnia,
swiadczy to o swego rodzaju okrucienstwie. Mozna to nazwac
psychicznym znecaniem sie.

Z. drugiej strony, czasem zachowania niekomunikatywne
moga by¢ spowodowane pewnymi zaburzeniami. Tak sie
dzieje u 0sob cierpigcych na autyzm lub zesp6t Aspergera. To
nie wyklucza mozliwosci stworzenia powaznego zwigzku
intymnego, potrzeba natomiast sporo Swiadomosci i
akceptacji. Ponadto mezczyzna powinien chodzi¢ na terapie
behawioralng, @by  pracowaC nad umiejetnoSciami
porozumiewania sie.



Glos

Taki mezczyzna zwykle moéwi monotonnie, co Swiadczy o
obojetnosci i o tym, ze cie uprzedmiotawia. Jako ze w jego
glosie nie da sie uslyszeC ozywienia, nie mozna takze
odgadnaC, co mezczyzna naprawde czuje w danej sytuacji.
Przytlumiony glos odzwierciedla sztywne i niezmienne
aspekty jego osobowosci. Jego wypowiedzi sa zazwyczaj
krotkie i mechaniczne, a stlowa wypowiadane z przesadng
doktadnoscia.

Mowa ciata

O ile mezczyzna-emocjonalna chtodnia nie zdradza swoich
uczuc sposobem mowienia, o tyle z jego mowy ciala udaje sie
czasem co$S wyczytaC. Przewaznie jest  sztywny,
charakteryzuje go zohierska postawa i mechaniczne gesty. To
sprawia, ze inni czujg sie przy nim niekomfortowo, jakby
niemile widziani, bo sadzg, ze on ich ocenia lub nie lubi.

Wykonuje ostrozne ruchy i zachowuje dystans. Jesli juz
kogos dotyka lub obejmuje, przewaznie robi to sztywno i
niezrecznie. Czesto zastania cialo rekoma Iub krzyzuje
ramiona na piersi.

Glowe trzyma prosto, co moze SwiadczyC o tym, ze gotow
jest do obrony, a takze wskazuje na brak elastycznosci. Gdy
cie przytula lub caluje, zwykle odsuwa cialo od ciebie, co
oznacza, ze odcina cie od swoich uczu¢. Gdy rozmawia z
innymi, moze trzymac rece na kolanach albo obejmowac sie
ramionami, aby stac sie pewniejszy i bardziej opanowany.



Wyraz twarzy

Mezczyzna-emocjonalna chlodnia czesto ma obojetny badz
niezmienny wyraz twarzy. Jego zuchwa jest przewaznie
napieta, a broda cofnieta, co w dosyC prymitywny sposob
wskazuje na to, Ze ma sie na bacznosci z powodu fizycznych
lub emocjonalnych niebezpieczenstw, ktére moga na niego
czyhaC. Jezeli w ogole nawigzuje kontakt wzrokowy, to na
krotko.

Usmiecha sie =z zaciSnietymi ustami 1 w Ssposob
kontrolowany. Gdy poczuje zagrozenie lub dyskomfort,
napina miesnie twarzy. Jesli zdarza mu sie cie pocatowac, robi
to z zaciSnietymi wargami, a pocatunki sg szybkie i/lub
zdawkowe.

11. Socjo-psychopata — przypadek psychiczny

Ze wszystkich mezczyzn najbardziej toksyczny i
niebezpieczny jest socjo-psychopata. Nazwatam tak ten typ,
poniewaz zgodnie z czwartym wydaniem Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders (DSM-1V) definicje
socjopatii i psychopatii sg nieostre, a czesto tgczg je te same
cechy antyspoteczne. Jedna z gtlownych roznic pomiedzy tymi
typami polega na tym, Ze socjopaci bywajg bardziej
zdezorganizowani (jak zabdjcy w Columbine High School),
podczas gdy psychopaci sg bardziej metodyczni (jak Jeffrey
Dahmer — seryjny morderca, nekrofil i kanibal), szczegblnie w
swoich zbrodniczych dgzeniach.

Stynny kanadyjski psycholog dr Robert Hare opracowat
narzedzie diagnostyczne Hare Psychopathy Checklist —



Revised. Wymienia  tam dwadzieScia zachowan
psychopatycznych Iub antyspotecznych mierzonych w
systemie punktowym. Przytaczam je ponizej:

Elokwencja i powierzchowny urok.

Z.awyzone poczucie wiasnej wartosci.

Zwiekszona potrzeba silnej stymulacji.

Sktonnosc do patologicznego klamstwa.

Przebiegtosc i sktonnos¢ do manipulacji.

Brak wyrzutow sumienia lub poczucia winy.

Staba reaktywnosc emocjonalna.

Cht6d emocjonalny i brak empatii.

Pasozytniczy styl zycia.

Lo NP Uk W=

10. Staba samokontrola.

11. Rozwigztosc¢ seksualna.

12. Wczesne problemy wychowawcze.

13. Brak realistycznych dlugoterminowych planow na
przysztosc.

14. Impulsywnosc.

15. Nieodpowiedzialnosc.

16. NieumiejetnoSC przyjmowania odpowiedzialnosci za
wiasne czyny.

17. Liczne krotkotrwale zwigzki matzenskie.
18. Miodociana przestepczosc.

19. L.amanie zasad zwolnienia warunkowego.
20. Rozne zachowania przestepcze.

Jesli zauwazysz takie cechy u twojego mezczyzny, w twoim
interesie lezy ucieczka od niego — moze on by¢ niebezpieczny



i zagrozi¢ twojemu zyciu. Tu nie ma zartow. Nie wolno ci
takze mysleC, ze go zmienisz. Socjo-psychopaci to ludzie
mocno zaburzeni, ktorzy moga spowodowaC potworne
spustoszenia w twoim zyciu.

Spos6b mowienia

Socjo-psychopaci zerujg na innych, uciekajg sie do uroku
osobistego, oszustwa, przemocy oraz innych metod, ktore
pomagajg im osiggnaC to, czego chcg. Dlatego tez — jesli
chodzi o sposéb mowienia — socjo-psychopata moze
probowac ci sie  przypochlebia¢, nadmiernie cie
komplementujgc i przemawiajac do ciebie gladkimi stowkami,
ktorych nie styszatas od zadnego mezczyzny.

Socjo-psychopata zazwyczaj robi doskonate pierwsze
wrazenie, bo mowi to, co chcesz ustyszeC. Zadaje mnostwo
pytan dotyczacych ciebie, by szybko sie zorientowac, czego
pragniesz i co cie porusza. Chce sie dowiedzie¢, co ci sprawia
radosc¢, co cie zlosci lub smuci, zeby mogt gra¢ na twoich
uczuciach, sam bedgc ich pozbawionym.

Chociaz stara sie byC czarujacy, czesto zdarza mu sie
zdradzi¢ brak wrazliwosci w bezdusznych, a nawet
sadystycznych komentarzach. Na poczatku moga one tak
dziwnie i makabrycznie zabrzmiec, ze ciarki przebiegng ci po
plecach. Nie lekcewaz sygnalow swego ciala. To uklad
limbiczny moéwi ci, ze dzieje sie co$ zlego! Jak wiekszosc
socjo-psychopatow, ktorzy w dziecinstwie znecaja sie nad
zwierzetami, w wieku dorostym takze nie lubi zwierzat i moze
robi¢ sadystyczne uwagi na temat twojego pupila.
Powiedzmy, ze gdy zapyta o wiek twojego psa i w odpowiedzi



ustyszy, ze ma on dziesiec lat, rzuci: ,,Czy nie powinien juz
zdechnac€?”. Gdy zobaczy przerazenie na twojej twarzy, bez
watpienia powie: ,, Tylko zartowalem”. Nie Smiej sie ani nie
usmiechaj. On wcale nie zartowat. Jakakolwiek okrutna
uwaga na temat zwierzagt lub dzieci powinna byc¢ dla ciebie
powaznym sygnatem ostrzegawczym.

Socjo-psychopata wyraza sie o sobie bardzo pochlebnie. O
innych mowi najczesciej tylko po to, by obarczy¢ ich za co$
wing lub powiedziec ci, jak okropna jest dana osoba i co mu
zrobila. Nie bierze odpowiedzialnosci za swoje czyny i nigdy
nie mowi: ,Przepraszam” ani ,,Jo moja wina”. Bledy nie
stanowiq jego problemu, lecz innych.

Naduzywa zaimka ,,ja”, ze wzgledu na wysokie mniemanie o
sobie. Zyje w poczuciu, Ze ma prawo do wszystkiego, a $wiat
kreci sie wokot niego. Czesto sie przechwala i wydaje sie
bardzo zarozumiaty.

Aby dostac to, czego chce, moze cie oklamac. Nie ma za
grosz poszanowania dla cudzych uczu¢ czy praw. Stowa nic
dla niego nie znacza. Zapewnienie: ,Juz nigdy cie nie
zdradze” w ustach socjo-psychopaty nie ma zadnego
znaczenia.

Jest bardzo wrazliwy na rzekome zniewagi, wiec jesli
poczynisz jakaS krytyczng uwage, a on uzna, ze byla
skierowana do niego, odpowie we wrogi i ponizajgcy sposob.

Impulsywny, zyje chwilg, nie mysli o konsekwencjach.
Czesto relacjonuje swoje pomysty nie z tej ziemi. Podczas
rozmowy przypuszczalnie ciggle zmienia temat, poniewaz
skupienie sie na jednej rzeczy stanowi dla niego trudnosc.



Prawdopodobnie najbardziej rozpoznawalng cechg socjo-
psychopaty jest to, ze przeczy sam sobie, nawet w jednym
zdaniu. Jesli zapytasz: ,,Czy masz numer telefonu pana
Jonesa?”, natychmiast odpowie: ,,Nie”. Jesli zadasz kolejne
pytanie: ,,A znasz kogoS, kto moze mieC jego numer?”,
odpowie: ,,Mam numer jego komorki”. Naukowcy odkrywaja,
ze zaprzeczanie wlasnym wypowiedziom ma wiele wspolnego
ze szczegbdlnym sposobem funkcjonowania moézgu socjo-
psychopaty.

Jednym ze stawnych socjo-psychopatow jest zbrodniarz
Charles Manson. Dzieki manipulacji i ,,charyzmie” (z braku
lepszego okreSlenia) udalo mu sie namowic innych ludzi, by
dla niego zabijali. Uzywal kwiecistego, poetyckiego stylu, by
przekona¢ mtodych i podatnych na jego wptyw nasladowcow
do wypelniania rozkazow. Mysleli, ze jest geniuszem — w tym
przekonaniu ustawicznie ich utwierdzal — a potem uznali go
za istote podobng Bogu (lub szatanowi).

Gtos

W tembrze glosu socjo-psychopaty pobrzmiewa pewna
pustka. Moze sie wydawaC, ze mezczyzna jest jakby
oddzielony od swojego glosu. Socjo-psychopata pozbawiony
jest empatii, dlatego w jego glosie nie stychac emocji.

Od czasu do czasu daje sie w nim za to styszec ton skargi,
gdy wini za cos innych. Jego przekonanie, ze za wszelkie
problemy odpowiedzialnosC ponoszg inni, a nie on, znajduje
odzwierciedlenie w tonie jego glosu: jeSli sie z nim nie
zgadzasz lub inaczej na co$ zapatrujesz, ustyszysz nute
skargi.



Kiedy za$ socjo-psychopata stara sie tobg manipulowac, w
jego przewaznie monotonnym glosie zachodzi zmiana:
zaczyna mowic glosniej i szybciej, bo chce przykuc¢ twoja
uwage. W kazdym innym wypadku powazny glos socjo-
psychopaty wyprany jest ze wszelkich emocji.

Mowa ciata

Mowie ciala  socjo-psychopaty  nierzadko  brakuje
elastycznosci. Jego ruchy cechuje sztywnoSC. Moze sie
wydawac, ze utrzymuje prawidtowa postawe, ale wynika to z
usztywnienia. Nasz sposéb poruszania sie zalezy od tego, co
czujemy, a poniewaz w emocjach socjo-psychopaty stale
panuje zima, nie jest on w stanie wyrazi¢ zadnych uczuc
poprzez mowe ciala. Dlatego tez ruchy wielu znanych socjo-
psychopatow sa mechaniczne albo bardzo oszczedne. Czesto
trzymajq lub obejmujg sie ramionami, zeby ograniczy¢ mowe
ciala. Gdy mowig o czyms$ pozytywnym, nierzadko przeczgco
kreca gltowaq, a gdy opowiadajg o czyms negatywnym — kiwajq
glowq na ,,tak”.

Ze wzgledu na swoje rozdete ego socjo-psychopata moze
wypinac piers i kroczyC z duma, sygnalizujac, ze jest ponad
wszystkimi i wszystkim.

Kiedy zbliza sie do punktu kulminacyjnego opowiesci,
wykonuje przesadne, zamaszyste gesty, jak gdyby nie
panowat nad rekami. Czasem sie zastanawiasz, czemu tak
gestykuluje — probuje pozyska¢ twoja uwage, by moc tobg
manipulowac.

Wyraz twarzy



Jako ze socjo-psychopata bardzo czesto klamie i manipuluje,
uwaznie obserwuj jego spojrzenie. Jesli nieprzerwanie patrzy
ci w oczy, nie odwracajagc wzroku ani nie poruszajac gtowa,
jest to wazny sygnat ostrzegawczy, ze klamie lub probuje tobg
manipulowac.

W przeciwienstwie do wielu klamcow, socjo-psychopata
intensywnie wpatruje ci sie w oczy, kiedy chce cie
zmanipulowa¢. Bez watpienia tak postepowat Charles
Manson, gdy namawiat swoich zwolennikow, by popeknili
potworne zbrodnie. Mozesz przyjrzec sie jego nieublaganemu,
intensywnemu spojrzeniu na zdjeciach lub nagranych
wywiadach. W rozmowie z Geraldem Rivera, a takze w
innych, Manson, dochodzac do sedna sprawy, patrzyt
rozmowcy prosto w oczy, przez pozostaly czas zas odwracat
wzrok. Kiedy socjo-psychopata niczego od ciebie nie chce,
trudno mu na ciebie patrze¢, bo nie potrafi nawigza¢ z tobg
osobistej wiezi. Umie tylko wejsC z tobg w relacje jak z
przedmiotem, ktorym postuzy sie do swoich celow.

Socjo-psychopata  ucieka sie  do  nieregularnego
warunkowania instrumentalnego, ktore polega na tym, ze
patrzy intensywnie na ciebie, a potem nagle cie ignoruje, nie
utrzymujgc kontaktu wzrokowego. Ta technika zmusza cie do
stuchania i koncentracji, jako ze czekasz na kolejny epizod
uwagi z jego strony. On zdaje sobie sprawe z twojego
oczekiwania i w ten sposob tobg manipuluje.

Jego mimika jest pozbawiona jakichkolwiek reakcji
emocjonalnych. Na o0got jego twarz przypomina maske o
wilasciwie dosSC przyjemnym wyrazie, poniewaz wycwiczyt
utrzymywanie mitej miny, aby ukry¢ straszne mysli. Ze



wzgledu na to, ze jest wyprany z emocji, jego twarz nigdy nie
zdradza uczuc. Dlatego tez seryjny morderca John Wayne
Gacy, ktory zabit wielu chiopcéw, przyciggat ich maska
radosnego cyrkowego klauna wymalowang na twarzy.

Gdy twarz mezczyzny pozbawiona jest jakiejkolwiek
ekspresji, powinno stanowi¢ to dla ciebie sygnat
ostrzegawczy. Jego mimika musi byC cho¢ troche
emocjonalna, chyba ze wstrzyknat sobie botoks.

Czasem wyzbyty wszelkich uczuc socjo-psychopata probuje
na przyklad udawac, ze ptacze — by zyska¢ wspotczucie. Ale
najczesciej nie ujrzysz wtedy tez, symuluje ptacz, ocierajgc
oczy. Tym, co moze go zdradzic, jest wilasnie brak chocby
jednej tzy.

Rozdziat 3. Alergia na niektore typy mezczyzn

Kazda kobieta jest uczulona na pewien typ
mezczyzny

Mozesz uwazaC, Ze mezczyzna 0 okreSlonych cechach
charakteru jest toksyczny, i zle na niego reagowac, lecz inne
kobiety moga go postrzegac¢ zupeknie inaczej — zalezy to od
ich osobowosci oraz tego, co sg w stanie tolerowac. Na
przyktad mozesz sadziC, ze cisi mezczyzni (matoméwni, za
wszelka cene unikajgcy konfliktow) sq nie do zniesienia,
podczas gdy dla kogos innego takie cechy sg calkiem
naturalne.



Niewykluczone, ze nie mozesz sie nadziwi¢, jak twoja
przyjaciotka znosi swojego zarozumialego meza, ktory nie
przestaje mowic o sobie. Nie wytrzymatabys z nim w jednym
pokoju dziesieciu minut, nie méwigc o zwigzku na cale zycie.
A jej to zupelie nie przeszkadza. Kiedy wspominasz
mezczyzn skltonnych do przechwalek i skupiania sie na sobie,
z ktorymi chodzitas na randki, pamietasz, ze czulas sie z nimi
niekomfortowo, a pierwsza randka byla zazwyczaj ostatnia.
Nie moglas zniesc ich towarzystwa. A gdy sie zastanowisz,
czemu poprzedni szef tak cie irytowal, zdasz sobie sprawe, ze
mial te same cechy. Nie mogtas scierpiec, jak sie chelpil, ze
jest wspanialy i najlepszy we wszystkim. Na podstawie
twoich szczegolnych cech osobowosci i tego, co cie odstrecza,
powiedzialabym, ze jesteS ,,uczulona” na tego typu mezczyzn.
Przebywanie w ich towarzystwie budzi w tobie najgorsze
emocje, ale na innych nie muszq oni dziata¢ w ten sposob.

Znane powiedzenie ,co dla jednego czlowieka jest
smieciem, dla drugiego moze byC skarbem” Swietnie to
podsumowuje. Co dla kogos jest toksyczne, dla innej osoby
moze takie nie byC. Zatem to, jakiego mezczyzne uznasz za
toksycznego, bedzie zalezalo od twojej reakcji na konkretne
cechy.

Jakie cechy mieli toksyczni mezczyzni z twojej
przesztosci

Kluczowym elementem radzenia sobie z toksycznymi
mezczyznami w przysztoSci jest zrozumienie tego rodzaju
reakcji z wilasnej przesztosci. Niezwykle wazne jest, bys



okreslita cechy, ktore sq dla ciebie nie do zniesienia. Gdy
spojrzysz wstecz na toksycznych mezczyzn, ktorzy byli
kiedyS w twoim zyciu, przypuszczalnie wylonisz pewien typ
partnerow o specyficznych cechach osobowosci, ktorych
wybieratas lub przez ktorych zostatas wybrana.

Jesli przesledzisz historie swoich randek Iub nawet
malzenstw, uSwiadomisz sobie, jak bardzo Barry przypomina
Paula i Steve’a. Barry jest wladczy, arogancki i nielojalny.
Paul ma cechy kontrolujgce i jest pozbawionym uczuc
madralg. Steve to maniak kontroli, pedant i zarozumialec.
Wszyscy trzej majg dwie przykre cechy wspolne: sklonnosc
do kontrolowania i wymadrzania sie. Jezeli nie stworzylas
trwalego zwigzku ani z Barrym, ani z Paulem, ani ze
Steve’em, najprawdopodobniej nigdy nie uda ci sie to z
mezczyzng, ktory bedzie miat takie same cechy, czyli bedzie
kontrolujgcym madralg. Krotko mowigc, masz alergie na
mezczyzn o takich cechach. Jesli ich napotkasz, na pewno
wystgpi u ciebie reakcja alergiczna, tak samo jak na
Barry’ego, Paula i Steve’a.

Toksycznos¢ tych mezczyzn bedzie taka sama, poniewaz
laczq ich podstawowe cechy osobowosci. Ogolnie to ten sam
typ cztowieka. Z Barrym, Paulem i Steve’em mogty cie tgczy¢
rozne doSwiadczenia, ale rezultat zawsze byl ten sam: zycie
stawalo sie zdezorganizowane, a wy — nieszczesliwi. JestesS
obdarzona konkretnymi cechami osobowosci, dlatego z
pewnymi mezczyznami nigdy nie bedziesz szczeSliwa. Jesli
bedziesz sie starala stworzyC z ktoryms$ zwigzek, wyniknie z
tego katastrofa.



Kiedy juz wiesz, na jaki typ jestes uczulona, mozesz mieC
oko na takich mezczyzn. Jesli ktos taki pojawi sie w twoim
zyciu osobistym, mozesz go unikac. Jesli spotkasz go w pracy,
mozesz polega¢ na zdobytej wiedzy i doswiadczeniu, ktore
wskazg ci droge. Wiesz, co w przesztosci sie sprawdzito, a co
nie, wiec wykorzystaj to, by podjac rozsadng decyzje. Mozesz
postanowic albo zerwac kontakty zawodowe, albo postepowac
ostroznie, dla wlasnego bezpieczenstwa i wewnetrznego
spokoju wyznaczajgc granice i zasady.

Cwiczenie: ,Mezczyzni, na ktérych jestem
uczulona”

1. Zrob liste dziesieciu mezczyzn, ktorzy kiedykolwiek
utrudniali ci zycie. Sprébuj przypomnie¢ sobie kazdego
chlopaka, z ktorym sie spotykalas, poczawszy od szkoty
podstawowej, przez Sredniga i dalej, oraz kazdego
mezczyzne, ktory sprawil, ze czutas sie nieszczesSliwa. Nie
zapomnij o tych, ktorzy obecnie zatruwajq ci zycie. JeSli w
pierwszej chwili nie potrafisz wskazac dziesieciu mezczyzn,
pomysl dobrze: wiekszosC z nas jest w stanie to zrobic. Poza
partnerami mogli to byC ojciec, brat, kuzyn, nauczyciel,
kelner, adwokat, kolega z pracy, lekarz, dentysta lub sasiad.

2. Obok imion wszystkich pandéw napisz trzy pierwsze
przymiotniki lub rzeczowniki, ktore przyjda ci do glowy.
Nie cenzuruj, okreSlenia majg sie nasuwac naturalnie. Jesli z
trudem przychodzi ci znalezienie konkretnych okreSlen
opisujacych charakter mezczyzn, postuz sie lista.



3. Teraz porownaj przymiotniki wpisane przy imionach. Jaka
cecha pojawia sie najczesciej?

Dzieki temu Cwiczeniu zapewne zauwazysz, ze wielu
mezczyzn ma te same negatywne cechy. Im ich wiecej, tym
wieksze  prawdopodobienstwo, ze kazdy mezczyzna
charakteryzujacy sie tymi cechami bedzie dla ciebie
toksyczny.

Oto przyklad. Moja klientka Maureen sporzadzita liste
dziesieciu mezczyzn, ktorzy na pewnych etapach jej zZycia
sprawiali, ze byla nieszczesSliwa. Najczesciej powtarzaly sie
okreslenia ,tyran”, ,kontrolujacy” i ,klamliwy”. Z takimi
cechami spotkata sie juz w dziecinstwie — miat je jej brat — i
dziato sie tak az do wieku dorostego — charakteryzowaty one
takze jej obecnego meza, z ktorym postanowita sie rozwiesc.

Teraz Maureen juz wie, na ktore cechy reaguje alergicznie i
ze musi trzymac sie z daleka od kontrolujacych i tyranow. Ta
wiedza daje jej site i pozwala zapanowac nad przysztoscia.

Co wiecej, Maureen zdala sobie sprawe, ze ma alergie takze
na szefa. Teraz juz wie, czemu go nie znosi. Zrozumiala, ze
praca z mezczyznami o takich cechach zawsze bedzie dla niej
stanowiC problem. Chce jednak zosta¢ w pracy, mimo ze szef
jest tyranem. Zmodyfikowala swoje zachowanie, zeby unikac
konfliktow, jesli tylko to mozliwe. Schodzi mu z drogi i
Swiadomie stara sie nie reagowac na jego kontrolujacy sposob
bycia. Wie, ze wyplata jest wazniejsza niz sympatia dla szefa,
wiec stara sie z nim dogadywac. Wiecej o strategiach Maureen
wobec szefa dowiesz sie z rozdziatu 14.



Lista cech toksycznego mezczyzny

agresywny
amoralny
apatyczny
apodyktyczny
arogancki
autodestrukcyjny
balaganiarski

bez zahamowan
bezczelny
bezradny
bezwstydny
bezwzgledny
bierno-agresywny
bluszczowaty

boi sie zobowigzan
brutalny

chamski

chtodny

czepia sie szczegotow
defensywny
defetysta
depresyjny
dogmatyczny
drazliwy
drobiazgowy
dwulicowy
egocentryczny



egoistyczny
enigmatyczny
falszywy

fanatyk

gadatliwy
grubianski
gruboskorny
hatasliwy

ignorant

irytujacy

klamliwy

kiotliwy
kontrolujacy
krytykujacy
krzykliwy

leniwy

lekliwy

lubiezny

latwo ulega wpltywom
tatwo wpada w ztos¢
latwowierny

ma chroniczne poczucie winy
macho

matostkowy
maniakalny
manipulujacy
marudny

masochista

madrala



mieczak

milczacy

moralizujacy
nadgorliwy

nadmiernie powsciagliwy
nadmiernie wstydliwy
naduzywa alkoholu
naduzywa zaufania
narcystyczny
narkoman

narzuca swojg wole
natretny

negatywnie nastawiony
neurotyczny

nie docenia innych

nie okazuje szacunku
nie przestrzega prawa
nie przestrzega zasad higieny
niebezposredni
niechlujny

nieczuty

niedbaty

niedojrzaty
niedyskretny
niefrasobliwy
niegodny zaufania
niegodziwy
niekomunikatywny
nielojalny



nieodpowiedzialny
niepewny siebie
niepowazny
niepraktyczny
nieprzewidywalny
nieprzyjazny
nieracjonalny
nierozsadny
nieszczery
nieuczciwy
nieudacznik
nieudolny towarzysko
nieustepliwy
niewdzieczny
niezdecydowany
nieznosny
niezrownowazony
nigdy nie przeprasza
o mentalnosci ofiary
obojetny
obsesyjno-kompulsywny
obsesyjny
obwiniajacy
oceniajacy
oczerniajacy
ograniczony
okrutny
onieSmielajacy
ordynarny



0sobowoscC typu A
oziebty

paranoik

pedantyczny

peten nienawisci

pelen ztoSci
perfekcjonista

perfidny

plotkarz

ptytki

podejrzliwy
podlizujacy sie

podty

podstepny

pokretny

ponury
powierzchowny
pozbawiony ekspresji
pozbawiony skruputow
pozbawiony uczuc
pozbawiony umiejetnosci spotecznych
pozbawiony wyobrazni
pozer

pretensjonalny
prostacki
protekcjonalny
prowokacyjny
pruderyjny

prymitywny



przebiegly
przekonany o swojej nieomylnosci
przemadrzaty
przesadnie oszczedny
przesadnie rozmowny
przesadnie wylewny
ranigcy

rozpycha sie tokciami
rozwigzty
rywalizujacy
sadystyczny
samolubny

samotnik
sarkastyczny

skapy

skltonny do sprzeczek
sktonny do uzaleznien
skoncentrowany na sobie
skryty

staby

snobistyczny

spiety

sprawia klopoty
sprosny

stosuje uniki
strachliwy

SUrowy

szantazysta

szorstki



sztywny

szuka dziury w catym
szuka scysji

sliski
swietoszkowaty
tajemniczy
tchorzliwy

tepy

ulegly

umniejsza innych
umniejsza siebie
unika konfrontacji
unika ryzyka
uparty
uwodzicielski

w gorgcej wodzie kapany
wazeliniarz
watpigcy

wbija noz w plecy
wiecznie narzeka
wiecznie zagrozony
wrogi

wstretny

wscibski
wtrgcajacy sie
wulgarny
wybuchowy
wycofany
wypalony



wysmiewajacy
wyzyskiwacz
wyzywajacy
zaborczy
zachlanny
zadufany w sobie
zadziera nosa
zagadkowy
zaniedbany
zaniepokojony
zaprzecza sam sobie
zarozumiaty
zawziety
zazdrosny
zbuntowany
zdesperowany
zdradzajacy
zdrajca
zgryzliwy
zimny
zjadliwy
ztosliwy

zty

zmienny
zartok

zadajacy

Tej alergii nie da sie wyleczy¢



Jesli zwigzatas sie z mezczyzng, na ktorego masz alergie,
prawdopodobnie on tez jest na ciebie uczulony. Oznacza to, ze
cokolwiek zrobisz, by przekona¢ go do swoich racji albo
zmieniC¢ jego zachowanie, nie odniesie skutku. Mozliwe, ze
oboje instynktownie wyczuwacie, nawet o tym nie moéwiac, ze
nie pasujecie do siebie albo w zyciu osobistym, albo
zawodowym, albo na obu tych plaszczyznach. Wiec nie trac
czasu na dazenie do niemozliwego. JeSli nie jesteS pewna
swoich uczu¢, wykonaj ¢wiczenie ,,Mezczyzni, na ktorych
jestem uczulona” i sprawdz, czy cechy obecnego partnera
pokrywajq sie z wlasSciwosciami toksycznych mezczyzn z
twojej przesztosci.

UsSwiadomienie sobie tego przynosi wyzwolenie. Dzieki
temu zaoszczedzisz mnoéstwo energii, tak jak Diana, ktora
miala wspolnika w interesach, na ktorego ewidentnie miata
alergie. Uniemozliwial rozwoj ich firmy, bo byl mieczakiem
unikajacym ryzyka i zobowigzan. Robita wszystko, co w jej
mocy, by skloni¢ go do podjecia decyzji, ktore zapewnityby
firmie sukces. On jednak nie robit nic. Ten sam problem miata
w zyciu prywatnym. Zwigzala sie z mezczyznag, ktory takze
nie byt gotow do podjecia zobowigzan. Spotykali sie od pieciu
lat. Diana chciata przejs¢ na kolejny poziom, wzig¢ Slub i
mieC¢ dzieci. On jednak sie nie kwapil. Tak samo gorliwie
starala sie skloni¢ zarowno chlopaka, jak i wspdlnika, by
zrobili krok naprzod, ale w obu wypadkach nie odniosto to
skutku.

Gdy tylko Diana zdala sobie sprawe, ze zawsze wigze sie z
tym samym typem mezczyzny i ze jej wspolnik i chlopak
nalezg wilasnie do tego typu, natychmiast potozyta temu kres.



Przestala sie nadmiernie starac i robi¢ wszystko, by sprawy
utozyly sie pomysSlnie =z tymi niereformowalnymi
mezczyznami i w beznadziejnych sytuacjach. Odeszta od
nich. W rezultacie stala sie o wiele szczesliwsza, miala wiecej
energii, a nawet wolnego czasu. Wykorzystala to zatem na

coS, czego zawsze chciala sprobowa¢ — skoki ze
spadochronem. Robigc to, co kocha, w koncu poznala
wilasciwego mezczyzne — nietoksycznego instruktora
spadochroniarstwa!

1 Kryteria diagnostyczne wedtug DSM-IV-TR, red. Jacek Wciorka, Elsevier Urban & Partner,
Wroctaw 2008.



CZESC Il. DLACZEGO TY?

Rozdziat 4. Toksyczni mezczyzni moga sie pojawic w
zyciu kazde| kobiety

Toksyczni mezczyzni krzywdza  wszystkie
kobiety!

Piekne, utalentowane, madre, bogate i stawne — ani twoja
uroda, ani zdolnosci, inteligencja, majatek czy stawa nie majq
znaczenia, bo kazda kobieta moze sie zwigzac z toksycznym
mezczyzng. W tym rozdziale pokaze to na przykladach.
Niektore kobiety nie majg pojecia, jak to sie stalo, ze
wyladowaly z toksycznym typem u boku, a niektore
swiadomie go wybraty z takiej lub innej przyczyny. W dalszej
czesci ksigzki pomoge ci zrozumieC, jak doszio do tego, ze
toksyczny mezczyzna stal sie czeScig twojego zycia.

Matki

Kobiety opiekuncze czesto przyciggaja toksycznych
mezczyzn, poniewaz sg troskliwe, pelne akceptacji i dbajg o
to, by zycie toczylo sie wlasciwym torem. Nie troszczg sie o
wlasne samopoczucie ani wygode, bo pewne rzeczy po prostu
muszg wykona¢, na przyklad ugotowac obiad, posprzatac,
zrobiC pranie, zakupy, odwiez¢ dzieci do szkoty, do lekarza,
do dentysty, na trening czy balet. Matki muszq radzic sobie z



napadami wscieklosci swoich pociech, ociera¢c im lzy,
pielegnowac¢ w chorobie, opatrywac¢ zadrapania i skaleczenia,
koi¢ zal, a czasami rozdzielac bijacych sie malcéw. Do tego
wszystkiego potrzebuja cierpliwosci. Musialy wczesSnie
wypracowac te ceche, bo aby przetrwa¢ w roli matki i pani
domu, szczegolnie gdy sprawy nie ukladajg sie po ich mysli,
muszg stale wykazywaC sie spokojem, pogoda ducha i
elastycznoscia.

Te pozytywne cechy moga byC ogromng zaleta w
wychowywaniu dzieci, ale przeniesione na intymny zwigzek
dwojga dorostych okazujg sie nie tak korzystne, szczegolnie
jesli stwierdzisz, ze stale ustepujesz wobec zachcianek i
zyczen partnera. To dziala na twojg szkode. Podczas gdy od
czasu do czasu mozesz znieS¢ odrobine bezczelnosci, dgsania
sie, sarkazmu i niegrzecznych odpowiedzi ze strony dziecka,
nie wolno ci tolerowac takiego zachowania u dorostego
mezczyzny.

Nauczycielki

Nauczycielki czesto padajg ofiarami toksycznych mezczyzn,
majq coS zrobi¢. Niektorzy mezczyzni, na przyklad ci
kontrolujgcy i wieczni krytykanci, zaczynajg zachowywac sie
w sposob toksyczny, gdy ktos tak z nimi postepuje. Moga
wtedy stosowac przemoc stowng lub wszczynac kiotnie. Jako
ze nauczycielki czesto sq przyzwyczajone do takich sytuacji w
klasie, moga na poczatku ignorowac takie zachowania u
partnerow, a potem moze byc juz za pézno.



Kobiety, ktore zawodowo zajmuja sie niesieniem
pomocy

W zawodach, w ktorych glownym zadaniem jest pomaganie
innym, pracuje wiele kobiet. Sq to na przyktad pielegniarki,
pracownice stuzby zdrowia i opieki spotecznej, psycholozki.
Takim kobietom moze sie wydawac, ze ich profesja daje im
dodatkowy atut, poniewaz umiejg postepowaC z ludzmi
problemowymi i stawiajgcymi im rozne wyzwania. Sukcesy w
zyciu zawodowym sprawiajg, ze czujq sie silne. Nie watpia, ze
tego samego mogg dokona¢ w zyciu prywatnym. Bardzo sie
myla.

Jako autorytety i specjalistki niosagce pomoc klientom lub
pacjentom odnoszg sukces tylko dlatego, ze ich podopieczni
chcg, aby im pomoc. Wielbiciele, kochankowie, narzeczeni
lub mezowie nie sq ich klientami. Nie zglosili sie do nich po
pomoc i wcale nie chcg, zeby ktos im pomagal albo w
jakikolwiek sposob zmieniat.

Terapeutki czy pracownice socjalne, nastawione na
zmienianie szkodliwych zachowan innych osob, czesto maja
dobre intencje, lecz napotykajg opor partnerow. Na dodatek
niektorzy niepewni siebie mezczyzni czujg sie tak
onieSmieleni wiedzg partnerki, jej wyksztalceniem i tym, ze
wydaje sie, iz ona wszystko wie lepiej, ze stajg sie agresywni,
wrodzy i defensywni.

Pielegniarki, terapeutki i pracownice socjalne sg
przyzwyczajone do tego typu cech osobowosci, wiec czesto
tolerujg negatywne zachowanie swego mezczyzny, sadzac, ze
w koncu uda im sie je zmieni¢. Gdy zmiana na lepsze nie



nastepuje, wrecz przeciwnie — sytuacja sie pogarsza — Czujg
sie zdruzgotane.

Na  przyklad Gwen, pielegniarka na  oddziale
kardiologicznym, byla przyzwyczajona do zrzedliwych
staruszkow, ich napastliwego tonu i roszczeniowego sposobu
bycia. Przywykla takze do swoich sukcesow zawodowych, bo
gderliwi pacjenci zaczynali ja wprost uwielbia¢, w miare jak
codziennie obdarzala ich niezmiennym cieptem, pogoda
ducha, poczuciem humoru i dobrocig. Kiedy zatem zwigzata
sie z Frankiem, ktory byt od niej o pietnascie lat starszy, nie
zwracala uwagi na jego gburowatoS¢ ani zadajacy i
kontrolujgcy sposob bycia. Wiedziala, ze to tylko kwestia
czasu, kiedy jej pozytywna energia i codzienne dawki mitosci,
czutosSci 1 usSmiechow przezwycieza jego toksyczne
zachowania. Tygodnie przechodzity jednak w miesigce i w
lata, a Frank stawal sie coraz bardziej nieznosny. Gdy
przemoc stowna przerodzita sie w fizyczng, Gwen zrozumiatla,
ze przegrala i zadne jej starania nigdy nie zmienig tego
toksycznego mezczyzny.

Ksiezniczka

Ksiezniczkami nazywam kobiety, ktore z pozoru majg
wszystko: inteligencje, klase, urode i pienigdze. Nawet jesli
dysponujesz tym wszystkim, mozesz pas¢ ofiarg toksycznego
mezczyzny. Dlaczego? Otoz dlatego, ze moze ci sie wydawac,
ze nalezy ci sie zycie ksiezniczki. ByC moze wierzysz w
dzieciecq fantazje, ze znajdziesz swego ksiecia z bajki, ktory
cie ,,ocali” i zaopiekuje sie toba, nawet jesli nie potrzebujesz



ratunku ani opieki. Chcesz, by ktos traktowal cie jak
ksiezniczke, wiec nie spoczniesz, poki nie dopniesz swego.

Niestety, mozesz sie pomyli¢, sagdzac, ze jezeli mezczyzna
spelnia kazda twa zachcianke, to jest wlasnie wymarzonym
ksieciem, w rzeczywistosci on tobg manipuluje, by dostac to,
czego od ciebie chce — stawy, pieniedzy, znajomosci czy stylu
zycia. Jesli nie przeanalizujesz catej sytuacji dokladniej i
catkowicie skupisz sie na swym oddanym wybranku, moze sie
okazaC, ze idziesz w Slady Anne Hathaway, zdobywczyni
Oscara, ktora grata role ksiezniczki zarowno na ekranie, jak i
w realnym zyciu. Mimo ze jej chlopak, Raffaello Follieri,
traktowatl jg wlasnie jak ksiezniczke, obsypywal kosztownymi
prezentami i zabieral na luksusowe wycieczki, w koncu sie
wydalo, ze nie jest ksieciem z bajki. W rzeczywistosci byt
manipulantem i oszustem, ktory za wyludzone pienigdze
wiodl wystawne zycie (teraz siedzi w wiezieniu).

Bystre i btyskotliwe

Wyksztalcone kobiety wydajg sie zbyt madre na to, by
przegapicC sygnaty ostrzegajgce przed toksycznym mezczyzna.
Ale bez wzgledu na to, ile masz dyplomow, bedziesz narazona
na toksycznych mezczyzn, dopoki sie nie dowiesz, jacy oni sa.
Wiedza ksigzkowa cie na nich nie uodporni. Sprawy serca i
umystu sg o wiele bardziej skomplikowane.

Jedng z blyskotliwych kobiet, ktorym ziemia usunela sie
spod nog, jest Sandra Boss, specjalistka z zakresu finansow,
wspolniczka w  prestizowej firmie konsultingowej w
Londynie. Mimo calej swej wiedzy nie znala prawdziwe;



tozsamosci meza, z ktorym zyla pod jednym dachem przez
dwanascie lat. Sandra poznala prawde, dopiero kiedy uznala,
ze ma dos¢ meza — kontrolujgcego tyrana, ktorego znata jako
Clarka Rockefellera — i zlozyla pozew o rozwod, a takze
wystgpita o przyznanie opieki nad ich malg cérka. Kiedy
Clark prébowatl porwac dziecko, Sandra dowiedziata sie od
FBI, ze jej maz nie jest Clarkiem Rockefellerem, absolwentem
uniwersytetu Yale, za ktorego sie podawal, tylko Niemcem
nazwiskiem Christian Karl Gerhartsreiter, wystepujagcym tez
pod wieloma innymi nazwiskami. Teraz odbywa on kare
wiezienia za porwanie corki i napas¢ na pracownika opieki
spotecznej.

Utalentowane

Nawet kobiety obdarzone wielkim talentem w jakiejs
dziedzinie — muzycznym, artystycznym, pedagogicznym — sg
podatne na toksycznych mezczyzn. Bez wzgledu na to, jakie
masz zdolnosci, toksyczny mezczyzna ich nie doceni, bo
wcigz stara sie sprawic, bys czula sie nieszczesliwa. Nie tylko
ty na tym ucierpisz, lecz takze to, co robisz.

Przepiekna piosenkarka Robyn Fenty, znana jako Rihanna,
nalezy do tej kategorii kobiet. Chociaz jest bardzo
utalentowana, jej byty chiopak, piosenkarz i aktor Chris
Brown, bit jg i probowal wypchng¢ z samochodu. Dlaczego?
Bo pytala go o kobiete, ktora uporczywie do niego
wydzwaniala. Poczatkowo Rihanna obwiniala siebie i trwata
przy swoim wybranku. Potem jednak zmadrzata i pozbyta sie
agresywnego partnera. Na rozprawie Chris Brown przyznat



sie do winy i od tej pory nie wolno mu sie zblizac do Rihanny,
ma takze zasadzony piecioletni dozor kuratorski i musial w
ramach pracy na rzecz lokalnej spotecznosci zbiera¢ Smieci
wzdhluz autostrady.

Miode kobiety

Toksyczni mezczyzni mogga sie pojawi¢ w zyciu kobiet w
kazdym wieku, wiec to, ze jestes mioda, nie oznacza, ze sie na
takiego nie natkniesz. Czasami brak doswiadczenia sprawia,
ze jest sie szczegOlnie narazong na toksycznych mezczyzn.
Miedzy innymi dlatego informacje zawarte w tej ksigzce sg
tak istotne.

Kobiety dojrzate

Kiedy kobieta jakiS czas zyla bez mezczyzny, moze
rozpaczliwie poszukiwaC mitoSci i fizycznej bliskosci.
Desperacja sprawia, ze moze przymkngC oko na to, kim w
istocie jest mezczyzna, ktorego poznata. Moze ignorowac jego
prawdziwe motywy, zwlaszcza jesli jest od niej znacznie
mitodszy. Podczas gdy dla wielu starszych kobiet wigzgcych
sie z o wiele mlodszymi mezczyznami moze to bycC
doswiadczenie wyzwalajgce, to jednak jest ono rowniez
obarczone pewnym ryzykiem, z ktorego nalezy zawczasu
zdawac¢ sobie sprawe. Przykladowo w dobie kryzysu
ekonomicznego wielu mtodych mezczyzn postanawia znalez¢
sobie ,,mamuske”, ktéra bedzie ich utrzymywac.

Kobiety w trudnej sytuacji finansowej



Starsze panie zwykle wiele zniosa, byle tylko mieC mezczyzne
u boku, podobnie rzecz sie przedstawia z kobietami w
tarapatach finansowych. Nierzadko kobieta godzi sie na zle
traktowanie, jezeli mezczyzna zapewnia jej wikt i dach nad
glowga. Niestety, w czasach niepewnosci ekonomicznej zdarza
sie to coraz czesciej. Gdy w gre wchodzi dobro dzieci, wiele
kobiet znosi katusze wspolnego zycia z toksycznym
mezczyzng, byle tylko mialy dom.

Zony politykéw

Nie musisz by¢ zong senatora, toksyczni mezczyzni sg
bowiem na kazdym szczeblu wiadz lokalnych. To, ze waszym
zyciem interesujg sie media, nie oznacza, ze jesteS odporna na
zagrozenia. Praca meza moze wymagacC cigglych podrozy,
niewykluczone tez, ze czesto spotyka kobiety, ktére fascynuje
wiadza. To moze nasilac jego toksyczne cechy.

Wezmy jako przyklad FElizabeth Edwards, bylg zone
senatora. Maz jq zdradzal, gdy walczyta z rakiem. Mimo ze po
tym, jak juz przyznatl sie do winy i do dziecka z kochanka,
poczatkowo przy nim trwata, w koncu postanowita odejsc.

Zdobywczyni Oscara i1 piekna zona stynnego
golfisty

Coz, pewnie niewiele czytelniczek pasuje do tej kategorii, ale
warto sie o niej czegos dowiedzie¢. Elin Nordegren jest
szwedzka blond pieknoscia, ktora zawsze przychodzila na
turnieje meza, Tigera Woodsa, z malenkim synkiem i niewiele
starszg coreczka. Elin latami opiekowala sie dziecmi i domem



na Florydzie, a Tiger imprezowat i uprawiat seks z wieloma
kobietami. Niektorzy wiedzieli o jego zdradach, lecz Elin nie
miala o tym pojecia az do pewnego Swieta Dziekczynienia,
kiedy to znalazta sms-y od jednej z kochanek meza. O tym, co
wydarzylo sie pozniej, wiedzg tylko Elin i Tiger. Elin
natychmiast zdjela obraczke i zwrdcita sie do prawnika. Tiger
zas, przebywajacy w klinice, gdzie leczyt sie z seksoholizmu,
zrobit sobie krotka przerwe w terapii, by monotonnym
glosem, z nieruchomg twarza, sztywno wyglosiC przeprosiny
skierowane do sponsorOw, organizacji sportowej, kolegow
golfistow, fanow, a na koncu do Elin.

To samo przytrafito sie aktorce Sandrze Bullock. Odbierajac
statuetke podczas gali wreczania Oscarow, wychwalata swego
meza, producenta motocykli znanego =z programow
telewizyjnych, patrzac wprost na niego z mitosScig i mowigc
calemu Swiatu, ze wreszcie wie, co to znaczy mieC kogos, kto
ja chroni i o nig dba. Kilka dni pozniej wyszto na jaw, ze maz
istotnie dbatl, ale o to, by spotykac sie z innymi kobietami i
wielokrotnie jg zdradza¢. Wsrod jego kochanek znalazta sie
takze striptizerka, ktorej cialo pokryte jest nazistowskimi
tatuazami. Gdy Bullock znalazla fotografie meza w czapce z
okresu III Rzeszy, z rekg wyciagnieta w gescie hitlerowskiego
pozdrowienia, odeszla od niego i postanowila sama
wychowywac ich adoptowane dziecko.

Jaka ptynie z tego nauka? Uroda, wiadza, pienigdze, stawa —
nic z tego nie sprawi, ze bedziesz odporna na toksycznych
mezczyzn.



Skoro jest taka madra i piekna, dlaczego zwiazata
sie z toksycznym mezczyzna?

Kazdy z przytoczonych przykladow pokazuje, ze zwigzek z
toksycznym mezczyzng moze przytraficC sie kazdej kobiecie —
bez wzgledu na rase, wiek, wyznanie, wyksztalcenie, status
spoteczny i materialny, inteligencje, popularnosc czy urode.

Gdy stysze uwagi typu: ,,Skoro jest taka madra, to jak to
mozliwe, ze zwigzala sie z takim idiotg?” albo ,Jest taka
piekna, ze moglaby mie¢ kazdego, wiec dlaczego wyladowata
z tym dupkiem?”, az sie wzdragam.

Wybor wlasciwego partnera wymaga wiedzy, trzeba
dokladnie zdawacC sobie sprawe, na jakie sygnaly nalezy
zwracaC uwage. Nie chcesz przeciez Swiadomie badz
nieSwiadomie zignorowaC znakow ostrzegawczych i
pozwoli¢, by spotkato cie to, co przytrafilo sie wspomnianym
kobietom. Nie wolno ci sie tudzic, ze bedziesz w stanie
tolerowac lub zmienic¢ toksycznego mezczyzne, nie wolno ci
tez ulegaC zhludzeniu, ze faktycznie jest on kims, kim
chcialabys, zeby byl, bo gdy prawda do ciebie dotrze, moze
by¢ za p6zno. W miare lektury kolejnych rozdzialow bedziesz
sie uczy¢ odczytywania sygnalow ostrzegawczych, tak bys
wiedziala, na co masz zwracac szczegolng uwage.

Tragedia kobiet pozbawionych wyboru

Na przestrzeni dziejow w wielu kulturach na catlym Swiecie
kobiety nie miaty nic lub prawie nic do powiedzenia w kwestii
wyboru mezczyzny, z ktorym miaty spedzicC reszte zycia. W
wiekszosci obszarow to juz przeszioS¢, wcigz jednak sg



regiony, na przyklad Indie, Pakistan, kraje Bliskiego
Wschodu, Afryki i Azji, gdzie zwyczaj ten jest kultywowany.
W wielu wypadkach kobiety nie maja wplywu na to, kogo
poslubig, kto zostanie ojcem ich dzieci, jak bedg traktowane i
jak potocza sie ich losy.

Niektore majg szczesScie i zostajg poslubione dobremu,
przyzwoitemu mezczyznie. Jezeli jednak zostang wydane za
maz za toksycznego typa, ich zycie stanie sie pieklem i
najczesciej nie bedg mogly nic lub prawie nic na to poradzic.
Normy kulturowe, spoteczne zwyczaje, a nawet specjalne
prawa sprawiajq, ze kobiety w takich sytuacjach sg bezsilne.
Nieliczne, ktore odwazg sie zbuntowac i przeciwstawic swojej
niedoli, czesto przyptacajaq to zyciem. Cho¢ w wielu sposrod
tych kultur i spoteczenstw zachodzg zmiany, to nastepujq one
powoli, a postep moze by¢ widoczny dopiero za kilka
pokolen.

Kto z kim przestaje...

Wszyscy znamy powiedzenie, kto z kim przestaje, takim sie
staje. W Stanach Zjednoczonych mowi sie, ze jesli potozysz
sie z psami, nabawisz sie pchel. Podobnie sprawa sie ma z
toksycznymi mezczyznami... Mozesz mie¢ udane Zzycie,
dobrg prace, mnostwo pieniedzy, mitlych znajomych,
wspanialg rodzine i wszystko moze sie dobrze ukladac¢. Az
nagle toksyczny mezczyzna pojawi sie w twoim Zzyciu i
Wywrze przemozny i straszny wplyw na twoj Swiat. Moze sie
zdarzy¢, ze dostownie w calym twoim zyciu nastapi zwrot o
180 stopni.



Leslie to czterdziestotrzyletnia byta miss, pracowata w duzej
korporacji na stanowisku kierowniczym i dobrze zarabiata. Po
rocznym zwigzku z Burtem stata sie wrakiem. Stracita urode,
bo ,zajadala” cierpienie do tego stopnia, ze przytyla
dwadzieScia pie¢ kilogramow. Odsunela sie od niej wiekszosc
przyjaciot i znajomych, ktorzy mieli dos¢ wystuchiwania jej
skarg na to, jak okropnie traktuje jg Burt. Stracita takze prace,
bo nie mogla sie skupi¢ na obowigzkach. Spora czesc¢
oszczednosSci pochionely rachunki za terapie, na ktorg
chodzila, ale, co najwazniejsze — utracila poczucie wlasnej
wartosci. Przez zwigzek z toksycznym mezczyzng poniosta
ogromne zyciowe straty. Niestety, im dluzej jesteS z takim
typem, tym wyzszg cene przyjdzie ci za to zaptacic — czy to w
postaci problemow finansowych, cierpien psychicznych i
fizycznych, klopotow z prawem, wykluczenia z towarzystwa,
czy tez wszystkich tych rzeczy naraz.

Z. toksycznym mezczyzng mozna sobie radzi¢ na wiele
sposobow (dowiesz sie tego w rozdziale 15.), lecz pamietaj, ze
jesli zdecydujesz sie z nim zostaC, moze cie spotkac
prawdziwa katastrofa.

Mozesz trafi¢ do wiezienia

Bralam kiedyS udziat — razem ze stawng prawniczka Glorig
Allred i aktorkg Jane Fondg — w projekcie polegajagcym na
prowadzeniu inspirujgcych warsztatow dla kobiet osadzonych
w wiezieniach. Podczas wykladu w zakladzie karnym dla
kobiet w Chino w Kalifornii miatam okazje porozmawiac z



kobietami, ktore trafilty tam dlatego, ze zadawaly sie z
niewlasciwym cztowiekiem — toksycznym mezczyzna.

Jedna z wiezniarek, dwudziestoparoletnia blondynka o
Swiezej urodzie, miata przed sobg cate zycie pelne marzen do
spelnienia. Zwierzyla mi sie, dlaczego znalazila sie za
kratkami. Byly chlopak kazal jej zawiez¢ jego i kolegow w
wyznaczone miejsce, poczekaC na nich, nie zamykajgc drzwi
auta, i natychmiast odjechac, gdy tylko wsigdg. Wykonujac to
polecenie, myslata, ze to kolejny z serii zwariowanych
kawaldw, jakie czesto robit z kolegami. Dopiero gdy zaczela
ich Sciga¢ policja, zostali zatrzymani i ustyszeli zarzuty,
dotarto do niej, co naprawde sie stalo. Byla zdruzgotana, gdy
uznano ja za winng wspotudzialu w kradziezy, poniewaz
prowadzila samochod podczas ucieczki. Nie liczyto sie to, iz
nie miata pojecia, ze bierze udzial w napadzie. Ona po prostu
robita to, co jej kazat chtopak. Teraz ceng, jaka za to placi, jest
zamkniecie w wieziennej celi na dziesiec lat.

Mozesz zaptaci¢ najwyzszg cene

To tragiczne, ze niektorzy toksyczni mezczyzni doprowadzajq
do tego, iz kobiety, na ktorych zeruja, ptacq najwyzszq cene —
wilasnego zycia. Niestety, takich sytuacji jest wiecej, niz
mogloby sie wydawac, i stanowig one smutng lekcje tego, co
moze sie staC, gdy toksyczny mezczyzna straci panowanie nad
sobg. Liczba ofiar przemocy w rodzinie na calym Swiecie jest
porazajgca. Wedlug danych pochodzacych z projektu ,,Stop
przemocy wobec kobiet”, sponsorowanego przez organizacje
Advocates for Human Rights, od 40 do 70 procent kobiet,



ktore padly ofiarg morderstwa, zostalo zabitych przez
partnerow, a statystyki ciggle rosng. Powodem tych sporych
roznic jest to, ze nadal trudno uzyskaC dane dotyczace
przemocy w rodzinie na calym Swiecie.

Miliony kobiet padajg ofiarami toksycznych mezczyzn,
ktorzy nakrecajg spirale przemocy — od stownej, poprzez
emocjonalng, do fizycznej. Informacje zawarte w tej ksigzce
pomogg ci dostrzegac sygnaty ostrzegawcze, zebyS wreszcie
przestala wynajdywaC wymowki i jak najszybciej uciekta od
toksycznego mezczyzny.

Rozdziat 5. Jak wdrukowane wzorce wptywaja, na twoj
Sposob podejmowania decyzji

Proces wdrukowania i jego wpilyw na nasze
decyzje

Z tego rozdzialu dowiesz sie, jaki wpltyw — zarowno dobry, jak
i zty — ma proces wdrukowania (imprinting) na podejmowane
przez nas decyzje. Imprinting polega na szybkim uczeniu sie,
przypada na wczesny etap zycia, podczas Kktorego
ugruntowujg sie wzorce zachowan typowych dla danego
gatunku. To wilasnie wtedy mlode utrwalaja modele
zachowania zwigzane z rozpoznawaniem przedstawicieli
wilasnego gatunku, takze rodzica lub obiektu, ktory za niego
uznajq.

Wdrukowanie oparte na dosSwiadczeniach z wczesnego
dziecinstwa, z okresu poprzedzajacego dojrzewanie oraz z



samego okresu dojrzewania moze miec olbrzymi wptyw na to,
jaki typ mezczyzn bedziesz wybiera¢ na dalszych etapach
zycia. Jednym z powodow, dla ktorych kobiety ciggle
wchodzgq w zwigzki z nieodpowiednimi mezczyznami, sg ich
doSwiadczenia z wczesnego dziecinstwa. Freud powiedziat:
, 10, czego nie rozwigzalismy, czesto powtarzamy”. Tak sie
dzieje, gdy kobieta Swiadomie Ilub nieSwiadomie szuka
mezczyzny o takich samych cechach, jakie mieli jej ojciec lub
matka. Czesto dgzymy do tego, do czego jesteSmy
przyzwyczajeni i co znamy — zarowno dobrego, jak i zlego.

Wdrukowanie we wczesnym dziecinstwie

Nie jest niczym niezwyklym, ze dobieramy sobie partnerdw,
ktorzy przypominajq nam ojca lub matke. Model zachowania,
jaki prezentowali rodzice, gdy dorastatas, to coS, do czego
jesteS przyzwyczajona, z czym czujesz sie komfortowo albo
co ci wpojono. Kiedy zatem zaczynasz rozgladaC sie za
partnerem, czesto (Swiadomie badz nie) szukasz kogosS o
takich samych cechach. To korzystne, jezeli twoi rodzice sg
godni zaufania, uczciwi, troskliwi i kochajacy. Gorzej, jezeli
matka lub ojciec majg bardziej negatywne cechy, na przykiad
sq oziebli, agresywni lub kontrolujacy.

Wedlug naukowcOw najwazniejszym okresem, w jakim
zachodzi wdrukowanie czy tez wpajanie wzorcow zachowan,
jest pierwszych pieC lat zycia dziecka. Badania na gesiach,
zapoczatkowane przez Konrada Lorenza, wykazaty, ze jesli
mlodemu wdrukuje sie cos w tej krytycznej fazie uczenia sie,
skutki sg wlasciwie nieodwracalne. Dlatego tez jezeli wobec



dziecka stosowano przemoc, przekazano mu wiasnie taki
wzorzec i w dalszym zyciu bedzie mu niezmiernie trudno
przezwyciezyc sktonnos¢ do odgrywania roli ofiary.

Zdaniem specjalistow to wyjasnia, czemu tak wiele ofiar
wraca do swego przeSladowcy nawet po wielokrotnie
powtarzajacych sie aktach przemocy. Kiedy ofiara w koncu
postanawia opusci¢ swego dreczyciela, czesto potrzeba od
siedmiu do dziesieciu rozstan i powrotow, zeby nauczyla sie
unikac osoby o negatywnych zachowaniach.

Piekna Barbara, ktora mogta wybrac¢ kazdego mezczyzne na
Swiecie, wyszla za stosujgcego przemoc Jeda — wilasnie z
powodu negatywnego wdrukowania. Polecenia, ktore jej
wydawal, brzmialy jak szczekanie psa, i uzywat wobec niej
protekcjonalnego, zniecierpliwionego tonu. Robil nawet
krepujgce i ranigce uwagi na jej temat przy jej znajomych.
Mowita mi, ze rowniez szturchat ja i mocno popychatl.
Ktoregos razu dostownie wywlokt ja ze sklepu, kiedy nie
wyszta od razu, gdy jg zawolal. Dobra wiadomosc jest taka, ze
z nim zrywata. Zta wiadomosc zas jest taka, ze ciggle do
niego wracata.

Pewnego dnia Barbara zwierzyta mi sie, ze jej ojciec byl
dokladnie taki jak Jed. Gdy jako nastolatka rozmawiata przez
telefon, ojciec wyrwal jej z reki shluchawke, odlozyl ja,
chwycit Barbare za wiosy i zaciggnal do samochodu, bo juz
byli spoznieni na rodzinne spotkanie. Poniewaz Barbarze w
dziecinstwie wdrukowano takie negatywne wzorce, nauczyla
sie, iz to naturalne, ze mezczyzna jest wobec niej agresywny,
ciggnie jg, szarpie za witosy i popycha. Kiedy wiec jej maz
robit to samo, to chociaz jej sie nie podobalo takie



traktowanie, byto jednak znajome. Znala je z przesztosci. To
wrazenie czegoS dobrze znanego sprawialo, ze wracata do
Jeda, mimo ze Zle jg traktowat.

Taki wzorzec nie jest rzadkoscia, jesli chodzi o kobiety, ktore
spotykajg sie z agresywnymi mezczyznami lub wychodzg za
nich za magz. Rodzic stal sie wzorem agresywnego
zachowania. W ujeciu Freuda osobowosC rodzicow, ktorzy
stosowali przemoc, staje sie w koncu dla dziecka pociggajaca,
co potwierdza prawdziwosSC tezy, ze ,to, czego nie
rozwigzaliSmy, czesto powtarzamy”, gdyz podSwiadomie
pragniemy naprawi¢ krzywdy, ktore nam wyrzadzono, gdy
byliSmy bezbronni i stabi. Dorosta osoba moze podSwiadomie
wybrac partnera przypominajgcego jej agresywnych rodzicow,
by przepracowac¢ traume, ktorg przezyla w dziecinstwie.
Dorosli majg glos i moga odpowiednio zareagowac.

Wdrukowanie w okresie dojrzewania i jego wptyw
na pozniejsze zycie erotyczne

Po pierwszych pieciu latach zycia kolejny wazny etap w
rozwoju cztowieka przypada na okres dojrzewania. Tak jak
wzorce przejete od rodzicow, tak i wdrukowywanie w okresie
dojrzewania moze wplyng¢ na poOzniejszy wybor partnera
zarowno w aspekcie fizycznym, jak i emocjonalnym.
Zauroczenia, randki i pierwsze doswiadczenia — pozytywne i
negatywne — gdy zaczynasz spotykac sie z chtopakami, mogag
w tobie pozostaC¢ do konca zycia. Ten dowcipny chiopiec z
pierwszego rzedu, ktory w siodmej klasie zawsze umial cie
rozbawic... albo ten niegrzeczny chlopak w liceum, ktorego



stale wyrzucano za drzwi... albo ten sportowiec, ktory
pierwszy puscit do ciebie oko i z uznaniem pokiwatl glowa...
by¢ moze jest powodem, dla ktérego jako dorostej kobiecie
podobajg ci sie tylko zabawni mezczyzni, ,,niegrzeczni faceci”
albo typy sportowcow. Kiedy hormony buzujg, zaczynasz
zwracaC uwage na to, kto i co sprawia, ze serce bije ci
szybciej, masz motyle w brzuchu, a glowa wydaje sie jakby
1zejsza za kazdym razem, gdy przebywasz w jego poblizu. Po
raz pierwszy doswiadczytas tak przyjemnego uczucia, kiedy
endorfiny szalaly w twoim organizmie, i chcialabys, by
powtarzalo sie to jak najczesciej.

ByC moze po raz pierwszy doznalas takiego elektryzujgcego
uczucia na lekcji, gdy pracowalaS w grupie z bystrym,
wysokim, szczuptym Mikiem, ktory nosit fajne okulary. Nagle
Mike wydat ci sie inny. Zaczelas zauwaza¢ w nim wszystko,
na co wczesniej nie zwracatas uwagi. Gdy odwzajemnit twoje
zainteresowanie, bytas w siodmym niebie. Czulas, jakby na
caltym twoim ciele zachodzily drobne wyladowania
elektryczne i jakbyS wiasnie jechala na najszybszej kolejce
gorskiej w swoim zyciu. To bylo fantastyczne uczucie!

Potem posziaS na studia i wszyscy mezczyzni w typie
Mike’a — bystrzy, wysocy, szczupli, w okularach — sprawiali,
ze znow doznawalas tego wspanialego uczucia. Takze
podobny mezczyzna siedzacy przy sgsiednim biurku w firmie
moze wywolywaC w tobie te same emocje. Te wczesSnie
wdrukowane reakcje endorfinowe, dzieki ktorym w mlodosci
przezywalas niemal ekstaze, w dorostym zyciu nadal sie
uruchamiajg, choc sobie tego nie uswiadamiasz.



Wczesne doswiadczenia z randek i kontaktow z chtopcami
moga zosta¢ wdrukowane dziewczynie razem z emocjami —
zarOwno pozytywnymi, jak i negatywnymi — ktére odczuwata
w tym waznym, ksztaltujgcym jg okresie. Dlatego tez pozniej
doroste kobiety nierzadko pragng przezywac uczucia, ktore
juz znajg, nawet jesli sq one przykre.

Poczawszy od trzeciej klasy, moja klientka Ramona kochata
sie w Ericu, najpopularniejszym chtopaku w szkole. Eric nie
zwracal jednak na nig uwagi. Jej zauroczenie utrzymywato sie
takze w szkole Sredniej, a Eric — ktory stat sie gwiazda pitki
noznej — nadal nie poswiecal jej nawet jednej mysli. Bez
wzgledu na to, jak bardzo sie starata zwroci¢ na siebie jego
uwage, Eric nie przejawial nig zainteresowania. Co sie zatem
dzialo z Ramong, gdy dorosta? Wcigz uganiala sie za
mezczyznami,  ktorzy  byli  nieosiggalni lub  nig
niezainteresowani. Stale miata serce ztamane przez mezczyzn,
ktorzy albo byli zonaci, albo im na niej nie zalezalo, wiec
wykorzystywali ja w celach seksualnych, a potem szybko
rzucali.

Wczes$nie wdrukowane wzorce a bodzce, ktore
nas podniecaja

Tak jak kobiety mogg mieC sklonnos¢ do mezczyzn
przejawiajacych toksyczne zachowania podobne do tych,
ktore w dziecinstwie obserwowaty u jednego z rodzicow, tak
mezczyzni moga sie sklaniaC ku konkretnym negatywnym
zachowaniom, jakich zostali nauczeni na wczesnym etapie
zycia. Przykladowo, jezeli mezczyzna w dziecinstwie widziat,



jak ojciec krzyczy na matke lub jg bije, moze mieC wpojony
taki wzorzec. Nie bedzie wiec nic niezwyklego w tym, ze jako
dorosty bedzie w ten sam sposéb traktowat partnerke.

Takze sklonnosci seksualne mogg mie¢ zwigzek =z
wdrukowaniem. Jezeli mezczyzna ma pewne upodobania
seksualne, ktorych ty nie podzielasz i chcialabys, aby on je
zarzucit, zrezygnowanie z nich moze nie by¢ dla niego latwe,
jezeli zostaly mu wdrukowane na wczesnym etapie zycia.
Wiele seksualnych fetyszy i upodoban do szczegélnych
zachowan ma swoj poczatek w dziecinstwie oraz w okresie
dojrzewania. Nie wszyscy, Kktorzy zebrali okreSlone
doSwiadczenia, stang sie fetyszystami, niektorzy jednak ze
wzgledu na swojq nature sg na to bardziej podatni. Badania z
udziatem ludzi, ktorzy majg konkretne fetysze, wykazuja, ze
zostaty im one wdrukowane w dziecinstwie.

Wdrukowanie przez obserwacje

Mozliwe jest takze wieloletnie odczuwanie zilych skutkow
wydarzenia, ktorego bylo sie Swiadkiem w najwazniejszych
latach rozwoju. Nawet jesli nie bratas bezposredniego udziatu
w takim incydencie, to jezeli byl on traumatyczny, mogt
spowodowaC negatywne wdrukowanie, ktore pozostalo w
tobie do dorostosci.

Kiedy moja klientka Charlotte miala jedenaScie lat,
przypadkowo zobaczyla, jak jej ojciec uprawia seks z obcg
kobieta. Gdy wracala do domu rowerem od kolezanki,
zauwazyla zaparkowany przy drodze samochod, Kktory
wygladal dokladnie jak auto ojca. Podjechala do niego i



zajrzata przez okno. Zobaczyla ojca na tylnym siedzeniu, a
pod nim kobiete, ktora nie byla jej matka. Zrobilo jej sie
niedobrze i z placzem popedzila do domu najszybciej jak
mogla, gdzie opowiedziala matce, co zobaczyla. Rodzice
wkrotce sie rozwiedli, a ojciec nigdy nie wybaczyl Charlotte,
ze ,,doniosta” na niego matce.

Skutki tego negatywnego wdrukowania byly bolesne dla
Charlotte. Gdy dorosta, stata sie ogromnie zaborcza i nieufna
w stosunku do mezczyzn. Wszystkich partnerow trzymata na
krotkiej smyczy i sledzita kazdy ich ruch. Gdy oSmielili sie w
jej obecnosci odezwacC do innej kobiety, wpadala w ztosc.
Stale bezpodstawnie oskarzata ich o zdrade. Partnerzy, rzecz
jasna, nie mogli znieS¢ jej ,nienormalnej” zazdrosci, wiec ja
rzucali.

Zmiana wdrukowanego wzorca

Jakkolwiek trudno jest odwroci¢ wdrukowane zachowania i
stan umystu uksztaltowany w latach dziecinstwa i wczesnej
mtodosci, nie jest to jednak niemozliwe. Jak to zrobic?
Pierwszym krokiem jest uSwiadomienie sobie, co zostato ci
wdrukowane. Wiedza to potega. Kiedy uzmystowisz sobie, ze
model, ktory wcigz powielasz, ma korzenie w twoich
pierwszych zwigzkach z chlopakami, posigdziesz moc, by
swiadomie dokona¢ innego wyboru. Przypomnij sobie
zachowania rodzicow z okresu, gdy dorastatas. Jakiego typu
wzorce przejawiali? Potem wrOC pamiecia do pierwszych
randek. Czy zdarzaly sie jakieS bolesne epizody, ktore
moglyby  tlumaczyC  twoje  obecne  zachowania?



Najwazniejsze, abys nawigzata kontakt z wtasnymi uczuciami.
By ozywi¢ wspomnienia, obejrzyj zdjecia z twoimi bylymi
chltopakami. Sprobuj przypomnie¢ sobie uczucia, jakich
doznawatas, gdy spotykalas sie z chtopcami lub mezczyznami
ze zdjec.

Gdy juz bedziesz znala odpowiedzi, mozesz zaczac sie starac
swiadomie zmieniaC swoje zachowanie, tak aby opierato sie
na zdrowych wyborach, a nie negatywnym wdrukowaniu.
Dalej znajdziesz przykladowe czeste zachowania wynikajgce
z negatywnego wdrukowania i mozliwe rozwigzania.

PROBLEM MOZLIWE ROZWIAZANIE
Uganianie sie¢ za niedostepnymi Spotykaj sie wylacznie z mezczyznami, ktorzy
mezczyznami. naprawde sie tobg interesujq.

Wigzanie sie z mezczyznami, ktorzy
stosuja wobec ciebie przemoc
fizyczna.

OdejdzZ od niego — nigdy nie powinna$ godzic¢
sie na takie traktowanie.

Postaw na komunikacje i zadawaj pytania,

Bezpodstawna zazdrosc¢. ) _ .
zamiast podejrzewac najgorsze.

Wiazanie sie z mezczyznami, ktorzy Stann we wlasnej obronie i natychmiast potoz
odnoszg sie do ciebie obrazliwie lub temu kres. Nie pozwdl, by ktokolwiek zwracat
stosujq przemoc stowna. sie do ciebie lekcewazgco.

Wrocmy do Ramony. W koncu zdala sobie sprawe, ze jej
problemy mialy swdj poczatek w nieodwzajemnionej mitosci
do Erica. Podjeta zatem Swiadomgq decyzje, ze bedzie zwracac
uwage tylko na mezczyzn, ktorzy sa wolni, wykonajg
pierwszy krok i wykazg zainteresowanie nig oraz ktorym
bedzie sie podobac taka, jaka jest. Postanowila, ze bedzie
brala w rachube tylko mezczyzn, przy ktorych nie bedzie




musiala stawaC na glowie, by zwrocili na nig uwage.
Postuzenie sie w zyciu nowo zdobytg wiedzg poskutkowato.
DziS Ramona jest szczeSliwg zong oddanego mezczyzny,
ktory ja kocha.

Wprowadzanie tego typu zmian w zachowaniach jest
niezmiernie trudne. Pamietaj, ze starasz sie odwroci¢ proces
wdrukowania, czyli co$, co wpojono ci nawet dziesigtki lat
temu. Badz cierpliwa i miej Swiadomos¢, ze nie bedziesz w
stanie zmieni¢ sie radykalnie z dnia na dzien. Juz samo
uswiadomienie sobie, w czym tkwi problem, jest pierwszym
krokiem w dobrym kierunku. Wiedza z calag pewnoscia daje
site. Teraz masz juz jedno i drugie, by przewartoSciowac
swoje wybory i decyzje. Zmiana negatywnego wdrukowania
pomoze ci przerwaC cykl szkodliwych zachowan i pozwoli
powitaC w przysziosci nietoksycznego mezczyzne. Bedziesz
widziala mezczyzn takimi, jakimi sg, a nie takimi, jakimi ci
sie wydawali na skutek twojej przesziosci, fantazji lub
wdrukowania.

Rozdziat 6. Dziesiec powodow, dla ktorych przyciagasz
toksycznych mezczyzn

Dziesie€ najczestszych syndromoOw, ktére
sprawiajg, ze dziatasz na toksycznych mezczyzn
jak magnes

Kobiety, ktore stale wybierajg ten sam typ toksycznego
mezczyzny, nhazywam  ,magnesami  przyciggajacymi



toksycznych  mezczyzn”. Istnieje  dziesieC  glownych
powodow, dla ktérych wcigz popehniajg ten sam blad. Czesto
przejawiajq jeden lub wiecej sposrod ponizszych syndroméow:

. »»1ylko ja potrafie poskromi¢ niegrzecznego chitopca”.

. ,Moja mitosc jest wyjatkowa”.

. ,Umiem poradzic¢ sobie ze wszystkim i wszystkimi”.

. ,,Czekam na ksiecia z bajki”.

. ,Zal mi go”.
. ,Nieufanie intuicji”.

1
2
3
4
5. ,,0Ostatnia szansa na mitos¢ samotnej dziewczynki”.
6
7
8. ,,Uzalezniona od skrajnych emocji”.

9

. ,Oparalizowana strachem”.
10. ,,Jego gniew Swiadczy o tym, Ze mu na mnie zalezy”.
Przyjrzyjmy sie teraz kolejno tym syndromom i zobaczmy,
czy ktoras z tych postaw do ciebie pasuje.

1. ,Tylko ja potrafie poskromi¢ niegrzecznego
chiopca”

Takim kobietom wydaje sie, ze s ,,tymi jedynymi”, ktore w
koncu okietznajg niegrzecznego chlopca i zmienig jego
zachowania. Kobieta naiwnie mysli, ze niegrzeczny chtopak
(lub toksyczny mezczyzna) w koncu zda sobie sprawe, jak
bardzo ona jest niezwykla w porownaniu z innymi kobietami,
jak wielkim jest skarbem i dlatego warto dla niej zmienic
swoje postepowanie. Niestety sie myli. Przemawia przez niq
ego, a nie rozum. Bez wzgledu na to, za jak niezwykla,



piekna, madrg czy wspanialg sie uwaza, niegrzeczny chtopak
pozostanie nim na zawsze, ona nigdy nie zdota go zmienic.

Kobiety sie +tudza, ze wilasnym postepowaniem i
zachowaniem mogg zmieniC faceta, cho¢ w rzeczywistosci
tylko on moze to zrobic. Nawet jesli bedziesz spehiata kazdq
jego zachcianke, bedziesz wygladac jak miss Swiata, w
sypialni bedziesz sie zachowywaC jak gwiazda porno i
bedziesz gotowaC jak szef kuchni w pieciogwiazdkowej
restauracji, nic mezczyzny nie zmieni ani nie poskromi. Zbyt
wiele kobiet, ktore shusznie twierdza, zZe moga zmienic
wszystko w swoim zyciu, niestusznie uwaza, Ze mogg
odmienic takze toksycznego mezczyzne. To iluzja. Nie uda ci
sie nikogo zmieni¢, tak samo jak nie uda ci sie wykorzenic
naturalnych instynktow u dzikich zwierzat. Niektorzy hodujg
tygrysy, gepardy lub goryle. ChoC zwierzeta przez jakis czas
moga byc lagodne, nadal pozostajg dzikie i majg wiasciwe im
instynkty. Dlaczego wiec wilasciciele sg zaskoczeni, kiedy
dzikie zwierze nagle sie na nich rzuca?

Aktor Charlie Sheen zostal okrzykniety jednym z
niegrzecznych chtopcéw Hollywood. Zapracowal sobie na te
reputacje. W pewnym incydencie prawdopodobnie przytozylt
noz do gardla Brooke Mueller, zony i matki jego
dziewieciomiesiecznych blizniat, grozac, ze jg zabije. Zostal
aresztowany, a nastepnie wypuszczony za kaucjg. Podobno w
trakcie poprzedniego rozwodu Sheen powiedzial swojej zonie,
Denise Richards, ze chcialby, zeby umarla, i zagrozil, ze
wynajmie kogos, by ja — matke jego dwoch matych corek —
zabil. Wiele lat wczesSniej Sheen otrzymat wyrok w
zawieszeniu za napascC na swojg dziewczyne Brittany Ashland,



ktora oskarzyla go o pobicie. Rok wczesniej, w 1995 roku,
inna kobieta podobno takze zostala przez niego pobita, gdy
nie chciata uprawiac z nim seksu. W 1990 roku zas doszto do
,wypadku”, podczas ktorego Sheen postrzelil swoja Owczesng
narzeczong Kelly Preston, obecnie zone Johna Travolty.
Preston zerwala zareczyny.

Zwazywszy na te przerazajacq historie aktoOw przemocy na
kobietach, ktora by chciala by¢ z takim toksycznym
mezczyzng? Czy kobiety byly zaSlepione bogactwem, pozycjg
i stawa Sheena, czy tez kazda z nich myslala, ze jest tq jedyna,
ktora potrafi go poskromic¢? Faktem jest, ze zadna partnerka
nigdy nie zapanuje nad mezczyzng, ktory ma na swoim koncie
przemoc wobec kobiet. Zasadnicza zmiana zachowania
wymaga lat intensywnej terapii. Jednak nawet wtedy nie ma
gwarancji poprawy.

Kobieciarza takze nie da sie zmieni¢. Sanford, bogaty
czterdziestoczteroletni kawaler, nigdy nie umiatl dochowywac
wiernoSci — poczawszy od pierwszej randki, gdy miat
szesnascie lat, poprzez trzy malzenstwa. Potem poznat
Candace, zamozng czterdziestoszeScioletnia wdowe, ktora
uznala, ze jest jedyng kobietg na Swiecie zdolng poskromic
Sanforda i zrobi¢ z niego wiernego meza. Sadzila, ze jej szyk,
styl, zmystowos¢, stodycz, oddanie, uprzejmosc i hojnosc
podziataja jak czarodziejskie zaklecie, ktore sprawi, ze
Sanford juz nigdy nie spojrzy na inng kobiete. Mylila sie.

RzeczywiScie, roznila sie od jego poprzednich zon,
narzeczonych i kochanek, bo go nie krytykowala, tolerowata
jego dziwactwa, kupowata mu drogie prezenty, speiniala jego
zachcianki (seksualne i inne) i przekonywata, ze jest



najlepszym kochankiem od czasu Casanovy i ze tylko on
potrafi dawac jej wielokrotne (udawane) orgazmy. Ale cho¢ w
koncu doprowadzita do ich Slubu, to nigdy nie udato jej sie
sprawiC, by pozostal jej wierny. Byla nieszczesliwa. Bez
konca bawila sie w detektywa, znajdowala Kkarteczki z
numerami telefonéw réznych kobiet, rachunki za hotel, slady
szminki na ubraniach, swetry przesigkniete kobiecymi
perfumami, a nawet pare damskich majtek w kieszeni jego
spodni. Nie bylo sposobu, by potozyC kres jego pogoni za
spodniczkami.

2. ,Moja mitos¢ jest wyjatkowa”

Niektore kobiety wierzg, ze ich milos¢ jest tak wielka, iz
toksyczny mezczyzna po prostu bedzie musial zmieni¢ swoje
postepowanie. One tez sg w bledzie. Kazda kobieta, ktora
sqdzi, ze mitoSC zwyciezy wszystko i ze to wlasnie ona bedzie
powodem, dla ktorego mezczyzna zmieni swoje toksyczne
zachowania, strasznie sie myli i wykazuje naiwnoscig.
Niektore kobiety uwazajg, ze ich uczucia sg glebsze i
silniejsze niz innych i zadna inna nie osiggnie takiej glebi
mitosci, jaka one obdarzaja swego mezczyzne. Niektore
kobiety sadzg, ze mezczyzne nalezy kochac tak, jak sie kocha
dziecko — bezwarunkowo. W przypadku mezczyzn jest jednak
inaczej — istniejg pewne warunki. Jezeli partner zle cie traktuje
lub wchodzi w konflikt z prawem, mozesz od niego odejsc,
cho¢ z dzieckiem nie moglabys tak postgpic. Wiele kobiet
stara sie jednak osiggng¢ taka emocjonalng wiez z
mezczyzna.



Kevin byl zlodziejem. Wraz z bandgq kolezkow kradt
bizuterie, pienigdze, sprzet z domow bogatych ludzi. Gdy
Sharon dowiedziatla sie, jak jej chlopak zarabia na zycie,
btagala go, by przestal, ale odmowit. Mimo to zostata z nim.
Powiedziala mu, ze tak go kocha, iz jesli bedzie trzeba,
podejmie nawet dziesieC prac, byle tylko przestal sie
wilamywac. Wyznala, ze darzy go bezwarunkowa mitosciag i ze
poswieci mu swoje zycie. Wzruszony oddaniem Sharon,
Kevin powiedzial, ze przestanie zadawaC sie ze swoimi
kumplami i nie bedzie krasc.

Sharon dotrzymata slowa, pracowala na kilku etatach i
oddawata Kevinowi wszystkie zarobione pienigdze.
Wydawalo sie, ze skonczyt ze zlodziejstwem. Byla
przekonana, ze to dzieki jej bezgranicznej mitosci i oddaniu
Kevin porzucit swoj dawny styl zycia. Az pewnego dnia
zostal przylapany na kradziezy i aresztowany. Zadna, nawet
najglebsza mitos¢ nie byta w stanie go powstrzymac przed
popelianiem przestepstw.

3. ,Umiem poradzic sobie ze wszystkim i
wszystkimi”

Istnieje takze typ kobiet, ktore probujg poprawi¢ mezczyzn:
,haprawiaczki”. Sa to przewaznie kobiety sukcesu, na
wysokich stanowiskach, ktore w pracy przenosza gory i
mysSla, ze mogg zrobi¢ to samo w zyciu prywatnym. Ofiarg
tego syndromu czesto padajq terapeutki, psycholozki, lekarki,
pracownice socjalne, prawniczki i konsultantki. W koncu
zarabiajg na zycie ,,naprawianiem” innych, wiec uwazajg, ze



ta strategia moze sie sprawdziC rowniez w sprawach
prywatnych. Mylg sie. W tej sferze mozesz ,,naprawic” dang
osobe tylko pod warunkiem, ze ona sama tego chce.

Takie kobiety majg mentalnos¢ jak Kendra, prezes duzej
firmy. Jej historia zawodowa pokazuje, ze mozna osiggnac
nieosiggalne. We wczesnym dziecinstwie zyta w skrajnej
nedzy, razem z matkg mieszkaly w samochodzie. Gdy dorosta,
jej zycie stalo sie spelnieniem amerykanskiego snu.
Ukonczyla Harvard Business School, piela sie po szczeblach
kariery i zostala multimilionerkq, byta takze o0sobg
podejmujaca  wazne  decyzje, odpowiedzialng  za
miedzynarodowa polityke firmy. W zyciu zawodowym
dokonata rzeczy niemozliwych. Sadzila, ze to samo moze
zrobiC w zyciu osobistym.

Spacerujagc wzdhluz Venice Beach w Kalifornii, zauwazyta
wysokiego, chudego mezczyzne, typ ,,glodujgcego artysty”,
malujacego pejzaz. Po krotkiej pogawedce powiedziala, ze
szuka obrazéw do biura, i spytala, czy moze zobaczyC inne
jego dziela w jego pracowni. Dowiedziala sie, ze jego
pracownia miesci sie pod golym niebem na plazy i sam nie
wie, gdzie jest reszta jego obrazow, bo nocuje u swoich
licznych znajomych.

W trakcie rozmowy Kendra zauwazyta, ze pod niechlujnym
wygladem — dlugimi thustymi wlosami, rzadkim zarostem i
brudnymi ubraniami — kryje sie przystojny facet o pieknych
zielonych oczach i zachwycajagcym usSmiechu (mimo zoéttych
zebow). Wtedy wiasnie zdecydowata, ze stanie sie on jej
nowym projektem: zmieni jego warunki zyciowe i wyglad,
sprawi, ze stang sie parg, zareczg sie, a gdy juz zostanie jej



mezem, zrobi z niego wzietego artyste. Marzyta o urzadzaniu
mu wystaw i kupnie galerii. Uznala, ze ten mezczyzna jest
doktadnie taki, jakiego ona potrzebuje: kreatywny artysta,
ktory zrownowazylby jej korporacyjny wizerunek.

Czas mijal, a ona nie widziala owocow swych wysitkow.
Mimo ze mial pracownie, farby i wszystko, co potrzeba, Ted
rzadko malowal. Tak naprawde w ogole niewiele robit poza
paleniem trawki. Gdy po powrocie z tygodniowego wyjazdu
stuzbowego Kendra stanela w progu, ukazal jej sie ten sam
Ted, ktorego spotkala na Venice Beach: zaniedbany,
niechlujny, na haju, rozwalony na jej drogiej skorzanej
kanapie, strzgsal popiot z jointa do stojacego na stoliku do
kawy cennego naczynia projektu René Lalique’a. Kendra
kazata Tedowi natychmiast sie wynosic.

Ted pozostal dokladnie taki sam, jaki byl, gdy go poznala —
wyluzowanym facetem, ktorego bardziej niz Kkariera
artystyczna interesowato Cpanie i spotkania z kumplami. Nie
zamierzal sie zmieni¢ bez wzgledu na to, jak usilnie dgzyla do
tego Kendra.

4. ,Czekam na ksiecia z bajki”

Ten syndrom pokazuje, jak wielka moc ma wdrukowanie.
Opiera sie na tym, co malym dziewczynkom wpojono w
dziecinstwie poprzez historie o Kopciuszku, Krolewnie
Sniezce czy Spigcej Krélewnie. Kazda z nich ratuje ksigze, a
pozniej zyja dlugo i szczeSliwie. Wydaje sie, ze ksigze
wystepuje w kazdej opowiesci dla dziewczynek. Pojawia sie
nawet w bajce o Zabim Krélu. Te bajki, pisane w XIX wieku,



nie pasuja do wspolczesnego Swiata. Dwiescie lat temu
kobiety mialy niewiele praw, a dziewczynkom pozostawato
tylko marzy¢ o znalezieniu mezczyzny, ktory przesadzi o ich
dalszym losie.

Zadna dziewczynka w zadnym miejscu na $wiecie nie
powinna byC przekonywana, ze jej los, przysztos¢ i wartosc
zalezg od mezczyzny — bez wzgledu na to, jak przystojny lub
czarujgcy mialby on byc¢. Niestety, te mity pozostaly w
umystach wielu dorostych kobiet, ktore wcigz wierzg, ze
gdzies istnieje ich ksigze z bajki, ktory czeka, by je uratowac i
sie nimi zaopiekowac.

A czemuz by nie mysle¢ o sobie jako o ksiezniczce, ktora
radzi sobie sama albo pomaga innym? A moze by sie tak
nauczy¢, ze dama niekoniecznie musi sie znalez¢ w opatach,
nie musi byC przez nikogo ratowana i nikt nie musi jej
zapewniaC odpowiednich warunkow? Czemu by sobie nie
powiedzie¢, ze jestem silng kobietg, ktora wszystko potrafi, a
nie bezradng ofiarg? Dlaczego by sobie nie przypomnie¢, ze
prawdziwe piekno to nie powierzchownosc (elegancka szata i
korona), lecz ze kryje sie ono wewnatrz? I moze by tak
zapamietaC, ze to dobre uczynki, umiejetnosci oraz to, zZe
jestes mitg i kochajaca osoba, sprawiajg, ze stajesz sie
prawdziwie piekng ksiezniczkg?

Jesli odniostas wrazenie, ze moje stowa sg ostre, to masz
racje. Niestety, widziatam w zyciu cate pokolenia kobiet, ktore
zyty iluzja, ze pewnego dnia przybedzie ksigze z bajki, by je
uratowac, i sprawi, Ze ich zycie stanie sie idealne, a potem
bedg zyli dlugo i szczeSliwie. Co sie dzieje z takimi
dziewczynkami, ktore dorastajg i przez cale zycie szukajg



ksiecia z bajki lub kogos, kto by je uratowal? Kiedy w koncu
do nich dotrze, ze ich wymarzony ksigze to tylko mit, czesto
stajg sie zawiedzione i zgorzkniate. Inne tracg pewnosc siebie
i cierpig z powodu niskiego poczucia wlasnej wartosci. Czuja,
ze nie stanely na wysokosci zadania, poniewaz nie udato im
sie wcieli¢ w zycie iluzji, ktorg od dziecinstwa pielegnowaty.

Kobietom nie wolno wierzy¢, ze zawsze znajdzie sie ktos, by
je ,ocalic”. To nie tylko nieodpowiedzialne, lecz takze
niebezpieczne. Takie przekonanie wyrzadza kobietom
krzywde, bo je psychicznie infantylizuje, co przeklada sie na
obnizone poczucie wlasnej wartosci i niezaleznosci. Wielu
kobietom wpojono, ze jesli nie znajdq owego ksiecia z bajki,
bedzie to oznaczaC, ze sga do niczego. Poczucie wiasnej
wartosci opierajg nie tylko na samym zamgzpodjsciu, lecz
przede wszystkim na poslubieniu konkretnego typu
mezczyzny. Dlatego wlasnie tyle kobiet toleruje toksyczne
zachowania mezczyzny — ma on bowiem pienigdze, pozycje
spoteczng lub wiadze, dzieki ktérym moze sie zaopiekowac
zona. W rzeczywistosci jednak czesto bywa tak, ze cena, jakq
przychodzi za to zaplacic, jest bardzo wysoka.

Linda przekonata sie, ze to tylko mit, iz mezczyzna zrobi dla
ciebie wszystko. Bill byt od niej dwadzieScia lat starszy,
zapraszatl jg do restauracji, kupowat jej kosztowne prezenty,
zabieral na egzotyczne wakacje, sptacit dlugi, ktore miata na
karcie kredytowej, a nawet regularnie dawat jej pienigdze i
zostawit swojg czarng karte American Express, by uzywala jej
wedlug uznania. Wyszla za niego, bo myslala, ze bedzie
wiodta wspaniate zycie. Mylila sie. Za to, ze jg ,uratowal” i
,»,Zajal sie nig”, musiata zaplaci¢c wysoka cene. Towarzyszyta



Billowi we wszystkich podrozach stuzbowych 1 na
przyjeciach, na ktore nalezalo przyjs¢ ze wspotmatzonkiem
(szczegolnie gdy sie mialo seksowng, piekng, miodg zone,
ktorej zazdroscili wszyscy koledzy). Musiala by¢ zawsze
gotowa, by towarzyszy¢ mu podczas stuzbowych kolacji, gdy
zabawial wspolnikow. Mowit jej, jak ma sie ubierac, co jesc,
jaka fryzure nosic, co czytac i jakie programy ogladac.

Wizyty w  najlepszych  salonach  fryzjerskich i
kosmetycznych, spedzanie czasu na sitowni lub masazach,
zakupy z cudzqg kartg kredytowa — wszystko to moze wydawac
sie czystg przyjemnoscig, ale w koncu sie przejada. Poniewaz
Linda musiala byC na kazde zawotanie Billa, nie mogta sie
spotykaC ze znajomymi, nie mogta ubierac sie tak, jak lubita,
nie mogla jeS¢ tego, na co miata ochote, a nawet mowic i
spac, kiedy chciata. Nie byla zadowolona ze swego zycia. Na
domiar ztego ich zycie erotyczne okazato sie kompletna klapa,
bo Bill byt impotentem, zbyt skoncentrowanym na sobie, by
ja zadowoli¢. Ponadto zartowal z niej i odnosit sie do niej
protekcjonalnie.

Pewnego dnia Linda powiedziala Billowi, ze chce sie
zapisaC na kurs teatralny i zosta¢ aktorkg. Maz uznat pomyst
za idiotyczny i zabronit jej tego. Ona jednak go nie postuchata
i w koncu sie rozwiedli. Choc jest teraz poczatkujgca aktorka,
nie ma stuzby i mieszka w malym mieszkaniu, jest
zachwycona — bo jest wolna.

5. ,Ostatnia szansa na mitoS€C samotnej
dziewczynki”



Wiele kobiet tak rozpaczliwie pragnie mezczyzny, ze niestety
zgodzi sie na wszystko. W wielu przypadkach nie konczy sie
na tym, ze kobiety sq wdzieczne za to, iz w ich zyciu w koncu
pojawit sie mezczyzna, ktory chce z nimi sypia¢, mieszkac i
miecC dzieci. Mnostwo samotnych kobiet o niskiej samoocenie
trwa w zwigzkach z toksycznymi mezczyznami, godzac sie na
emocjonalne lub fizyczne tortury tylko po to, by kogos$ miec.

Wiele kobiet, ktorym brakuje poczucia wilasnej wartosci,
cierpi na ten syndrom. Mysla, ze lepiej mieC kogos, nawet
jesli jest on zlym czlowiekiem, niz byC samotng. Maja
wrazenie, ze skoro tak duzo czasu zajelo im znalezienie
mezczyzny, nigdy wiecej nie uda im sie spotkaC innego.
Wmowily sobie, ze lepiej nie bedzie. Dlatego pozostaja z
partnerami zbyt dlugo (albo nigdy nie odchodzg!) — bez
wzgledu na to, jak okropny tworzgq zwigzek. Niestety, kobiety
te utknely w piekle zycia z toksycznym mezczyzng na skutek
braku poczucia wilasnej wartosci. Jezeli z nim pozostana,
nigdy sie nie dowiedza, ze zdrowy, szczesliwy zwigzek z kims
innym jest mozliwy.

Aby unikng¢ tego syndromu, zastanow sie nad sobg i
zrozum, ze nikt nie zastuguje na to, by go zle traktowac.
Skoro po tak dlugim oczekiwaniu udato ci sie poznac tego
mezczyzne, to bedziesz mogla rozpoczac¢ takze nastepny
zwigzek. To nie jest jedyny mezczyzna na Swiecie. Wielu
innych doceni cie i bedzie traktowac z szacunkiem, na ktory
zastugujesz.

Marie byla przekonana, ze powinna trwac¢ przy swoim
mezczyznie, bo innego w zyciu juz mie¢ nie bedzie. Nie
spotykala sie z nikim od dziesieciu lat, czyli od czasow



liceum. Probowata wszystkiego, by znalez¢ partnera — randki
w sieci, wycieczki dla samotnych, pomoc swatki, ogloszenia
matrymonialne, imprezy dla singli i kojarzenie par. Nie
znosita samotnosci, samotnych wypraw do kina czy
restauracji, podrozy w pojedynke, a przede wszystkim
samotnych nocy.

W koncu poznata Garry’ego — prozniaka, ktorego poprzednia
dziewczyna rzucita, bo miata dosc tego, ze na niej zeruje i nic
nie wnosi do zwigzku, cale dnie trawigc na jezdzie na
deskorolce lub grach komputerowych. Ale Garry powiedziat
Marie co$ innego. Sprzedatl jej smutng historyjke o tym, jak
okropnie jego byla dziewczyna z nim postgpita, wyrzucajac
go z domu, tak jak stal, z deskorolkg. Sam bedac
zdesperowany, wyczul takze desperacje Marie, ktora tak
pragnela mieC w zyciu mezczyzne, ze natychmiast
zaproponowata mu, by z nig zamieszkat.

Mimo ze po dziesieciu latach samotnosci zachwycala ja
sama obecnoS¢ partnera, to jednak szybko odkryta, dlaczego
poprzednia dziewczyna Garry’ego nie chciata go juz znac. Na
Marie takze pasozytowal, caly dzien jezdzil na deskorolce,
nawet nie zaczat szukaC pracy, nigdy nie miat pieniedzy i —
jakby tego byto mato — rzadko sie myl, co zniszczylo ich zycie
erotyczne. Marie nie znosita sypiac z Garrym, nie mowigc o
seksie. Jednak nie pozbyla sie go. Sadzila, ze ma tylko dwa
wyjscia: albo ten mezczyzna, albo zaden. Wybrata zwigzek z
niedomytym darmozjadem i trwa w nim do dzis.

6. ,,Zal mi go”



Jako ze wiekszos¢ kobiet ma sklonnosci opiekuncze, tatwo
moga pas¢ ofiarg toksycznego mezczyzny, ktéry zechce je
wykorzystaC w celach seksualnych, mieszkaniowych czy
finansowych. Metoda takiego oszusta polega na tym, ze
opowiada o wszelkich mozliwych nieszczeSciach, jakie go
spotkaly, az cosS cie poruszy. Uwaznie obserwuje twojag mowe
ciala, az uzna, ze potknelas haczyk. Wtedy rozwija swojg
opowiesc. Z kazdym stowem przydaje jej dramatyzmu, by nie
pozostato ci nic innego, jak tylko zacza¢C mu wspotczuc.
NatarczywoS¢ w glosie ma sprawiC, bys poczula, ze oto
znalazt sie w sytuacji bez wyjscia, a jedynym ratunkiem dla
niego jestes ty.

WiekszosC tego rodzaju toksycznych mezczyzn chce
pieniedzy badz seksu. Kredytowanie mezczyzn jest w kazdym
przypadku niedopuszczalne, a szczegolnie na etapie zalotow.
Moze to go zatrzymac na jakis czas, ale nie na dlugo. Wezmie
twoje pienigdze, nie ciebie. Nigdy nie wierz w to, Ze jestes
jedyng osobg, ktora moze rozwigzac jego problem. To nie jest
twoim obowigzkiem. Co wiecej, jak na ironie, twoja pomoc
sprawi, Ze nie bedzie cie szanowal, jako ze okazalas sie na
tyle ghupia, ze dalas mu sie nabrac.

Zonaty mezczyzna, ktory chce wykorzysta¢ kobiete
seksualnie, najczesciej opowiada jej, ze zona nie chce z nim
sypiac i ze nie uprawiat seksu od lat. L.amigcym sie, smutnym
glosem zwierza sie, ze jest w depresji i chce odejs¢ od zony,
ale czuje sie rozdarty. Mowi, ze jest lojalny, nigdy nie zdradzit
zony i/lub jest czlowiekiem wierzagcym, kocha swoje dzieci,
ale juz dluzej nie wytrzyma. Zapewnia, ze ponad wszystko
pragnie znalezC kochajaca kobiete, ktora go zrozumie. Gdy



tylko to nastapi, opusci zone. Bedzie gotow rozpoczac¢ nowe
zycie u boku nowej, rozumiejgcej i troskliwej matzonki.

W gruncie rzeczy stawia wyzwanie, ktoremu wiele kobiet
chcialoby sprostac¢: ,,Badz dla mnie troskliwa i kochajgca
(przy czym seks ma stanowiC element troski). Gdy zobacze,
ze jesteS bardziej kochajgca niz moja zZona, opuszcze jg i
ozenie sie z tobg”. Ale to tylko mydlenie oczu. On nie ma
zamiaru odchodzi¢ od zony. Jego jedynym celem jest
przespanie sie z tobg. Unikaj tego typu toksycznych mezczyzn
za wszelkg cene.

Tak naprawde on cie sprawdza. Daje ci do zrozumienia, jak
trudna jest jego sytuacja i jak bardzo potrzebuje twojej
pomocy. Tobie pozostawia nastepny krok. Jesli go zrobisz,
bedzie mial nowa kochanke, a ty bedziesz mysle¢, ze wkrotce
zostaniesz jego zong. Niestety, tak sie nigdy nie stanie.

Poza seksem to pienigdze sq powodem, dla ktorego oszust
stara sie wzbudzi¢ twoje wspotczucie i sktoni¢ cie do pomocy.
Tak bylo w przypadku Annette. Poznata Glenna na portalu
randkowym. Zaczeli sie spotykaC i juz niebawem Glenn
zaczal przybiera¢c powazng mine i czekac, by Annette spytata,
co sie stato.

Sprytnie powiedzial, ze ma problemy, ale nie chce jej nimi
obcigza¢c. Ona nalegala, by o tym porozmawiali. Glenn
pomyslal, ze to dobry znak. Najpierw milczal, udajac, ze nie
chce sie skarzyC, by zaraz rozwigzaC caly wielki wor z
problemami — poczawszy od tego, ze stracit pienigdze na
gieldzie, byla zona wytoczyta mu sprawe o wyzsze alimenty, a
konczac na tym, ze syn potrzebuje operacji, on zas nie moze
mu pomoc, bo nie starczylo mu na wykupienie ubezpieczenia



zdrowotnego. Zauwazyl zmartwiong mine Annette. Polknela
haczyk. Mogl przejs¢ do finalu — potrzebuje pieniedzy na
czynsz, bo inaczej grozi mu eksmisja. Z kazda chwilg jego
glos stawal sie coraz bardziej zaloSciwy, czym podkreslat
pilnoS¢ potrzeby, by wycisngC wiecej pieniedzy ze swojej
ofiary.

Gdy Annette zawotlata: ,,Wiec nie bedziesz mial gdzie
mieszkac?!”, Glenn juz wiedziat, ze osiaggngl to, co sobie
zaplanowal. Poniewaz mu wspotczula, zgodzita sie pozyczyc
mu 5 tysiecy dolarow. Wzigl pienigdze i stuch po nim
zaginat.

7. ,,Nieufanie intuicji”

Gdy intuicja moéwi ci, ze coS jest nie tak, zaufaj jej. Ona
zawsze ma racje. Twoje cialo ostrzega cie, ze coS$ jest nie w
porzadku. Czesto intuicja przejawia sie uczuciem
zaniepokojenia. Mozesz poczuc sie tak, jakbys stala na skraju
przepasci, albo nie mozesz sobie znalez¢ miejsca. Mozesz
czuc ucisk w zotadku lub miec¢ bodle glowy. Niewykluczone, ze
serce bedzie bilo ci szybciej, lecz bedzie to nieprzyjemne.
Bedziesz miala stezalg twarz i Sciggniete brwi. Moze sie
zdarzyC, ze bedziesz miatla klopoty z zasypianiem badz
stracisz apetyt lub przeciwnie — zauwazysz, ze nagle zaczetas
wiecej jesc lub pic albo zZe siegasz po niezdrowe, kaloryczne
przekaski, bo jeste$ niespokojna. Nie lekcewaz tych sygnatow.
Wskazujg, ze dzieje sie cosS ztego. To znaki ostrzegawcze,
ktore majq ci otworzy¢ oczy na to, jaki naprawde jest twoj
mezczyzna.



Gdy Gloria poznata na przyjeciu Larry’ego, od razu poczuta
do niego awersje. Z jakiejS nieznanej przyczyny czula do
niego silng nieche¢. Moze to jego sposdb chodzenia, chytre
spojrzenie lub spiety usmiech — w kazdym razie cos odrzucato
ja od niego. Najpierw chodzit za nig przez cale przyjecie,
potem udalo mu sie jakos dowiedzie¢, jak ona sie nazywa i
gdzie pracuje. Nastepnego dnia znalazt jej numer telefonu w
Internecie, zadzwonit i zaprosit ja na lunch. Nie miata na to
ochoty, ale stwierdzita, ze skoro zadat sobie tyle trudu, by ja
znalez¢, coz ztego bedzie w zwyklym positku. Podczas lunchu
udato mu sie uméwic z nig na prawdziwg randke. Zabrat ja do
muzeum na wystawe prac jej ulubionego artysty, potem na
koncert jej ulubionego zespotlu, az w koncu zaprosit ja na
kolacje-niespodzianke przy lampce jej ulubionego wina,
podczas ktorej dat jej prezent — apaszke od jej ulubionego
projektanta w jej ulubionym kolorze. Wszystkiego tego
dowiedziat sie z jej profilu na portalu spolecznosciowym
MySpace.

Potknela haczyk. Przezwyciezyla poczatkowa nieche¢ do
niego, stworzyla z nim prawdziwy zwigzek i wprowadzila sie
do jego pieknego mieszkania. Po paru miesigcach jego
,troskliwosc” zaczela sie stawaC coraz bardziej irytujaca.
Kupowal jej ubrania, umawial na wizyty u fryzjera, by
zmienita uczesanie, wykupit jej karnet na silownie, zeby
kazdego ranka mogli razem c¢wiczy¢. W koncu do Glorii
dotarto, ze Larry to maniak kontroli, ktory nie tylko stara sie
wszystko w niej zmieni¢, lecz takze zaczyna kontrolowac, z
kim ona rozmawia i z kim moze sie przyjazniCc. Dziesiec
telefonéw dziennie, ktére wykonywal do niej z pracy lub



kiedy wychodzita, juz nie sprawialo jej przyjemnosci, lecz
niepokoito.

Miata go dos¢, wiec sie wyprowadzila. Lecz zanim to
zrobila, zostawila mu na 16zku karteczke i telefon
komorkowy, ktory jej kupit. Napisata: ,,Powinnam byla
postuchac¢ intuicji — przyprawiasz mnie o gesig skorke. Nie
dzwon wiecej i nie szukaj ze mng kontaktu”. Jako maniak
kontroli Larry nie zwazat na prosby Glorii, az w koncu
wystgpita do sgdu o zakaz zblizania sie dla niego, ktorego
Larry nie uszanowat, za co poszed}t do wiezienia.

Morat z tej historii jest taki, ze jesSli intuicja méwi ci, ze cos
jest nie w porzadku, to na pewno tak jest. Nie probuj temu
zaprzeczac.

8. ,Uzalezniona od skrajnych emoc;ji”

Mnostwo kobiet Sswiadomie badz nieSwiadomie naraza sie na
nieprzewidywalne, agresywne zachowania mezczyzn tylko po
to, zeby bylo dramatycznie. Dla nich to jak granie w filmie
akcji: ciggle zagrozenie 1 zycie wystawione na
niebezpieczenstwo. ChoC przez jakiS czas moze to byc
ekscytujgce, to jednak uzaleznienie od dramatycznych akcji z
udzialem toksycznego mezczyzny to nie film ani zabawa. To
powazna sprawa, ktora moze nawet kosztowac cie zycie.
Wiele kobiet szuka dreszczyku emocji, bo czegos w ich
zyciu brakuje. Moga wrecz odczuwac stale znudzenie.
Poczucie zagrozenia wyzwala endorfiny. Dzieki temu czuja,
ze zyja. Blednie interpretuja czerwona lampke ostrzegajaca
przed niebezpieczenstwem jako podniecenie i szczescie. Przez



to pakujg sie w powazne klopoty. To, ze grajg gltdwng role w
tym niebezpiecznym przedstawieniu, sprawia, ze sg jeszcze
bardziej podniecone. Zachwyca je, ze wywotujq takie skrajne
reakcje u mezczyzny.

Jednak czesto kobiety mylg je z mitoscig lub troskg. Mysla
sobie: Dlaczego mezczyzna miatby tak gwaltownie reagowac
na kobiete, gdyby nie zywil do niej glebokich uczuc? Te
kobiety sa w strasznym bledzie. Przemoc nie jest przejawem
wielkiej mitoSci ani tego, Zze mezczyznie na tobie zalezy. Jest
dokladnie odwrotnie. Kobiety szukajagce wrazen igraja z
ogniem. To Smiertelnie niebezpieczna gra, w ktorej nie da sie
wygraC. MitoSC nigdy nie wyraza sie poprzez przemoc, a
odczuwany dreszcz to w rzeczywistosci instynkt, ktory daje
znac, ze cos jest bardzo nie w porzadku.

Christina to skrajny przypadek tego syndromu. Krzyczano na
nig, wyzywano od najgorszych, wyrzucano z jadacego
samochodu, nie wpuszczano do jej wilasnego mieszkania,
wieziono uczepiong maski samochodu, duszono i prawie
powieszono, rozcieto dolng warge i ztamano nos, zepchnieto
ze schodow, przystawiano pistolet do skroni, zamykano w
szafie i zmuszano, by o drugiej nad ranem nago wracata na
piechote do domu.

Nie, Christina nie jest aktorkg grajacg w kiepskim serialu. To
kobieta, ktora wplatuje sie w jeden toksyczny zwigzek po
drugim. Jest uzalezniona od dramatyzmu i emocji, jakie sie z
tym wigzq. Christina opisuje siebie jako ofiare. Méwi mi, ze
nie ma pojecia, jakim cudem lagduje z tymi wszystkimi typami.
Ale tak naprawde czerpie niezdrowg przyjemnosc ze swoich
dramatycznych doswiadczen. Miata dwoch toksycznych



mezOw 1 niezliczong liczbe takichze partnerow, ktorych
przycigga jak magnes. To, ze akceptuje koszmarne
zachowania mezczyzn, jest niewatpliwie spowodowane
bardzo niskim poczuciem wlasnej wartosci. Christina jest
przekonana, ze tylko na to zastuguje. Niestety, w okresie, gdy
ksztaltowaly sie jej relacje z innymi, btednie uznata przemoc
ze strony mezczyzny za oznake mitosci i tego, Ze mu na niej
zalezy.

9. ,,.Sparalizowana strachem”

Jedng z glownych przyczyn, dla ktérych kobiety przyciagaja
toksycznych mezczyzn, jest lek i zastraszenie. Gdy spotkajg
na swej drodze szczegOlnie natarczywego meZCZyzne,
odczuwajg naturalny lek przed tym, co sie stanie, jesli mu sie
przeciwstawia. Nawet jezeli nie chcg czegos zrobi¢, wykonujg
polecenie. Zyja w strachu — bojg sie, ze nie bedg lubiane, a
zarazem nie chcg zraniC niczyich uczu¢. Nie zwazajgc na
siebie, w koncu same bolesnie sie ranig. Nie umiejg stangC we
wlasnej obronie, powiedziec¢ ,nie” i faktycznie zgodnie z tym
postapic.

Poniewaz nie potrafig sie broni¢, czesto przymykajq oko na
toksyczne zachowania mezczyzny. To dodatkowo umniejsza
ich juz i tak niskg samoocene, bo sg na siebie zle, ze tolerujq
takie wybryki. Z powodu swej lekliwosci kobiety takie stajg
sie tatwym celem dla stosujgcych przemoc mezczyzn.

Gdy takie kobiety sg dlugo maltretowane, czesto popadajg w
pewnego rodzaju odretwienie nie tylko wobec doswiadczanej
przemocy, lecz takze wszystkiego, co sie wokot nich dzieje.



Dlaczego? Spowodowane jest to nadmiernym wydzielaniem
pewnych substancji chemicznych w mozgu, ktore blokujg
doznania w czasie silnego stresu. Zatem w trakcie
przedtuzonego odczuwania strachu na skutek przemocy
emocjonalnej i fizycznej organizm wytwarza opiaty, ktore
powodujg otepienie, upoSledzajac umiejetnoS¢ jasnego
myslenia i racjonalnego dziatania.

WiekszosSc¢ z nas styszata o syndromie sztokholmskim, ktory
polega na tym, ze ofiara przemocy zaczyna zywic¢ pozytywne
uczucia w stosunku do sprawcy, schlebiajgc mu lub
identyfikujgc sie z nim. W rezultacie robi to, czego chce
oprawca. Ten sam mechanizm dochodzi do glosu, gdy kobieta
podlega dilugotrwalej przemocy emocjonalnej, psychicznej
badZz fizycznej. Na skutek przemoznego leku staje sie
odretwiata, znieczulona na to, co sie rzeczywiscie dzieje.

Zdjecie popularnej autorki ksigzek dla dzieci Heddy
Nussbaum, z posiniaczong twarzg i splaszczonym nosem,
pozostaje niezatartym obrazem w umysle kazdego, kto
pamieta jej koszmar z poznych lat osiemdziesigtych XX
wieku. Mimo ze jej przypadek moze wydawac sie skrajny,
stanowi jednak dobitny przykiad, ze dlugotrwaly lek moze tak
uwarunkowaC kobiete, ze bedzie ona pozostawaC w
toksycznej sytuacji. Poniewaz byla maltretowana, znieczulila
sie na wszystko do tego stopnia, zZe nie interweniowata, gdy
dziato sie cos tak potwornego, jak wykorzystywanie, a pozniej
brutalne zamordowanie jej szeScioletniej adoptowanej
coreczki. Jedynym pozytywnym aspektem tej sprawy bylo to,
ze po serii operacji plastycznych, ktore naprawily trwale
uszkodzenia ciala spowodowane przez Joela, i po latach



intensywnej terapii Hedda Nussbaum poswiecita sie niesieniu
pomocy maltretowanym kobietom w calych Stanach
Zjednoczonych i prowadzi dla nich wyklady na temat
przemocy.

Chociaz wiekszos¢ przypadkow nie jest tak tragiczna jak
historia Heddy, to emocjonalne otepienie, ktorym kobiety
reaguja na dlugotrwalg przemoc, sprawia, ze trwajg w
toksycznym zwigzku o wiele za dlugo. Dlatego szalenie
wazne jest, by mieC wokot siebie grupe zyczliwych osob,
ktore cie kochaja, pomogg ci ,sie ockng¢” i wyrwac z tego
zakletego kregu, byS w koncu potafita odejsc.

10. ,,Jego gniew Swiadczy o tym, ze mu nha mnie
zalezy”

Kiedy pewnego dnia bylam w swietnym humorze i robitam to,
co bardzo lubie, mianowicie kupowatam buty, moj nastréj od
razu sie zwarzyl, gdy w sklepowym radiu ustyszatlam pewng
starg, znang melodie z 1962 roku. Szczeka dostownie mi
opadia, gdy wstuchalam sie w tekst tej wpadajgcej w ucho
piosenki: ,Jego uderzenie bylo jak pocalunek”. Natychmiast
wstukatam te stlowa w iPhone’a, by sprawdzi¢, kto przy
zdrowych zmystach maégt napisa¢, nagrac lub wyprodukowac
piosenke z tak potwornym tekstem. Gdy odkrylam, ze
zaangazowany w to byl Phil Spector, ostawiony producent
muzyczny, wcale sie nie zdziwitam. Teraz przebywa on w
wiezieniu za  zabodjstwo  aktorki Lany  Clarkson.
Prawdopodobnie stosowal przemoc takze wobec innych
kobiet i przystawial im bron do glowy.



Niestety, dla wielu kobiet fizyczna przemoc ze strony
mezczyzny stanowi dowod na to, ze musi on je bardzo
kocha¢, bo inaczej nie zalezaloby mu na nich na tyle, by je
bic.

Kiedy mezczyzna cie bije lub grozi, ze cie zabije, wcale mu
na tobie nie zalezy. Nie ma w tym nic uroczego ani
pochlebnego. To znaczy, ze nie panuje nad sobg i cie nie
szanuje. A skoro cie nie szanuje, to rowniez cie nie kocha, bo
mitos¢ z definicji to szacunek i podziw. Co wiecej, Swiadczy
to o tym, ze ma powazne zaburzenia i jest niebezpieczny.

Nie wolno ci tolerowa¢ mezczyzny, ktory w jakichkolwiek
okolicznosciach cie uderzy.

Nawet jesli mezczyzna dopuszcza sie w gniewie przemocy
fizycznej na skutek wdrukowania — bo na przyklad rodzic go
bit lub dawal mu klapsy, a potem mowit: ,;To dla twojego
dobra”, ,,Uderzylem cie, bo cie kocham” albo ,,Zrobitem to,
bo mi na tobie zalezy” — jest to niedopuszczalne, a takie
mysSlenie jest chore.

Tego typu niezdrowego przekonania nie wolno akceptowac.
Jezeli mezczyzna cie uderzy, oznacza to, ze cie nie kocha. Nie
wolno ci sie zgadzac na takie traktowanie. Musisz uwolnic sie
z tego zwigzku i nigdy nie ogladac sie za siebie. Nie tudz sie,
ze on sie zmieni albo ze nic podobnego juz wiecej sie nie
zdarzy. Badz pewna, ze to sie powtorzy, tyle ze nastepnym
razem moze byC bardziej brutalnie. Brutalnos¢ to nie mitosc.
Mitos¢ nie powinna powodowac bolu i cierpienia. Dlatego
potrzebujesz wsparcia spokojnych, rozsadnych ludzi, ktérzy
wytlumaczg ci, ze przemoc nie jest normalnym zachowaniem
mezczyzny i nie wolno jej tolerowac. Jezeli nie masz takich



0sOb w swoim otoczeniu, znajdz grupe wsparcia dla ofiar
przemocy w rodzinie i wybierz sie na spotkanie. To cie
sprowadzi na ziemie.

Wyznacz granice w zwigzku

Wspdlng cechg omawianych ,,syndromow” jest to, ze kobieta
pozwala toksycznemu mezczyznie, by dominowat w zwigzku,
by to on gral pierwsze skrzypce. Dlatego tak istotne jest, by
zachowaC wlasng tozsamosc¢, dawne przyjaznie i kontakty z
osobami, ktore kochamy, a takze cele, do jakich dazymy.
Jednym ze sposobow, by to sie udato, jest wyznaczenie granic,
ktorych nalezy przestrzegac. Musisz okresli¢c, co mozesz
tolerowac, a czego w zadnym wypadku nie zaakceptujesz. Nie
naginaj sie do zyczen partnera tylko po to, by go zadowolic,
podczas gdy twoje potrzeby pozostajg niezaspokojone. Taki
zwigzek na dluzszg mete sie nie sprawdzi.

Zalozmy, ze chcesz sie spotkac z mama lub przyjaciotkami,
a twoOj mezczyzna zaczyna sie dgsaC lub zabrania ci tego.
Powiedz mu, ze twoje relacje z matka lub przyjaciotka nie
podlegaja negocjacjom i ze twoja mitoS¢ do niego nie ma nic
wspolnego z uczuciami, jakie zywisz w stosunku do innych
bliskich ci oséb. Jezeli nadal nalega, bys nie szta, pokazuje ci,
ze jest toksycznym facetem, ktéry chce cie kontrolowac. Nie
pozwol tez, by sprawil, ze poczujesz sie winna, gdy pojdziesz
na spotkanie. Partner musi sie wczeSnie dowiedzie¢, kim
jesteS 1 ze ma szanowacC to, co jest dla ciebie wazne. W
dhuzszej perspektywie bedzie cie za to cenit.



Rozdziat 7. Jak toksyczny mezczyzna zastawia sidta na
swoje ofiary

Dama w opatach jest tatwa ofiara

Ile kobiet udaje ghupiutkie i bezradne? Kobiety te — zarowno
blondynki, jak i brunetki, i rudowlose — wyrosty w
przekonaniu, ze rola ,,damy w opatach” sie sprawdza (na
przyklad w przypadku Sniezki, Spigcej Krélewny i
Kopciuszka — omawialySmy to w rozdziale 6.), wiec czemu
nie miatoby sie sprawdzi¢ w ich zyciu.

W czasach rycerzy i meskiego szowinizmu co$ takiego
moglo sie kobietom oplaca¢, poniewaz wiekszoSC mezczyzn
wierzyla, ze naleza one do slabej pici i potrzebuja meskiej
pomocy, by funkcjonowa¢ w Swiecie. Ale od kiedy kobiety
nie sg juz tak bezbronne, a ich dokonania dorownujg
osiggnieciom mezczyzn lub je przewyzszaja, o wiele trudniej
jest mezczyznie — szczegllnie dojrzalemu i zdrowemu
emocjonalnie — ,,ocali¢” kobiete.

Czasem nawet nie szukasz mezczyzny, ktory uchronitby cie
przed problemami, a on nagle sie zjawia. Niemal znikad
pojawia sie w twoim zyciu, jak deus ex machina. Jest bystry,
sprytny i... toksyczny. Szybko umie rozgryzc¢, co cie trapi.
Moze chodzi o serce ztamane przez poprzedniego chlopaka,
moze zmart ktos ci bliski lub stracitas ukochanego zwierzaka,
moze zmagasz sie z chorobg, nie dostalas upragnionego
awansu albo cie zwolniono. Moze wyczuwa w tobie
niepewnosc i brak wiary w siebie, bo przybierasz na wadze,
albo domysla sie, ze po ostatnich urodzinach nie czujesz sie



juz tak miloda i piekna jak dawniej. Jezeli toksyczny
mezczyzna zauwazy ktorys z tych sygnatow, na pewno bedzie
wiedzial, jak wzbudzi¢ twoje zainteresowanie...

Toksyczny mezczyzna doskonale wie, jak cie
omotac

Wie, co powiedzieC i zrobic, bys wpadila w jego sidla. Zrobi
wszystko, by zdoby¢ twoje zaufanie. Moze spedzac cale
godziny, wystuchujgc twoich zalow, proponowac¢ pomoc, a
moze nawet faktycznie ci jej udzieli¢c i sprawiC, ze twoja
sytuacja sie poprawi. Nie bedziesz mogta uwierzy¢ we wilasne

szczeScie. Pomyslisz: ,Los wreszcie sie do mnie
usmiechngl!”, ,,Co za cudowny cztowiek! Jak aniot zestany mi
z nieba!”.

W rzeczywistoSci wcale nie jest takim wspanialym facetem,
za jakiego pragnie uchodzi¢ w twoich oczach. Zaden z niego
aniol, predzej diabel z piekla rodem, co wkrotce sama
odkryjesz. Pomaga ci tylko we wlasnym interesie. Ponizej
znajdziesz kilka motywow, ktorymi kieruje sie toksyczny
mezczyzna, gdy jest dla ciebie mity.

Stara sie podbudowac¢ wtasne ego

Mozesz byc¢ dla niego srodkiem odbudowania ego, ktére
zostalo zniszczone. Toksyczny mezczyzna nie potrafi
pogodziC sie z porazka. Jezeli zostal porzucony, jego ego
wymaga podreperowania.

Moze partnerka powiedziala mu, ze nie jest w jej typie, albo
nagle odeszta do przystojniejszego, bogatszego i mtodszego.



Moze nie mogt sie z tym pogodzic i poprzysiagl sobie, ze nie
pozwoli sie zostawiC. Wiec aby odzyska¢ kontrole nad
sytuacja, bedzie sie staral ponownie uwiesC bylg partnerke.
Powie, ze nie moze bez niej zy¢, a jej to pochlebi i zgodzi sie
znowu z nim zwigzac. Wtedy bedzie mogl wyleczyC swoje
pokaleczone, watte ego.

Prébuje na tobie zarobic

Mozliwe, ze toksyczny mezczyzna chce byC z toba, bo masz
cos, czego on sam nie potrafi zdoby¢. Probuje zyskac¢ nad tobg
kontrole, by méc korzysta¢ z twojego bogactwa i zerowac na
twoich osiggnieciach — twojej pracy, wysitku i nagrodach.
Szuka tupéw w postaci niezastuzonych pochwal, pieniedzy
lub obu tych korzysci naraz.

Chce na tobie wytadowaé wtasne problemy i zto$¢é

Mozesz sie sta¢ idealnym workiem treningowym dla
toksycznego mezczyzny, aby mogl na tobie odreagowac
agresje i nienawisC, jakie odczuwa wobec kobiet, ktore w
przesztosSci go skrzywdzity. Jezeli wlasnie zostat porzucony,
moze przenieS¢ wiasny bol na nastepng ofiare. Mozliwe, ze to
matka go porzucita — czy to dostownie, oddajac go do domu
dziecka, czy to emocjonalnie, nie posSwiecajagc mu
dostatecznej uwagi, gdy byl maly. W kazdym razie on nie
zamierza pozwoli¢, by opuscita go kolejna kobieta.

Czesto im stabsza i bardziej bezbronna kobieta, mniej pewna
siebie i bardziej uczuciowa, tym okrutniejszy i bardziej wrogi
staje sie toksyczny mezczyzna. Dzieje sie tak dlatego, ze



czuje, iz w pelni nad nig panuje. Ten typ mezczyzny moze
nawet zaczgC stosowac przemoc fizyczng. Pozycja, do ktorej
cie sprowadzit, sprawia mu olbrzymig przyjemnosc. Jestes
marionetkg w jego rekach, a on — mowigc cos lub robigc —
pocigga za sznurki i kontroluje twoje reakcje. Twoja stabosc i
zaleznoS¢ emocjonalna daja mu zludne poczucie sity. W
rzeczywistosci jednak, cho¢ moze dominowac, w glebi duszy
nie jest silny, tylko staby i delikatny. Chowa sie za swojg
mocng pozycja w zwigzku, bo tak naprawde brakuje mu sity i
nie umie stawic czota wiasnym problemom.

Jesli nie bedziesz robi¢ dokladnie tego, czego oczekuje od
ciebie toksyczny mezczyzna, jego gleboko zakorzeniony
gniew (ktory przewaznie nie ma nic wspolnego z tobg)
niewatpliwie sie ujawni. Jezeli stara sie kontrolowaC twoje
zycie, a ty nie stosujesz sie do jego polecen, czesto traci
panowanie nad sobg i wybucha gniewem, a nawet posuwa sie
do przemocy fizycznej.

Jesli wydaje ci sie, ze cos jest zbyt piekne, zeby
byto prawdziwe, to faktycznie tak jest!

Gdy znajdujesz sie na takim etapie zycia, kiedy czujesz sie
bezbronna, twoja ocena rzeczywistosci jest wypaczona. Moze
ci sie wtedy wydawac, ze dany mezczyzna to prawdziwy
ksigze z bajki, podczas gdy naprawde jest po prostu
toksyczny.

Wrocmy do Kopciuszka. Dziewczyna byla bezbronna, jej
matka umarta, a ojciec byt nieobecny. Pozostawiono jg z podia
macochg i jej corkami, ktore jg przeSladowaty. Wlasciwie byla



ich stuzaca, gotowala im i sprzgtata po nich, a one sie bawity i
chodzitly na bale. Dla Kopciuszka kazdy mezczyzna mogacy
wyrwac ja z tej nedznej egzystencji bylby ksieciem. Az tu
zjawit sie prawdziwy ksigze, by ja wyzwoliC z jej
codziennosci pelnej bdlu, samotnosci i tez. Wiec kiedy sie
oswiadczyl, Kopciuszek bez wahania odpowiedziat: ,, Tak!”.

Podobnie jak Kopciuszek, wiele kobiet powiedziato ,,Tak”
pod wpltywem impulsu, gdy mezczyzna, ktérego uwazaly za
ksiecia z bajki, poprosit je o reke. Ochoczo ztapaly okazje.
Zawrocit im w glowie, a teraz chce je uratowaC od ich
codziennosci pelnej bolu, samotnosci i tez. To zbyt piekne,
zeby bylo prawdziwe. Daly sie ponieS¢ emocjom: ,, To jest jak
sen... Lepiej sie pospiesze i powiem «tak», zanim on zmieni
zdanie”.

Niestety, dla wielu kobiet ten sen szybko zmienit sie w
koszmar, bo istotnie byt zbyt piekny, zeby mogt byc¢
prawdziwy. W rzeczywistosci nic w nim nie bylo
autentycznego. Gdyby poczekaly i uwaznie przyjrzaly sie
,ksieciu”, odkrylyby, ze w rzeczywistosci to toksyczny
mezczyzna. Zobaczylyby z calg jasnoscia, ze bajkowy slub to
jedno wielkie oszustwo i ze wcale nie bedg zyli razem dlugo i
szczesliwie.

Wypatruj sygnatow

W zaleznosci od tego, z jakim typem toksycznego mezczyzny
bedziesz miata do czynienia, bedzie sie on postugiwat
roznymi technikami, by zrobi¢ z ciebie swa kolejng ofiare.
Oto krotka lista, na jakie sygnaty nalezy zwraca¢ uwage.



1. Zazdrosny rywal twierdzi, ze jest zawistny tylko dlatego, ze
bardzo cie kocha. Daje do zrozumienia, ze rywalizuje z tobg
jedynie po to, bys sie miata na bacznosci i zawsze starala sie
dac z siebie wszystko.

2. Drzemigcy wulkan, bierno-agresywny, cichy, lecz zabojczy,
pocigga cie mitym i spokojnym sposobem bycia. Nawet w
stresujgcej sytuacji nie okazuje ztosci, bo chce, byS zawsze
w nim widziala ,,mitego faceta”.

3. Arogancki madrala wzbudzi twoje zainteresowanie,
poniewaz dotozy wszelkich staran, by dostarczy¢ ci
pomocnych danych — czy to w postaci dokumentu, linka,
artykulu czy tez ksigzki. Bedzie chcial by¢ Zrodlem
potrzebnych «ci informacji. Skontaktuje cie takze z
,2wlasciwymi” osobami, ktore mogg ci pomoc — na przykiad
lekarzem czy adwokatem — zeby ci pokazac, ze ma nie tylko
rozlegla wiedze, lecz takze znajomosci. Bedzie stuzyl ci
pomocag i radg w rozwigzywaniu wszelkich problemow.

4. Manipulant, uwodzicielski, zdradliwy klamca, usidli cie
dzieki darowi wymowy i zmystowemu tembrowi glosu. Ma
wiarygodne wymowki i przemyslane historyjki, w ktore
chcesz wierzy¢. Jest takze namietnym, Swietnym
kochankiem, czesto daje ci prezenty i robi niespodzianki.
Przyjemnie jest z nim byC. Gdy zechce, bys$ stracita dla
niego glowe, bedzie stale cie podniecal. Nierzadko robi
szalone rzeczy pod wplywem chwili, by wywrzecC na tobie
wrazenie, na przyklad zabiera cie na egzotyczne wycieczki.

5. Dreczyciel i maniak kontroli, wsciekly, bezlitosny, wabi cie
swojg ,,sitg” — daje do zrozumienia, ze juz nigdy nie
bedziesz musiatla sie o nic martwi¢. On cie uratuje. Jest



niezwykle hojny, chetnie kupuje ci nowe stroje lub ptaci za
operacje powiekszenia piersi, lecz jego prezenty majq
sprawic, Ze staniesz sie od niego finansowo zalezna. Jako ze
ma silng potrzebe kontroli, narzuca ci, jak masz wygladac, a
gdy nie podobaja mu sie twoje ubrania lub figura, zaptaci,
bys je zmienita.

6. Wtracalski, podzegacz, ktory potrafi wbiC noz w plecy,
zdobedzie cie, zajmujgc sie twoimi sprawami. Bedzie w
twoim imieniu wykonywal telefony albo przedstawi cie
ludziom, ktorzy jego zdaniem mogq ci pomoOc w interesach
lub w zyciu prywatnym. Jezeli poktocitas sie z przyjaciotka
albo cztonkiem rodziny, jesli dawno sie z kim$ nie
widziatas, sam zadzwoni, by sprawic¢, ze odnowicie kontakt.
Poniewaz rozkwita, gdy sie w coS wtrgca, bedzie
organizowal twoje relacje z innymi. Moze to dotyczyc
spraw banalnych: jesli sie poskarzysz, ze nie znosisz
swojego starego psujgcego sie odkurzacza, od razu kupi ci
najnowszy model. Wstuchuje sie w kazda twojg potrzebe i
robi wszystko, by jg zaspokoic.

7. Mezczyzna-ofiara stara sie cie zdoby¢, budzac w tobie
wspotczucie. Opowiada ci o swoich nieszczeSciach i czeka,
az postanowisz wyciggnac do niego pomocng dton. Gdy juz
to zrobisz, wyrazi dozgonng wdziecznoSC. Bedzie
wychwalat cie pod niebiosa i twierdzil, ze bez ciebie by
sobie nie poradzit. Nie pozwoli ci zapomniec, ze jeste$ jego
wybawczynia.

8. Mieczak podbije twoje serce, bo bedzie az przesadnie
zgodny — pozwoli ci o wszystkim decydowac i nigdy nie
bedzie sie ktocit. Chetnie zgodzi sie na wszystko, cokolwiek



powiesz lub zrobisz. Dzieki temu uznasz, ze to idealny
towarzysz zycia — tak latwo jest z nim by¢, pozwala ci byc
soba.

9. Narcyz da ci do zrozumienia, ze nikt nie bedzie dla ciebie
rownie dobry jak on i spotkalo cie szczeScie, ze go masz.
Zasypuje cie niezwyklymi, niepowtarzalnymi i czesto
przesadnie luksusowymi prezentami, a potem opowiada ci,
jaki wysitek musiat wtozyC w to, by je zdobyc. Chce, zebys
go doceniata. Poniewaz jest przejety wlasnym wygladem i
tym, jak inni go postrzegaja, bedzie takze dbal o twdj
wyglad. Bedzie cie namawial na operacje plastyczng, zebys
lepiej sie prezentowala u jego boku. Moze ci nawet
schlebia¢ to, ze chce, byS nosita ubrania w okreSlonym
stylu, zeby wygladac bardziej seksownie lub elegancko. Ale
ostatecznym celem jego zabiegow jest on sam: zalezy mu,
zebys dobrze wygladata, bo uwaza cie za dodatek do siebie.

10. Emocjonalna chtodnia bedzie cie pociggaC swa rezerwa.
Udaje trudnego do zdobycia. Nie zawsze jednak bedzie
emocjonalnie  niedostepny. By  wzbudzi¢c  twoje
zainteresowanie, co jakis czas wychodzi z roli i pokazuje ci
Sw0jg goracg, namietng strone, a to cie intryguje. Poniewaz
robi to sporadycznie, ciggle czekasz na moment, w ktorym
jego namietnoS¢ znow wybuchnie. Krotko méwigc, to jego
technika ,,warunkowania” sprawia, zZe z nim jestes.

11. Socjo-psychopata zdobedzie cie, mowiac to, co, jak sadzi,
chcesz ustyszeC. Jezeli wie, ze lubisz pewng potrawe lub
rodzaj bizuterii, zdobedzie to dla ciebie. Odkryje twoje
stabe strony i czule punkty i bedzie na nich grat. Sprawi, ze



poczujesz, iz jest jedynym czlowiekiem, ktory naprawde cie
rozumie, dlatego z nim zostaniesz.

Toksyczni mezczyzni sq biegli w swych taktykach, dlatego
kobiety wcigz sie na nie nabierajg! Sq bardzo przekonujacy.
Swiadomo$¢, na co zwraca¢ uwage na poczatku znajomosci,
pomoze ci uniknac ich sidel.



CZESC Ill. JAK ROZPOZNAC TOKSYCZNEGO
MEZCZYZNE

Rozdziat 8. Zaufaj intuicji

Nigdy nie lekcewaz sygnatlow ostrzegawczych

Odpowiedz na pie¢ ponizszych pytan:
1. Czy stuchasz swojego wewnetrznego gltosu, ktory krzyczy:
NIE! NIE! NIE!?

2. Czy zauwazasz ucisk w zotadku, ktory mowi ci, ze cos jest
nie tak?

3. Czy z uwagq stuchasz wypowiedzi mezczyzny, czy zamiast
tego interpretujesz je sobie w glowie, nadajagc im wygodne
dla siebie znaczenie?

4. Czy czesto ignorujesz przykry ton jego glosu i go
usprawiedliwiasz, na przyktad: ,Pewnie miat zly dzien”
albo ,,Wcale nie chcial, aby to tak zabrzmiato”?

5. Czy przygladasz sie jego twarzy, by moc zaobserwowac
kazda zmiane odzwierciedlajgcg jego prawdziwe uczucia
wobec ciebie?

Jezeli twoje odpowiedzi wskazujg na to, zZe nie zwracasz
uwagi na swoj wewnetrzny glos, nie obserwujesz mowy ciata
ani wyrazu twarzy rozmowcy i wymyslasz usprawiedliwienia



dla zachowan innych osob, oznacza to, ze masz zwyczaj
wypierania prawdy.

Juz w szkole podstawowej robiono nam pranie mozgu i
wmawiano, ze powinniSmy zyC w zgodzie ze wszystkimi i
kochac ich, a oni powinni kochac nas. Ale rzeczywistosc tak
nie wyglada. Ani ty nie bedziesz lubiCc wszystkich, ani
wszyscy nie beda lubic ciebie. W stosunku do niektorych
ludzi bedziesz toksyczna, a inni z kolei beda toksyczni dla
ciebie. Jedni bedg przyjaciolmi, a inni wrogami. Aby
oszczedziC sobie cierpien, czasu i wysitku, wazne jest, bys
szybko nauczyla sie odrozniac przyjaciét od wrogow i osoby
toksyczne od szczerze przyjaznych i zyczliwych. Prosta
metoda zawiera sie w trzech ponizszych punktach:

1. Otwdrz oczy i naprawde zobacz to, na co patrzysz.

2. Otworz uszy i naprawde ustysz to, czego stuchasz.

3. Zaufaj uczuciom dotyczacym tego, co zobaczylas i
ustyszalas.
Nazywamy to ufaniem instynktowi. Nawet jesli ci sie to nie

podoba i chciatabys ustyszec i zobaczy¢ cos innego, musisz to
przyjac jak prawde objawiona.

Przezycie zwierzecia zalezy od instynktu - twoje
tez!

W rozdziale 1. wspomniatam, ze gleboko w moézgu znajduje
sie uklad limbiczny, ktoéry odpowiada za swiadomosSc¢ emocji.
Musisz bezwzglednie ich slucha¢, bo one zawsze sa
prawdziwe.



Zwierzeta sq przyzwyczajone, by ufac instynktowi — od tego
zalezy ich przezycie. Potrafig ocenic¢, kto jest przyjacielem, a
kto wrogiem, w ciggu milisekund. Za kazdym razem, gdy
spacerowalam ulicami Nowego Jorku z Lambearem, moim
psem rasy lhasa apso, zadziwiato mnie, ze merdal ogonem i
chcial sie bawicC z niektorymi psami, szczerzyt klty i warczat
na inne, a pozostale ignorowalt. Lambear natychmiast
wiedzial, czy kogos lubi czy nie. Nie bylo w tym zadnej
spotecznej hipokryzji. W przeciwienstwie do nas nie
przejmowat sie, co inni myslg o jego decyzji, czy psy, ktore
zlekcewazyl albo ktorych nie polubil, poczuly sie urazone.
Nie czul sie winny, ze niektore psy lubi, a innych nie.

Gniew, ktory okazywat glosSnym szczekaniem, warczeniem i
szczerzeniem kiow, mogl mu niejednokrotnie ocali¢ zycie, bo
dzieki temu unikngl niepotrzebnych walk z innymi psami.
Dawal znaki psom, ktore uznat za ,,toksyczne”: ,,Budzisz we
mnie agresje i nie lubie cie. Niech ci nawet przez mysl nie
przejdzie, zeby ze mng zadzierac”. Gdybys$ stuchata swoich
instynktow i sygnatow ptynacych z ukladu limbicznego, moze
oszczedzitabys sobie cierpien, szczegolnie tych zwigzanych z
toksycznymi mezczyznami.

Konsekwencje lekcewazenia iInstynktu w
biznesie

Wiele kobiet, ktore w zyciu zawodowym stykajq sie z
toksycznymi mezczyznami, kieruje swoje cierpienie i ztosSc do
wewnatrz. Nie wiedzg, jak sobie poradzi¢ z wymierzonymi w



siebie negatywnymi emocjami czy dzialaniami, i czujg sie
bezradne, jakby byly skazane na te sytuacje.

Tak sie dzieje szczegolnie wtedy, kiedy kobieta jest
niepewna siebie, nie czuje sie kompetentna w niektorych
dziedzinach lub polega na cudzych radach w kwestiach
zawodowych. WiekszoS¢ z nas wspolpracuje z osobami
poleconymi nam przez znajomych, rodzine Iub innych,
ktorych darzymy szacunkiem. Na pewnym poziomie nie ma
jednak znaczenia, jak bardzo ktos jest wychwalany. Niewazne,
czy to lekarz, prawnik czy dyrektor firmy. Tylko od ciebie
zalezy, czy uwaznie bedziesz obserwowac sygnaly i znaki
ostrzegajgce cie, ze coS jest nie w porzadku, i czy postgpisz
zgodnie z nimi.

Bez wzgledu na to, jakie stanowisko zajmujesz, musisz by¢
czujna wobec wszystkiego, co nie brzmi, nie wyglada lub nie
wydaje ci sie w porzadku. Musisz uwaznie stucha¢, co mowig
ludzie, i szuka¢ pewnych prawidlowosci. Czy slowa tego
cztowieka harmonizuja z jego mowaq ciata i wyrazem twarzy?
Czy po wypowiedzeniu zdania twierdzgcego kreci glowa,
zamiast nig kiwac? Czy nie patrzy na ciebie lub sie odsuwa,
gdy do ciebie mowi? To tylko niektore kwestie, na ktore
trzeba zwraca¢ uwage. JeSli wyczuwasz falsz albo masz
wrazenie, ze co$ jest nie tak, zaufaj instynktowi. Przewaznie
ma racje.

Pewna wdowa zdecydowala sie zainwestowaC pienigdze
zgodnie z radami Berniego Madoffa, przebywajacego obecnie
w wiezieniu, poniewaz nie przywigzala nalezytej wagi do
instynktu, jaki sie w niej obudzit przy pierwszym spotkaniu.
Nie poznata Madoffa za zycia meza, bo to on zajmowat sie



finansami. Jednak gdy po jego Smierci po raz pierwszy
spotkata sie z Madoffem, poczula, Ze jest w nim coS
niepokojgcego. Miala wrazenie, ze traktuje jg protekcjonalnie
i z dystansem. Zwierzyla sie ze swoich odczuc czltonkom
rodziny, ktorzy je zlekcewazyli, thumaczac je zaloba. Krewni
powtarzali jej, ze Madoff jest najlepszy i zZe zaden inny wybér
nie bedzie dobry. Niechetnie — i na wlasne nieszczescie —
wdowa poszia za radg rodziny. Niepostuchanie wewnetrznego
glosu, ktory ostrzegal ja przed toksycznymi sygnatami, jakie
wysylat Bernie Madoff, kosztowalo jg caly majatek.

Konsekwencje lekcewazenia instynktu w zyciu
osobistym

Lekcewazenie instynktu, jaki odczuwamy w kontaktach z
profesjonalista w dziedzinie, w ktdrej nie czujemy sie pewnie
(na przyklad ksiegowym), mozna zrozumiec. Dlatego tak
wazne sg pytania, ktore powinnasS zadawac, dopoki nie
poczujesz, ze ufasz osobie zajmujqcej sie twoimi finansami,
zdrowiem lub sprawami prawnymi. Jednak kiedy w zyciu
osobistym masz do czynienia z potencjalnym partnerem, nie
wolno ci nie postucha¢ wewnetrznego gltosu. Gdy dwoje ludzi
szuka mitoSci, zadne z nich nie ma przewagi. Poniewaz
zwigzek opiera sie na uczuciach, szalenie wazne jest, bys
uwaznie stuchala, co i jak druga strona moéwi oraz czy jej
mowa ciata i wyraz twarzy harmonizujg z wypowiedziami.
Jesli coS nie brzmi albo nie przedstawia sie dobrze, nie
lekcewaz instynktu, bo w ten sposéb w dluzszej perspektywie
wyrzadzisz sobie wielka krzywde.



Zapomnij o politycznej poprawnosci i o tym, ze mozesz
oceni¢ cztowieka pochopnie lub zbyt surowo. Jezeli ktos zrobi
lub powie cos, co wzbudzi twoj niepokoj, zwrdc na to uwage i
zadawaj pytania, by sie upewnic, ze dobrze zrozumiatas jego
intencje. Dzieki temu znajdziesz potwierdzenie swych
pierwotnych instynktow. Z drugiej strony, w ten sposéb moze
sie wyjasni¢, ze co$S zle zrozumiatas. Lecz jesli nie zaszto
zadne nieporozumienie, a rozmowca wzbudzit w tobie
niechec, zaufaj instynktowi.

Badz Swiadoma docierajagcych do ciebie
sygnatow

Oto prosta rada, jak unikng¢ toksycznego mezczyzny: nigdy
nie lekcewaz znakow ostrzegawczych. WiekszosSC mezczyzn
wysyta negatywne sygnaly juz przy pierwszym spotkaniu lub
rozmowie. Dlatego tak istotne jest, by bacznie obserwowac te
oznaki, a potem dziatacC zgodnie z wlasnymi spostrzezeniami i
nie pozwoli¢, by ktos taki wkroczyt w nasze zycie. Naturalnie
niektorzy mezczyzni dobrze ukrywajg swe toksyczne cechy,
lecz ufanie wlasnemu instynktowi jest zawsze najlepszg linig
obrony. Ostatnia rzecz, jakiej bys chciala, to zalowanie, ze nie
postuchatas swego wewnetrznego glosu.

Aby sie upewni¢, ze nie lekcewazysz znakéw - ani
widocznych gestow, ani emocjonalnych odczuc¢ — oraz by sie
przekonac, ze twoj instynkt nie kltamie, wroc do rozdziatu 1. i
odpowiedz na pytania z trzech testow: ,Negatywne emocje”,
,2Jak on sie w stosunku do ciebie zachowuje” oraz ,Jak on
wplywa na twoje samopoczucie”. Jezeli odpowiesz



twierdzaco na ktorekolwiek z pytan, mozesz mieC do
czynienia z toksycznym mezczyzna.

Gdy zauwazysz znak ostrzegawczy, zacznij
drazyc¢ temat

Przypuscmy, ze twoj wewnetrzny glos az krzyczy, ze cos jest
nie tak. Co masz robi¢? Zadawac pytania — bezposrednie i
zasadnicze. Nie zadawaj pytan powierzchownych tylko po to,
by poczuc sie lepiej. Jesli wypowiedzi mezczyzny wydajg ci
sie przesadne lub pokretne, nie lekcewaz tego, tylko zacznij
drazy¢ temat. Zadaj wiecej pytan i postuz sie takimi
zwrotami:

* ,,Przepraszam, nie bardzo rozumiem”.

* ,Mozesz to wyjasnic¢?”

» ,,Co dokladnie masz na mysli?”

» ,,Chyba nie rozumiem, o co ci chodzi”.

Jezeli powie coS naprawde niewiarygodnego albo
podejrzanego, nie zadawaj pytan w swoim imieniu, tylko
skieruj jego uwage na fikcyjng osobe trzecia, mowiac na
przyktad: ,,Znam kogos, kto by sie z tym nie zgodzit” albo
,Co byS powiedzial, gdyby ktos stwierdzit, ze trudno w to
uwierzyC?”. Potem obserwuj jego reakcje. JeSli mezczyzna
przyjmie postawe obronng, wiele sie 0 nim nauczysz. Cos jest
nie tak i powinnas ograniczy¢ z nim kontakty. Nie przymykaj
oczu na klamstwa czy zmyslone historyjki. Jesli mu na to
pozwolisz, stanie sie to podstawg toksycznego partnerstwa w
interesach lub w zyciu prywatnym. Nigdy nie prowadz
interesOw ani nie spotykaj sie z kims, kogo przylapiesz na



klamstwie w jakichkolwiek okolicznosciach. Jezeli ktos
dobrze sie czuje, klamigc, przypuszczalnie takze o wiele
gorsze rzeczy nie zmacg jego dobrego samopoczucia.

Gdy zdajesz sobie sprawe z tego, co sie dzieje, moze to ci
wystarczy, zeby od razu zostawiC toksycznego mezczyzne —
zalezy to jednak od okolicznosci.

Draz dalej

Czasami sugestie z poprzedniego podrozdziatu nie w pei
rozwieja twoje watpliwosci w stosunku do danego mezczyzny.
Jesli tak, drgz dalej! Zaglebiaj sie w temat, aby dojs¢ do sedna
sprawy, ktora cie niepokoi. Nie przejmuj sie poprawnoscia
polityczng ani tym, Ze twoje pytania mogg sie rozmowcy
wydac dziwne. Pamietaj, ze w tej grze stawka jest twoje
dobro. Miej odwage wyrazi¢ swoje zdanie.

To, jakie pytania zadasz, zalezy od tego, czego dokladnie
chcesz sie dowiedzieC. Mozliwe, ze w glowie kiebi ci sie masa
pytan, ktore zrodzity sie podczas waszych kontaktow. Jesli
tak, to do dziela! Zacznij pyta¢! Masz prawo pytac o
wszystko, co przychodzi ci na mysl. Jesli jednak potrzebujesz
pewnego ukierunkowania, stworzytam pomocng liste. Pytania
przewaznie dotyczg relacji miedzyludzkich.

Miej na uwadze to, ze gdy zadajesz komuS wazne pytania,
moze sie on czu¢ niekomfortowo. A  poniewaz
prawdopodobnie nie jesteS przyzwyczajona do takiego
drazenia, takze mozesz sie nie czu¢ swobodnie. Nie pozwol
jednak, by to cie powstrzymato, poniewaz poczujesz sie o
wiele gorzej, gdy zdasz sobie sprawe, ze marnowalas czas z



kims, kto nie jest dla ciebie odpowiedni. Dlatego istotne
pytania zdecydowanie warto zadawac. Skorzystaj z tych, ktore
odnoszq sie do twojej sytuacji.

Na poczatku mozesz sie czuC niezrecznie. Mozna temu
zaradzi¢, Cwiczac wczeSniej zadawanie takich pytan.
Przeczytaj je na glos, a potem sama na nie odpowiadaj, zeby
przyzwyczaiC sie do stow i zwrotow. Mozesz takze
przeCwiczyC to z przyjaciotka, dzieki temu bedziesz potem
czula sie pewniej. Pamietaj, by zawsze wzigC szybki wdech,
wstrzymac¢ na sekunde powietrze, a potem na wydechu
lagodnie zadac pytanie.

Jezeli mezczyzna bedzie niechetny ktoremus z pytan, moze
to SwiadczyC o tym, ze na przyklad ma coS do ukrycia.
Zwracaj takze uwage na jego mowe ciata. (Wiecej o tym, jak
odczytywaC toksyczne sygnaly plyngce z mowy ciala i
sposobu mowienia, dowiesz sie z kolejnych rozdziatow).

Lista pomocnych pytan

Odczucia osobiste

1. Czy czesto tracisz panowanie nad sobg?
2. Kiedy ostatnio kogos oklamates?

3. Co sie dla ciebie liczy?

4. Kiedy jestes wsciekly, jakie zachowanie innych w stosunku
do ciebie preferujesz?

5. Co wywotuje w tobie poczucie winy?

6. Czego boisz sie najbardziej?

7. Jaka jest twoja najwieksza wada?

8. Jaka byla najgorsza rzecz, jakg ktos o tobie powiedziat?



9. Co sprawia, ze ptaczesz?

10. Co wywotluje u ciebie prawdziwg wsciektosc?

11. Jaka bylta najgorsza rzecz, jaka zrobites w miodosci?

12. Czego sie wstydzisz?

13. Czego najbardziej zalujesz?

14. Co cie wprawia w najwiekszg zlosc i jak sie wtedy
zachowujesz?

15. Jak reagujesz, gdy ktos zrani twoje uczucia lub dume?

16. Co uwazasz za swoja najwiekszg przygode albo jak ja
sobie wyobrazasz w przysztosci?

17. Co wywoluje w tobie takie zdenerwowanie, ztosSC lub
niepokoj, ze az robi ci sie niedobrze?

Zwiqzki

1. Czego tak naprawde oczekujesz od kobiety?

2. Kogo najbardziej nie znosisz i dlaczego?

3. Dlaczego wasze matzenstwo sie rozpadto?

4. Jaka jest twoja wizja idealnego malzenstwa?

5. Co bys zrobit, gdyby twoja zona po Slubie duzo przytyta?

6. Co bys zrobil, gdyby twoja zona ulegla wypadkowi lub
zachorowata i nie mogta chodzic¢ badz stracita wzrok?

7. Czy nadal przyjaznisz sie z ktorgS ze swoich bylych
dziewczyn lub sie z nimi widujesz?

8. W jakich okolicznosciach moglbys dopuscic sie zdrady?

9. Co bys zrobit, gdyby ktos cie zdradzit?

10. Czego bys sie spodziewal po kobiecie, ktorg zdradzites?



11. Co bys zrobil, gdyby znajomi lub krewni twojej partnerki
cie nie lubili?

12. Co cie najbardziej zraza w kobietach, ktore znasz, i co bys
w nich przede wszystkim zmienit?

Wychowywanie dzieci

1. Jak dyscyplinowatbys dziecko, gdyby bylo bardzo
niegrzeczne?

Finanse/praca

1. Ile pieniedzy twoim zdaniem nalezy mie¢ odlozone na
czarng godzine?

2. Jakie byly twoje trzy ostatnie prace i jak ci w nich szto?

3. Czy kiedykolwiek zostateS wyrzucony z pracy? Jezeli tak,
to za co?

4. Co bys zrobil, gdyby ktos wytudzit od ciebie pienigdze?
5. Gdybys nie mogt diluzej wykonywacC swojej pracy albo
zostat zwolniony, co bys zrobit?

Przyjaznie

1. Co cie najbardziej zraza w mezczyznach, ktorych znasz, i
co bys w nich przede wszystkim zmienit?

2. Jakich cech poszukujesz u przyjaciela?

3. Kto jest twoim najwiekszym wrogiem i dlaczego?

4. Kto jest twoim najlepszym przyjacielem i dlaczego?

Rodzina
1. Jak wygladat zwigzek twoich rodzicow?



2. Jaka miates relacje z ojcem, kiedy dorastates, a jak ona
wyglada teraz?

3. Jakie miales relacje z rodzenstwem w dziecinstwie, a jakie
masz teraz?

4. Jaka miates relacje z mama, kiedy dorastates, a jakg masz
teraz?

Cata rzecz polega na tym, zeby uwaznie stucha¢, w jaki
sposéb mezczyzna odpowiada na zadane pytania. Jezeli
przylapiesz sie na tym, ze za szybko mu przerywasz lub
zadajesz pytanie dodatkowe, wyprobuj te metode: gdy
skonczysz mowic, wez wdech, przytrzymaj powietrze i
delikatnie przygryz jezyk. Dzieki temu powstrzymasz sie
przed zadaniem nastepnego pytania. Pozwoli ci to takze zdac
sobie sprawe, ze twoim zadaniem jest stuchanie odpowiedzi i
skupienie na mowie ciala rozméwcy.

Pamietaj, ze nie musisz zadawacC wszystkich wymienionych
pytan. Po prostu wybierz najistotniejsze dla ciebie. Nie spiesz
sie z ich zadawaniem i spokojnie wystuchuj odpowiedzi.
Czasem stowa mezczyzny sprawiq, ze bedziesz chciata zadac
mu pytanie, ktorego nie masz na liScie. W takim wypadku
ptyn z pradem: glebiej zbadaj temat, ktory sie pojawil.
Uwazaj, by nie wystrzelic szybkiej serii pytan, aby rozmowca
nie poczut sie jak na przestuchaniu. On musi czu¢, ze jego
odpowiedzi naprawde cie interesujg, wiec poSwie¢ temu
troche czasu.

Rozdziat 9. Toksyczne sygnaty mowy ciata



Jak odczytuje mowe ciala ze zdje€¢ i nagran
wideo

W mojej pracy jako eksperta od spraw mowy ciala i
specjalistki od komunikacji przekonalam sie, ze zdjecia i
nagrania wideo znacza wiecej niz tysigc stow. Media z calego
Swiata czesto proszg mnie, bym przeprowadzila analize
zwigzkoéw stawnych ludzi na podstawie ich zdje¢ i nagran.
Prowadze nawet rubryke The Real Story w miesieczniku
,Cosmopolitan”, gdzie analizuje, co naprawde dzieje sie u
0osOb z pierwszych stron gazet. Z takiej ustlugi moze
skorzystac¢ kazdy za posrednictwem mojej strony internetowe;
www.drlillianglass.com, gdzie mozna wgra¢ zdjecia Iub
nagrania siebie i swoich bliskich i wysta¢ do mnie w e-mailu,
bym je zinterpretowala. Na podstawie analizy mowy ciata
mowie ludziom, co wedlug mnie dzieje sie z nimi i z ich
zwigzkiem. Mowe ciala osOb z pierwszych stron gazet
analizuje rowniez w moim blogu Dr Lillian Glass Body
Language Blog.

To niesamowite, jak dokladne informacje mozna wyczytac,
gdy sie wie, jak analizowaC zdjecia i nagrania. Zwracam
uwage na kilka rzeczy, na przyktad:

* Wyraz i napiecie miesni twarzy (jesli widac duze napiecie
dolnej szczeki, przewaznie oznacza to gniew).

» Czy uSmiech jest szczery — sa rozne rodzaje usSmiechow.

* W przypadku zdjec par:

—jak osoby sg wzgledem siebie ustawione i jaka dzieli je
odleglosc;


http://www.drlillianglass.com/

—jak ich ciata, szczegolnie klatki piersiowe i biodra, sgq usta
wione w stosunku do siebie — to sygnal dotyczacy zycia
erotycznego;

—co robig dionie (mimowolnie zaciSniete piesci nie wrdzg nic
dobrego);

—pozycja nog i stop wiele méwi o poziomie pewnosci siebie i
poczucia bezpieczenstwa oraz 0 tym, czy partnerzy na
prawde sie nawzajem lubig.

Dzieki bogatemu doSwiadczeniu jestem w stanie dostarczyc
trafnych informacji na podstawie mowy ciata. Na rynku jest
wiele ksigzek dotyczacych mowy ciala i interpretowania
ptynacych z niej sygnalow, w tym praca mojego autorstwa
Wiem, o czym myslisz: jak wykorzystac cztery kody
umozliwiajqce czytanie w ludziach (REBIS, 2004), ale z tej
ksigzki dowiesz sie, co oznaczajg konkretne sygnaty w kwestii
toksycznosci w twoim zwigzku.

Koniecznie musisz sie nauczyC analizowac sygnaty ptynace
z mowy ciala i wyrazu twarzy, poniewaz zdobyte w ten
sposéb informacje moga zawsze cie ostrzec, ze co$ jest nie w
porzadku w twoim zwigzku, malzenstwie lub kontaktach
stuzbowych. Przede wszystkim nauczmy sie przygladac
wyrazowi twarzy i mowie ciala i dowiedzmy sie, jakie
informacje naprawde nam przekazujag.

Czytanie z twarzy mezczyzny

Aby moc trafnie oceni¢, co mezczyzna naprawde do ciebie
czuje, niezbedna jest umiejetnos¢ odczytywania jego mimiki.



Dlatego zawsze gdy z nim rozmawiasz, patrz na jego twarz,
by nie przeoczyc¢ drobnych wskazowek. Z tego powodu wazne
jest, by na pierwszej randce nie iS¢ do kina, nie wybierac sie
na przejazdzke autem ani nie robiC rzeczy, podczas ktorych
nie widzisz twarzy mezczyzny. Idzcie raczej do restauracji
albo kawiarni, gdzie bedziesz mogla usigS¢ naprzeciw niego i
podczas rozmowy patrzeC mu w twarz.

Jak patrze¢ na twarz mezczyzny

Nie spogladaj tylko w oczy mezczyzny — patrz na calg twarz,
bys mogta wylowi¢ wszystkie wazne informacje, ktére dajg
sie wyczytac z czola, nosa, policzkow, ust i brody. Bedzie to
takze okazja do zaobserwowania wszelkich zmian na skorze,
na przyklad czy nie robi sie czerwony ze ztoSci lub blady ze
strachu.

Najpierw przez sekunde patrz na jego czolo, potem na
sekunde przesun wzrok w dot na brwi i oczy, przez kolejng
sekunde popatrz na nos, a potem sekunde poswiec policzkom.
Nastepnie przejdz do ust i brody. W koncu przygladaj sie catej
twarzy przez dwie sekundy. Powtarzaj to ¢wiczenie — patrz na
kazda czesc twarzy mezczyzny przez sekunde, a potem przez
dwie sekundy skup sie na calej twarzy. Rob tak w ciggu catlej
rozmowy. Z poczatku moze ci sie to wydawac dziwne, ale im
dluzej bedziesz cwiczy¢, tym swobodniej bedziesz sie czuta.
Zdziwisz sie, jak zaobserwowane sygnaly dostarczg ci
wszystkich  informacji, ktorych potrzebujesz. Twoja
obserwacja nie bedzie mu sie wydawala dziwna, bo ruchy
twoich oczu beda na tyle subtelne, ze nawet ich nie zauwazy.



Nagte zmiany wyrazu twarzy

To wazne, by zwraca¢ uwage na wszystko, co sprawia, ze
wyraz jego twarzy sie zmienia. Jako ze bedziesz stale mu sie
przygladata, stosunkowo latwo zauwazysz takie zmiany.
Nagle zobaczysz w jego twarzy przeblysk emocji, ktory powie
ci, co on naprawde mysli o tobie lub omawianej sprawie. Na
przyklad jego twarz moze mie¢ chlodny, spokojny i skupiony
wyraz, gdy niespodziewanie ujrzysz, ze gorna warga sie unosi,
nos sie marszczy, a dolna warga odchyla tak, ze widac zeby —
CO 0oznacza zniesmaczenie tym, co powiedziatas lub zrobitas.

Jak wyglada szczery usmiech?

Nawet jesli mezczyzna sie do ciebie uSmiecha, w istocie moze
sie wcale nie cieszyC na twoj widok. Moze mieC zaciSniete
wargi i wyglada¢, jakby sie usmiechal, ale naprawde
szczeSliwy jest wtedy, gdy w kacikach oczu pojawig sie
zmarszczki, policzki sg uniesione, a wargi rozchylajq sie tak,
ze widac zeby. Tylko taki uSmiech jest szczery.

Jesli w uSmiechu widzisz zeby mezczyzny i patrzy ci on
prosto w oczy, ma lekko wysunieta dolng warge, a nozdrza
rozdete i szybciej oddycha, mozesz iS¢ o zaklad, ze nie tylko
sie tobg interesuje — moze mu sie bardzo podobasz albo nawet
sie w tobie zakochat.

Brwi

Gdy witasz sie z mezczyzng, a jego brwi nie sg uniesione,
przypuszczalnie nie jest zachwycony, ze cie widzi. Gdy
mezczyzna zauwaza kogos, kogo lubi, unosi brwi i szeroko



otwiera oczy. Zatem jesli jego brwi nie podnoszga sie na twoj
widok, nie jest to dobry znak. Jesli umowitas sie na randke w
ciemno i nie zaobserwujesz tego ruchu od razu przy
przywitaniu, najczesciej to fatalny poczatek.

Ruchy gtowy

Jesli mezczyzna odchyla glowe do tylu po tym, jak mu cos
powiedzialas, mozliwe, ze go to zaszokowalo. Gdy nagle
unosi brode i wysuwa zuchwe, moze to swiadczyC o tym, ze
zdenerwowato go lub zaniepokoitlo coS, co zrobitas badz
powiedzialas.

Gesty w trakcie rozmowy

Wazne jest, by wszystkim ruchom, gestom i emocjom, 0
ktorych tu mowa, przygladac¢ sie z dystansem. Wzruszenie
ramion moze oznaczaC, ze c0S go zaswedzialo miedzy
lopatkami, to samo odnosi sie do podrapania w nos. Drapanie
moze by¢ zwyklym drapaniem. Ale gdy zapytasz mezczyzne,
czy zesztego wieczoru widziat sie z Ging, a on wzrusza
ramionami i drapie sie po nosie, to zupelie co innego. Gdy
robi to po tym, jak zaprzeczyl, pewnie cie oklamat co do tego,
gdzie spedzit wieczor.

Zatem jesli wyraz twarzy albo gest mezczyzny zdaje sie
wskazywaC na negatywng emocje lub brak zainteresowania
tobg, pamietaj, by polaczyC te reakcje z tym, co ja
spowodowato.

Mimika, ktora odzwierciedla negatywne emocje



Ponizsze punkty w skrocie opisujag mimike mezczyzny, gdy
odczuwa on okreslone emocje. Dokladne zaznajomienie sie z
nimi jako punktami odniesienia lezy w twoim interesie. Nie
musisz uczyc sie tego na pamiec¢, co do stowa, ale powinnas
wiedziec, na co zwraca¢ uwage w przypadku kazdej emocji.

» Smutek: Opuszczone brwi; zmarszczone czoto; dolna warga
wygieta w dol; brak kontaktu wzrokowego; czeste
spogladanie w dol; nie skupia na niczym wzroku; twarz
przewaznie pusta, pozbawiona emocji; uSmiech z
zacisnietymi ustami, bez pokazywania zebow, z kacikami
skierowanymi w dot.

» Gniew: Opuszczone brwi; twarde spojrzenie; wargi napiete;
lekko otwarte usta; wysunieta zuchwa; podbrodek podany do
przodu; obnazone dolne zeby; twarz czesto mocno
zaczerwieniona lub zarumieniona; rozdete nozdrza.

» Strach: Uniesione brwi i goérne powieki; wykrzywione i
otwarte usta; twarz blada lub sina; czesto dlon dotyka
policzka; pot na skroniach lub nad gorng warga.

» Niesmak, wstret: Uniesiona gorna warga; zmarszczony nos;
lekko otwarte usta; uniesiona broda.

» Zwatpienie: Glowa opuszczona lub pochylona; zmruzone
oczy; glaszcze brode; szczypie grzbiet nosa; pociera oczy.

« Znudzenie: Nieobecne spojrzenie; pusty wyraz twarzy;
zuchwa przesunieta na jedng strone; lekko rozdete nozdrza;
kaciki otwartych ust skierowane w dot; brak kontaktu
wzrokowego; patrzy na inne osoby w pomieszczeniu zamiast
na ciebie; przygryza usta; przytyka dtonie do policzkow.



Czytanie mowy ciata mezczyzny

Tak jak powinnas obserwowaC twarz mezczyzny w

poszukiwaniu wskazowek Swiadczacych o prawdziwych

uczuciach, tak tez powinnas bacznie przygladac sie jego ciatu.

Musisz zdawac sobie sprawe z sygnatow, jakie wysylaja jego

postawa i ruchy, to, ile miejsca zajmuje, jak blisko (lub

daleko) od ciebie stoi i co robi z rekami i stopami. Oto
niektore ruchy i gesty Swiadczgce o emocjach mezczyzny:

* Wzruszanie ramionami: Jezeli mezczyzna twierdzi, ze nie
zna sie na geofizyce albo Ze nie umie zaprogramowac
nagrywarki DVD, i wzrusza ramionami, pewnie mowi
prawde. Ale jezeli mija sie z prawdg, mowigc na przyklad o
swoim poprzednim zwigzku albo wypowiadajgc sie na inny
drazliwy temat, takze moze nagle wzruszy¢ ramionami. W
zaleznosci od tego, co akurat omawiacie, jezeli mezczyzna
wzrusza ramionami, méwigc, ze czegos nie zrobil, mozliwe,
ze klamie.

* Ruchy stop: Jesli zauwazysz, ze kieruje stopy w strone
przeciwng do ciebie, prawdopodobnie chcialby cie zostawic i
wyjsC. Z pewnoscia nie lubi przebywa¢c w twoim
towarzystwie.

 Kolysanie sie na palcach stop i pietach: Jezeli mezczyzna,
mowigc do ciebie, kolysze sie, zapewne nie czuje sie przy
tobie komfortowo i chce wyjs¢ tak szybko jak to tylko
mozliwe.

« Zakrywanie klatki piersiowej: Jezeli zakrywa Kklatke
piersiowa, ktadac dton na przeciwleglym ramieniu, mozliwe,
ze zamyka sie na ciebie albo nawet czuje sie przez ciebie



onieSmielony badz zastraszony. Jesli bawi sie rekami, takze
moze to oznaczac niepewnosc.

Lista sygnatlobw mowy ciata Swiadczacych o
negatywnych emocjach

Ponizsza lista i opisy pokazujg, jak mowa ciala mezczyzny
odzwierciedla jego uczucia. Tak jak poprzednio, nie musisz
zapamietywac ich stowo w stowo, chodzi o to, bys zdawata
sobie sprawe, jak manifestujg sie poszczegolne emocje.

* Smutek: Ospalos¢; powolne ruchy; opuszczone ramiona;
glowa zwieszona; ograniczona gestykulacja; nerwowe ruchy;
wzdychanie, przy czym widocznie unosi sie klatka
piersiowa.

* Gniew: Zamknieta postawa; dlonie zlagczone lub zacisniete
w piesci; ruchy nog przypominajgce kopanie; wychylanie sie
do przodu; naruszanie cudzej przestrzeni osobistej.

» Lek: Pocieranie wrazliwych czesSci ciata, na przyklad szyi;
widoczny na szyi puls; pocenie sie; napiete ramiona; phytki
oddech; tokcie przycisniete do bokow; nogi ciasno zatozone
jedna na drugg; jedna noga oplata drugg; wiercenie sie.

» Niesmak, wstret: Cofa sie; odrzuca glowe do tytu; napiete
ramiona i rece.

« Zwatpienie: Chowanie rgk w kieszeniach moze by¢ oznaka
mieszanych uczuc; drapanie sie po glowie; dton przycisnieta
do szyi lub policzka; pocieranie oczu.

» Znudzenie: Intensywna gestykulacja dtonmi; wykonywanie
innych czynnosci, na przyklad gryzmolenie, pisanie,
bawienie sie jakim$ urzadzeniem, choc¢by telefonem



komorkowym; czeste spogladanie na telefon komorkowy lub
zegarek; powtarzajace sie ruchy, na przykiad bebnienie lub
stukanie palcami w st6t; machanie nogg zatozong na drugg
noge; postukiwanie stopami; im wieksze znudzenie, tym
szybsze tempo stukania, bebnienia lub machania
konczynami; postawa zgarbiona, ramiona zaokraglone;
glowa zwieszona; odchyla sie od ciebie lub opiera na stole,
krzeSle, o sciane badz jakis przedmiot; czeste glebokie
wdechy i ziewanie.

Dwanascie sygnatow mowiacych ,Nie jestem
toba zainteresowany”

Omowione wczeSniej mimika i mowa ciala moga ci
powiedzie¢, ze dany mezczyzna jest dla ciebie toksyczny.
Natomiast ponizsze sygnaty jasno Swiadczg o tym, ze nie jest
on tobg zainteresowany. Nie przegap ich. Oszczedzi ci to
wiele skrepowania, cierpienia i czasu.

1. Odchyla sie od ciebie, gdy siedzi lub stoi.

2. Kolysze sie na palcach stop i pietach, wymachuje stopa
badz nogaq zatozong na drugg noge albo postukuje palcami.

3. Odsuwa sie od ciebie, gdy probujesz sie do niego
przyblizyc.

4. Krzyzuje ramiona na piersi.

5. Jego stopy sq skierowane w przeciwnag strone niz twoje.

6. Gdy mowi do ciebie, wnetrza dloni kieruje w dot i
wykonuje gesty ku sobie.

7. Jest ogolnie spiety i usztywniony.

8. Obejmuje samego siebie ramionami lub splata dtonie.



9. Laczy dlonie w piramidke przed ustami, co oznacza, ze cie
ocenia, albo ktadzie dton lub palec na ustach, co swiadczy o
tym, ze nie chce do ciebie mowic.

10. Ciaggle zrywa kontakt wzrokowy, by popatrzec¢ na cos$ lub
kogos innego.

11. Nie zwraca sie do ciebie twarzg w twarz, lecz raczej pod
katem.

12. USmiecha sie z zacisnietymi ustami (bez pokazywania
zebow) lub wcale sie nie uSmiecha. Oczy sie nie Smiejg, a
policzki nie sg uniesione.

Nie lekcewaz tych znakéw. Mimo zZe jest to cios dla twojego
ego, nie probuj zaprzeczac faktom. Zobacz rzeczy takimi,
jakie sa naprawde. Mezczyzna moze nie byC tobg
zainteresowany z wielu powodow, wiec daruj sobie proby
zgadywania lub dowiadywania sie, co jest tego przyczyna.
Mozliwe, ze nie pociggasz go fizycznie albo onieSmielasz. Nie
zastanawiaj sie nad tym, dlaczego sie tobg nie interesuje, tylko
badz dumna, ze rozszyfrowalas jego mowe ciala i wyraz
twarzy, zanim zmarnowatas wiecej czasu.

Dwanascie sygnalidow moéwiacych ,Nie jestem
szczery”

Jezeli zaobserwujesz u mezczyzny jeden czy dwa z
ponizszych sygnalow, nie musi to oznaczac, ze klamie. Jednak
im wiecej ich zauwazysz, tym wieksze prawdopodobienstwo,
ze nie mowi prawdy.

1. Wzruszanie ramionami.



2. Oblizywanie warg ze wzgledu na suchos¢ w ustach;
Sciggniecie, przygryzanie warg.
3. Przetyka glosno badz z widocznym wysitkiem.

4. Brak gestykulacji; dlonie nieruchomo spoczywaja na
kolanach.

5. Ograniczony kontakt wzrokowy; czesto go zrywa lub zbyt
intensywnie mruga.

6. Wpatrywanie sie w jeden punkt i twarz pozbawiona
wyrazu.

7. Wiercenie sie.

8. Zgarbione ramiona i zwieszona glowa, co Swiadczy o
wstydzie lub zazenowaniu.

9. Szuranie i przebieranie nogami.

10. Dton pociera lub dotyka szyi.

11. Drapanie sie.

12. Pocenie sie, szczegolnie na czole i nad gorng warga.

Tutaj takze nalezy wzigC pod uwage kontekst. Zastanow sie,
jaki byt temat waszej rozmowy i jakie zadalas pytanie.

Gdy zauwazysz sygnaty ostrzegawcze, odejdz

Jezeli zaobserwujesz ktorykolwiek z omowionych w tym
rozdziale znakow ostrzegawczych pltyngcych z mowy ciala
lub mimiki, a nie da sie tego wytlumaczy¢ w zaden oczywisty
sposob, zakoncz rozmowe i odejdz. Jezeli zauwazasz takie
sygnaly u partnera, oznacza to, ze szykujg sie powazne
klopoty (mozecie potrzebowac terapii).



Jezeli dostrzegasz te sygnaly u kogoS w pracy, moze
powinnas zada¢ mu kilka bezposrednich pytan. Beda one
zalezaly od tego, czego przede wszystkim chcesz sie
dowiedzie¢, i oczywiscie beda zwigzane z twojg firmg i
kariera zawodowa, dlatego nie moge ci poda¢ konkretnych
przyktadow, jak przy omawianiu zwigzkéw uczuciowych.
Pamietaj tylko, ze musisz by¢ bezposrednia. Przechodz od
razu do rzeczy, nie owijaj w bawelne ani nie formuhyj
ogolnikowych pytan. Mow nizszym glosem, aby brzmiec
bardziej pewnie. Osiggniesz to, gdy przy mdowieniu napniesz
przepone. Aby twdj glos sie nie zalamat i zebys brzmiata
spokojniej, pamietaj, by wzig¢ wdech, przytrzymac powietrze
przez sekunde, a potem na wydechu zadac¢ pytanie. Uwaznie
wystuchaj odpowiedzi. Mozesz takze powtérzyC pytanie na
kilka roznych sposobow, aby sie upewnic, ze odpowiedzi sg
zbiezne i ze rozmowca cie nie oktamuje. Jesli odpowiedz cie
nie usatysfakcjonuje, prawdopodobnie bedziesz wolala
prowadzic interesy z kims innym.

Rozdziat 10. Stuchaj, CO i JAK on mowi

Tembr gtosu

Starozytny grecki medyk Galen nie mylil sie, mowiac, ze to
»glos jest zwierciadtem duszy”. Glos stanowi barometr tego,
co sie dzieje we wnetrzu cztowieka. Mozesz z niego wyczytac
nie tylko to, jakie ktoS ma mniemanie o sobie, lecz takze co
mysli o tobie. Po dwudziestu latach zglebiania tematu i



nauczania ludzi emisji glosu dosztam do przekonania, ze glos
odzwierciedla osobowos¢ lub stan emocjonalny. Mozna sie
wiele dowiedzie¢ na podstawie tembru glosu mezczyzny i
tego, jak mowi.

Jesli nauczysz sie ,,odczytywacC” glos mezczyzny, da ci to
wglad w jego psychike i osobowos¢. Toksyczny mezczyzna
wiele przekazuje bez uzycia stow, wyrazu twarzy czy mowy
ciala. Jego negatywny przekaz moze sie zawieraC w tempie i
glosSnosci mowienia oraz w barwie glosu. W tym rozdziale
dowiesz sie, jakiego typu przestania lub emocjonalne
wskazowki mozna odczytac z czyjegos glosu.

Wskazdéwki gtosowe

Glos mezczyzny to barometr, dzieki ktoremu odczytasz jego
uczucia oraz zyskasz wglad w osobowos¢ i mysli. To dlatego
tak wazne jest, byS nie tylko sluchala, co, lecz takze jak
mowi.

Ostroznosé: ,Nie jestem pewien, co do ciebie czuje i
czy cie lubie”

Z. glosu mezczyzny, ktory nie jest pewny, co do ciebie czuje,
mozesz odczytac kilka waznych wskazowek. W takiej sytuacji
jego glos staje sie wyzszy, szczegoOlnie na koncu zdan,
przejawiajq sie w nim mieszane uczucia lub watpliwosci co do
ciebie.

ZtoS¢é: ,Jestem wsciekty, wrogo nastawiony,
rywalizujacy i nie lubie cie”



Mezczyzni, ktorzy z natury sq wsciekli i wrogo nastawieni,
nie tylko mowig glosniej, lecz takze twardo wydobywajq
dzwieki z krtani, szorstko atakujg stowami, mowig jakby
staccato, uzywajac miesni potozonych w tylnej czesci gardla.
Mezczyzni, ktoérzy wyrzucaja stowa w przerywanych seriach
glosnego staccata, sg przewaznie typami wsScieklymi,
agresywnymi i rywalizujagcymi. Glos takiego mezczyzny
sprawia, ze co chwile sie wzdragasz, wstrzasnieta jego
wrogoscia i stownymi wybuchami porownywalnymi z serig z
karabinu maszynowego. Takie nieadekwatne nagle zmiany w
tonie glosu powodujg, zZe mezczyzna brzmi, jakby szukat
sposobnosci do walki albo obrony.

Tego typu mezczyzni mowig szybko, a tempo mowienia
czesto odzwierciedla nasilenie zloSci w danym momencie.
Gdy mezczyzna, ktorego poznatas, jest zly, bo osiggnetas
wiecej niz on, czesto mowi bardzo szybko. W zawrotnym
tempie zasypie cie serig pytan na rozne tematy, by przytapac
cie na pomylce, a potem ci jg wytkna¢. Robi to, aby okazac
swojaq przewage i dzieki temu poczuc sie pewniej w twoim
towarzystwie.

Innym sposobem okazywania zloSci jest mOwienie tonem
monotonnym, szczegoOlnie w sytuacjach, w ktérych naturalne
byloby ozywienie. Tak przejawia sie ztoS¢ thumiona w sposob
bierno-agresywny.

Kiedy zauwazysz, ze mezczyzna moOwi z niemal
zacisnietymi szczekami i ma nosowy glos, tak ze wydaje sie,
jakby dzwieki dobywaly sie nie z gardla, lecz wilasnie z nosa,
Z pewnosciqg jest on przepehliony ztoScig. Jak zwykla mawiac
niezyjaca juz wspaniala nauczycielka aktorstwa Nina Foch:



,2Mezczyzna z zacisnietymi szczekami to wsciekly
mezczyzna’.

Niepewnos¢: ,Jestem niepewny siebie, szczegolnie
swojej meskosci”

Kiedy mezczyzna usilnie sie stara, by jego glos mial glebsze
brzmienie i byl o oktawe nizszy, przewaznie czuje sie
niepewny siebie. Kompensuje to wiasnie tembrem glosu,
ktory ma sprawic, by ludzie odbierali go jako dysponujgcego
wiekszg wiadzg niz w rzeczywistosci. Niepewni siebie
mezczyzni majg takze tendencje do glosSnego mowienia, aby
wzbudziC szersze zainteresowanie.

Trzeba tu jednak nadmieniC, ze mezczyzna mowigcy zbyt
glosno moze cierpie¢ z powodu utraty stluchu. Po prostu
zapytaj uprzejmie, czy ma problemy ze stuchem. Jedna z
moich klientek tak zrobita i dowiedziala sie, ze mezczyzna, z
ktorym zaczela sie spotykac, w miodosci gral w kapeli
rockowej i doznal powaznej utraty stuchu.

Egocentryzm: ,,Pragne by¢ w centrum uwagi”

Mezczyzni, ktorzy mowig zbyt glosno lub bardzo niskim
glosem, zdradzajg swojg potrzebe bycia zauwazonym.
Przemawiajg w ten sposéb caly czas, nawet gdy jest to
niestosowne.

Protekcjonalnosé: ,,Jestem lepszy od ciebie”

Kiedy mezczyzna, zwracajgc sie do ciebie, do przesady
starannie artykutuje stowa i méwi w sposob zasadniczy, moze
to oznaczacC, ze traktuje cie protekcjonalnie i jest bardzo



sztywny. Jezeli wyraza sie szalenie precyzyjnie i prawie wcale
lub wcale nie zostawia miejsca na twoje zdanie, Swiadczy to o
tym, ze jest napuszony, arogancki i wydaje mu sie, ze zjadt
wszystkie rozumy. Mozesz odnieSC wrazenie, ze robi ci
wyklad albo ze mowi do ciebie jak do dziecka, co wskazuje na
lekcewazenie.

Zte zamiary: ,,Chce toba manipulowac”

Gdy mezczyzna, méwigc do ciebie, przesadnie moduluje glos,
jak stereotypowy sprzedawca, ktory chce cie omamic i
naktoni¢c do zakupu, prawdopodobnie postepuje wiasnie jak
Ow sprzedawca. Probuje cie w cos wrobi¢. Za bardzo sie stara,
by ,sprzedac” ci wilasny punkt widzenia. Moze brzmiec
przekonujgco, ale jeSli mezczyzna postuguje sie takim
przesadnie podekscytowanym, dramatycznym tonem, miej sie
na bacznosci. Prawdopodobnie probuje ci wcisng¢ cos dla
wiasnego dobra.

Narcyzm: ,,Zawsze chodzi o mnie, nie o ciebie”

Jesli mezczyzna mowi bardzo szybko, nie zalezy mu na tym,
zebysS go dobrze zrozumiata. Mysli tylko o sobie. Wyrzuca z
siebie slowa, mdéwigc nie do ciebie, lecz raczej w twoim
kierunku. Tak sie zdarza w przypadku typow narcystycznych i
skoncentrowanych na sobie. Nierzadko tez tacy mezczyzni
postuguja sie glosniejszym tonem.

Apatia: ,Tak naprawde nic mnie to nie obchodzi ani nie
ciesze sie, ze ci sie udato”



Gdy spotka cie coS dobrego, po czym ustyszysz, jak
mezczyzna monotonnym glosem recytuje: ,,Wspaniale. Ciesze
sie, ze ci sie udato” lub ,,To interesujgce”, przyjmij, ze wcale
tak nie mysli. Gdyby naprawde tak uwazal, w jego glosie z
pewnoscig bytoby stycha¢ ozywienie. Modulacja glosu
wskazywalaby na emocje rzeczywiscie Kkryjace sie za
wypowiedzia.

Wiele o0sOb cierpigcych na depresje mowi monotonnym
glosem, wiec powinnas bra¢ pod uwage takze taka
ewentualnosc. Jesli jednak mezczyzna nie ma depresji ani nie
jest smutny z jakiego$ konkretnego powodu, jego glos nie
powinien tak brzmiec. Moze by¢ typem, ktory thumi emocje.
Ta cecha moze z czasem stac sie przyczyng twojej frustracji,
szczegoOlnie jesli taczy cie z nim zwigzek uczuciowy.

Bierna agresja: ,,Magthys méwié gtosniej?”

Wiesz juz, ze mezczyzni bierno-agresywni czesto postugujq
sie sztuczka polegajacg na tym, ze ich glos staje sie ledwie
styszalny przy koncu zdan, aby rozmoéwcy prosili ich o
powtorzenie. Skrycie bawi ich taki sposob zdobywania
wladzy. Kiedy spotkasz faceta, ktory Swiadomie Scisza glos
pod koniec wypowiedzi, masz prawo podejrzewac, ze jest
typem bierno-agresywnym i manipulujgcym.

Witadza: ,,Chce cie kontrolowaé”

Gdy mezczyzna mowi jakby nad twojg gtowa, przemawia bez
konca 1 catkowicie cie lekcewazy, zdradza cechy osoby
kontrolujacej. Moze mowiC niezwykle powoli, tak ze masz



wrazenie, ze mogtabys dolecie¢ na drugi koniec Swiata, a on
by jeszcze nie skonczyt. W ten sposob kontroluje sytuacje,
poniewaz zmusza cie, byS cierpliwie stuchala, co ma do
powiedzenia. Niech nie przyjdzie ci do glowy mu przerywac.
W takim wypadku albo cie skarci, mowigc, ze jeszcze nie
skonczyl, albo zignoruje.

Nieuczciwos$é: ,,Ktamie”

O klamstwie moze Swiadczy¢ kilka sygnalow. Glos
mezczyzny moze staC sie niepewny, co objawi sie lekkim
drzeniem. Mozesz takze ustyszeC nagle zmiany wysokosci
tonow (spowodowane jest to zwiekszonym napieciem miesni
gardla). Przypuszczalnie bedzie tez czesto odchrzagkiwal z
powodu nadmiernej suchosci w ustach, ktora pojawia sie, gdy
ktos klamie. Gdy klamigcy sie denerwuje, moze takze zaczac
mowiC szybciej, chcac natychmiast wyrzuci¢ z siebie
wszystkie niezgodne z prawda informacje.

Sposéb moéwienia

Podobnie jak z glosu i tonu, tak tez ze stow mezczyzny mozna
sie wiele dowiedzie¢. Dlatego tak wazne jest, byS uwaznie
stuchata. Powinnas wiec wiecej stucha¢, a mniej méwic, jak
twierdzit moj wielki przyjaciel doktor Paul Cantalupo. Jego
zdaniem wiasnie dlatego mamy dwoje uszu i jedne usta,
abySmy mogli stucha¢ dwa razy tyle, ile méwimy. Sadzit
takze, ze jezeli pozwolimy komus mowic dostatecznie diugo,
zdradzi nam o sobie wszystko.



Gdy uwaznie stuchasz mezczyzny, wylowisz wiele
informacji o nim, szczegolnie jesli chodzi o to, jaki ma
stosunek do innych. Czy stale Zle mowi o ludziach? Czy
wydaje sie, ze w interesach Zeruje na innych, czy wrecz
odwrotnie — wszyscy go wykorzystuja? Gdy mowi o
kobietach ze swej przesziosci, czy wydaje sie mSciwy, a moze
przedstawia kobiete jako ofiare? Czy czesto bywa z kims$
sktdcony?

Takie informacje sq szalenie istotne — bez wzgledu na to, czy
z danym mezczyzng pracujesz, jestes jego podwladng czy
szefem, spotykasz sie z nim, zastanawiasz sie, czy wyjsc za
niego za maz, czy tez jestes juz jego zong. Niezwykle wazne
jest, by zdawac sobie sprawe, co mezczyzna naprawde ma na
mysli. Do tej pory mogtas zignorowaC wiele wypowiedzi
swiadczacych o toksycznosci. Informacje, ktore zaraz
zdobedziesz, na zawsze zmienig sposob, w jaki stuchasz
mezczyzny.

Udziela ci o wiele za duzo informacii

Jezeli wlasnie poznatas mezczyzne, a on od razu zaczyna ci
opowiadaC o wszystkim — o nocnym moczeniu sie swego
dziecka, o koszmarnej byltej zonie lub przykrosciach w pracy
— moze chce wzbudzi¢ w tobie wspotczucie, szczegolnie jesli
wyczul, ze jestes typem opiekunczym. To moze bycC jego
sposob na szybkie stworzenie wiezi. Ale, jak wiesz, potrzeba
czasu i wysitku, aby zwigzek sie rozwingl, wiec intensywne
proby ekspresowego zdobycia twojego zaufania moga
oznaczac, ze mezczyzna ten bedzie chciat tobg manipulowac.



Pokazuje to rowniez, ze jest prawie (lub nawet catkowicie)
pozbawiony osobistych granic. Takie zwierzenia mezczyzny,
ktorego znasz juz od dluzszego czasu, sa czym$ naturalnym,
ale jesli facet mowi mnostwo tego typu rzeczy bezposrednio
po poznaniu, stanowi to wazny sygnatl ostrzegawczy. Jezeli
opowiedzial ci o najintymniejszych 16zkowych szczegotach
dotyczacych bylej zony lub podzielit sie 2z tobg
wiadomosciami, ktore inni z pewnoscig powierzyli mu w
zaufaniu, oznacza to, ze takze twoje poufne wyznania
pewnego dnia mogg pozna¢ wszyscy. Miej zatem na uwadze,
ze jest to mezczyzna, ktOry nie umie oceni¢ sytuacji i ma
problem z dochowywaniem tajemnicy.

Jesli plotkuje o innych i zdradza ich sekrety, jest kompletnie
nielojalny i ty takze mozesz sie staC obiektem jego plotek.
Uwazaj na to, co mowisz. Czlowiek pozbawiony lojalnosci i
granic moze pewnego dnia sta¢ sie twoim najgorszym
wrogiem.

I jeszcze jedno: jezeli mezczyzna rozwodzi sie na temat
swoich chorob i rozmaitych dolegliwosci, to albo chce
twojego wspoOiczucia, albo cie sprawdza. Moze to bycC
przyneta, ktorg zarzuca, i obserwuje, jak zareagujesz. JeSli
powiesz ,,biedactwo” i bedziesz zachowywac sie wobec niego
wyrozumiale, mozesz skonczyc jako jego kolejna pielegniarka
lub opiekunka. Mezczyzni zwykle doktadajq wszelkich staran,
by pokazac sie od najlepszej strony, nawet jesli nie sg w
najlepszej formie. Zatem jeSli opowiada ci szczegdlowo o
wszystkich swych chorobach i przebytych operacjach, tym
samym odstaniajgc swa stabg strone, moze celowo starac sie
zraziC cie do siebie. JeSli na pierwszej randce mu sie nie



spodobasz, moze powiedzieC, iz nie czuje sie dobrze, lecz
mimo to przyszed} na spotkanie. Dzieki temu bedzie sie mogt
predko pozegnac.

Sarkazm

Mezczyzni, ktérzy czesto postugujg sie sarkazmem, zwykle
mowig podte rzeczy, na przyklad: ,Zjedz drugiego paczka,
bedzie cie jeszcze wiecej. Tylko zartowalem” — ale wcale nie
zartujg. On naprawde uwaza, ze jesteS gruba, a gdy zjesz
kolejnego paczka, jeszcze przytyjesz. Tacy ,,zartownisie” dajg
do zrozumienia, Ze coS im sie nie podoba w tobie lub twoim
zachowaniu, zZe sg o ciebie zazdrosni albo zywig wobec ciebie
skrywang wrogosc. Mezczyzna, ktory zartuje twoim kosztem,
chowa do ciebie uraze.

Ponadto, gdy zwierzysz sie mezczyznie z powaznej sprawy,
na przyklad ze jesteS chora lub masz duzy problem, a on
zacznie sie SmiaC, lekcewazac cie, lub umniejsza¢ twojg
trudng sytuacje — stanowi to wazny sygnat ostrzegawczy.
Swiadczy to o jego braku wspélczucia i wrazliwoéci, moze
takze wskazywaC na sklonnosci sadystyczne — a w takim
wypadku twoja niedola bedzie mu sprawiac przyjemnosc.

Upokarza cie

Jesli mezczyzna cie upokarza, mowigc na przyklad:
,okonczylas studia, a tego nie wiesz?” lub ,,Mieszkasz tu, a
nie styszalas o tym miejscu?”, oznacza to, ze czuje sie tak
niepewny wilasnej wartosci, ze musi cie umniejszyC, by
poczuc sie lepiej. Jezeli nie zgadza sie prawie ze wszystkim,



co mOwisz, jest szczegoOlnie niepewny siebie. Im czeSciej ci
zaprzecza i udowadnia, ze jest od ciebie lepszy, tym bardziej
jest niepewny. Jesli wdaje sie z tobg w zazarty spor, znaczy to,
ze coS chce ci zademonstrowacC. Zwykle taka sprzeczka
dotyczy tematu, ktéry albo nie powinien w ogole podlegac
dyskus;ji, albo jest blahy, na przyktad czy powinnas miec trzy-
czy pieciodrzwiowy samochad, co jest lepsze — czekolada czy
wanilia, psy duze czy mate, a moze koty. Gdy mezczyzna stale
sie przechwala i opowiada o swych osiggnieciach, o tym, jaki
jest wspaniaty, to réwniez Swiadczy o braku pewnosci siebie i
potrzebie udowadniania swej wartosci.

Na niepewnoSC¢ mezczyzny wskazuje tez jego zwyczaj
robienia wykladow zamiast prowadzenia rozmowy. Niepewny
siebie bombarduje cie takze pytaniami i ztosliwie komentuje
twoje odpowiedzi. Czasem poczyni chamski lub niemile
zaskakujgcy komentarz tylko po to, by przykuc twoja uwage.
Moze rowniez czerpaC radoSC z obserwowania, jak sie
rozklejasz po tym, jak skrytykowat twoj wyglad lub ubior.
Cala ta gra sprowadza sie do tego, ze masz czu¢, iz to on
rozdaje karty. Aby zrekompensowaC sobie wiasng
niepewnosc, zrobi wszystko, by zapanowac nad toba.

Istnieje jeszcze jedna taktyka, jakg moze sie postuzyc
mezczyzna, ktory czuje sie niepewny lub onieSmielony przez
kobiete: umniejszanie siebie. Moze byC przesadnie skromny w
nadziei, ze podniesiesz go na duchu. Moze przeprowadzac
samokrytyke, negowacC i umniejszaC swoje osiggniecia,
mowic, ze wcale nie jest taki wspanialy ani madry, a wszystko
to w nadziei, ze nie zgodzisz sie z nim i powiesz coS
pozytywnego, co podbuduje jego watle ego.



Bez przerwy moéwi o sobie

KtoS taki nie okazuje c¢i szacunku. Jest samolubny i
skoncentrowany na sobie. Gdy rzadko badz prawie wcale nie
zadaje ci pytan dotyczacych ciebie, a jego reakcje na twoje
wypowiedzi sg skgpe i ograniczone, wlasciwie mozesz sobie
darowa¢ moéwienie i nie marnowac energii, bo on i tak cie nie
stucha. Jest zbyt pochloniety sobg, by obchodzilo go, co ktos
inny mowi lub mysli.

Podobnie, jesli przeskakuje z tematu na temat, zatrzymujgc
sie tylko na tym, co go interesuje. Gdy zaczniesz o czyms$
mowicC, a on zmieni temat, nie jest to dobry znak. Niedobrze
tez, gdy czesto ci przerywa. Te strategie majg na celu
pokazanie ci, kto ma wiadze: to on tu dowodzi, a ty nie jestes
wazna.

Po czym poznaé, ze cie oktamuje

Wiele sygnalow swiadczy o tym, ze mezczyzna klamie. Oto
niektore najbardziej rozpowszechnione:

» Gdy powtarza stowa lub czesci zdan albo odpowiada
pytaniem na pytanie.

» 3

* ,,Slowa-zapychacze”, typu: ,,hmmm”, ,tego”, ,no”, ,eee”,
,wiesz”,

« Zarzuca cie zbyt duzg iloScig informacji. Przypuscmy, ze
zadalas mu proste pytanie, gdzie byl zeszlego wieczoru, a on
przedstawia szczegotowa wersje wydarzen i zaglebia sie w
rozne tematy poboczne, wtedy przypuszczalnie nie mowi
prawdy. Jesli opowiada, jak to poszedt do pubu, potem ztapat
gume i pomogl mu Joe (ktory chodzit z nim do szkoly, a



teraz jego zona spodziewa sie dziecka, ale to niedobra
kobieta), wiedz, ze prawdopodobnie spedzil calg noc w
pubie z Jo, ale byla to raczej Jo Anne. Mnostwo dygresji i
przedstawianie zbyt wielu szczegolow w odpowiedzi na
proste pytanie to wazne znaki ostrzegawcze. Ludzie
udzielaja wiecej informacji, niz jest to konieczne, gdy
klamig, i jest to forma kompensacji. Za bardzo sie starajg
przekonaC cie, ze mowig prawde, wiec dodajg kolejne
nieistotne ,,fakty”.

* Przyjmowanie postawy obronnej. Gdy probuje odwrdcic
kota ogonem lub wysuwa oskarzenia pod twoim adresem,
pewnie ma co$ do ukrycia.

» Jesli mezczyzna nie chce otwarcie mowic lub wyciggniecie z
niego informacji kosztuje cie wiele wysitku, moze co$
ukrywacC. Podobnie, jesli sam zasypie cie pytaniami.
Mozliwe, ze chce zdobyC cenne dla siebie informacje.
Wiedzac o tobie wiecej niz ty o nim, moze latwiej
kontrolowac przebieg rozmowy. Dla przyktadu, jesli chce cie
poderwacC zonaty facet, bedzie zadawal ci o wiele wiecej
pytan, niz udzielal odpowiedzi.

« Zwracaj uwage na niespojnos¢ wypowiedzi. Jesli sadzisz, ze
jego historyjka brzmi zbyt pieknie lub niewiarygodnie, by
byla prawdziwa, pewnie masz racje. Jesli chcesz sprawdzic,
czy klamal, po paru godzinach albo kilku dniach przypomnij
mu te opowieSC. Popros, zeby opowiedziat ci jg jeszcze raz,
bo wydata ci sie tak interesujgca. Przypuszczalnie sie zgodzi.
Uwaznie stuchaj i wylapuj wszelkie zmiany oraz szczegoty,
ktore nie zgadzajg sie z poprzednig wersjq.



Kiedy nie powinnas czu€ sie urazona meskim
sposobem bhycia

Mimo ze opisywane toksyczne zachowania sa denerwujgce
dla kobiet, niektore wypowiedzi mezczyzn w miejscu pracy
lub w zyciu prywatnym nie powinny byC odbierane jako
zniewaga. Nie kryjg sie za nimi za wola ani negatywne cechy
charakteru czy osobowosci.

Jako ze mezczyzni sg tak wychowywani, czesto wydajg
wiecej polecen, na przyklad: ,,Daj mi to”, ,,Idz tam” czy ,,Wez
to”. Gdy przypatrzysz sie zabawie malych chlopcow,
zauwazysz, ze prawie nie uzywaja  Zwrotow
grzecznosciowych ani uprzejmego tonu. Za to u matych
dziewczynek jest doktadnie odwrotnie, mowia: ,,Prosze, podaj
mi to” lub pytaja: ,,Czy moglabys tam pojsc?”. Niestety te
wzorce sg kontynuowane w dorostosci i powodujg wiele
nieporozumien. Jesli wiec z ust mezczyzny padnie polecenie
bez stlowa ,,prosze”, niech cie to nie oburza — to po prostu
meski sposob bycia.

To samo dotyczy przerywania komus$ wypowiedzi.
Mezczyzni majq do tego wiekszg sktonnos¢ niz kobiety. Jesli
nie jest to nagminne, nie ma sie czym przejmowac, jako ze
jest to naturalne meskie zachowanie.

Kolejnym przykladem r6znic pomiedzy Kkobietami i
mezczyznami jest ich postepowanie, kiedy sq zdenerwowani
albo nie czujg sie komfortowo w nowej sytuacji. Kobiety
najczesciej przetamuja lody i tworza wiezi, mowiac
komplementy, mezczyzni zaS opowiadajg sobie kawaly. Jesli
zarty nie dotyczg ciebie, oczywiscie nie masz sie czym



przejmowacC, po prostu uznaj to za meski sposob
komunikowania sie.

Jesli mezczyzna sam mowi, ze jest idiota albo
draniem, to pewnie prawda!

Ta rada moze wydawacC sie zbyteczna, ale z mego
doswiadczenia wynika, ze kobiety czesto o tym zapominajg:
jesli mezczyzna mowi ci, ze jest idiotg, draniem Iub
nieudacznikiem, uwierz mu! Nie zaprzeczaj ani nie staraj sie
go przekonac, ze jest inaczej. Kobiety zwykle nie chcg zranic
uczu¢ mezczyzny lub daza do zalagodzenia sytuacji i
udobruchania go. Chca, zZeby myslat, ze go lubig i — w
przeciwienstwie do innych — nigdy nie pomyslaltyby o nim nic
ztego. Starajq sie w ten sposOb pozyskac jego sympatie, jako
ze same juz daly mu do zrozumienia, zZe go lubig. Jesli tez tak
postepujesz, przestan. Nie musisz byC przesadnie mila ani
uprzejma. Zamiast tego odetkaj uszy i ustysz prawde. Przestan
sobie wmawiaC, ze on reprezentuje sobg wiecej, niz sam
uwaza, 1 zacznij shlucha¢ cennych informacji, jakie ci
przekazuje. Gdy mezczyzna moéwi o sobie cos zlego,
powinnas odrzec: ,,Dziekuje, ze mi o tym powiedziates”,
,Bede to miala na uwadze” albo ,Ciesze sie, ze mi to
wyznales. Bede o tym pamietac”.

Z. perspektywy czasu wiele kobiet, ktore trwaly w
toksycznych zwigzkach z mezczyzng nazywajacym siebie
draniem Iub idiota, dostrzega, ze gdyby mu uwierzyty,
zaoszczedzityby mnostwo czasu i energii. Przede wszystkim



nigdy nie zainwestowalyby uczuC w mezczyzne, ktory sam

ma o sobie kiepskie mniemanie.

Shuchaj, co mowi mezczyzna, zwracajac szczegdlng uwage
na nastepujgce kwestie:

» Czy nie wygada sie, ze ma dtugi.

« Czy wydaje sie, ze ma klopoty z prawem Ilub
nierozstrzygniete kwestie prawne.

» Co mowi o dzieciach. Czy majg ktopoty?

» Co mowi o swojej bylej. Czy niq gardzi? Czy jej nienawidzi,
a moze sg najlepszymi przyjaciotmi i on jest wcigz od niej
zalezny?

Te informacje sprawia, ze zaczniesz mysle¢ glowg, a nie
tylko sercem. Zarowno twoj rozum, jak i uczucia muszg brac

udzial w wyborze wiasciwego mezczyzny, wiec zwracaj
baczng uwage na to, co on mowi.

Rozdziat 11. Uwaga na roznice kulturowe

Toksyczny czy inny?

Ludzie z réznych kultur mogg nie postrzega¢ swego
zachowania jako toksycznego. Postepujg zgodnie z tym, czego
wymagajg od nich kultura lub religia i co wydaje sie w tym
swietle najlepszym rozwigzaniem. Ty jednak mozesz odbierac
pewne zachowania jako toksyczne, jezeli roznicie sie
pogladami lub nie potraficie na siebie spojrze¢ oczami drugiej
osoby. W takiej sytuacji pewnie nie jestescie na tyle



dopasowani, by staC sie parg. JeSli jednak uda sie wam
wypracowac kompromis, macie szanse na udany zwigzek.

Dobra strona globalizacji

Ze wzgledu na coraz wiekszg tatwos¢ podrozowania i
mozliwosci kontaktow z ludzmi z innych kultur swiat stat sie
0 wiele mniejszy, a granice nie stanowiq juz przeszkod nie do
pokonania. Dzieki podrézowaniu po calym Swiecie z
wykladami i poznawaniu przedstawicieli roznych kultur
odkrylam, ze wiecej nas 1aczy, niz dzieli. Odczuwamy bol,
gdy jesteSmy chorzy albo ranni, i cierpimy po stracie kogos,
kogo kochamy. Wszyscy chcemy byC syci i nie odczuwac
glodu. Wszyscy pragniemy wygodnego schronienia przed
groznymi zywiotami. Wszyscy chcemy czuc sie bezpieczni,
chronieni, kochani i szanowani.

Doswiadczenia ludzi Zachodu z podrézy do egzotycznych
krajow 1 spotkan z przedstawicielami odmiennych kultur, z
ktorymi rozmawiaja o ich potrzebach 1 pragnieniach,
potwierdzajq trafnos¢ hierarchii potrzeb opracowanej przez
stynnego psychologa Abrahama Maslowa. Stworzona w 1943
roku piramida obejmuje potrzeby fizjologiczne (oddychanie,
jedzenie, sen), potrzebe bezpieczenstwa  (ubranie,
schronienie), potrzebe przynaleznosci (przyjazn, mitosc,
rodzina), potrzebe szacunku i uznania (pozycja spoteczna) i
potrzebe samorealizacji (samoswiadomos¢, rozwoj osobisty).
Masaja z Kenii, Aborygena z Australii, biznesmena z Nowego
Jorku czy panig domu z Beverly Hills tacza te same uczucia,
przy ktorych przybierajq takie same wyrazy twarzy, nawet ich



glosy brzmig podobnie, gdy wyrazaja okreSlong emocje.
Obserwacje, ktore poczynitam podczas podrdzy, pokrywaja
sie z przelomowymi badaniami nad Iludzkimi emocjami
przeprowadzonymi przez doktora Paula FEkmana z
Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Francisco.

Dzieki globalizacji mniej sie obawiamy i lepiej rozumiemy
ludzi, ktorzy wygladajg i mowiq inaczej niz my. Dlatego tez
mozemy doglebniej poznac¢ i zaakceptowaC przedstawicieli
innych kultur.

Kiedy kulturowe réznice daja sie pogodzi¢

Gdy tworzysz zwigzek z mezczyzng pochodzacym z
odmiennej kultury, mozesz zetkngC sie z tradycjami i
zwyczajami, w ktorych nie bedziesz chciala uczestniczy¢, a
moze nawet uznasz je za przeciwne twojej naturze badz
przekonaniom. Z drugiej strony, jednag z ogromnych zalet
takiego zwigzku jest mozliwos¢ zdobywania doswiadczen,
ktore mogq poszerzyc twoje horyzonty i sprawic, ze na pewne
sprawy Spojrzysz z innej perspektywy.

Kazdy zwigzek wymaga duzo pracy i wzajemnego
zrozumienia, ale w zwigzkach miedzykulturowych potrzeba
ich jeszcze wiecej i to ze strony obojga partnerow. Nie znaczy
to jednak, ze nie powinnas wigzac sie z kims, kto rozni sie od
ciebie pod tym wzgledem. Musisz jednak rozwazyC wiele
spraw, ktore bedg zalezeC od danej kultury i od zakorzenienia
W niej twojego mezczyzny.

Zanim podejmiesz wazne zobowigzanie, powinniscie
otwarcie omowiC wszystkie kwestie, ktore mogg stanowic



problem. Rozwazcie nastepujgce sprawy:

 Musisz wiedzie¢, czego mezczyzna bedzie od ciebie
wymagat po Slubie. Czy bedziesz musiata zosta¢c w domu i
wychowywac dzieci, czy tez nie bedzie mu przeszkadzalo,
jesli bedziesz pracujacg mamag?

* Co z codziennymi obowigzkami? Czy ma zamiar pomagac ci
na przyktad w gotowaniu i sprzgtaniu, czy uznaje to za twojq
wylaczng domene?

* Ile chce miec dzieci i jak sie zapatruje na dyscypline?

» Czy ma zamiar wrocic na state do swego kraju i zabra¢ tam
rodzine?

» Czy planuje, ze jego rodzice z wami zamieszkajq? Jesli tak,
to czy oczekuje, ze bedziesz sie nimi opiekowac?

« Czy bedziesz musiala brac udzial w rytualach danej
spotecznosci i czy wszyscy beda sie spodziewac, ze bedziesz
je znala?

 Czy bedziesz musiala sie nauczyc jego jezyka?

Musisz to wszystko wiedzie¢, by stwierdzi¢, czy macie te
same pragnienia i czy wasz zwigzek ma przysztosc.

Moja przyjaciotka z Kanady, Olivia, zzymata sie, gdy po raz
pierwszy musiata iSC boso za swym mezem Rajem, Hindusem.
Teraz nie przeszkadza jej to, gdy odwiedzajg jego rodzine w
Delhi. To czesc jej zycia, podobnie jak gotowanie hinduskich
potraw, obchodzenie ich Swigt oraz szanowanie zwyczajow.
Obecnie czuje sie nawet zdrowsza niz Kkiedykolwiek
wczesniej, bo stala sie wegetariankg. Mieszkaja z jego
rodzicami, ktorych uwielbia. Nigdy nie byla zbytnio zzyta z



wilasnymi rodzicami, ktorzy pracowali i nie poswiecali jej
wiele uwagi. Teraz caly czas spedza z tesciami i bardzo jej sie
to podoba. Uwielbia ich troske i ciepto. Bliskos¢, jakiej nigdy
nie doswiadczyla z wlasnymi rodzicami, jest dla niej
cudowna. Oni doceniajg to, ze uczy sie hindi, a dla niej z kolei
sprawianie przyjemnosci tesciom jest zrodlem radosci.
Dodatkowq zaletg jest duza rodzina jej meza: ciotki, wujowie,
kuzyni, szwagrowie 1 szwagierki. Olivia uwielbia
uczestniczyC w roznych uroczystosciach, ktorych odbywa sie
mnostwo, jako ze czlonkowie rodziny sg tak liczni. W swej
nowej kulturze czuje sie jak nowo narodzona.

Kiedy kulturowe przeciwienstwa nie daja sie
pogodzié

Niestety, zwigzki 0sob z roznych kultur sg narazone na wiele
trudnosci, a niektore przeszkody okazujg sie nie do pokonania.
Oto kilka najczestszych wyzwan, z jakimi mozesz sie spotkac
w takim zwigzku.

Nieporozumienia

Najwiekszym problemem w zwigzkach miedzykulturowych
jest komunikacja. Nawet jeSli oboje mowicie tym samym
jezykiem, nieporozumienia i tak mogg sie zdarzac ze wzgledu
na jezykowe niuanse. Przewaznie trzeba zosta¢c wychowanym
w danej kulturze lub jezyku, by moc w pehlni zrozumiec
humorystyczny wydzwiek lub intencje wypowiedzi. Jezeli nie
wylapujesz tych subtelnosci, latwo mozesz cos zle



zinterpretowaC lub zrozumie¢, co moze prowadzi¢ do tarC i
szkod nie do naprawienia.

Czasem specyficzny akcent lub dialekt moga przeszkadzac
w dobrym porozumieniu. Gdy Rebecca zaczela sie spotykac z
Chinczykiem, mial on bardzo silny kantonski akcent. W
koncu zdata sobie sprawe, ze jego glosny ton nie oznacza, ze
jest na nig zly i krzyczy, tylko jest cecha jego sposobu
mowienia. Jego intonacja byla przyjemna dla ucha
Chinczykow, ale razaca dla Amerykanow.

Wyznala mi, ze kiedyS byla bliska zerwania z nim, gdy
powiedzial jej, ze przyniost jej na sprobowanie szarancze.
Twardo odrzekla, ze nie jada owadow, a szarancza sie brzydzi.
Upierat sie, ze jest pyszna i stodka. Zaczeli sie sprzeczac, az w

koncu napisal na kartce stowo ,,lotos”z. Zaczela sie Smiac.
Okazalo sie, ze przyniost jej przepyszny kwiat lotosu, a nie
szarancze czy koniki polne.

Nawet jesli oboje mowicie w twoim jezyku, partner moze
nalega¢, byS nauczyla sie jego ojczystej mowy, by moc sie
porozumiewac z resztg jego rodziny. Jezeli nie masz na to
ochoty albo sadzisz, ze nie dasz rady, od razu to powiedz. Nie
unikaj problemu z nadziejg, ze zniknie. Bez watpienia temat
powroci. Na tej samej zasadzie mozesz poprosic¢, by partner
podjal nauke twojego jezyka. Musicie stworzy¢ zwigzek
oparty na partnerstwie, na rownomiernym dawaniu i braniu, w
ktorym oboje bedziecie pracowaC dla wspolnego dobra i
porozumienia. Aby zwigzek byl udany, musicie chcieC sie
uczyC od siebie nawzajem i sobie pomagac. Kazde z was
moze zapisaC sie na kurs jezykowy i pomagac partnerowi w



odrabianiu prac domowych. To doswiadczenie takze was
zblizy.

Niezwerbalizowane oczekiwania

Rozmawianie o wzajemnych oczekiwaniach przed zawarciem
zwigzku malzenskiego z osobg z innej kultury nigdy nie
wystarczy. Pragne takze podkresli¢, ze wazne jest, by przed
slubem przyjrzec sie zachowaniom mezczyzny pod katem ich
toksycznosci, poniewaz wiasnie tak bedzie postepowatl takze
w trakcie malzenstwa. Istotne jest rowniez, by rozwazyc
potencjalne wady zwigzku miedzykulturowego i zasiegngc
informacji o prawie obowigzujagcym w kraju przysztego meza.
Czy w przypadku konfliktu malzenskiego tamtejsze prawo
automatycznie staje po stronie mezczyzny?

Cheryl dorastata w sercu Stanow Zjednoczonych, w Peorii w
stanie Illinois. Pochodzita z prostej rodziny, uczeszczata do
panstwowej szkoty, w niedziele chodzita do kosciota i bawita
sie ze znajomymi: bialymi dzieciakami z klasy Sredniej,
ktorych ojcowie pracowali w miejscowej fabryce maszyn
budowlanych Caterpillar, a mamy byly gospodyniami
domowymi zajmujacymi sie dziecmi. Dopiero gdy wyjechata
na studia, poznata ludzi, ktorzy sie od niej roznili — jak smagty
Iranczyk Reza, kolega z roku, przebywajacy w Stanach z wizg
studenckqa. Zakochala sie w nim od pierwszego wejrzenia.

Pierwsze oznaki klopotow pojawily sie, gdy Cheryl poznata
matke Rezy, dominujgcq, nadpobudliwg emocjonalnie kobiete,
ktora od poczatku nie darzyta jej sympatig. Chciala, zeby
jedyny syn poSlubitl Iranke, i nie pozostawiala w tym
wzgledzie najmniejszych watpliwosci. Reza miat jednak inne



plany — chciat zosta¢ obywatelem amerykanskim. Wkrotce po
powrocie matki do Iranu zaczal tatwo wpadac¢ w ztos¢, czesto
byl poirytowany i statl sie wobec Cheryl kontrolujacy. Nawet
wspomnial, ze chce, aby zamieszkali w Iranie, jak juz sie
pobiorg i bedg mieli dzieci, a on zarobi duzo pieniedzy w
Stanach. Ona to zlekcewazyla i ztozyla na karb tesknoty za
matka.

Matzenstwo nie byto dla Cheryl pasmem rozkoszy, poniewaz
miedzy nig a Rezg stale wybuchaly kiotnie. Ich zwigzek
przypominat jazde kolejka gorska. WiekszoSC sprzeczek
dotyczyla jego zazdrosci, zaborczosci i prob kontrolowania
Cheryl. Prébowal jej mowic, kiedy moze sie spotykac ze
swymi rodzicami, z ktorymi znajomymi wolno jej
utrzymywac kontakty, ile pieniedzy moze wydawac (mimo ze
to ona utrzymywala rodzine), a nawet w co ma sie ubierac,
wychodzac z domu. Jego falszywe oskarzenia, ze Cheryl
flirtuje z kolegami z pracy, takze powodowaly konflikty.
Mimo ze regularnie miata ochote od niego odejsc, zawsze
udawalo mu sie z pomocg stodkich stowek i uroku osobistego
namowic ja, by zostala.

Przekonat jg rowniez, ze dziecko rozwigzatoby ich problemy
i zlagodzito napiecia. Cheryl, gotowa na wszystko, by ocalic
matzenstwo, zgodzila sie. Jednak pojawienie sie ich
przecudnej coreczki Layli tylko nasilito klopoty, poniewaz
Reza postanowil przeja¢ kontrole takze nad nig. Tylko on
decydowal, kiedy dziecko ma jes¢, spa¢, a nawet bycC
przyzwyczajane do nocnika — w wieku dziewieciu miesiecy.
Cheryl sie postawita. Reza zlekcewazyl jej prosby i posunagt
sie do tego, ze dal Layli klapsa, gdy ta zrobila kupke w



pieluszke. Cheryl podniosta stuchawke, by poprosic o
interwencje pracownika socjalnego, ale Reza nalegal, by tego
nie robila, i obiecal, Ze juz nie bedzie probowal wprowadzac
treningu czystosci ani dyscyplinowac matej Layli. Co wiecej,
podkrecit swoj czar na caly regulator.

Pewnego sobotniego ranka Reza powiedzial Cheryl, ze ma
dla niej niespodzianke urodzinowq. Zabral ja do
ekskluzywnego spa w centrum miasta, gdzie wykupit dla niej
calodzienny pakiet zabiegow pielegnacyjnych. Powiedzial, ze
posiedzi z Laylg w domu, a okoto 17.00 przyjada ja odebrac.
Cheryl byla zachwycona. Ale o 17.00 maz sie nie zjawit.
Wielokrotnie dzwonita na domowy numer, a takze na
komorke Rezy, ale nikt nie odbierat. Czekata do 19.00, az do
zamkniecia salonu. Zmartwiona, zatelefonowata do jednej z
nielicznych kolezanek, jakie jeszcze miala, by ta jq odebrata.

W drodze do domu Cheryl w panice dzwonita na policje i do
szpitali w poszukiwaniu meza i coreczki. Na miejscu
zobaczyta, ze wszystkie ubrania i zabawki Layli zniknely. W
kotysce lezala kartka: ,,PojechaliSmy do domu w Iranie. Nie
spodziewaj sie wiecej ujrzeC ani mnie, ani corki”.
Stwierdzenie, ze Cheryl byla zdruzgotana, byloby duzym
niedomowieniem. Probowala wszystkiego, pojechala nawet
do Iranu, by odzyskac¢ dziecko. Nikt nie umial jej pomac.
Rzad amerykanski nie mogt sie wtrgcac, poniewaz prawo w
Iranie stato po stronie Rezy, a zadne miedzynarodowe traktaty
nie odnoszq sie do takiej sytuacji.

Nierealistyczne oczekiwania



Nie tylko kulturowe przeszkody mogg sie okazac zbyt trudne
do przezwyciezenia, takze wasze oczekiwania mogg byc
sprzeczne. Dlatego tak wazne jest, by juz na poczatku
zwigzku powiedzieC sobie o swych zamiarach. Zdobadz
informacje o kulturze partnera i zapytaj, czy zamierza wrocic
do swego rodzinnego kraju. Poznaj jego poglady polityczne i
spojrzenie na Swiat. Spytaj, czego oczekuje od zony i
malzenstwa. Zadawaj pytania dotyczgce jego zapatrywan na
wychowanie i dyscyplinowanie dzieci oraz sprawy finansowe.
Dowiedz sie, co mysli na temat pracujgcych kobiet. Stuchaj,
co naprawde mowi, a nie interpretuj jego wypowiedzi zgodnie
z wlasnymi zyczeniami. Nie probuj go ,,nawroci¢” na swoj
sposob myslenia. W dtuzszej perspektywie ani ty, ani on
mozecie nie by¢ w stanie lub nie chciec sie dostosowac.

Przemoc w rodzinie

Wiele spoteczenstw spoza kregu kultury Zachodu ma
sprecyzowane oczekiwania wobec kobiet i mezczyzn. Istniejq
konkretne role i zachowania, do ktorych kobiety muszg sie
dostosowacC. JeSli kobieta wylamie sie z pewnych norm
kulturowych, konsekwencje moga sie waha¢ od niemitego
potraktowania az do $mierci. Wedlug Swiatowej Organizacji
Zdrowia w tych krajach, gdzie liczba przypadkéw przemocy
w rodzinie jest wysoka, w duzej mierze spowodowane jest to
nastepujacymi czynnikami:

1. Nierowny uklad sit w zwigzku.

2. Mentalnosc¢ ,,wskaz winnego”.

3. Wstyd, jaki rodzinie przynosi zachowanie kobiety.



4. BezczynnosC wiladz - niewszczynanie Sledztw i
nieprowadzenie spraw dotyczgcych przemocy w rodzinie.

Niestety, to, co wiekszos¢ Amerykanek uwaza za normalne,
na przyklad niezgadzanie sie z mezem lub kwestionowanie
jego poczynan, w innych krajach moze prowokowac legalne
bicie i przemoc fizyczng. Nawet jesli twoj pochodzacy z innej
kultury partner zachowuje sie nienagannie, zwro¢ uwage na
to, co sie dzieje, gdy sie klocicie. Czy zamyka sie w sobie, a
potem wyladowuje na tobie zto$¢? Czy wybucha gniewem?
Wychodzi obrazony? Mozesz tez wspomniecC, ze styszalas, iz
w jego kulturze kobiety czesto padaja ofiarg przemocy
fizycznej. Obserwuj jego reakcje na te stowa. Zwrdo¢ uwage na
mowe ciala. Shuchaj, co mowi. JeSli stwierdzi, ze na to
zastuzyty, bo byty zbyt zuchwate albo niepostuszne mezowi,
bedzie to dla ciebie powazne ostrzezenie.

Rozdziat 12. Zahojczo toksyczne pary

Rozpoznawanie toksycznych cech u siebie

Niektore kobiety z ogromnym zdziwieniem rozpoznajq siebie
w charakterystykach toksycznych osob z rozdziatu 2. Jezeli
przytrafito sie to takze tobie, moze byc¢ ci przykro. Ksigzka ta
dotyczy toksycznych mezczyzn, jednak istniejg tez toksyczne
kobiety. Jezeli rozpoznajesz siebie w ktorejkolwiek z
toksycznych kategorii, moze to stanowi¢ bodziec do
konstruktywnego dziatania. Skoro juz dostrzeglas w sobie
negatywne cechy, jesli zechcesz, mozesz cos$ na to poradzic.



Wykonatas najtrudniejsze zadanie: obiektywnie przyjrzatas sie
sobie i zauwazylas wady. Mozesz teraz poszukaC wsparcia
specjalisty, ktéry pomoze ci zmieni¢ toksyczne zachowania,
albo mozesz sama je kontrolowac. Mozesz takze postanowic z
nimi Zyc.

Nawet jeSli przejawiasz toksyczne cechy, to rowniez od
wilasciwosci twojego partnera bedzie zalezalo, czy stworzycie
harmonijny zwigzek. Dla przyktadu typ narcyza moze wiesc
zycie z wtrgcalskim. Jako ze narcyza obchodzi tylko on i jego
sprawy, a witrgcalskiego to, co robi narcyz, oba typy majq
wiele wspolnego. Mianowicie catkowicie skupiajg sie na
narcyzie. Narcyzowi moze podobac sie wscibstwo, a nawet do
pewnego stopnia podkopywanie jego pozycji, poniewaz celem
tych dzialan jest zarazem obiekt jego najwiekszego
zainteresowania — on sam. OsobiScie znam takg toksyczng
pare — sg matzenstwem od piecdziesieciu lat. Narcyz kocha
siebie, a takze kocha i docenia swa wtracalska zone za to, ze
poswieca mu calg uwage i zajmuje sie jego sprawami.
Wiracalska zona z kolei kocha i docenia meza za to, ze on
uwielbia, gdy ona wtraca sie do niego, dzieki czemu moze sie
czu¢C, jakby caly Swiat krecit sie wokét niego. Pochlania jg
kazdy element jego zycia — poczqwszy od koloru krawata az
po kwestie, czy mial danego dnia dobre wyprdznienie. Kazde
z nich zaspokaja potrzeby zarowno wilasne, jak i
wspotmaltzonka.

SzesScC niebezpiecznych kombinacji



Podczas gdy niektore typy osobowosci mogg sie stosunkowo

dobrze uzupehiac¢, to inne wrecz odwrotnie. Ze wzgledu na

charakterystyczne cechy kazdego typu, ich polaczenie —

zarOwno w zyciu prywatnym, jak i zawodowym — moze byc

szczegOlnie nieprzewidywalne i niebezpieczne. Takie pary to:

1. Wsciekly maniak kontroli i dreczyciel i drzemigcy wulkan,
bierno-agresywny, cichy, lecz zabdjczy.

2. Dwoje wscieklych maniakow kontroli i dreczycieli.

3. Narcyz i emocjonalna chtodnia.

4. Mieczak i arogancki madrala.

5. Narcyz i uwodzicielski manipulant.

6. Socjo-psychopata i przedstawiciele wszystkich typow.

Tych szeS¢ kombinacji jest tak niebezpiecznych, ze czesto
konczg sie obrazeniami fizycznymi, a nawet Smierciaq.
Czlowiek ostrzezony moze sie przygotowacC. Czytaj wiec
dalej, a dowiesz sie szczegotow.

1. WsSciekly maniak kontroli i dreczyciel i drzemiacy
wulkan, bierno-agresywny, cichy, lecz zabdjczy

Ktos o bardzo silnej, wybuchowej osobowosci, kto ma
tendencje do rzadzenia i kontrolowania innych, jest
koszmarnym partnerem dla osoby, ktora w milczeniu thumi
uczucia i pielegnuje urazy, az osiggnie kres wytrzymatosci i
wybuchnie. Oboje mogg stac sie tak msciwi, ze beda sobie
nawzajem niszczyc zycie.

Widzowie w Stanach Zjednoczonych mogli obserwowac
zwigzek dwoch takich typow w osobach Jona i Kate Gosselin,
rodzicow szescioraczkow i blizniaczek z reality show Rodzina



2 + 8. Jon, typ bierno-agresywny, wystgpit w telewizji ABC i
programie 20/20 1 powiedzial prowadzacemu, Chrisowi
Cuomo, jak to gardzi Kate. Ona z kolei pojawila sie w The
View i opowiedziala, Ze Jon mial romans z nianiq ich dzieci, a
w innych programach informowata widzéw, ze Jon wyczyscit
ich wspolne konto. I tak w kotko. Jak do tego doszto? Trzeba
po prostu obejrzeC program.

Kate sama siebie okreslita jako kontrolujacg dreczycielke. Z
nikim nie udawalo jej sie porozumieC. Wobec Jona byla
wiadcza i niezbyt kochajgca ani czuta. W programie stosowata
wobec niego przemoc emocjonalng, a takze fizyczna.
Krytykowalta go przy dzieciach, krzyczata na niego i caly czas
byla poirytowana i wsciekla, gdy sprawy nie toczyty sie po jej
mysli.

Jon dlugo znosit to bez stowa. Ale w miare jak program sie
rozwijal, mozna bylo zaobserwowac, ze bierna agresja Jona
zaczyna sie ujawniaC. Zaczgt stroi¢ miny, przedrzezniajgc
Kate, i mrucze¢ pod nosem zlosliwe uwagi. W koncu para
oglosita, ze sie rozstaje. W trakcie medialnej batalii Jon
przyznal, ze faktycznie jest bierno-agresywny. Bez watpienia
to powad, dla ktorego zachowywat sie tak, a nie inaczej. Miat
dwadzieScia dwa lata, gdy ozenit sie z Kate, a w wieku
dwudziestu siedmiu lat byl juz ojcem oSmiorga dzieci.
Odszed! z pracy i zajat sie domem, podczas gdy Kate jezdzila
z wyktadami po catych Stanach. On tez chcial mie¢ cos z
zycia! Ale zamiast wyraziC swoje potrzeby, zaczal
romansowaC z miodymi kobietami i zachowywac sie
nieodpowiedzialnie.



Morat z tego taki, ze wSciekly maniak kontroli i dreczyciel
nie powinien sie wigzaC z typem bierno-agresywnym,
poniewaz gdy emocjonalny wulkan w koncu wybuchnie, a
wyzywajgca sie dreczycielka posunie sie zbyt daleko w swym
lekcewazeniu (niestuchaniu partnera i probach kontrolowania
go za pomocg atakow ztosci) — skutki moga byc przerazajgce.

2. Dwoje wsciektych maniakéw kontroli i dreczycieli

Takie osoby toczg zacieta walke o wladze zarowno w zyciu
osobistym, jak i zawodowym. W pracy te osobowosci nigdy
wspolnie niczego nie osiggng ani nie beda wydajne, chyba ze
ktoresS z nich stanie sie bardziej elastyczne. JeSli zadne sie nie
nagnie, znajdg sie w sytuacji patowej i nic nie wskorajg. Bedg
sfrustrowani sobg nawzajem, a ich wspolpraca bedzie
nieudana.

Becca byta aktorka o bardzo silnej osobowosci. Sid, jej
menedzer, mial podobny charakter. Mieli odmienne poglady
na jej kariere. Latwo sie domyslic, ze wcigz dochodzito
miedzy nimi do ostrych kiotni, podczas ktorych krzyczeli na
siebie nawzajem. Oboje byli sfrustrowani i nieszczesliwi, bo
zadne z nich nie zaspokajalo potrzeb drugiego. Nigdy nie
potrafili spojrze¢ na sprawy podobnie, wiec w kréotkim czasie
ich drogi sie rozeszty.

W zwigzkach osobistych przedstawicielom tego toksycznego
typu moze nie byc tak tatwo sie rozstaC. Partnerzy pozostajq
razem, poniewaz efektem ubocznym takiego wybuchowego
zwigzku — z nieodlgcznymi buzujgcymi emocjami, krzykami,
wrzaskami i ciggla walkg — czesto jest namietnosC i goracy
seks. To, co ich odstrecza, w koncu tez ich pocigga. Nie mogg



sie porozumieC, wiec sie kloca, ale... seks na zgode jest
fantastyczny. Jednak taka emocjonalna hustawka nie moze
trwaCc wiecznie. Nie da sie przezywac cigglych wzlotow i
upadkow bez negatywnych konsekwencji dla zwigzku. Po
pewnym czasie nie kochajg sie juz na zgode, poniewaz klotnie
i nieporozumienia sq zbyt traumatyczne.

3. Narcyz i emocjonalna chtodnia

Zwigzek narcyza z emocjonalng chtodnig nie bedzie udany.
Narcyz bedzie robil, co w jego mocy, by zdoby¢ uwage
emocjonalnej chlodni. Ta jednak bedzie go ignorowac i nie
zapewni mu stalej uwagi, bez ktorej narcyz nie wyobraza
sobie zycia.

Im bardziej emocjonalny i aktywny staje sie narcyz, tym
bardziej nieprzystepna robi sie emocjonalna chtodnia. Razem
tworzg szczegolnie niebezpieczng kombinacje, poniewaz
narcyz moze sie posung¢ do skrajnoSci, a nawet fizycznej
agresji, byle tylko sprowokowac reakcje nieczutego partnera.

Jako ze narcyz jest zaabsorbowany sobg i sadzi, ze wszyscy
go kochajg i uwielbiajg tak jak on sam, nie przychodzi mu do
glowy, ze osoba typu emocjonalnej chtodni nie zywi do niego
takich uczuc.

Tina zauwazala, ze jej nowy chlopak Marty jest dosc
milczacy, ale nie przywigzywata do tego wagi. Lekcewazyta
to, ze on sie ztosci, gdy publicznie okazuje mu uczucia.
Myslala, ze skoro Marty jest tak cudownym kochankiem, w
koncu uda jej sie ,,nauczyc” go wiekszej wylewnosci takze
poza sypialnig. Pokazala mi ich wspdlne zdjecie, na ktorym
nachyla sie w jego strone, by go pocatowac. Marty ma stezalg



twarz, glowe trzyma odchylong, a cala jego postawa jest
sztywna, co odzwierciedla napiecie miesni. Wydawalo sie, ze
chce sie od niej odsung¢. Zauwazylam tez, ze prawag dlon
zaciskal w pies¢, a stopy kierowal w przeciwng strone niz
Tina. To sygnalizowalo, ze nie podobalo mu sie jej
zachowanie i ze chce sie od niej oddali¢. Ona sadzila, ze to
takie ,slodkie” zdjecie, a ja bym go tak nie nazwata.
Powiedzialam jej, ze partner nie wydaje sie szczesliwy.
Potraktowata to lekko, méwigc, ze na pewno sprawi, by
polubit publiczne okazywanie czutosci, pocatunki i usciski.

Pewnego dnia, gdy byli razem w restauracji, Tina czulila sie
do Marty’ego, a on caly sie najezal. Parokrotnie prosit ja, by
przestata. W koncu odepchnat jg z taka sila, ze wylagdowala na
podtodze. OczywisScie na tym zakonczyt sie ich zwigzek.

Taka toksyczng kombinacje czesto spotyka sie w miejscu
pracy, gdy nieokazujacy emocji szef lub pracownik ma
kontakt z narcyzem. Narcyz stara sie zwrdcic na siebie uwage,
a chlodnia go ignoruje. Im bardziej narcyz zabiega o wzgledy,
tym bardziej zdecydowanie chlodnia go lekcewazy. Miedzy
nimi moze panowaC tylko frustracja i zlos¢, chyba ze
przypomng sobie stowa ze Starego Testamentu: ,,Wiedz, przed
kim stoisz”, a wtedy moze uda im sie zmieni¢ postepowanie i
zachowywac sie profesjonalnie.

4. Mieczak i arogancki madrala

Ta toksyczna kombinacja zdarza sie najczesciej i zarazem jest
jedng z najniebezpieczniejszych. Przewaznie mloda kobieta,
nieSmiata i bojgca sie popemic blad, nie umie zawalczyc¢ o
siebie, jest niepewna, bezbronna i zalezna, wychodzi za maz



za mezczyzne bystrego, odnoszgcego sukcesy, pewnego siebie
i przejmujgcego inicjatywe, ktory albo ma duzy potencjal,
albo juz ustabilizowang pozycje finansowa. To typowy
syndrom Kopciuszka — przystojny ksigze ratuje skromng
panienke i wprowadza do swego cudownego Swiata.

Tak sie zdarzylo w zyciu Betty Bisceglii. Ta piekna mtoda
kobieta pochodzaca z rodziny robotniczej wyszta za maz za
Dana Brodericka z wyzszej klasy Sredniej. Wspierata go, gdy
konczyl studia medyczne, i urodzita mu dzieci. Gdy
postanowil podja¢ dalszg nauke na wydziale prawa, pomagata
mu, pracujgc na kilku etatach. Pojechata z nim do San Diego,
wychowywala dzieci, dbata o ich piekny dom i towarzyszyla
mezowi na przyjeciach, by pomaga¢ mu rozkrecic nowy
biznes. Ze wszystkiego dla niego zrezygnowata i byla mu
catkowicie oddana.

Jej zycie leglo w gruzach, poniewaz maz rzucit jg dla
dwudziestoparoletniej stewardesy. Odszedt od Betty bez
stowa wyjasnienia. Z milionow dolarow, ktore pomogla mu
zarobi¢ dzieki swym wyrzeczeniom, po rozwodzie dostata
mizerng sume. Dan ozenit sie ze swag kochanka, niestety,
krotko potem Betty ich zastrzelita. Teraz przebywa w
wiezieniu, w ktorym przypuszczalnie pozostanie do konca
zZycia.

Psychologowie twierdzg, ze Betty byta skrajnie uzalezniona
od meza. Rozpaczliwie potrzebowata jego aprobaty, poniewaz
nigdy nie uksztaltowala wlasnej tozsamosci. Bez niego byla
jeszcze stabsza. Postanowila zniszczy¢ osobe, ktora byta
zarazem jedynym powodem jej istnienia. Catkowicie
podporzadkowata sie mezczyznie, ktory ,,wszystko wiedzial” i



za nig podejmowat decyzje. Gdy uznal, ze nie chce juz byc¢ z
Betty, ona powziela straszne postanowienie, by potozyc kres
jego zyciu, zamiast zaczg¢ odbudowywac wiasne.

Jezeli poSwiecisz wszystko mezczyznie, a on potem strzgsnie
cie, niczym popiot z papierosa, bezwzglednie i bez zadnych
oporow, bedziesz zagubiona i zdesperowana. Poczujesz, ze nie
masz zadnych perspektyw, ze wilaSciwie pozbawiono cie
wilasnego zycia, i zdasz sobie sprawe, ze poSwiecitas wszystko
na marne. A gdy poczujesz rozpacz i wsciekltosc i stwierdzisz,
ze nie masz nic do stracenia, mozesz posungC sie do
drastycznych, nieobliczalnych krokow. Chron sie przed taka
ewentualnoscia, pielegnujgc wlasng tozsamosc¢ i panujac nad
swym zyciem.

5. Narcyz i uwodzicielski manipulant

Gdy ktos jest catkowicie skoncentrowany na sobie, wierzy, ze
caly Swiat kreci sie wokol niego. Wiec jesli spotka go
najgorszy cios — zdrada uwodzicielskiego manipulanta i
klamcy, skutki mogg byC tragiczne. Zwigzek takich
osobowosSci czesto konczy sie zbrodnig w afekcie, bedaca
nastepstwem niewiernosci. Moze takze do tego dojsc¢, jezeli
jedna ze stron poczuje sie zlekcewazona, manipulowana albo
w jakis sposob wykorzystana.

Bonita, latynoska pieknos¢, dokladata wszelkich staran, by
wszyscy ja zauwazali, i ubierala sie w skgpe stroje
podkreslajagce jej seksowng figure. Odkad byla malg
dziewczynka, wszyscy — lacznie z jej obecnym bogatym
mezem Bernardem, wzietym deweloperem — zaspokajali jej
potrzeby, zafascynowani jej niezwykla uroda.



Bernardo dawat jej wszystko, czego dusza zapragnie, czym
karmit jej bujne ego. Bonita myslata tylko o sobie i wiekszos¢
czasu spedzata w restauracjach, spa i centrach handlowych lub
obstugiwana przez stuzbe w domu. Wieczorami towarzyszyla
mezowi na spotkaniach towarzyskich i zawsze wygladata
olSniewajgco. Pewnej nocy na przyjeciu Bernardo odszed!t od
stolu, mowigc, ze zaraz wroci. Minelo troche czasu i Bonita
poszta go szukac, bo chciala juz jecha¢ do domu. Znalazta go
przy basenie, jak uprawiat seks z inng kobieta. Podbiegla do
niego, chwycila ogromng donice i roztrzaskala mu ja na
glowie. Od tamtego czasu Bernardo jest w Spigczce.

Mozna by przytoczy¢ mnoéstwo przykladéow na to, jak
zdruzgotane ego narcyza przystonito mu zdolnosc¢ logicznego
myslenia i sprowokowato niekontrolowany wybuch przemocy
na skutek zachowania partnera, ktore zostalo odebrane jako
ostateczna zdrada.

6. Socjo-psychopata i przedstawiciele wszystkich
typow

Cofnij sie do rozdzialu 2. 1 przeczytaj ponownie
charakterystyke socjo-psychopaty. Zapamietaj ten opis. Jezeli
poznasz kogoS, kto bedzie mial takie cechy, natychmiast
zakoncz znajomosc¢. Nie wdawaj sie w zadne gry z socjo-
psychopatg, nigdy nie wygrasz, a sam udzial moze cie
kosztowac zycie.

Socjo-psychopata pozostanie niebezpiecznym typem bez
wzgledu na swe bogactwo, wladze czy stawe. JeSli jednak
dysponuje on tym wszystkim, moze to zaSlepiaC innych.
Ludzie bowiem czesto nie przyjmujg do wiadomosci, ze kto$



o takiej pozycji 1 popularnosci moze nalezeC do tej
nieciekawej kategorii. Jesli nadal bedziesz to wypierac,
ryzykujesz swoje zdrowie, dobro emocjonalne i finansowe.

Mimo ze socjo-psychopaci potrafia przez pewien czas
zwodzi¢, nie umiejg utrzymac zdrowych stosunkow w zyciu
prywatnym ani zawodowym, poniewaz deficyty w ich
zachowaniu i osobowosci w koncu dajg o sobie znac¢, co
czesto ma tragiczne skutki. Na przyklad Scottowi Petersonowi
bardzo dilugo udawato sie mydli¢ oczy wielu ludziom, w tym
teSciom i zonie. DziS czeka na wykonanie kary Smierci w
wiezieniu w San Quentin za zabodjstwo ciezarnej zony i
nienarodzonego syna.

Rozdziat 13. Jak w sieci rozpoznac toksycznego
mezczyzne

Analiza pisemnych wypowiedzi

Internetowe serwisy randkowe, portale spotecznosciowe i
tematyczne staly sie czeScia naszego codziennego zycia,
dlatego tez powinnas wiedzieC, z kim sie komunikujesz w
cyberprzestrzeni. Trzeba umieC odroznic, kto pisze prawde, a
kto nie, komu mozesz, a komu nie powinnas ufac. Podobnie
jak wiele mozesz wyczyta¢c z tonu glosu lub sposobu
mowienia oraz mowy ciala i wyrazu twarzy mezczyzny, tak
tez duzo mozesz sie o nim dowiedzie¢ poprzez to, co do ciebie
pisze.



Jako ze Internet zapewnia anonimowoSC, daje zarazem
ludziom mozliwosc¢ bycia kims, kim chcieliby by¢, lecz nie sa.
Natura sieci przycigga osoby, ktére mogq nie by¢ rownie
szczere jak ty. Poniewaz nie mozesz ich zobaczyC ani
ustysze¢, musisz polegaC na analizie tego, co napisza, zeby
moc stwierdzi¢, czy nie klamia.

Ogolnie rzecz biorgc, uzywaj zdrowego rozsadku. Jesli na
portalu randkowym natrafilaS na profil z mndstwem
informacji, ktore wydajq sie przesadzone lub niewiarygodne,
istnieje spore prawdopodobienstwo, ze nie sg prawdziwe.
Beda rownie autentyczne, jak e-mail z Nigerii z wiadomoscig
o zgonie twego dalekiego krewnego, ktory zapisat ci w spadku
milion dolarow, i z prosbg o przestanie numeru twojego konta
bankowego, zeby mogli ci przelac¢ pienigdze. Jesli co$ brzmi
zbyt pieknie, zeby bylo prawdziwe, to rzeczywiscie daleko
temu do prawdy.

W kontaktach w sieci, na przyktad gdy z kims czatujesz,
zwracaj uwage na spojnosc¢ informacji. Jezeli ktos, z kim
moglabys$ sie umowic na randke, raz pisze jedno, a wkrotce
potem coS$ zupelnie innego, z pewnoscig cos jest nie tak — na
przyklad gdy na poczatku waszej wirtualnej znajomosci pisze,
ze nie ma dzieci, a po paru tygodniach informuje cie, ze musi
zawiez¢ synka na mecz matej ligi. To sygnal ostrzegawczy.
Jesli wytapiesz cos takiego, zadawaj pytania albo zwrdé¢ mu
na to uwage i bacznie Sledz jego odpowiedzi. Czy sg otwarte i
bezposrednie, a moze wymijajace lub przegadane? Jezeli
dopatrzysz sie niescistosci w jego opowiesSciach, to znaczy, ze
probuje cos ukryc.



Takze jezeli wydaje sie skryty lub nadmiernie oszczedny w
opowiadaniu o sobie, sygnalizuje tym, ze co$ ukrywa. Jesli
zadajesz mu pytania, a jego odpowiedzi sq albo wymijajqce,
albo zdawkowe, to powazne ostrzezenie, ze nie jest z tobg
SZCZery.

Znaki ostrzegawcze

Gdy zauwazysz takie werbalne znaki ostrzegawcze, mozesz
byC pewna, ze coS jest nie tak. Kogos, kto nie jest otwarty i
bezposredni, nie warto poznawac. Nieujawnianie informacji o
sobie przewaznie oznacza, ze ma sie cos do ukrycia. Dlatego
tez nie poswiecaj czasu i wysitku na odkrywanie prawdy.
Dalej znajdziesz inne sygnaly Swiadczace o tym, ze osoba, z
ktorg komunikujesz sie przez Internet, moze byc¢ toksyczna.

Mnostwo literowek

Gdy jego wypowiedzi sg usiane bledami, moze ciggle sie
spieszy albo nie umie diluzej skupi¢ na niczym uwagi i nie
poswieca czasu na sprawdzenie tego, co napisat. Wyrazenie
tego, co chce przekazaC, jest dla niego wazniejsze niz
zrobienie tego poprawnie. Moze to takze Swiadczy¢ o
beztrosce, lenistwie lub impulsywnosci. Jezeli cechy te
uwazasz za toksyczne, pewnie nie bedziesz chciala
kontynuowac wirtualnej znajomosci.

Z drugiej strony, nie badz zbyt pochopna w ocenach.
Niektorzy popelniajg okropne btedy ortograficzne! Wiele osob
ma deficyty, takie jak dysleksja, co sprawia, zZe pisza z



bledami. Zanim wysnujesz wniosek, ze dany mezczyzna jest
toksyczny, powinnas go spytac o te liczne literowki.

Nadmierne uzywanie slangu internetowego i skrotow

Jesli jego e-maile pisane sg zargonem lub slangiem
internetowym (ktéry mozesz rozumieC badZz nie), moze to
oznaczaC, ze autor nalezy do innego pokolenia
(przypuszczalnie jest od ciebie mtodszy). To moze by¢ dobre
albo zte, w zaleznosci od tego, czego oczekujesz. Moze to nie
by¢ kilopot, jesli ty tez nalezysz do oséb postugujacych sie
takim jezykiem.

Gorzej, jezeli nie rozumiesz tego zargonu, bo oznacza to, ze
nie nadajecie na tych samych falach. Mozliwe, ze ktoS uzywa
licznych skrotow, z ktorymi wczesniej sie nie spotkatas. Jesli
tak, moze to zakloci¢c waszq komunikacje, zwlaszcza ze
zargon internetowy zmienia sie bardzo szybko. Musiatabys sie
zapoznaC z catlym stownikiem najnowszych skrotow i
symboli, by nadgzyC za piszacym, co mozesz uznaC za
zbyteczny wysilek.

Dtugie odpowiedazi

Jezeli jego wypowiedzi sq obszerne, moze to oznaczac, ze
albo ma ci duzo do powiedzenia, albo ma mnéstwo wolnego
czasu. Jesli pisze na zasadzie strumienia Swiadomosci, mozesz
sie dzieki temu wiele dowiedzie¢. Moze w ten sposOb ujawnic
swoj stan umystu, oczekiwania zwigzane z tobg, a nawet
mimowolnie zdradzi¢ swe sekrety.



Mato stow

W odwrotnej sytuacji, gdy mezczyzna udziela bardzo krétkich
odpowiedzi, moze nie mie¢ nic do powiedzenia. Mozliwe
takze, ze robi kilka rzeczy naraz: pisze do ciebie e-maila, z
kims innym czatuje, a przy tym oglada cos na YouTube lub w
telewizji. To moze wskazywaC nie tylko na niezdolnosc¢
skupienia uwagi, lecz takze na nikle zainteresowanie toba.

Btedy gramatyczne

Co innego, jesli szwankuje ortografia, a co innego, jesli ktos
robi bledy gramatyczne. Dowiedz sie dlaczego. Moze to
oznaczac, ze jest niewyksztalcony lub ze nie postuguje sie
swobodnie jezykiem, poniewaz nie jest to jego jezyk ojczysty.
Moze to takze o niczym szczegdélnym nie Swiadczy¢ — po
prostu pisze tak, jakby mowit, nie poSwiecajac wiekszej uwagi
poprawnosci gramatycznej.

Brak zahamowan

Jezeli pisze o bardzo osobistych i intymnych sprawach, moze
mieC problemy z wyznaczaniem granic i oceng sytuacji. Nie
jest zbyt wybredny. MoglabysS z powodzeniem byc¢ kims$
innym, a nawet jego dziennikiem lub pamietnikiem. Bardzo
czesto ludzie w sieci pisza o sobie zbyt wiele. Nierzadko
zapisujg strumien SwiadomosSci. Ze wzgledu na to, ze
przebywaja we wilasnej przestrzeni, w ktorej czujq sie pewnie,
pozwalajg sobie na wyrzucenie z siebie wszystkiego, co im
przychodzi do glowy, bez zastanowienia.



Jesli mezczyzna tak robi, zwracaj baczng uwage na to, co
pisze, bo moze ci to dostarczy¢ cennych informacji o tym, kim
naprawde jest.

Wylawianie wskazéwek o toksycznosci z profilu
Internetowego

Gdy przegladasz profile na internetowych portalach
randkowych i spotecznosciowych, szczegolng uwage zwroc
na nick — nazwe uzytkownika, ktorg mezczyzna sam
wymyslil, zdjecia — moga dostarczy¢ informacji o tym, kim
jest, i przedstawione wiadomosci.

Jesli zapamietasz wazne wskazowki, ktorymi podziele sie z
tobg w tym rozdziale, bedziesz wiedziala, czy nacisngc
klawisz Delete i zerwaC kontakty, czy przejsc na kolejny
poziom.

NicKki

Nick, czyli pseudonim, ktory mezczyzna wybiera sobie, by
opisac, jak sam siebie widzi lub jak chcialby by¢ postrzegany,
mowi o nim bardzo duzo. To nazwa uzytkownika, ktorg
postuguje sie na danym portalu. Mozesz z niej wyczytac, co
ma dla niego znaczenie. Nazwa ta moze odzwierciedlac jego
pasje (,,filmowiec”), zainteresowania (,,podroznik”), hobby
(,,hokejokej”), seksualnos¢ (,,zwis”), to, czego szuka
(,,spokojnezycie”), co ceni (,,zdrowezycie”) i — co dla ciebie
najwazniejsze — co sam o0 sobie mysli (,,szczesliwygrzes” lub
»ghupek1”). Jezeli natrafisz na cos w stylu diabelskiezlo666



lub lucyferciezje, nie odpowiadaj, chyba ze masz podobne
poglady.

Mezczyzna moze takze wybraC nick z seksualnym
podtekstem Swiadczagcym o tym, jakimi fetyszami jest
zainteresowany. W tym wypadku takze nie odpowiadaj, chyba
ze kreca cie podobne rzeczy. Zwrdc¢ rowniez uwage na nicki,
ktore sg erotyczng zabawa stowng, na przykiad ,,panklaps”,
,przyjazny-dla-myszek” czy ,,amatorcipek8”, bo to Swiadczy
0 tym, Ze tacy mezczyzni szukajg seksu. Ludzie uzywajgacy
seksualnych nickow na nieerotycznych portalach wykazuja sie
kiepskimi manierami i takimz wyczuciem. Te cechy zas czesto
ujawniajg sie w innych zyciowych sytuacjach. To wazne
ostrzezenie, jesli chodzi o potencjalng toksycznosc.

Na stronach randkowych roi sie od numerow 007 i wszelkich
odniesien do Jamesa Bonda. Odzwierciedlajg one, jakie zycie
chcialby wies¢ mezczyzna lub jak chcialby sie postrzega¢ —
jako nieodpartego kobieciarza. Jesli nie takiego faceta
szukasz, daruj sobie wszystkich niespelnionych Bondow.

Jesli zastanowi cie, czym kierowal sie mezczyzna przy
wyborze nicka, nie wahaj sie zapytac. Gdy odpowiedz nie
przypadnie ci do gustu, nie musisz wiecej do niego pisac.

Zdjecia

Analizujgc zdjecie mezczyzny, mozesz si¢ O nim samym
ogromnie duzo dowiedzieC: co ma dla niego znaczenie (gdy
jest na zdjeciu z dziecmi, z 16dka, deskorolka), czy ma
wysokie czy niskie poczucie wilasnej wartosci (sztywna
postawa, jakby potknatl kij, przewaznie oznacza, ze jest spiety
i nieelastyczny, a opuszczone ramiona i zgarbione plecy



najczesciej wskazujga na brak poczucia wiasnej wartosci), czy

jest zadbany i schludny (lub odwrotnie — jesli ma tluste wiosy

i jest na obskurnym tle). Gdy bedziesz sie przygladac

zdjeciom, zadaj sobie nastepujgce pytania:

* Czy jest estetyczny i ma dobry gust? Uwaznie przyjrzyj
sie jego ubraniu. Czy ma dobry gust, czy ubiera sie zbyt
swobodnie jak dla ciebie? Czy nic nie wie o stylu i
doprowadzalby cie do szalu kompletnym brakiem wyczucia,
jak nalezy sie ubierac? Czy na koszuli widac Slady potu?
Jesli tak, zastanow sie, dlaczego, robigc pierwsze wrazenie,
nie przedstawia sie w najlepszym swietle.

 Czy zdjecie jest bardzo stare? Szukaj wskazowek -
fryzury, ubioru lub tla — ktére by o tym sSwiadczyty.

« Czy na zdjeciach sa jego dzieci? Gdy mezczyzna
zamieszcza zdjecia z dzieCmi, to jakby mowil, ze one sg dla
niego najwazniejsze i Ze sg czescig jego zycia, jesli zechcesz
sie z nim zwigzaC. Jezeli ma mnostwo takich zdjec,
przewaznie jest to znak, ze w jego zyciu nie ma miejsca dla
ciebie. Bylabys$ intruzem, gdyz wszystko wydaje sie juz
kompletne: tylko on i dzieci. Liczne zdjecia pociech dajq
takze do zrozumienia, zZe bedzie lepiej, jesli je polubisz i
nawigzesz z nimi dobry kontakt, w przeciwnym razie
odpadasz. Zamieszczanie zdje¢ z dzieCmi na portalu
randkowym Swiadczy takze o nie najlepszej ocenie sytuacji.
Poza tym, ze narusza to prywatnosc dzieci, to nie one, tylko
ich ojciec ma sie z tobg umowic. Dlatego nie ma powodu, by
buzia dziesieciolatka lub trzynastolatki widniata na stronie
dla singli.



» Czy jego psy sq na kazdym zdjeciu? To samo odnosi sie do
sytuacji, gdy mezczyzna zamieSci mnostwo zdjeC z psami.
Jedno by wystarczylo. Jesli jest ich duzo, mezczyzna pewnie
bedzie poswiecal wiecej uwagi psu niz tobie. Jezeli jego
czworonozny przyjaciel na ciebie zawarczy, mozesz
zapomnieC o zwigzku.

* Czy na jakims$ zdjeciu trzyma noworodka? Niektorzy
mezczyzni zamieszczajg zdjecia, na ktorych trzymaja
niemowle lub mate dziecko. JeSli dziecko jest malenkie i
jesli to on jest ojcem, pomysl, jaki mezczyzna opuszcza
kobiete, ktora niedawno urodzita. Jednak w wiekszosci
przypadkow, gdy natrafisz na zdjecie mezczyzny z bardzo
matym dzieckiem, malenstwo przewaznie jest pociechg
znajomych lub krewnych. W ten sposob mezczyzna stara sie
przemoOwiC do kobiet, ktore lubig lub chcialyby mie¢ dzieci.
Doskonale zdaje sobie sprawe, ze kobiety w wieku
rozrodczym czesto szukajg mezczyzny, ktory moglby byc
ojcem ich dzieci. Zatem to jego sposob na zwabienie
wiekszej liczby kobiet — daje do zrozumienia, ze moglby
zostac ,,tatusiem”.

* Czy w ogole nie ma zdjec? JeSli mezczyzna nie zamiesScit
zadnego zdjecia, zapomnij o nim. Moze co$S ukrywac. Gra
nie fair, bo zwykle zasada jest taka, ze kazdy zamieszcza
zdjecie. Jezeli jest osoba znang (na przyktad lokalnym
politykiem Ilub cenionym biznesmenem) i nie chce
publikowac swego zdjecia w sieci, to powinien znalez¢ inny
sposOb umawiania sie na randki.

» Czy wydaje sie, ze cos ukrywa? Nawet jesli zdjecie zostalo
zrobione w stoneczny dzien lub przedstawia go na plazy, to



jezeli mezczyzna ma na nosie ciemne okulary, moze chciec¢
cos ukry¢ — na przyklad swojg tozsamosc. Cel zamieszczania
podobizn jest taki, by potencjalny partner mogt dokladnie
zobaczyc¢, jak wygladasz i posrednio takze kim jestes. Jesli
mezczyzna wystepuje w przebraniu, takze powinno cie to
zaniepokoic. Jezeli jest w ciemnych okularach lub na zdjeciu
widac tylko czeSc jego twarzy, moze nie chcie¢ sie ujawnic,
bo jest zonaty lub zwigzany z kims$ innym. JesSli wyraznie
ktos zostal wyciety ze zdjecia, brakujacg osobg mogt byc
kolega, krewny lub wspolpracownik. Ale mogta to by¢ takze
zona lub dziewczyna.

« Czy zamiesScil dziesiatki zdjec? Jezeli mezczyzna
zamieszcza wiecej niz dziesie¢ zdjeC, moze byC narcyzem.
Im wiecej zdje¢, tym bardziej narcystyczny moze sie
okazac.

* Czy wydaje sie, ze stara sie byc kims innym? Louis byt
nudnym biznesmenem, ale chcial, by kobiety myslaty, ze jest
nieustraszonym kierowcg rajdowym. Dlatego zamieszczal
zdjecia siebie w stroju rajdowca, stojagcego obok ferrari.
Fotografie pokazywaly to, kim chce by¢, a nie kim
faktycznie jest. Gdy kobiety pytaly, czy moga zobaczy¢ jego
bolid, lub zadawaly mu konkretne pytania na temat jego
auta, kto go sponsoruje, czego sie boi na torze, gdzie sie
scigatl albo czy mial wypadek podczas wyscigu, szybko sie
przekonywaty, ze majg do czynienia z oszustwem.
Przewaznie przerywaly randke i nie odbieraly jego
pozniejszych telefonéw. Wychodzity z zalozenia, ze skoro
udawatl, ze jest kierowcg wyscigowym, to nie mozna byc¢
pewnym, w jakiej jeszcze dziedzinie bedzie klamac.



« Czy na zdjeciach sa kobiety? Nie ma nic bardziej
irytujgcego niz to, gdy facet zamieszcza zdjecie, na ktorym
stoi obok pieknej kobiety. W koncu korzysta z serwisu
randkowego, by kogos pozna¢, a zadna kobieta nie chce
widzie¢ innej pani u boku mezczyzny, ktorego uznata za
atrakcyjnego. Mezczyzna podsSwiadomie umieScit takie
zdjecie jako wyznacznik dla ciebie, jakby mowit: ,Jesli nie
jestes tak tadna, to daruj sobie”. Krotko mowigc, Swiadczy to
0 jego niedelikatnosci i braku umiejetnosci wtasciwej oceny
sytuacji.

 Czy jest polnagi? Gdy mezczyzna ma na sobie tylko
recznik lub jest bez koszuli, probuje podkreslic swa
seksualnosc i dac znac, ze to jeden z glownych powoddw,
dla ktorych znalazt sie na tym portalu.

* Czy jest zbyt ,,dowcipny”? Zwracaj uwage na szalone
zdjecia, na ktorych mezczyzna wpycha sobie do ust calg
pomarancze lub pies¢ albo ma na sobie biustonosz ze skorup
orzecha kokosowego. JeSli cie to Smieszy i masz takie
poczucie humoru, sprobuj. Jesli nie, kliknij: Nastepny.

» Czy cie przeraza? JesSli spojrzysz na zdjecie i przejdzie cie
niemity dreszcz, nawet nie mysl o tym, by sie skontaktowac
z tym mezczyzng. JeSli ma dziwne spojrzenie, ztowrogi
usmiech lub wyraz jego twarzy przypomina maske i budzi w
tobie podejrzenia, zaufaj instynktowi. Jednakze pamietaj, ze
nie wszyscy seryjni mordercy wygladajq na psychopatow. W
koncu Ted Bundy byt przystojny jak hollywoodzki gwiazdor.
Ale jesli w fotografii cos ci nie pasuje, to przemawia twoj
uktad limbiczny. Postluchaj go i opusc profil tego
mezczyzny.



Toksyczne stowo pisane

Jesli profil jest pelen niejasnosci i niedomowien, mezczyzna
pewnie ma coS do ukrycia, na przyktad ze jest zonaty. To,
czego nie pisze, jest tak samo wymowne jak to, co ujawnia.
Jesli zostawia duzo niewypehlionych rubryk, szczegolnie w
czesci poSwieconej pracy, moze ukrywac, ze jest bezrobotny
lub bez grosza przy duszy. Jesli nie wypehit pol zwigzanych z
zainteresowaniami, moze byc zbyt leniwy lub nie zyczy sobie
blizszych kontaktow.

Poniewaz mezczyzni sa wiekszymi wzrokowcami niz
kobiety i czesto skupiajg sie na wygladzie, kobiety muszq
uwaznie czytaC te czesSc¢ ich profilu, w ktorej opisujq, jaki
rodzaj kobiecej figury im sie podoba. JeSli mezczyzna
napisze, ze lubi szczupte i wysportowane kobiety, a ty masz
kragte ksztalty i kilka zbednych kilograméw, zapomnij o nim.
Nigdy nie uda ci sie zmieni¢ jego upodoban, poniewaz — jak
byla o tym mowa w rozdziale 5. — ma to juz wdrukowane i
wie, czego chce. JeSli mimo to postanowisz sie z nim spotkac,
z pewnoscig nie bedzie na twoj widok zachwycony. Lepiej
uwaznie przeczytac te czesc profilu, by zadne z was nie tracito
czasu ani nie sprawiato przykrosci temu drugiemu.

To samo dotyczy czesci poSwieconej dzieciom. Jesli on chce
mie¢ potomstwo, a ty nie (lub odwrotnie), przyjmij to do
wiadomosci. Nie mysl, ze przekonasz go do swego punktu
widzenia. Sprawy mogq potoczyC sie zle, gdy zaczniesz
spotykac sie z kims, kto ma inne zyciowe cele niz ty.

Znaki ostrzegajace przed toksycznymi
mezczyznami w sieci



Jesli z uwagq bedziesz Sledzi¢, co mezczyzna pisze na swoim
profilu lub w e-mailach do ciebie, a szczegolnie na portalach
randkowych i spolecznosciowych, dowiesz sie o nim wielu
rzeczy. Bedziesz mogla stwierdzi¢, czy jest arogancki,
snobistyczny, sarkastyczny, nieczuly, powierzchowny, leniwy
czy niecierpliwy, a takze czy jest chory fizycznie lub
psychicznie. Wiele informacji mozesz zdoby¢, czytajac
miedzy wierszami. Stowo pisane jest rownie wazne, jak mowa
i komunikacja niewerbalna. Zaprezentuje tu fragmenty
autentycznych profili i listow, abyS mogla uniknac
toksycznych mezczyzn w cyberprzestrzeni.

Jest skapy albo ma problemy finansowe

Jezeli mezczyzna stale nawigzuje do kwestii finansowych lub
oszczednosci, cos jest nie tak. Albo nie ma srodkow do zycia,
albo mysli, jak by z ciebie wycisnaC troche pieniedzy. Oto
dwa fragmenty z profilu, w ktérym mezczyzna porusza
kwestie oszczednosci o wiele za czesto, co swiadczy o tym, ze
Z pewnoscig ma problemy finansowe.

* ,W sobotnie poranki chodze na zakupy spozywcze i ptace 30
dolarow zamiast 100, bo wykorzystuje kupony znizkowe z
gazet. Jestem sprytny i oszczedny”.

* ,Wole umawiaC sie na kawe albo na $niadanie, na cos
lekkiego. I nie zrozum mnie zle: wcale nie jestem skapy”.

Pamietaj, by przeczyta¢ caly profil i przekonac sie, jak
czesto mezczyzna wspomina o danej kwestii, co bedzie
oznaczalo, czy jest to dla niego wazna sprawa. W dzisiejszych
czasach wiekszoSC z nas musi liczyC sie z pieniedzmi i



znajdowaC nowe sposoby na oszczedzanie. Ale jesli
mezczyzna stale nawigzuje do finansow, by¢ moze majq one
powazny wpltyw na jego zycie, co z kolei mogloby odbic sie
na tobie, gdybys sie z nim zwigzala. Ciggle napomykanie o
pienigdzach moze SwiadczyC o tym, ze nie moze sobie
pozwoli¢, by cie gdzieS zaprosi¢, zaplaciC za ciebie w
restauracji, kupowac ci prezenty, szczegolnie drozsze.

Jest niegrzecznym chtopcem

Jesli w e-mailu lub na portalu randkowym informuje, ze jest

,niegrzecznym chlopcem”, uwierz mu. Jesli to zlekcewazysz,

nie zdziw sie, gdy cie zdradzi. Ponizej autentyczny cytat z

profilu, w ktorym uzytkownik postawil kobiecie wyzwanie,

jakiemu nigdy nie sprosta — nigdy go nie ,,poskromi”.

» ,,Jestem niegrzecznym chiopcem... naprawde niegrzecznym.
Ale dla kobiety, ktora bedzie umiata mnie poskromic, moge
nie byc¢ taki zty”.

Nie chce zobowiazan

Jezeli mezczyzna pisze, ze nie chce ,,pochopnie sie zenic”, to
znaczy, ze szuka romansu i sposobu na mite spedzenie czasu,
a nie zwigzku, ktory moglby prowadzi¢ do trwalych
zobowigzan. Oto cytat, w ktoérym autor daje znac, ze nie chce
zostaC wmanewrowany w matzenstwo. Jesli wiec sadzisz, ze
dla ciebie zmieni zdanie, lepiej poszukaj kogos innego.
* ,,Chcialbym z kims by¢, ale nie chce pochopnie sie zeni¢ ani
nic z tych rzeczy. Nie chce sie spieszyC, wole spokojnie
obserwowac, jak sie sprawy potoczg. Nie jestem nachalny i



nie probuje nikomu narzuca¢ swojej woli. Albo mnie

polubisz, albo nie, nie mam zamiaru tego zmieniac”.

Nawet jesli mezczyzna nie pisze wprost, ze jest
przeciwnikiem malzenstwa, o to wiasnie mu chodzi. To, co
wydaje sie naturalng ostroznoscig, gdy pisze, ze ,,nie chce sie
spieszyC, woli spokojnie obserwowac, jak sie sprawy
potoczq”, w rzeczywistosci Swiadczy o braku gotowosci do
podjecia powaznego zobowigzania i moze oznaczac, ze
prawdopodobnie nigdy nie zechce trwalego zwigzku. Jego
wypowiedz moze takze wskazywac na lek przed bliskoscia.
Jeszcze nie poznal kobiety, a juz wytycza granice
potencjalnego zwigzku. To nie jest informacja, ktérg sie
podaje w profilu, raczej méwi sie to kobiecie, gdy sie juz ja
pozna i zacznie z nig spotykaC. Ostrzegalam juz przed
mezczyznami chcacymi zbyt predko sie zeniC, ostrzezenie
odnosi sie tez do tych, ktorzy stwarzajg bariery i wyznaczajg
granice, zanim zdaza cie pozna¢. Swiadczy to o tym, Ze moze
sq zainteresowani spotykaniem sie z tobg, ale... nie tylko z
toba. To takze sygnal, ze slub jest wykluczony.

Powinnas oczywiscie wzig¢ pod uwage wiek autora profilu —
dwudziestolatkowi moze chodzic¢ jedynie o randkowanie, a nie
o malzenstwo, ale to naturalne na tym etapie zycia.

Jest maniakiem kontroli

Tego typu mezczyzna w e-mailach przypuszcza stowne ataki,
bo juz skrupulatnie okreslit, jak masz sie zachowywac i
wygladac¢. Jest pelen zlosci i upokarzanie sprawia mu
przyjemnosc. Jest przewrazliwiony i odczuwa uraze do kobiet,



poczawszy od tej, ktora jako pierwsza go porzucita.
Przewaznie albo wszystko musi sie toczy¢ po jego mysli, albo
nic z tego nie wyjdzie. Od poczatku chce przeja¢ kontrole i
dominowac. Dlatego nierzadko cie poniza, aby sam mog} sie
poczu¢ wazniejszy. Oto fragment profilu, ktory wskazuje
wiasnie na takiego mezczyzne.
 ,Mam osobowos¢ typu A i lubie wszystko mieC pod
kontrolg. Jestem prawdziwym facetem, a ktoS taki musi
przejmowac kontrole i nie by¢ mieczakiem”.

Ponizej znajdziesz cytat z e-maila napisanego przez tego
mezczyzne do kobiety, ktorej profil wzbudzil jego
zainteresowanie. Zauwaz, ze od razu jest wrogi i stara sie ja
upokorzy¢, aby przeja¢ kontrole i zepchnaC ja na pozycje
obronne.
 ,Zobaczylem twoje zdjecie i pomyslatem sobie, ze jesteS

piekna, ale... ta sukienka do ciebie nie pasuje. Wygladasz w

niej jak surowa nauczycielka. Nie wydajesz sie w niej tak

seksowna, jak mysle, ze w rzeczywistosci jestes”.

Zauwaz, jak postuguje sie warunkowaniem
instrumentalnym, by przyciagnac jej uwage. Z jednej strony
daje jej komplement, a z drugiej go odbiera, rzuca kolejny i
znowu wycofuje. Zwigzek z takim maniakiem Kkontroli
mogiby by¢ niczym przejazdzka kolejka gorska.

Taki mezczyzna moze takze probowacC zdobyC nad tobg
przewage, arogancko wytykajac ci bledy gramatyczne lub
ortograficzne, jak w tym przypadku: ,Wspomnialas, ze
czytasz ksigzki pisane przez osoby, ktUre cenisz. Nie mozesz
sie powstrzymac przed tym U?”.



Interesuje go tylko seks

Istniejg tysigce portali o charakterze erotycznym, jesli wiec
mezczyzna przemyca seksualne przekazy na swym ogolnym
profilu randkowym albo prowadzac z toba korespondencje,
powinno to stanowic¢ dla ciebie sygnal ostrzegawczy — nalezy
skorzystac z portalu tematycznego, jesli ma sie tego typu
zainteresowania. Flirt z podtekstem erotycznym co prawda
jest przyjemny, ale taki mezczyzna ma na celu jedno:
zaciggnac cie do tozka.

Wszystko doprawia seksualnym pieprzykiem. Jesli stara sie
wprawi¢ cie w ,odpowiedni” nastroj, jeszcze zanim cie
poznal, wiedz, ze nie jesteS jedyng, z ktorg prowadzi te gre.
Dla niego liczy sie to, ile osob mu odpowie. Gdy tylko ktos
odpisze, juz wygrat.

Czesto sie zdarza, ze gdy rozmawia z kobietg przez telefon,
prowokuje ja seksualnie. Moze na przyklad spytac
uwodzicielskim tonem, co masz na sobie, albo powie ci, ze
piescit sie, patrzac na twoje zdjecie, i ze bardzo go
podniecasz. On nawet nic o tobie nie wie i wcale nie chce
wiedziec. Dla tego typu toksycznego cyberfaceta wirtualny
seks albo seks przez telefon to numer jeden na liscie. Chce
sprawdziC, czy potrafi cie uwiesc i sktoni¢ do seksu. Zatem
jesli na zbyt wczesnym etapie ustyszysz intymne wyznania,
odtoz stuchawke albo powiedz rozmowcy, ze pomylit portale.
To z jego strony brak szacunku i powinnas da¢ mu to odczug,
chyba ze masz podobne nastawienie.

Jest typem narcyza



Tacy mezczyzni znajq tylko stowa ja, mnie i moje. Dla nich
jedyng wartoScig, jaka sobg przedstawiasz, jest to, ze
odbierasz informacje, ktére sg catkowicie poSwiecone im.
Rzadko zadajg ci jakie$ pytanie, chyba ze dotyczy ich samych.
Gdy zobaczysz duzo ,ja” na jego profilu albo w e-mailach,
badz na to wyczulona. Jezeli mezczyzna poswieca ci mato
uwagi albo nie zadaje pytan na twoj temat, prawdopodobnie
korespondujesz z kims, kto kocha siebie o wiele bardziej, niz
jest w stanie pokochaC kogokolwiek innego, czyli z
narcyzem.

Obwinia cie

Sq takze mezczyzni, ktérzy starajq sie sprawic, bys poczula
sie winna, ze nie odpisatas albo zrobitas to nie dos¢ szybko.
Jezeli nawet nie znajac cie, czujg sie obrazeni, pomysl, co
moze sie dziacC, gdy juz nawigzecie blizszy kontakt. Oto tekst
napisany przez mezczyzne, ktory staral sie wzbudzic w
kobiecie poczucie winy z tego powodu, ze odpowiedziala mu
z opOZnieniem.
 ,Dzieki, ze przestalas mi mrugniecie, chyba... Ja postatem
ci mrugniecie i maila prawie dwa tygodnie temu... Wiec
dzieki, ze W KONCU odpisalas... Na pewno byla$ baaardzo
zajeta, skoro odpowiedziatas dopiero teraz!”

Niestety, bardzo duzo kobiet daje sie na to nabrac — poczucie
winy sklania je do kontynuowania korespondencji, a nawet
stworzenia zwigzku. Odpisujg, poniewaz ,,nie chcg zranic jego
uczucC”, przejmujg sie, co on sobie o nich pomysli, albo chcg
by¢ lubiane przez wszystkich. To jednak powazny sygnat



ostrzegawczy. Gdy facet cie strofuje, zanim cie pozna, to co
bedzie robil, gdy faktycznie zaczniecie sie spotykac? Gdy
tylko zauwazysz, ze ktoS probuje cie wpedza¢ w poczucie
winy, opusc jego profil.

Zgrywa ofiare

Taki toksyczny mezczyzna rzuca samokrytyczne uwagi,
ujawniajac swag bezbronnosc¢ i niskg samoocene, bys sie nad
nim ulitowala i go ,ocalilta”, wybierajac wlasnie jego.
Ponizszy fragment pochodzi z profilu cyberofiary.

» ,,To mato prawdopodobne, ze na tym portalu znajdzie sie
kobieta, ktora zechce poznac naprawde mitego faceta, ale ja
tu jestem, cho¢ nie sadze, by ktoS dal mi szanse. Jestem
lojalny, kochajacy i polubitabys mnie, gdybys mnie poznala,
ale pewnie jest zbyt duzo innych facetéw, zebys$ zechciata
wybra¢ wilasnie mnie. Nastepny ruch nalezy do CIEBIE...
)

Alez to zniechecajqce! Traci desperacjq i przegrana.

Przyprawia o gesig skorke

Podobnie jak niekiedy same zdjecia wzbudzajg w tobie
poczucie, zZe co$ nie gra, mozesz natrafi¢ takze na profile lub
otrzymac e-maile, w ktorych co$ bedzie ci przeszkadzac.
ZwroC uwage na reakcje swego ciata, ktore da ci znac, ze coS
jest nie w porzadku. Cho¢ z poczatku mezczyzna moze sie
wydawac uroczy, to jezeli ma zaburzenia psychiczne, w koncu
ujawni sktonnosci do agresji lub przerazajgce upodobania.



Gdy mezczyzna opisze w e-mailu swoje fetysze albo
wspomni 0 nekrofilii, zglo§ to do portalu randkowego, z
ktorego korzystasz. Nastepnie skasuj kontakt lub zablokuj mu
dostep. Jezeli podatas komus$ takiemu swoje inne adresy
internetowe lub numer telefonu i on nadal kontaktuje sie z
tobg, mimo ze mu zabronitas, zadzwon na policje. Jezeli ci
grozi, skontaktuj sie z policyjnym wydzialem zwalczania
stalkingu lub cyberprzestepczosci.

Strzez sie!

Chociaz wielu mezczyzn z zaburzeniami zastawia wirtualne
sidla, w sieci mozna takze poznaC mitego faceta. Musisz byc¢
jednak bardzo ostrozna i wykazac sie wiekszg czujnosScig niz
w kontaktach osobistych, poniewaz o wiele latwiej jest
klamaCc przez Internet. Ludzie czujg, zZe moga byc,
kimkolwiek zechcg, a nikt nigdy nie dowie sie prawdy.
Dlatego wiasnie koniecznie musisz z wytezong uwagg
wypatrywac¢ oznak toksycznych zachowan omowionych w
niniejszym rozdziale.

2 W angielskim stowa locusts (szarancza) i lotus (lotos) brzmig podobnie.



CZESC IV. JAK SOBIE RADZIC Z TOKSYCZNYM
MEZCZYZNA

Rozdziat 14. Skuteczne techniki postepowania z
okreslonymi typami toksycznych mezczyzn

Metoda, ktéora nigdy nie skutkuje: proby
Zzmieniania mezczyzny!

Toksyczni mezczyzni chodzili po tym Swiecie od zarania
dziejow i beda do konca swiata. Tak samo jak nie da sie
pozbawi¢ paskow tygrysa, tak nigdy nie uda ci sie zmienic
toksycznego mezczyzny.

Wiele kobiet popelia fatalny blad, ignorujac negatywne
cechy swych partnerow, mimo ze zdajgq sobie z nich sprawe.
Swiadomie badZ nie$wiadomie traktuja one mezczyzne jak
ambitny projekt, starajgc sie go uksztaltowac¢ na nowo. Mysla,
ze wyplenia w nim wybuchowos¢, skapstwo, arogancje,
sktlonnos¢ do zdrady czy klamstwa, uzaleznienie od
narkotykow lub alkoholu i ze wszystko bedzie dobrze. Jezeli
kiedysS probowatas naprawiac toksycznego mezczyzne, to nie
jeste$ jedyna. Miliony kobiet myslg doktadnie tak samo!

W rzeczywistoSci nie mozesz jednak zrobi¢ nic, by go
zmieniC! Mozliwe, ze zaobserwujesz malg, a niekiedy nawet
powazng zmiane w jego zachowaniu, bedzie to jednak
krotkotrwate. Ten stan sie nie utrzyma. Jesli chodzi o ludzi,
nie ma czego$ takiego jak ,niewielki remont”. Dom latwo



odmalowac i dokonaC kosmetycznych zmian, by poprawic
jego wyglad. Fundamenty i rury beda jednak wymagaty
skomplikowanych napraw przeprowadzanych przez fachowca,
by odnowa byta calkowita i dom nadawal sie do uzytku.
Podobnie mozesz zmieni¢ sposOb ubierania sie mezczyzny,
fryzure, mozesz zaciggna¢ go na kurs tanca albo namowi¢, by
zmodyfikowat niektére zachowania, ale to potrwa tylko
chwile. By zmiana byla trwala, potrzebujesz pomocy
specjalisty. Przemiana ugruntuje sie tylko wtedy, kiedy
mezczyzna sam bedzie chcial sie zmieniC. W przeciwnym
wypadku tracisz cenny czas.

Z mojego wieloletniego doswiadczenia terapeutki wynika, ze
jezeli ma nastgpiC prawdziwa zmiana, to mezczyzna musi
wyjSC z inicjatywa, nikt inny nie moze tego na nim wymusic.
On powinien chcie¢ sie zmieni¢ dla samego siebie, a nie
dlatego, ze ktoS go do tego naklania. Musi zdac sobie sprawe,
ze jego zachowanie rani i jego, i tych, ktorych kocha. Gdy w
koncu pojmie, ze jego postepowanie nie przynosi
zamierzonych rezultatow — i nigdy tak nie bedzie — wiasnie
wtedy nastepuje dogodny moment i szansa na zmiane. To
musi wyjs¢ bezposrednio od niego, nie moze wynikac z tego,
ze ty chcesz, by sie zmienil, albo stawiasz mu ultimatum.
Zawsze bede to podkresla¢: nie mozesz nic zrobi¢, by mu
pomoc, chyba ze on sam zechce si¢ zmienic. Bodzcem
muszg byC jego osobiste spostrzezenia, pragnienia lub
frustracje.

Nawet jesSli udato ci sie w zyciu dokona¢ powaznej
zmiany, nie prébuj wptywacC na toksycznego mezczyzne



Zapewne wiele kobiet, ktore czytajg te stowa, uwaza sie za
opiekuncze, kochajgce, niezwykle, pewne siebie, silne,
odwazne, moze niektorym udato sie zdziala¢ cuda w zyciu
zawodowym lub prywatnym i pozytywnie wptynac¢ na innych,
na przyktad na dzieci. Ty tez myslisz wiec sobie: ,, Tyle rzeczy
w zyciu odmienitam juz na korzys¢ — sprawy finansowe,
prace, nawet mase ciala — zatem na pewno uda mi sie zmienic
tego mezczyzne”.

Jezeli pracujesz w jednym z opiekunczych zawodow, w
pracy niesiesz pomoc innym — jesteS psycholozka,
pielegniarka, lekarka, nauczycielkg albo Swiadczysz ustugi —
jest bardziej prawdopodobne, ze przyjmiesz taka postawe.
Jesli zas jestes matka, praktycznie cale twoje zycie polega na
pomaganiu, opiekowaniu sie i wprowadzaniu pozytywnych
zmian. Wiec jakiz to problem zrobiC to samo dla swojego
mezczyzny?

To niemozliwe. Nie mozesz przenieSC strategii z zycia
zawodowego do sfery prywatnej, w stosunku do partnera.

Skuteczne techniki, ktére mozesz zastosowaé w
postepowaniu z okresSlonymi typami toksycznych
mezczyzn

Bez wzgledu na to, czy toksyczny mezczyzna to twoj partner,
maz, ojciec, brat, sasiad, szef, pracownik czy kolega z pracy,
przypuszczalnie z wielu powodow nie da sie go latwo
wyeliminowaC z twojego zycia — od przyczyn finansowych
poczawszy, a skonczywszy na tym, jak zostatas wychowana.
Jako ze wiele kobiet utknelo w relacji z toksycznym



mezczyzng, opracowatam dziesieC ~wyprobowanych i
skutecznych technik, ktore pomagajq milionom osob na catym
Swiecie radzic sobie w dysfunkcyjnych zwigzkach. Beda one
przydatne w codziennym zyciu. Oto one:

1. Technika wydmuchiwania napiecia.

2. Poglebiona technika wydmuchiwania napiecia.
3. Technika zmiany mysli.

4. Technika wykorzystujgca poczucie humoru.

5. Technika lustra.

6. Technika bezposredniej konfrontacji i spokojnego
zadawania pytan.

7. Technika ,,Badz kochajgca i mita”.

8. Technika ,,Zrob mu pieklo i wrzeszcz”.
9. Technika fantazjowania.

10. Technika wyciggania wtyczki.

Dalej dowiesz sie wiecej o poszczegolnych metodach oraz o
tym, na jakie typy mezczyzn oddziatuja.

1. Technika wydmuchiwania napiecia

Jak to dziata?

Pozwala fizycznie zapanowaC nad emocjami i shuzy
roztadowaniu napiecia przez dotlenienie organizmu.

1. Wciagaj powietrze przez usta przez dwie sekundy.

2. Wstrzymujac oddech przez trzy sekundy, pomysl o
mezczyznie i o tym, co ci zrobit badz powiedziat.



3. Nie przestawaj o nim mysle¢, podczas gdy usuwasz go ze
swego umystu i calego organizmu, w miare jak tagodnie,
stopniowo, powoli wydychasz powietrze. Gdy juz to
zrobisz, wstrzymaj oddech na dwie sekundy.

Powtorz to trzykrotnie lub tyle razy, ile potrzebujesz, by
oczyscic psychike z wptywu toksycznego mezczyzny. Potem
wroc do normalnego oddychania. Jesli kreci ci sie w glowie
po tak intensywnym dotlenieniu, usigdZz i oddychaj powoli,
lagodnie, réwnomiernie i rytmicznie, spokojnie wciggajac
powietrze, a potem je wydychajac.

Dlaczego to sie sprawdza?

Ta technika pozwala szybko i latwo rozladowac ztosc i
napiecie. Fizyczna, a zarazem symboliczna czynnosc¢
wydychania  negatywnych  wplywow  ma  dzialanie
terapeutyczne. Pamietaj, zebyS bioragc oddech, nie
wprowadzala symbolicznie toksycznego mezczyzny z
powrotem do swoich mysli. Zamiast tego wdychaj mitos¢ do
samej siebie i poczucie pewnosci. Na przyklad, robigc wdech,
mysl o swych zaletach i osiggnieciach, abys ,,wciggata” dobre
mysli. Gdy wypuszczasz powietrze, przestaw sie na myslenie
0 mezczyznie i ztych rzeczach, ktore ci zrobit. Myslac o nim
na wydechu, symbolicznie ,,usuwasz go ze swego zycia”.

Toksyczne typy, w ktérych przypadku najlepiej to dziata

Technika wydmuchiwania napiecia sprawdza sie przy
wszystkich typach toksycznych mezczyzn. To podstawowy i
najlatwiejszy sposob, ktory przyniesie ci ulge, wiec uciekaj sie



do niego regularnie, by rozladowac napiecie zwigzane z
toksycznym mezczyzng. To takze stosunkowo dyskretna
metoda, ktérg mozna stosowa¢C w dowolnym miejscu,
zarowno w domu, jak i poza nim. Mozesz tak oddychac w
samochodzie, w windzie, w sklepie, w biurze, a nawet na
spotkaniu stuzbowym. Nikt nie bedzie wiedziatl, co robisz, a ty
od razu poczujesz sie lepiej.

2. Pogtebiona technika wydmuchiwania napiecia

Jak to dziata?

Ta metoda sie przydaje, gdy jesteS sama, a mysli o
toksycznym mezczyznie nie dajg ci spokoju i nie dziala
lagodniejsza odmiana tej techniki. Ten wariant pomoze ci sie
uwolni¢ od zwiekszonego napiecia, ztosci i leku, ktérych
doSwiadczasz.

Uwaga! Jesli w przesztosci miatas problemy zdrowotne, na
przyklad zwigzane z ukladem oddechowym, krazenia, z
sercem badz cierpisz na choroby neurologiczne, a takze jezeli
zdarzalo ci sie mdleCc lub miewalas zawroty glowy, NIE
WYKONUJ tego ¢wiczenia.

1. Wciagaj powietrze przez usta przez dwie sekundy, tak jak w
technice wydmuchiwania napiecia.

2. Wstrzymujac oddech przez trzy sekundy, pomysl o
toksycznym mezczyznie i o tym, co ci zrobil badz
powiedziat, odkad sie znacie.

3. Nie przestawaj myslec o nim i jego negatywnych
zachowaniach, gdy energicznie, z catych sit wydmuchujesz
powietrze. W ten sposOb bedziesz symbolicznie pozbywac



sie kazde] jego czastki z psychiki wraz z mocno
wypuszczanym strumieniem powietrza. Potem wstrzymaj
oddech na dwie sekundy.

Powtorz to trzykrotnie lub tyle razy, ile potrzebujesz, by
oczyscic psychike. Potem oddychaj normalnie. Po tak
intensywnym oddychaniu mozesz mieC zawroty glowy. W
takim przypadku usigdz i powoli, rytmicznie, spokojnie
wdychaj i wydychaj powietrze, by odzyska¢C rownowage.
Jezeli nadal kreci ci sie w glowie albo czujesz sie stabo, nie
stosuj wiecej tej techniki.

Dlaczego to sie sprawdza?

Ta technika jest skuteczna, poniewaz pozwala w zdrowy i
bezpieczny sposob pozbyC sie zloSci i napiecia, ktore
odczuwasz z powodu toksycznego mezczyzny. Zapobiega
zatrzymywaniu negatywnych mysli o nim, ktore klebig ci sie
w glowie i sprawiajg, Ze czujesz coraz wiekszg ztosc.

Ta technika przynosi natychmiastowq ulge, poniewaz
wiekszoS¢ napiecia zostanie roztadowana wraz z dotlenieniem
organizmu. Po zastosowaniu tej metody nie tylko poczujesz
sie odprezona, lecz takze bedziesz miata wiecej energii, gdyz
pozbedziesz sie przykrych mysli oraz calego napiecia, ktore
one wywolywaly. Pamietaj jednak, ze jeSli poczujesz zawroty
glowy, przerwij i nie stosuj tej techniki. UsigdZ i odpocznij,
dopoki nie odzyskasz rownowagi. Zawsze Kkieruj sie ta
wskazowka, gdy rozwazasz wykonanie tego ¢wiczenia.

Toksyczne typy, w ktoérych przypadku najlepiej to dziata



Poglebiona technika wydmuchiwania napiecia sprawdza sie w
przypadku  wszystkich typéw toksycznych mezczyzn,
szczegOlnie jeSli twoja ztosC narasta. Daje ci ona mozliwosc¢
skutecznego, zdrowego i natychmiastowego pozbycia sie
napiecia, ztosci i leku zwigzanych z toksycznym mezczyzna.

3. Technika zmiany mysili

Jak to dziata?

Czasem po prostu nie mozesz przestac mysle¢ o toksycznym
mezczyznie, a jego obraz przenika kazdg twag mysl i
towarzyszy ci podczas kazdej czynnosci. Czesto jesli
stanowczo wydasz sobie polecenie, na przyklad: ,Przestan o
nim mysle¢” albo ,,Mysl o czyms$ innym”, pozwoli ci to na
zmiane toku mysli i sprawi, ze skupisz je na czyms innym.
Gdy tylko mys$l o toksycznym mezczyznie zaczyna krazyc ci
po glowie, natychmiast krzyknij najgltosniej, jak tylko sytuacja
na to pozwala: ,,Mysl o czyms innym!”. Potem skoncentruj sie
na czyms pozytywnym. Pomysl o kims, kto jest dla ciebie
dobry i cie wspiera. Pomysl o najlepszych rzeczach, ktore cie
w zyciu spotkaty. Jesli masz pustke w glowie, sporzadz liste
wszystkiego, za co jestes wdzieczna. Miej te liste zawsze przy
sobie. Najlepiej zrob kilka kopii i trzymaj po jednej w
samochodzie i w kazdym pomieszczeniu domu. Miej
egzemplarze w pracy i torebce. Chodzi o to, by lista zawsze
byla pod reka, zeby odswiezy¢ ci pamieC, dzieki czemu
bedziesz mogla skierowaCc mysl na dobre rzeczy, zamiast
obsesyjnie skupiac sie na negatywnych. Gdy bedziesz myslec



o pozytywnych aspektach swego zycia, poswieC chwile i
zmOw modlitwe, dziekujac za to wszystko.

Dlaczego to sie sprawdza?

Technika ta dziala, poniewaz pozytywnymi myslami
zastepujesz negatywne i ¢wiczysz sie w tym, by ograniczac, a
w koncu wyeliminowa¢ myslenie o toksycznym mezczyznie i
krzywdzie, jaka ci wyrzadzit. Pozwoli ci to na przemiane
negatywnego myslenia w postawe pozytywng, a to ulatwia i
przyspiesza proces leczenia sie z toksycznego mezczyzny.
Pozwala ci posuwac sie naprzod w zyciu i sprawia, ze zdajesz
sobie sprawe, ze ten facet nie jest Srodkiem twojego
wszechswiata.

Toksyczne typy, w ktorych przypadku najlepiej to dziata

Ta technika Swietnie sie sprawdza w stosunku do wszystkich
typow toksycznych mezczyzn, a w szczegolnosci w
przypadkach, kiedy zadano ci ogromny bol emocjonalny, a
nawet fizyczny. Bez wzgledu na to, jak Zle sie sprawy maja,
spogladanie na liste dobrych rzeczy za kazdym razem, gdy
pojawi sie mysl o toksycznym mezczyznie, uzmystowi ci, ze
to wszystko jest niewazne, poniewaz w twoim zyciu sg
sprawy o wiele istotniejsze. Zmiana mysli negatywnej na
pozytywng i uczucie wdziecznosci sg najlepszym antidotum,
ktore pomoze ci sie wyleczy¢ z emocjonalnych cierpien
zadanych przez toksycznego mezczyzne.

4. Technika wykorzystujaca poczucie humoru



Jak to dziata?

Poczucie humoru jest kolejnym sposobem radzenia sobie z
toksycznym mezczyzng, ktory na przyklad robi pod twoim
adresem niemite uwagi. Nie ma przy tym znaczenia, czy ktos
inny uzna za zabawne to, co powiesz, chodzi o to, by ciebie to
rozsSmieszyto. Tylko to sie liczy. Jesli nie przychodzi ci do
glowy nic dowcipnego, siegnij po ksigzeczke z kawalami i
zapamietaj kilka zartow, ktore bedziesz mogla zaserwowac
toksycznemu mezczyznie, gdy znow ci dogryzie. Mozesz
powiedzieC na przykitad: ,,Nigdy nie zapominam twarzy, ale w
twoim przypadku chyba zrobie wyjatek” albo ,Jezeli cos cie
gryzie, to na pewno sie otruje”.

Mozesz tez potraktowac z humorem siebie, oczywiscie jezeli
bedziesz sie z tym dobrze czula. Czy on bedzie mogt ci
dopiec, jeSli juz sama wetkniesz sobie szpile? Trudno
wsciekaC sie na kogos, kto z siebie zartuje. Jedna z moich
klientek postuzyla sie tq technikg przy swym chilopaku
sledzacym kazdy kes, ktory ona wkladata do ust. Gdy spytat:
,Masz zamiar zjesC kolejnq kromke chleba?”, ona spojrzata na
niego, usmiechnela sie i powiedziala: ,,Jasne, to tylko zakaska,
bo jako danie glowne zamowitam caly bochenek”. Ona
chichotala, a on byt zaskoczony.

Dlaczego to sie sprawdza?

W gruncie rzeczy chodzi o to, byS w odpowiedni sposob
gasila pozar, czyli wrogosc¢ zwalczata humorem. Postlugiwanie
sie tg technikg pokaze takze mezczyznie, ze jego zlosliwe
komentarze obracasz w zart, a wiec cie nie dotykajg. Da mu to



do zrozumienia, ze wbrew jego oczekiwaniom docinki nie
sprawiajq ci przykrosci. Wkrotce zauwazysz, ze twoje reakcje
go denerwujg i studzga jego zapal do rzucania podobnych
komentarzy. Pozwoli ci to rowniez kontrolowac sytuacje, bo
ostatnie stowo bedzie nalezato do ciebie. W koncu on niewiele
moze dodac, gdy juz zgasilas jego wrogg uwage z pomocqg
poczucia humoru.

Toksyczne typy, w ktérych przypadku najlepiej to dziata

Humor dziala na kazdy typ mezczyzn, wiec uzywaj go w
stosunku do wszystkich ze swego zycia prywatnego, a nawet
zawodowego, z wyjatkiem socjo-psychopatow, jako ze oni
czesto sg pozbawieni poczucia humoru. Dowcip sprawdza sie
za to w relacjach z szefem, kolegami z pracy lub
pracownikami. Nie ma przy tym znaczenia, czy oni sie
rozztoszczg lub zdenerwujg, chodzi o to, ze ty juz nie bedziesz
sie czula zla ani zdenerwowana. Jesli faktycznie poczujq sie
urazeni twojg dowcipng reakcjq, zdawaj sobie sprawe, ze teraz
to ty panujesz nad sytuacja. Ich gniew jest wskazowka, co
naprawde do ciebie czuja — juz nie masz watpliwosci, zZe cie
nie lubig. NajczeSciej zloS¢ zaobserwujesz u wscieklego
maniaka kontroli i dreczyciela, ktory zawsze chce dominowac
i mieC ostatnie stowo, i u narcyza, bo ten z kolei czesto jest
pozbawiony poczucia humoru w odniesieniu do siebie. Zatem
jesli postugujesz sie poczuciem humoru w stosunku do takich
mezczyzn, miej Swiadomosc¢, ze mogg stac sie jeszcze bardziej
toksyczni, niz byli do tej pory.

Sq jednak typy, w ktorych przypadku humor jest bardziej
skuteczny. Ponizej znajdziesz pare przykladow, jak



postugiwaC sie humorem wobec konkretnych toksycznych
typow.

Zazdrosny rywal

Jako ze zazdrosny rywal zawsze stara sie byc lepszy i przebic
wszystko, co powiesz, to gdy tylko bedzie probowal wzigc
nad tobg gore, ty zrob to samo, przy czym niech twoja uwaga
bedzie zabawna, a zarazem zaskakujgco uszczypliwa. Dajmy
na to, ze powiedziatlas mu, ze po treningu bolg cie miesnie, a
on odpart: ,,No coz, ja jestem bardziej obolaly. Wycisngtem
150 kilo na tawce”. Mozesz sie usmiechna¢ i odrzec: ,To
dziwne... mowili mi, ze jak jestes w formie, to nawet nie
czujesz pierwszych 150 kilogramow”. On nie wie, co
odpowiedziec, a ty mozesz sie posmiac.

Arogancki madrala

Poniewaz wydaje sie, ze wie on wszystko na kazdy temat,
mozesz z niego zazartowac, pytajac go o jakas malo znang
sprawe. Mozesz nawet rzuciC wymyslong przez siebie,
falszywa informacje. To bez watpienia go rozztosci i bedzie
sie niemal wil, tak niekomfortowa bedzie to dla niego
sytuacja.

Moze zaczaC cie przekrzykiwac, robi¢ ci wyklad albo
traktowaC jeszcze bardziej z gory. A ty bedziesz mogla
wygodnie sie rozsigsc¢ i obserwowac, bo wilasnie dostarczylas
sobie rozrywki. Raz po raz dorzucaj kolejne niewiarygodne
lub nieprawdziwe informacje i patrz, jak madrala coraz
bardziej sie denerwuje. Gdy bedziesz chichotaC, zauwazysz,
Ze napiecie cie opuszcza.



5. Technika lustra

Jak to dziata?

Mezczyzna jest zmuszany do tego, by spojrzat z boku na
swoje zachowanie i odniost je do siebie, poniewaz widzi je
niejako w lustrzanym odbiciu. Gdy na ciebie krzyczy, ty
krzycz na niego. Jesli wrecz wrzeszczy, wrzeszcz i ty. Jezeli
mowi do ciebie nieprzyjemnym tonem, uzywaj takiego
samego tonu w stosunku do niego. Gdy narusza twojg
przestrzen osobistg, od razu zrob to samo wobec niego. Jesli
patrzy na ciebie wrogo, spojrz na niego w ten sam sposob.

Bedzie mocno zaskoczony twoim zachowaniem i bedzie sie
zastanawial, dlaczego tak okropnie sie do niego odnosisz.
Mozliwe, ze wlasciwie nie ma pojecia, jak cie traktuje, bo to
jego uwewnetrzniona wrogos¢ zmusza go do takiego
zachowania. Gdy jednak ty sie tak zachowujesz, zwykle czuje
sie osobiScie urazony. Moze to sprawiC, ze sie zatrzyma, a
nawet przemysli swe zachowanie.

Niektorzy mezczyzni zachowujg sie jednak toksycznie
Swiadomie i z rozmystem. Taki mezczyzna pojmie, ze w ten
smialy i dramatyczny sposob chcesz mu uswiadomicC jego
postepowanie. Przypuszczalnie nadal bedzie sie zachowywat
rownie toksycznie jak przedtem.

Dlaczego to sie sprawdza?

Ta technika jest bardzo skuteczna. JesSli mezczyzna wprost cie
zapyta, dlaczego tak wrogo sie do niego odnosisz, mozesz
odpowiedzieC, ze twoje zachowanie jedynie odzwierciedla to,
jak on cie traktuje. JeSli o to nie zapyta, a nawet niczego nie



zauwazy, mozeszZ sama poruszyC ten temat, mowigc na
przyktad: ,Jesli nie zauwazyles, to zachowuje sie dokladnie
tak jak ty w stosunku do mnie”.

Czasem dzieki tej technice wudaje sie potozy¢ kres
toksycznym zachowaniom. Twoje nasladownictwo czesto
wydobywa na Swiatlo dzienne jego podswiadomy stosunek i
uczucia do ciebie. To nierzadko go zawstydza, bo uzmystawia
sobie swe ukryte negatywne mysli i emocje, jakie zywi
wzgledem ciebie. Jesli uswiadomi sobie, co ci robit,
przewaznie przestanie, bo zda sobie sprawe, ze ty juz nie
bedziesz znosita jego zachowania i bedziesz w ten sam sposéb
odnosita sie do niego.

Toksyczne typy, w ktorych przypadku najlepiej to dziata

WsSciekty maniak kontroli i dreczyciel

Czasem odzwierciedlanie zachowania dreczyciela odnosi
skutek i on przestaje sie w ten sposob zachowywac. Na pewno
warto sprobowac. Podczas jednego z jego czestych napadow
ztoSci zacznij robi¢ dokladnie to co on, i obserwuj, co sie
stanie. Przypuszczalnie wydarzy sie to, co zwykle sie dzieje,
gdy jedno placzace dziecko usltyszy placz drugiego: to
pierwsze przestaje plakac. Tak tez pewnie zrobi ten wielki
dzieciak.

Narcyz

Technika lustra dziala takze na kazdego, kto bez konca
opowiada o sobie. Z pewnosScig nie spodoba mu sie, gdy
przestanie by¢ w centrum zainteresowania, wiec im wiecej
moOwi na swoj temat, tym wiecej powinnas wtrgca¢ informacji



0 sobie. W koncu prawdopodobnie do niego dotrze, o co ci
chodzi. A jesli nie, bedziesz musiala sprobowac innej
techniki.

6. Technika bezposSredniej konfrontacji i
spokojnego zadawania pytan

Jak to dziata?

Ta technika polega na tym, zZe wprost mowisz mezczyznie, CO
wiasciwie zrobit i powiedzial i jak sie przez to czujesz. Nie
oznacza to, ze masz go oskarzac, bo to mogtoby sprowokowac
wrogg reakcje. Po prostu stwierdzasz fakty: co powiedziat i
jak sie poczulas. Jasno i otwarcie dajesz mu do zrozumienia,
ze nie zamierzasz by¢ ofiara.

Ta technika pozwala ci stangC we wiasnej obronie. Zrob to
tak, by sie nie zali¢, nie okazywaC wrogosci ani nie atakowac.
Badz bezposrednia i spokojna. Gdy sama wezmiesz siebie w
obrone i powiesz, jak jego zachowanie na ciebie wplywa, nie
tylko bedzie cie bardziej szanowal, ale takze ty sama bedziesz
darzyC sie wiekszym szacunkiem. Pozwoli ci to wyznaczyc
granice i da¢c swemu mezczyznie do zrozumienia, ze pewnych
zachowan nie bedziesz tolerowac.

Przypuscmy, ze chcesz zjeSc¢ ciastko, a on rzuca sarkastyczng
lub niegrzeczng uwage, na przykiad: ,,JesteS pewna, ze chcesz
to zjesc? Pdjdzie ci w biodra”. Mozesz zada¢ mu pytanie:
,Dlaczego denerwuje cie, ze jem ciastko? Uwazasz, ze mam
szerokie biodra?”. Tak naprawde chcesz, by zdradzil, co
rzeczywiscie mysli. Mozesz tez zapytaC: ,,Chcesz mi
powiedzie¢, ze jestem gruba i bede jeszcze grubsza po



zjedzeniu ciastka, a wtedy nie bede ci sie podobata?”. Twoje
bezposrednie, Smiale pytanie skupia calg uwage na nim i
sprawia, ze musi sie rozliczy¢ ze swego komentarza i
wypowiedzieC sie jasniej.

Mozesz takze wyraznie powiedziec, jak sie czujesz, gdy on
robi tego typu uwagi: ,,Gdy rzucasz takie komentarze na temat
tego, co jem, ranisz moje uczucia. To mi uswiadamia, ze nie
szanujesz mojego prawa dokonywania wyboru. Jesli
postanowie, ze zjem ciastko, bedzie to moja decyzja i bede
sobie radzi¢ z jej konsekwencjami, jesli stwierdze, ze jakie$
sie pojawily. Nie lubie, gdy komentujesz to, co jem, kiedy to
robie. Ja sie tak nie zachowuje w stosunku do ciebie i
chcialabym, zebys tez okazywal mi szacunek”.

Mozesz takze wyznaczyC granice, spokojnie pytajac,
dlaczego czuje potrzebe zwracania sie do ciebie w taki sposob
albo czym go obrazitas, ze tak sie zachowuje.

Dlaczego to sie sprawdza?

Metoda ta pozwala ci jasno przekaza¢ mezczyznie, Ze nie
podoba ci sie jego zachowanie i to, jak na ciebie wplywa.
Przewaznie zapoczatkowuje to dialog, ktory stanowi pierwszy
krok do rozwigzania problemu. Gdy bezposrednio go zapytasz
o powody jego toksycznych zachowan w stosunku do ciebie,
da mu to szanse wyjawienia, czemu zywi negatywne emocje.
Moze dzieki temu pozwoli im sie ujawnic¢ i wyjasni, dlaczego
zdenerwowato go coS, co zrobitas lub powiedziatas. Mozesz
nawet zapytac: ,Jak bys zareagowal, gdybym powiedziata lub
zrobita...?”. Albo zadawaj bardziej ogolne pytania: ,Jak
myslisz, jak by ktos sie poczul, gdybys powiedziat...?” lub



,Jak sadzisz, co mogloby sprawi¢, ze ktos sie tak wrogo
zachowal w stosunku do innej osoby?”. To, ze toksyczny
mezczyzna musi dostrzec i wyjasniC wilasne zachowanie,
moze sie okazac doSwiadczeniem, ktore otworzy mu oczy.

Toksyczne typy, w ktoérych przypadku najlepiej to dziata

Technika bezposredniej konfrontacji i spokojnego zadawania
pytan odnosi Swietne skutki w przypadku wszystkich typow
mezczyzn. Bez wzgledu na rodzaj toksycznego zachowania,
dzieki tej strategii roztadujesz stres, wyznasz, co cie niepokoi,
i zaczniesz rozwigzywac problem. Oto dwa przyklady wraz z
wyjasnieniem, dlaczego ta technika sie sprawdza.

Drzemigcy wulkan, bierno-agresywny, cichy, lecz zabdjczy
Poniewaz jest to jeden z najbardziej przerazajacych typow,
powinnas trzymac reke na pulsie, bo nie przewidzisz, kiedy
wybuchnie. Jako ze wszystko skrywa w sobie i pozwala
emocjom narastaC, az w koncu ma dosS¢, postuguj sie tg
technikg regularnie, aby otwarcie rozmawiaC o tym, co
mezczyzna mysli i czuje. Wybadaj go, szczerze mowiqc, jakie
uczucia w tobie wywotal, albo pytajac go, co on czuje czy na
co tak zareagowat.

Wsciekty maniak kontroli i dreczyciel

Jesli zamierzasz przeprowadziC bezposrednia rozmowe z
dreczycielem, musisz uzywac spokojnego, pokojowego tonu.
Twoj spokdj bowiem sprawi, ze on sie wyciszy. Nie chcesz,
zeby zajat pozycje obronne, wiec nie mow: ,,Zrobites mi...”
albo ,Jak smiesz tak do mnie mowic!”. Jesli bedziesz go



oskarzaC, nie wystucha nawet jednego stowa. Zamiast tego
sprezy sie do walki, zanim zdazysz skonczy¢ mysl.

Musisz skupic¢ sie na sobie i uswiadomic mezczyznie, ze to,
co on mowi, bezposrednio na ciebie wptywa i budzi w tobie
okreslone uczucia. Dzieki temu bedzie modgt poznaC twoj
punkt widzenia bez koniecznosci obrony. Powiedz na
przykiad: ,,Bardzo mnie boli, gdy ktoS na mnie krzyczy” albo
,INaprawde jestem bardziej sklonna do wspotpracy, gdy ktos
mowi do mnie uprzejmym tonem”. Spokojnie pytajac i
rozmawiajgc z dreczycielem, postepujesz logicznie i nie
oskarzasz go. Tylko w ten sposob cie wystucha. ,,Co cie
trapi?”, ,,Jakie uczucia to w tobie wywoluje?” i ,,Co moge
zrobi¢, bys sie tak nie czul?” — to kolejne dobre pytania, ktore
mozesz zadaC wscieklemu, kontrolujgcemu dreczycielowi.

W takiej sytuacji to ty sprawujesz kontrole i nie jestesS
bezradng ofiarg jego zlosci ani nie ulegasz presji. Postugujac
sie tg technika, postepujesz jak odpowiedzialna dorosta osoba,
a on jak — dzieciak urzadzajacy sceny.

7. Technika ,,Badz kochajaca i mita”

Jak to dziata?

Potrzeba wielkiej wewnetrznej sity i empatii, by przemienic
ztoS¢ w mitosc i uprzejmosc w stosunku do mezczyzny, ktory
zachowuje sie toksycznie. Jesli jednak wezmiesz pod uwage,
ze wiekszosC takich mezczyzn cierpiala z powodu braku
mitosci i uwagi w dziecinstwie, zmiana nastawienia moze sie
okazaC prostsza. Chrzescijanie uwazaja, ze po zniewadze
nalezy nadstawic drugi policzek, nawet jesli jest to ogromnie



trudne. Wczucie sie¢ w sytuacje toksycznego mezczyzny i —
by¢ moze — zrozumienie motywOw kryjacych sie za tym, co
zrobit lub powiedzial, moze pobudzic¢ twoja empatie, a wtedy
bedziesz mogla wyzby( sie ztosci i zdoby( sie na mitosc. Nie
mowie, ze to tatwe zadanie, ale jest to jedna z mozliwosci.

Chcac przyjac takg postawe, wyobraz sobie, ze jesteS Matka
Teresg albo inng uduchowiong osobg, ktorg szanujesz. Moze
to byC ksiadz, rabin lub imam. Bez wzgledu na to, jak
okropnie toksyczny mezczyzna postepuje, musisz zachowac
spokoj, mowic kojacym glosem, na ustach mieC uSmiech, a w
sercu — milosC. Miej na uwadze to, jak wielkiego
emocjonalnego cierpienia musi on doznawac, ze zachowuje
sie w taki sposob.

Mozesz powiedzie¢: ,Pamietaj, mimo ze sie tak
zachowujesz, nadal cie kocham” albo ,Kochanie, nie
denerwuj sie”. Uzywaj pieszczotliwych okreSlen w rodzaju
,kochanie”, ,kochany” lub ,méj drogi” w potgczeniu z
kojacym tonem, poniewaz to pomoze ci uspokoi¢ mezczyzne i
rozproszycC negatywne emocje, a takze da mu do zrozumienia,
ze go kochasz i akceptujesz.

Dlaczego to sie sprawdza?

To niewiarygodne, co potrafi zdziata¢ sita mitosci. Od razu
zaobserwujesz, jak mezczyzna sie rozluznia i tagodnieje na
twoich oczach. Moze zacznie sie usSmiecha¢ i mowic
cichszym, przyjemniejszym glosem.

Toksyczne typy, w ktérych przypadku najlepiej to dziata

Wsciekty maniak kontroli i dreczyciel



Jako ze jest permanentnie zty, dreczyciel potrzebuje wiecej
mitosci i uprzejmosci niz ktokolwiek inny. Tego typu
toksyczne osobowosSci nierzadko skrywaja brak pewnosci
siebie i wielkg potrzebe bycia kochanym. Problem polega na
tym, ze on stara sie odrzuci¢ ciebie, zanim ty odrzucisz jego.
Wiasnie dlatego czesto przejawia silnie kontrolujgce
zachowania. Jego potrzeba sprawowania nad wszystkim
kontroli wynika z tego, ze nie panuje on nad swymi emocjami.
Czuje wiec, ze musi kontrolowa¢ wszystkich i wszystko
dookota. Gdy to zrozumiesz, zdziwisz sie, odkrywajac, jak
bardzo pragnie on czutosci i mitosci.

Widziatam, jak wsciekly maniak kontroli i dreczyciel staje
sie tagodny jak baranek, jesli obdarzy sie go uSmiechem,
usciskiem i kilkoma mitymi stowami pomimo jego okropnego
zachowania.

Ofiara

Poniewaz taki mezczyzna gardzi sobg i nienawidzi samego
siebie, technika ,,badz kochajgca i mila” moze sie okazac
doktadnie tym, czego mu potrzeba. Twoja mitos¢ i dobroc
moga stac sie katalizatorem pozytywnych zmian w jego
Zyciu.

Wspieranie go poprzez zapewnienia, ze go kochasz i
akceptujesz, i uzywanie mitych i czulych stow moze byc
jedynym sposobem na to, by cie ustyszal i zrozumial twqj
przekaz — ze ktoS troszczy sie o niego na tyle, zeby mu pomoc
przezwyciezy¢ autodestrukcyjne sktonnosci.

8. Technika ,,Zréb mu piekto i wrzeszcz”



Jak to dziata?

Ta technika jest trudna dla kobiet, ktore nauczono, ze dama sie
nie wscieka i nie krzyczy. A jeSli tak robi, moze zostac
nazwana jedzg. Gdy zas mezczyzna krzyczy na kogos, kto na
to ,,zastuguje”, mowi sie o nim, ze jest twardy. Tak naprawde,
co sie stanie, ze kto$ cie nazwie wredng jedza? Nie przejmuj
sie — liczy sie to, Ze stajesz we wilasnej obronie. Sprowadza sie
to do tego, ze wrzaski i zrobienie piekla toksycznemu
mezczyznie mogq sie okazaC najskuteczniejszg metodq
radzenia sobie z nim, a czasem jedyng, by cie w koncu
ustyszat.

Krzycz, wyrzu¢ z siebie wszystko jak najglosniej, rob
wscieklte miny, wytykaj go palcem i z wsciekloscia wymachuj
rekami. Mozesz ryczeC jak Iwica, wyrazajac swoj gniew, ale
nie bij, nie drap, nie gryz ani nie uciekaj sie do przemocy
fizycznej.

Dlaczego to sie sprawdza?

Ta metoda jest skuteczna, poniewaz pokazuje toksycznemu
mezczyznie twojq sile i uzmystawia mu, ze nie bedziesz
znosi¢ jego koszmarnego zachowania. USwiadamia mu, ze
wlasnie ustanawiasz granice. Tobie zas daje poczucie sily i
panowania nad sytuacjg dzieki temu, zZe umiesz zawalczyC o
siebie i nie pozwalasz nikomu, zeby cie zle traktowat.

Toksyczne typy, w ktérych przypadku najlepiej to dziata

WsSciekty maniak kontroli i dreczyciel



Nierzadko musisz odptaci¢ pieknym za nadobne mezczyznie,
ktory zneca sie nad tobg. On musi sie przekonac, Ze juz sie nie
boisz jego wrzaskow, krzykéw i napastliwych wykladow.
Twoje zachowanie moze sprawicC, ze zamilknie, poniewaz to
on sie przestraszy. To ciekawe, jak tatwo przychodzi
kontrolujgcemu dreczycielowi pastwienie sie nad tobg, a jak
trudno mu sie pogodzi¢ z takim zachowaniem u ciebie.

Mozesz nawet zauwazyc, ze gdy robisz mu pieklo, niemal sie
kuli.

Mieczak

Czasem mieczak potrzebuje szoku, by podja¢ decyzje. Taki
glosSny wybuch z twojej strony bez watpienia bardzo go
zdenerwuje i uzmystowi mu, iz nie bedziesz juz tolerowac
jego niezdecydowania i manipulacji. Krzykiem dajesz mu
znaC, ze najwyzszy czas, by wzigl sie w garS¢ i stat
mezCzyzna.

9. Technika fantazjowania

Jak to dziata?

Fantazjowanie o tym, co moglabyS zrobiC swemu
toksycznemu mezczyznie, pozwala ci uwolnic sie od napiecia.
Musisz pamieta¢, ze pod zadnym pozorem nie wolno ci
uzywac przemocy, nikogo krzywdziC ani zrobiC czegos, co
mogloby cie wpedzi¢ w klopoty z prawem. Nie ma jednak nic
ztego w fantazjowaniu...

Zatem wyobrazaj sobie, jak dajesz nauczke toksycznemu
mezczyznie, az poczujesz takie emocje, jak gdybys naprawde
to zrobita — czy bedzie to wepchniecie go pod rozpedzony



samochod, czy tez (za przykladem Loreny Bobbitt) obciecie
penisa. Podkresle raz jeszcze: rob to w wyobrazni, nigdy w
realnym zyciu. Konsekwencje z calg pewnoscia nie sq warte
chwili triumfu.

Dlaczego to sie sprawdza?

Fantazjowanie pozwala ci roztadowac stres i ztoSC w sposob
niewerbalny i oczyszczajacy. Mimo ze nie zrealizujesz swych
fantazji, da ci to poczucie kontroli nad sytuacjq, nawet jesli w
rzeCczywistosci jej nie masz.

Toksyczne typy, w ktorych przypadku najlepiej to dziata

Wsciekty maniak kontroli i dreczyciel

Jako ze taki mezczyzna zwykle wyzywa sie na tobie,
fantazjowanie moze przynies¢ ci ulge, gdy wyobrazisz sobie,
iz odptacasz mu pieknym za nadobne.

Technika ta jest szczegolnie skuteczna, gdy dreczycielem
jest twoj szef, a ty nie mozesz mu sie sprzeciwiac¢, bo stracisz
prace. Zamiast tylko thumiC emocje i pozwalac, by rujnowat
twa psychike, pus¢ wodze fantazji i wyobraz sobie cos
strasznego lub kompromitujgcego, co go spotyka — na
przyktad zostal aresztowany i policja wyprowadza go w
kajdankach na oczach calej firmy. Fantazje dostarczg ci
dreszczyku emocji i natychmiast uwolnig od bolu glowy.

Socjo-psychopata
Znam kobiete, ktora stracita caly majatek przez pewnego

socjo-psychopate w typie Bernarda Madoffa. Stracila
wszystko — poczagwszy od domu, przez samochod, bizuterie,



az po pienigdze z funduszu emerytalnego. Byla tak
zdesperowana, ze chciata siegnaC€ po bron i strzeli¢c mu w teb.
Ktéz by ja winit? Na szczescie nie zrobila tego w
prawdziwym zyciu, tylko w wyobrazni. Za kazdym razem,
gdy to sobie wyobrazala, czula ulge.

Ta technika jest szczegolnie skuteczna w przypadku socjo-
psychopaty, bo najczeSciej czujesz sie przy nim bezbronna.
Wyrzadza tak okropne krzywdy, ze samoobrona zazwyczaj nie
wchodzi w rachube — chyba ze na rozprawie, po ktorej on
zostanie za kratkami. Fantazjowanie pozwala ci poczuc
podobny dreszcz emocji, jak gdybys faktycznie go
zaatakowata, tylko bez potwornych konsekwencji, z jakimi
musialabys$ sie zmierzy¢, gdybys wcielila swoje fantazje w
czyn. To moze by¢ jedna z najlepszych metod uwalniania sie
od stresu, ktora uratuje ci zdrowie psychiczne.

10. Technika wyciagania wtyczki

Jak to dziata?

Te technike powinnas traktowac jako ostatecznos¢. Powinnas
sie do niej uciec dopiero wtedy, kiedy juz wykorzystasz
wszystkie inne metody, nic nie odniesie skutku i po prostu nie
dotrzesz do toksycznego mezczyzny. Gdy zdecydujesz sie na
te metode, wyobraZ sobie, ze odlgczasz sie od niego, jakbys
wyciggata wtyczke z gniazdka. Bedzie to oznaczalo, ze
oddzielitas sie od niego i jego toksycznych zachowan.
Catkowicie go opuszczasz. Juz cie nie obchodzi, co robit w
przesztosci, jak postepuje teraz i co bedzie sie z nim dzialo w



przysztosci. Nie jest czeScig twego zycia, jakby nigdy nie
istniat.

Moze sie to wydawac drastyczne, ale zdarzajq sie sytuacje,
gdy jest to jedyne wyjscie. Nie chodzi tylko o to, bys odeszia i
odrzucita wszystko, co bylo. Masz odejs¢, Swiadomie uwolnic
sie od uczu¢ do tego mezczyzny i juz nigdy wiecej nie
obejrzeCc sie za siebie. W wiekszosci przypadkow to
nieodwracalny proces. Ale bywa, ze mozesz sie odlagczyC na
okreslony czas, a potem sprawdziC, jak sie przedstawia
sytuacja.

Tak sie czesto dzieje, gdy sie oddalasz, bo kochasz kogos
madrg mitoscig. Mozesz sie na przykiad odtagczyc do czasu, az
mezczyzna poOjdzie na odwyk 1 zaprzestanie swoich
toksycznych, autodestrukcyjnych zachowan albo ukonczy
terapie. Wtedy mozesz sprawdzi¢, czy sie zmienil, i mozecie
rozpocza¢ nowy rozdziat waszego zwigzku. Moze sie jednak
zdarzyC, ze przekonasz sie, iz nic sie nie zmienito na lepsze
albo nawet jest gorzej.

Sq sytuacje, w ktorych nie wolno ci sie ogladac za siebie, na
przyktad gdy partner okazat sie socjo-psychopatg lub stosowat
wobec ciebie przemoc. Jesli mezczyzna cie uderzyt lub pobit
albo skrzywdzit twoje dzieci, uciekaj, ile sit w nogach.

Dlaczego to sie sprawdza?

Gdy zastosujesz te technike, wraz z uplywem czasu bez
toksycznego mezczyzny u boku zyskasz catkiem nowy punkt
widzenia, ktéry pomoze ci trzymac sie z dala od tego
cztowieka albo kontaktowaC sie z nim przy zachowaniu
pewnych granic, warunkow i zasad. Niekiedy ta technika



stanowi jedyny sposOb na to, by zrobi¢ krok do tylu i
obiektywnie stwierdzi¢, co sie dzieje i jaki to ma na ciebie
wplyw.

Toksyczne typy, w ktorych przypadku najlepiej to dziata

Socjo-psychopata

To jedyna technika, ktora skutkuje w przypadku socjo-
psychopaty. Przy nim nie mozna liczy¢ na logiczne
rozumowanie, nie ma miejsca na mitoS¢ i dobroc. Nie
pozostaje nic innego, jak wyjs¢, zamkngC za sobg drzwi i
zabiC je gwozdziami, aby on juz nigdy nie mogt wkroczy¢ w
twoje zycie. Jest zbyt niebezpieczny, zbytnio manipuluje i
przeraza, by z nim przestawac. Gdy tylko zdasz sobie sprawe,
ze masz do czynienia z socjo-psychopatg — w interesach czy
tez w zyciu osobistym — odejdz. Wycofaj sie w pore, ratujgc
zdrowie i Zycie.

Wsciekty maniak kontroli i dreczyciel

Osoby stosujgce przemoc czesto nalezg do tego toksycznego
typu. Gdy mezczyzna uzywa wobec ciebie przemocy stownej,
emocjonalnej lub psychicznej, to z pewnoscig kolejnym
etapem bedzie przemoc fizyczna. Jesli zaobserwujesz oznaki
jakiejkolwiek przemocy, musisz postluzy¢ sie technikg
wyciggania wtyczki. Nie ma innego wyjscia.

Ofiara

Nadchodzi taka chwila, gdy okazuje sie, ze probowalas juz
wszystkiego i po prostu nie jesteS w stanie dluzej patrzec, jak
twoOj toksyczny mezczyzna sie wyniszcza. To moze byC zbyt



bolesne. Wiasnie wtedy technika wyciggania wtyczki moze
by¢ twojq ostatnig szansg na ocalenie siebie. Pamietaj, ze nie
uda ci sie pomoOc mezczyznie-ofierze, chyba ze on sam bedzie
chcial pomoc sobie. W przeciwnym razie musisz sie odtaczyc,
dopoki nie podejmie krokow, by sie pozbierac. Jesli tego nie
uczyni, bedziesz musiata odejs¢ od niego na zawsze.

Emocjonalna chtodnia

By¢ moze bedziesz musiala zastosowaC te metode takze
wobec emocjonalnej chtodni. Nikt nie chce iS¢ przez zycie bez
mitosci, czutosSci i podstawowego porozumienia; czyz nie o te
wartosci w zyciu chodzi? Jesli sprébowatas kazdego sposobu,
by nawigzac dialog, i zaden nie zadzialal, a twdj mezczyzna
nadal jest zimny i daleki, to jezeli zbytnio cie to frustruje,
musisz odejsc.

Jak juz wspomnialam, niektorzy mezczyzni cierpigcy na
zespot Aspergera albo z powodu innego zaburzenia zachowujq
sie wlasnie w taki sposob i nie mogq nic na to poradzicC.
Wtedy nie doradzam odejscia. Nie chodzi mi o osoby, ktore z
roznych przyczyn nie sq w stanie sie komunikowac, lecz o te,
ktore potrafig to robic, ale nie chca.

Techniki pomagajace przerwac cykl przemocy

Wszystkie toksyczne typy moga stosowaC swego rodzaju
przemoc. Na przykilad zwykle lagodny i zgodny drzemigcy
wulkan moze zaatakowac stownie lub nawet fizycznie, gdy
znajdzie sie na skraju emocjonalnego wybuchu. W przypadku
emocjonalnej chtodni przemoc polega na nadmiernej
wstrzemiezliwosci w zachowaniu, nieokazywaniu uczu¢, ani



werbalnie, ani przez czuly dotyk, oraz braku komunikacji.
Socjo-psychopaci i dreczyciele czesto posuwajg sie do
przemocy stownej, emocjonalnej i fizyczne;.

Takie symptomy mogq sie pojawiC juz w momencie
poznania. Czy rzucit ztosliwg lub sarkastyczng uwage pod
twoim adresem, a potem dodal, ze tylko zartowal? Czy bywa
wobec ciebie chamski? Czy cie poniza lub jest werbalnie
agresywny? Tych sygnatow nie wolno ci zignorowac, gdyz sg
waznymi ostrzezeniami i wskazowkami, jak potoczy sie wasz
zwigzek.

Czy jego dotyk bywa niedelikatny? Brutalny? Czy zdarza
sie, ze mezczyzna cie popycha? Czy daje ci klapsy lub
szczypie w ramie pod pozorem zartow? W takim zachowaniu
nie ma nic zartobliwego. Gdy tylko ktoS zacznie cie stownie
atakowacC, chamsko sie do ciebie zwracaC lub jezeli ,.dla
zabawy” brutalnie sie z tobag siluje, musisz natychmiast
potozy¢ temu kres. W przeciwnym razie moze sie to
przerodziC — i bardzo czesto tak sie dzieje — w twoj
najwiekszy zyciowy koszmar.

Przemoc w stosunku do kobiet narasta

Zarowno kobiety, jak i mezczyzni dopuszczajq sie przemocy
w rodzinie, badania jednak wykazaly, ze przemoc mezczyzn w
stosunku do kobiet jest powazniejsza niz w odwrotnej
sytuacji. Zgodnie z badaniem przeprowadzonym w 2000 roku
przez amerykanski Departament Sprawiedliwosci 64 procent
kobiet, ktore zglosily, ze po osiemnastym roku zycia zostaty
zgwalcone badz padly ofiarg fizycznej napasci i/lub byly
sledzone, bylo réwniez ofiarami przemocy obecnego lub



bylego meza, konkubenta, chtopaka czy mezczyzny, z ktorym
chodzily na randki. Badanie to wykazato, ze kobiety czesciej
niz mezczyzni odnoszg obrazenia, a odsetek zon, ktore moga
zostaC zabite przez mezow, wynosi 59 procent, podczas gdy w
odwrotnym przypadku jest to 41 procent. Wykazano takze, iz
kobiety sq 0 wiele bardziej narazone na sSmierc z rgk meza niz
jakichkolwiek innych napastnikow.

W czasach kryzysu gospodarczego notuje sie coraz wiecej
przypadkow przemocy w rodzinie, ktérej ofiarami sq kobiety.
Badania pokazujg, Ze niepewnoSC zatrudnienia wywotuje u
mezczyzn lek i depresje. To z kolei moze prowadzic¢ do agresji
i przemocy fizycznej. Nie jest zatem niespodzianka, ze
wedlug ostatnich danych amerykanskiego telefonu zaufania
dla ofiar przemocy w rodzinie istnieje zwigzek miedzy
kiepska sytuacjq finansowg a przemoca. 54 procent ofiar,
ktore podczas szeSciotygodniowego badania zadzwonity pod
ten numer, zgtosito zmiane rodzinnej sytuacji materialnej w
ostatnim roku. Podobne wnioski wyplywaja z badania
opublikowanego przez amerykanski Panstwowy Instytut
Sprawiedliwosci w roku 2000, a mianowicie, Ze istnieje
trzykrotnie wieksze prawdopodobienstwo, iz kobiety, ktorych
partnerzy mieli co najmniej dwa epizody pozostawania bez
pracy w ciggu pieciu lat, bedg ofiarami przemocy w rodzinie.

Nie lekcewaz sygnatow ostrzegawczych

Za kazdym razem, gdy pytatam kobiety-ofiary przemocy w
rodzinie, czy patrzac wstecz, moglyby powiedzie¢, ze
zauwazaly sygnaty dotyczgce agresywnych badz ponizajgcych
zachowan partnera na wczesnym etapie znajomosci, wszystkie



przyznawaty, ze dostrzegaly takie znaki, ale wtedy to
wypieraly albo lekcewazyly. Niektére wspominaty, ze nawet
sie z tego Smialy albo ze pochlebiata im zazdros¢ i uwaga,
ktorg partner poswiecat ich zyciu.

Musisz byC¢ czujna na poczatku znajomosci i nigdy nie
ignorowac zadnych agresywnych czy ponizajacych zachowan.
Ostrzegajg one przed tym, ze w przysztosci wydarzy sie co$
gorszego. Przy pierwszym przejawie takiego toksycznego
zachowania powinnas odejsc. Nie zostawaj, zeby sie
przekonac, jak rozwinie sie sytuacja. Jesli tak zrobisz,
bedziesz tego zalowac.

Faza przemocy stownej, etap 1

Cykl przemocy zaczyna sie werbalnie — od zlosliwych,
sarkastycznych komentarzy, po ktorych pada uwaga: ,, Tylko
zartuje”. Moze chodzi¢ o co$ btahego. Na przykiad gdy przy
obiedzie upusScisz sobie coS na bluzke 1 zamiast
wspotczujacych  stow: ,,0jej, czy sie zniszczyla?” lub
propozycji pomocy: ,,Masz tu troche wody, zebys mogta sprac
plame”, ustyszysz podlg, ranigcga uwage: ,,Alez z ciebie
niezdara”, a zaraz potem: ,,Zartowalem”, odnotuj, Ze nie jest
to mity cztowiek. W rzeczywistosci takie stowa sg agresywne
i zniewazajgce. Tego rodzaju ponizajgce komentarze zdarzajq
sie nie tylko w zyciu osobistym, lecz takze zawodowym. Gdy
w pracy ktos zwraca sie do ciebie zadajacym, nieprzyjemnym
tonem, to rowniez uznaj za przejaw agresji.

Gdy tylko ustyszysz bardzo przykre stowa z ust mezczyzny,
zdaj sobie sprawe, ze wiasnie zadaje gleboka rane twojej
psychice i pozbawia cie sporej czeSci poczucia wiasnej



wartosci. Potraktuj to, jakby ranit cie fizycznie. Kiedykolwiek
kto$ kieruje pod twoim adresem stowa pozbawione szacunku,
natychmiast poloz temu kres! Nigdy nie powinnas sie bac
wystgpiC we wlasnej obronie. Mozesz powiedzieC bez
ogrodek: ,Nie lubie, gdy ktoS zwraca sie do mnie w taki
sposob, i nie bede tego tolerowac. Nigdy wiecej tak do mnie
nie mow”. Ustal granice i symbolicznie narysuj linie. Ta
granica nigdy i w zadnych okolicznosciach nie moze zostac
przekroczona. Mezczyzna musi wiedzieC na wczesnym etapie
waszej znajomosci, ze nie wolno mu sie tak do ciebie
odzywac. Nie ma zadnego usprawiedliwienia dla przemocy
stownej.

Nie wolno ci sie obawiac, ze ranisz jego uczucia lub ze sie
zdenerwuje. Jesli takie mysli powstang w twojej glowie, od
razu zrezygnuj z tej znajomosci. Jestes z toksycznym
mezczyzng i zmierzasz ku koszmarnej przysztosci.

Faza przemocy emocjonalnej

Kolejnym etapem w cyklu przemocy jest twoOj placz
spowodowany cigglym napieciem i przygnebieniem. Partner
przeniesie swoje wstretne uwagi o poziom wyzej i bedzie
gleboko ranit twoje uczucia. Bedzie cie karal, nie okazywat ci
uczu¢ lub gral na twoich emocjach. Bedzie cie zniewazal i
wykorzystywal, mowigc i robigc rzeczy, ktore wzbudzg w
tobie negatywne emocje i nieche¢ do siebie samej. Gdy tak sie
stanie, bedziesz wiedziala, zZe masz do czynienia z
toksycznym mezczyzna.

Faza przemocy stownej, etap 2: krzyki i przeklenstwa



Na tym etapie przekonasz sie, jak silny ma glos i jak szybko
traci panowanie nad sobg. Ton jego glosu bedzie szorstki i
mozesz staC sie celem stownych atakow potaczonych z
wyzwiskami, poniewaz werbalna agresja bedzie coraz
silniejsza i czestsza. Gdy wtedy nie wezmiesz sprawy w swoje
rece i natychmiast nie potozysz temu kresu, sytuacja z calg
pewnoscig nie tylko nie zmieni sie na lepsze, ale bedzie sie
pogarszaC. Na tym etapie toksyczny mezczyzna powinien
rozpoczaC terapie, wspolnie z tobg lub sam, albo przejsc
trening panowania nad gniewem.

Faza przemocy fizycznej: od wytykania palcem, przez
popychanie, az do pobicia ze skutkiem Smiertelnym

Po krzykach moze nastgpi¢ etap wytykania palcem, co
przerodzi sie w lekkie szturchniecia, potem w popychanie
albo klapsy, nastepnie w lekkie uderzenia, a w koncu nastgpi
cios zadany z catej sity w jakgkolwiek czeSc¢ twego ciala. Jesli
pozwolisz, by sytuacja sie przediluzala, przemoc stanie sie
coraz czestsza 1 brutalniejsza. Gdy tylko mezczyzna cie
uderzy, wyjdz. IdZ do kolezanki, cztonka rodziny, do osrodka
interwencji kryzysowych czy dokadkolwiek, byle dalej od
agresora.

Eksperci twierdzg, zZe kobieta-ofiara przemocy fizycznej
wraca do agresywnego partnera i odchodzi od niego srednio
od siedmiu do dziesieciu razy. Mimo ze z wielu powoddow (o
niektorych wspomne w rozdziale 15.) trudno jest go opuscic,
musisz to zrobic.

Gdy bedziesz na to gotowa i gdy sprawy przybiorg bardzo
zty obrot, istnieje tylko jedna metoda, by przerwac cykl



przemocy — trzeba odejs¢. Jakkolwiek niekomfortowe i
bolesne by to byto — musisz go zostawic.

Rozdziat 15. Zostac czy odejsc?

Najtrudniejsza decyzja

Jesli twoj zwigzek jest toksyczny, jedng z najtrudniejszych
decyzji, jakie przyjdzie ci podjac, bedzie to, czy odejsc, czy
zostaC. Bez wzgledu na to, co ci doradzajq inni, sama
podejmujesz ostateczng decyzje. By¢ moze trudna sytuacja w
koncu sie rozwigze. Przypus¢my, ze tw0j mgz miat romans, a
ty to odkrylas. Moze chciatas go opuscic, ale jednak zostalas,
poniewaz zobaczylas, jak bardzo on zaluje swego
postepowania. Zaobserwowalas zmiany na lepsze i poczulas,
ze jesteS dla niego najwazniejsza. Moze stal sie bardziej
komunikatywny i chetny do rozwigzywania konfliktow i juz
nie zbywa cie milczeniem, jak zwyk! robic¢ do tej pory. To, ze
zgadza sie na terapie i chce sie uczyc¢ na wiasnych btedach, to
takze dobre powody, by z nim zosta¢. Widzisz, jak bardzo sie
stara, i oboje zdajecie sobie sprawe, jak wazne jest dla was to
maltzenstwo. Wiesz, ze warto ratowaC wasz zwigzek,
poniewaz oboje chcecie nad nim pracowac.

Mozliwe jednak, ze sytuacja nigdy sie nie ulozy.
Przypus¢my, ze partner cie uderzyt. Nawet jesli stalo sie to
tylko raz, jest to o raz za duzo, zeby$S kiedykolwiek mu
wybaczyta 1 z nim zostala. JeSli raz to zrobil, zrobi to
ponownie i znowu, i jeszcze raz. Jesli tak wilasnie jest w



waszym przypadku, w glebi duszy wiesz, ze musisz go
opuscic, ale czasem nie mozesz albo nie chcesz odejs¢ z wielu
powodow, ktérym niebawem sie przyjrzymy.

Wiele rzeczy przyczynia sie do podjecia decyzji o pozostaniu
lub odejsciu od toksycznego mezczyzny i w Kkazdym
przypadku sg one inne. Poza sytuacjg, gdy on cie uderzyl, nie
ma innych niepodwazalnych powodow, dla ktorych miatabys
podjac taka, a nie inng decyzje. Wszystko zalezy od tego, z
czym jesteS w stanie zyC. Cokolwiek postanowisz, pamietaj,
ze bezpieczenstwo twoje i dzieci zawsze ma priorytet.

Nie staraj sie wszystkich zadowoli¢

Bez wzgledu na to, na co sie zdecydujesz, pamietaj takze, ze
nie mozesz wszystkich zadowoli¢, nawet nie probuj.
Odmienne punkty widzenia to naturalna rzecz w takich
sytuacjach, na przyklad: Jesli go zostawie, mojej rodzinie
moze sie nie spodobac, ze bede samotnie wychowywac dwoje
dzieci... ale jesli zostane, przyjaciele i rodzina nie bedq
chcieli sie z nim zadawac. Najwazniejsze, by w sytuacji, gdy
strony majg odmienne zdania, pamietac, zeby robic to, co jest
najlepsze dla ciebie i dzieci, jesli je masz. Wszystko inne w
koncu sie ulozy i bedziesz wiedziala, Ze podjelas dobra
decyzje.

Dziesie€¢ najczestszych powodoéw, dla ktorych
kobiety zostaja z toksycznymi mezczyznami

Po przeczytaniu tylu informacji na temat toksycznych
mezczyzn pewnie zdajesz sobie sprawe, ze zwigzek z nimi jest



bardzo trudny. Jednak ani zycie w ogole, ani sprawy sercowe

nie sg czarno-biate. Przypuszczalnie na twojq decyzje bedzie

wplywac wiele czynnikéw. Sprawdz, czy jeden z dziesieciu

najczestszych powodow, dla ktorych kobiety zostaja z

toksycznymi mezczyznami, wchodzi w gre w twoim

przypadku.

1. Twoja religia zabrania rozwodow.

2. Twoje srodowisko nie aprobuje twojego odejscia od meza.

3. Czujesz, Ze powinnas zostac dla dobra dzieci.

4. Jestes od niego finansowo zalezna.

5. Martwisz sie, co pomysla przyjaciele i rodzina.

6. Wierzysz, ze twdj toksyczny mezczyzna cie potrzebuje i nie
bedzie w stanie bez ciebie zyc.

7. Czujesz sie bezbronna i niepewna siebie.

8. Boisz sie, ze nikt inny cie nie zechce.

9. Masz poczucie beznadziei, rezygnacji i pogodzenia sie z
losem, ktorym jest pozostanie w zwigzku.

10. Boisz sie nieznanego (jesli odejdziesz, bedziesz musiata
zaczynac wszystko od nowa).

Dla niektorych kobiet jedna albo kilka sposréd powyzszych
kwestii sg tak istotne, ze pozostang w zwigzku bez wzgledu na
to, jak sie zachowuje toksyczny mezczyzna. Jesli tak jest w
twoim przypadku, dalej znajdziesz informacje, jak radzic
sobie w toksycznym zwigzku najlepiej jak to mozliwe.

Proby naprawienia toksycznego zwiazku



Podjecie decyzji o pozostaniu z toksycznym mezczyzng nie
sprawia, ze zwigzek od razu staje sie tatwiejszy. Gdy sie wam
nie uklada, oboje zdajecie sobie sprawe, ze juz nie czerpiecie
z waszych relacji tego, czego potrzebujecie lub pragniecie.
Nie potraficie ze soba rozmawia¢ ani nawet nie chcecie
probowac. W rzeczywistoSci wolatabyS spedzaC czas na
rozmowie z kimkolwiek innym, byle nie z partnerem. Juz sie
razem nie Smiejecie. JesteS znudzona albo odstrecza cie jego
wyglad lub zachowanie, zwlaszcza gdy porownujesz go z
innymi mezczyznami. Nienawidzisz jego toksycznych
zachowan do tego stopnia, ze ledwie z nim wytrzymujesz w
tym samym pomieszczeniu.

Gdy postanowisz zostaC¢, pewnie — jak wiekszosSc¢
opiekunczych kobiet — bedziesz probowata zmienia¢ partnera.
Ale on sam nie bedzie tego chcial, a nawet jesli zmieni sie na
chwile, wkrotce powroci do dawnych zwyczajow. Na tym
etapie bedzie wam towarzyszyC ogromne napiecie i bedziecie
tak czesto sie kloci¢, ze zaczniesz sie Zle czu¢ sama ze sobg —
ucierpi twoj obraz siebie oraz poczucie wilasnej wartosci.
Czescig twojego zycia stang sie tzy.

Przede wszystkim wroc¢ do rozdziatu 14. i zastosuj jedng lub
kilka sposrod opisanych tam technik. Wyprébowuj rozne
strategie, az znajdziesz taka, ktora zadziala. Sukces nie tylko
pomoze ci roztadowac napiecie, lecz moze takze wywolac
pozytywne reakcje partnera.

Musisz poszukaé pomocy z zewnatrz

Nawet jesli postugujesz sie metodami z rozdziatu 14., popros
o pomoc specjalistow, ktorzy cie ukierunkuja. Moze to byc



ksigdz albo psycholog prowadzacy terapie rodzinng i
matzenska, to wazne, bys miala wsparcie osoby obiektywnej.
Dobrze, by miata ona dosSwiadczenie w podobnych sprawach,
aby pomogla ci wyznaczyc¢ granice, lepiej sobie radzi¢ oraz
okresli¢ bardziej realistyczne oczekiwania.

Nie da sie tego poming¢: sama nie dasz rady. Potrzebujesz
osoby z zewnatrz, ktora bedzie miata na uwadze twoje dobro.
Moze to byC ktos, kogo obchodzi twdj los, na przyklad
cztonek rodziny czy przyjaciel. Uwazaj jednak przy ich
wyborze: mogg oni mieC wlasne wizje i motywacje albo stac
po stronie ktoregos z was. JeSli wybierzesz przyjaciela,
upewnij sie, ze troszczy sie on o was oboje i nie jest
stronniczy. Badz takze Swiadoma, ze jesli pomoc przyjaciela
okaze sie nieskuteczna, moze to byC koniec nie tylko twojego
zwigzku, lecz takze przyjazni. Pamietaj o starym powiedzeniu,
zeby ,nie zabijaC postanca przynoszacego zte wiesci”.
Przyjaciel bedzie sie staral byC postancem miedzy wami i
przekazywac istotne informacje, niekiedy jednak przekaz
moze byc¢ bledny albo jego czes¢ zagubi sie miedzy stowami,
a wy wing obarczycie postanca. Poniewaz nie chcesz, zeby tak
sie stalo, najlepiej bedzie, jesli wybierzecie osobe obiektywna,
ktorg oboje darzycie szacunkiem.

Jesli postanowisz odejsé

Chociaz zwykle doradzam klientom, by robili, co tylko sie da,
zeby utrzymacC zwigzek, to w pewnych okolicznosciach
kobieta musi opuscic¢ toksycznego mezczyzne bez wzgledu na
wszystko. Jezeli mezczyzna cie uderzyl lub cie bije, NIE



zastugujesz na to i MUSISZ odejsc. Jezeli myslisz: ,,Pewnie
na to zastuzylam”, musisz natychmiast zmieni¢ podejscie.
Nikt nie zasluguje na takie traktowanie! Zadna kobieta, bez
wzgledu na wiek i pochodzenie, nie moze sadzic, ze zastuguje
na bicie czy przemoc.

Przypuszczalnie takze w twoim przypadku beda wchodzity
w gre pewne powody, dla ktorych kobiety zwykle nie
opuszczajg toksycznych partnerow, podane w rozdziale 15,
lecz o wiele lepiej jest odsungcC od siebie te watpliwosci, niz
nadal ulegac komus, kto stosuje wobec ciebie przemoc.
Wsparcie specjalisty, przyjaciot i rodziny pomoze ci przejsc¢
przez ten trudny proces. Nie wahaj sie prosi¢c o pomoc, bo
samodzielne podjecie decyzji o opuszczeniu toksycznego
partnera moze sie okazaC niemal niemozliwe. OczywiScie
odejscie nie bedzie tatwe, zwlaszcza jesli go kochasz i dzielisz
z nim cale zycie. Jednak narazasz sie na niebezpieczenstwo,
zostajac z nim.

Pozegnaj bijacych i zdradzajacych!

Nie ma watpliwosci co do tego, ze jezeli mezczyzna podniesie
na ciebie reke, trzeba sie go pozbyc na zawsze. A co z innymi
toksycznymi typami? Co =z jednym z najbardziej
powszechnych  toksycznych  typéw —  zdradliwym
manipulantem? Obecnie zdrada mezczyzny moze nie tylko
przysporzyC ci cierpien emocjonalnych, lecz takze wystawic
na powazne niebezpieczenstwo twe zdrowie fizyczne.

Minely czasy, gdy zastrzyk z penicyliny leczyt skutki zdrady.
Jezeli twdj mezczyzna prowadzi podwojne zycie, uprawiajqc



seks bez zabezpieczenia z innymi kobietami lub wchodzac w
relacje homoseksualne, rozwaz, czy ryzyko pozostania w
zwigzku nie jest zbyt wysokie. Niebezpieczenstwo jest
powazne: zdradzajacy mezczyzna moze wielokrotnie narazac
cie na zakazenie sie chorobami przenoszonymi drogg ptciowa,
takze tymi Smiertelnymi. HIV i AIDS =zagrazaja zyciu,
podobnie zo6ttaczka typu C, ktora moze ci zniszczyC watrobe.

Nawet jesli zdrajca przyrzekl, ze wiecej cie nie zdradzi i juz
nigdy nie oklamie, badz czujna. Zwracaj uwage na sygnatly
plynagce z mowy ciata, wyrazu twarzy, tonu glosu i sposobu
mowienia, ktore moga Swiadczy¢ o klamstwie. Pamietaj, ze
niezwykle wazne jest, by uwazac nie tylko na to, co on mowi,
ale i jak to robi. Ze szczegdlng uwaga wypatruj wszelkich
wskazowek i pomylek, ktére moga SwiadczyC o tym, ze
partner wrocit do swych toksycznych zwyczajow. Zwracaj
uwage na nagte zmiany zachowania, poczawszy od sposobu
ubierania sie i dbania o siebie az po rozklad dnia. Wszyscy
chcemy dostrzegaC najlepsze cechy osob, ktore kochamy, ale
mimo ze pragniemy wierzy¢, iz nasz toksyczny mezczyzna
moze sie zmieniC, niestety nie zawsze jest to mozliwe. Zatem
miej oczy i uszy otwarte. Nie pozw0l sie oszukiwac.



CZESC V. JAK SIE WYLECZYC Z TOKSYCZNEGO
MEZCZYZNY

Rozdziat 16. Jak poradzi¢ sobie z bolem i ztoscig,

Nawet jesli odesztas od toksycznego mezczyzny i zakonczytas
zwigzek, moze on nadal tkwi¢ gleboko w twoich myslach i
emocjach. Prawdopodobnie duzo czasu uptynelo, zanim
pozbylas sie go ze swego otoczenia, podobnie usuwanie go z
umystu i serca bedzie dlugotrwalym procesem. Po
poczatkowym wstrzgsie, jaki przezylas, gdy zostawilas
partnera (albo zostalas porzucona), bedziesz przechodzic
rozne etapy cierpienia. Mimo ze wasz zwigzek byl toksyczny,
bedziesz oplakiwaC potencjalne szanse oraz ubolewa¢ nad
utratg poczucia wilasnej wartosci. Bezposrednio po odejsciu
mozesz odczuwac euforie, ktoéra potem zmieni sie w
emocjonalng przejazdzke kolejkg gorska, w miare jak
bedziesz sie starala odbudowywal swoje zycie bez
toksycznego mezczyzny.

Bedziesz przechodzi¢ ten sam proces, ktorego doSwiadcza
kazdy, kto jest w zalobie po smierci bliskiej osoby. W koncu
jest to SmierC — smier¢ waszego zwigzku. 7Z pewnoscig
bedziesz wstrzgsnieta, bedziesz wypierac rzeczywistoSc, miec
poczucie winy, odczuwaC bol, ztos¢, pozniej nastgpi faza
negocjacji, przygnebienia, refleksji i samotnoSci. Potem



sytuacja zacznie sie poprawiac i zaczniesz uktadac sobie zycie
na nowo, akceptujac to, co sie stato.

Wymienione fazy nie bedg nastepowac po sobie w opisanej
kolejnosci. Jednego dnia moze rozpieraC cie szczeScie, bo
wiasnie poczujesz sie lepiej. Nastepnego dnia mozesz znowu
przezyC wstrzas, bo zdasz sobie sprawe z tego, co sie stalo.
Godzine pozniej mozesz byC wsciekla, by za chwile miec
poczucie winy i bardzo cierpiec. Nie ma uczu¢ odpowiednich
i nieodpowiednich ani wlasciwej i niewtasciwej kolejnosci, w
jakiej po sobie nastepujg. Cokolwiek odczuwasz w danym
momencie, jest zupelie naturalne.

Nieprzewidywalnos¢ emocji moze byC frustrujgca i
wyczerpujaca, ale sklada sie na proces posuwania sie naprzod.
Dlatego tez szalenie wazne jest, byS poszukala pomocy i
kogos, kto bedzie cie wspieral podczas tej ekstremalnej
emocjonalnej przejazdzki.

Nie powinnas cierpie¢ w milczeniul!

Mozesz sie wstydzi¢ i czuC ghlipio z powodu rozpadu
zwigzku, tak ze nie bedziesz chciala nikomu sie zwierzyc¢. To
wielki blad. Jak juz wspomnialam, musisz szukaC wsparcia.
Wyzal sie rodzicom, siostrze lub bratu, koledze, ksiedzu, a
nawet sprzgtaczce albo obcej osobie spotkanej w samolocie
czy w toalecie, jesli naprawde nie masz komu. Po prostu
komus to powiedz. Cierpienie w milczeniu moze byc¢
niezwykle szkodliwe dla zdrowia psychicznego. Musisz to z
siebie wyrzuci¢. Potrzebujesz wsparcia! Czyjas mitosc¢ i
wspierajgca obecnos¢ dadza ci site, ktorej potrzebujesz, by



zaczaC myslec¢ konstruktywnie i wprowadzi¢ dobre zmiany w
swoim Zyciu.

Wsparcie moze przyjS¢ ze strony, z ktorej sie go nie
spodziewasz

Nawet jesli otacza cie kochajaca rodzina i przyjaciele, mozesz
spotkac sie z zaskakujgcq reakcja, gdy sie do nich zwrocisz.
Moze sie zdarzyC, ze zwierzysz sie komus i bedziesz
zawiedziona odpowiedzig. Przypuscmy, ze jesteS bardzo
zwigzana z siostrg i myslisz, ze bedzie jedyna osobg, ktora
zrozumie twoje potozenie. A tu sie okazuje, ze wcale tak nie
jest. Zamiast ci wspolczu¢, moze zaczaC cie krytykowac i
oceniaC. Moze twoja sytuacja odzwierciedla jej wlasng
niepewnos¢. Moze zawsze bylas dla niej wzorem do
nasladowania, wiec gdy teraz znalazlas sie w trudnym
potozeniu, siostrze ciezko to przyjac i dlatego cie atakuje.

Wiasciwie wszystko moze sie zdarzyc¢, gdy prosisz kogos o
pomoc. Gdy spotkasz sie z niespodziewanie nieczulg lub
wrogg reakcjg ze strony osoby, ktorej ufalas, zwierz sie tez
komus innemu, abys mogla porownac ich odpowiedzi. Pros o
wsparcie kolejne osoby, az zgromadzisz wokot siebie grupe
ludzi o podobnych zapatrywaniach, ktorzy stang po twojej
stronie. Pamietaj, ze pierwsza osoba, ktOrej sie zwierzysz,
moze nie okazacC sie pomocna. A przyjaciel, ktory powinien
cie najbardziej wspieraC, moze nie byC tym, kto pomoze ci
przetrwac kryzys. Taka osoba moze by¢ ktos, kogo nawet nie
podejrzewalas, ze moze cie zrozumie¢, a tymczasem okaze ci
najwieksze wsparcie i zrozumienie.



Co wiecej, warto wiedzieC, ze prawdopodobnie bedziesz
musiala zwroci¢ sie o pomoc do kilku osob — najpierw
pomoze ci jedna osoba, a na kolejnym etapie ktos inny. Dzieje
sie tak dlatego, ze niektorzy beda w stanie cie wspiera¢ na
pewnych etapach twojego cierpienia, podczas gdy inni nie
beda potrafili tego zniesc. Niektorzy chetnie ci pomoga, gdy
bedziesz przezywac wstrzas lub poczucie winy, ale nie beda
chcieli uczestniczy¢ w fazie twego gniewu. Innym moze nie
przeszkadzac rozmowa na ten temat od czasu do czasu, ale nie
beda mieli ochoty wystuchiwac tego wszystkiego za kazdym
razem, gdy tylko otwierasz usta.

Mozesz czuC sie zawiedziona, ze twoi przyjaciele nie byli
przy tobie, gdy ich najbardziej potrzebowalas, lecz musisz
zda¢ sobie sprawe, ze wiekszosS¢ ludzi nie potrafi ci poméc
uporac sie z bélem i zalem. Moga mieC wilasne problemy i nie
mocC poswieci¢ ci calego czasu ani energii. Mozliwe, ze
potrafig sie z toba przyjaznic¢ tylko wtedy, kiedy nic cie nie
trapi, a nie wtedy, kiedy przezywasz gleboki kryzys. Twoje
cierpienie moze wywolywa¢ w nich bolesne wspomnienia
zwigzane z podobng sytuacja, ktora zaistniala kiedyS w ich
zyciu. Moga takze uwazacC, ze to wszystko twoja wina, i
trzymac strone twojego bylego meza. Gdy to zrozumiesz,
moze cie to wyzwoli¢ od ztoSci wobec ludzi, ktorzy nie
pomogli ci tak, jak tego potrzebowatas. Nie skreslaj ich z tego
powodu. Byli w stanie pomoc ci tylko tak, jak pozwalaly im
na to wiasne ograniczenia i doswiadczenia. Badz wdzieczna i
docen to, co dla ciebie zrobili, nie pozwdl, by resentyment
wplynal na waszg przyjazn.



Upewnij sie, ze twdj powiernik umie dochowaé
tajemnicy

Podstawowag sprawg jest to, aby osoba lub osoby, ktore
poprosisz o pomoc, potrafity dochowac tajemnicy. Ludzie,
ktorzy majg cie wspiera¢, powinni takze umiec radzi¢ sobie z
twoimi hustawkami nastrojow, rozumie¢, co przezywasz,
odpowiednio cie ukierunkowac i bacznie obserwowac, abys
nie zrobita sobie lub komus czegos zlego. Najwazniejsze, abys
byla pewna, ze twoje zwierzenia pozostang miedzy wami i nie
stang sie pozywka dla plotek ani nie zostang wykorzystane
przeciwko tobie.

Przypuscmy, ze ty i twoj byly partner przyjazniliscie sie z
Timem i Sally. Po rozpadzie waszego zwigzku zwierzylas sie
Sally z tego, jak sie czujesz. Niestety, ona opowiedziala
wszystko Timowi, a ten z kolei przekazat twoje najskrytsze
uczucia ostatniej osobie, ktora powinna o nich wiedzie¢ —
twojemu bytemu. Poza oplakiwaniem konca zwigzku bedziesz
takze optakiwac utrate przyjaciotki. Staraj sie uniknac takiej
sytuacji i upewnij sie, Zze dana osoba ma na uwadze twoje
dobro i ze nic jej nie wigze z twoim bytlym partnerem.

Gdzie szukaC wsparcia

Gdy czujesz, ze nie dajesz rady, masz klopoty ze snem, z
jedzeniem i ogdélnym funkcjonowaniem, powinnas poszukac
profesjonalnej pomocy. Udaj sie do terapeuty, psychologa,
lekarza medycyny niekonwencjonalnej, coacha albo
duchownego — chodzi o to, Ze musisz mu ufa¢ w stu



procentach, abysS mogla wpusci¢ go do swego zycia, zeby
pomogt ci przejsc¢ proces uzdrawiania po rozstaniu.

Moze bedziesz musiala skontaktowac¢ sie z Kkilkoma
profesjonalistami, by trafi¢ na wiasciwego, ktory ci pomoze.
To moze sie okaza¢ dobrym posunieciem, bo niekiedy dana
osoba moze sie sprawdza¢ przez pewien czas, a pozniej
mozesz mieC poczucie, ze nie otrzymujesz od niej tego, czego
na tym etapie potrzebujesz. Wtedy szukaj dalej. To wszystko
sklada sie na naturalny proces uzdrawiania po rozpadzie
zwigzku. Nigdy nie czuj sie zobowigzana do korzystania z
czyichs ustug, gdy nie jest to dla ciebie komfortowa sytuacja.
Nie martw sie, ze zranisz uczucia danej osoby albo ja
zdenerwujesz — twoje potrzeby sq najwazniejsze.

Aby znaleZ¢ profesjonalng pomoc, najpierw popro$ osoby,
ktore szanujesz i lubisz, by ci kogos polecily. Pamietaj jednak,
ze jesli nie bedziesz sie czula komfortowo z poleconym
specjalista, nie wahaj sie i szukaj dalej. Moze pomogt on
twemu znajomemu, ale nie musi pasowaC do twojej
osobowosci i potrzeb.

Cho¢ wielu psychiatrow moze zalecaC leczenie
farmakologiczne, to jesli nie jesteS do tego przekonana, nie
musisz sie zgadzac. Z drugiej jednak strony, jesli stwierdzono
u ciebie chorobe, ktorg trzeba leczyc, by zapobiec powaznym
konsekwencjom lub nawet Smierci, powinnas rozwazyc branie
lekow. Jezeli nadal nie jestes przekonana, zasiegnij drugiej, a
potem trzeciej opinii specjalisty, abyS mogta podja¢ swiadoma
decyzje, co bedzie dla ciebie najlepsze.

W ramach ubezpieczenia nie zawsze mamy prawo do opieki
psychologicznej lub psychiatrycznej. Dla wielu kobiet



prywatna terapia nie wchodzi w rachube ze wzgledow
finansowych. Dlatego konieczne moze sie okaza¢ szukanie
pomocy w innych miejscach, na przyklad w osrodkach
zdrowia lub osrodkach pomocy spotecznej. Moze oferujq one
bezptatne lub niedrogie terapie dla ofiar przemocy w rodzinie.
Moze warto zacza¢ od odpowiedniego telefonu zaufania,
poniewaz pracownicy skierujg cie we wilasciwie miejsce.
Mozesz zadzwoni¢ pod numer Ogolnopolskiego Pogotowia
dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,,Niebieska Linia”: (22) 668-
70-00 lub 801 120 002.

Mozesz takze zwroci¢ sie do osob duchownych, ktore
powinny pomagaC ludziom w potrzebie. Jezeli nie jestes
wierzgca albo do tej pory nie miatas osobistego duchowego
przewodnika, moze teraz nadszed!} czas, by go znalez¢, zeby
poglebi¢ wilasng duchowos¢. Nie bedzie to rozwigzanie dla
wszystkich, ale moze w twoim przypadku sie sprawdzi, wiec
warto sprobowac. Jezeli dane wyznanie ci nie odpowiada,
poszukaj innego, az w koncu znajdziesz coS, co wyda ci sie
obiecujace.

Jednym z najlepszych sposobow wyleczenia sie z
toksycznego mezczyzny jest udzial w spotkaniach grup
wsparcia dla wykorzystywanych kobiet lub ofiar przemocy w
rodzinie. W Internecie mozesz sprawdzic, czy takie dziatajg w
twojej okolicy. Na spotkaniach mozesz sie wiele dowiedziec
od kobiet, ktore albo sg w takiej samej sytuacji jak ty, albo
przezywaja juz odmienne etapy uzdrawiania z toksycznego
zwigzku. Doskonale rozumieja, przez co przeszias,
wystuchajq cie, doradzg i moze polecg prawnika lub agenta
nieruchomosci, jesli poszukujesz mieszkania.



Pamietaj, Ze mozna znalez¢ godnych zaufania, zyczliwych,
wspierajacych ludzi, ktérzy udziela ci pomocy. Podejmij
wysitek, by ich poszukaC. Bedziesz zadowolona, ze to
zrobitas.

Czy ten bél kiedy$ minie?

Porod i wydalanie kamienia nerkowego sg szalenie bolesne,
podobnie jest z trwaniem w zwigzku z toksycznym mezczyzng
i uzdrawianiem po rozstaniu. Mozesz nawet doznawac
fizycznych objawow — bélu plecéw, szyi lub glowy, utraty
energii, napiecia miesni, ktére beda towarzyszyC cierpieniu
psychicznemu — ztoSci, zwatpieniu w siebie, smutkowi.

Ten bol jednak w koncu przeminie, mimo ze trudno to sobie
wyobrazi¢, gdy sie to przezywa. Z pewnoscig ten proces
bedzie dlugotrwaly, naznaczony wzlotami i upadkami.
Najlepszym sposobem na skrocenie czasu leczenia sie z
toksycznego zwigzku jest zapewnienie sobie wsparcia i
przyzwolenie na pelne odczuwanie wszelkich emocji, ktore
stang sie twoim udziatem. Nie karz sie za zadne popelnione
bledy — to juz sie stalo i gdybanie niczego nie zmieni.
Najwazniejsze, zZe czegoS sie nauczytasS i w przysztosci
bedziesz podejmowac lepsze decyzje. Przeciez jestes tylko
cztowiekiem i bedziesz sie w zyciu myli¢, bez wzgledu na to,
jaki wykonujesz zawod 1 ile wiesz. Zatem nigdy nie
wymierzaj sobie kary. Twoj toksyczny partner juz cie w tym
wyreczyt — fizycznie, psychicznie lub w obu tych aspektach.
Skup sie raczej na swoich zaletach. Wspomnij dobre rzeczy,
ktore cie spotkaty, i zrob ich liste. UmieS¢ na niej wszystko, za



co jestes wdzieczna, tgcznie z tym, ze toksyczny mezczyzna
przestal byC czeScig twego zycia. Napisz, ze teraz jesteS
otwarta i gotowa, by do swego zycia wpusci¢ cudownych,
kochajacych, troskliwych i szczerych ludzi.

Jesli chcesz go odzyskacé

Cho¢ moze sie to wydawacC sprzeczne z intuicjg, niektore
kobiety pragng wroci¢ do swego toksycznego mezczyzny. To
zjawisko powszechne 1 stanowi naturalny element
przezywanej zaloby, tak zwang faze targowania sie lub
negocjacji, gdy starasz sie przekonaC samgq siebie, ze to, co
zaszto miedzy tobg a twoim toksycznym mezczyzng, wcale
sie nie wydarzyto. Wymyslasz dla niego usprawiedliwienia,
usitujac zrozumieC i przetrawiC to, co sie tak naprawde
zdarzylo. Probujesz sobie wmowic, ze moze on wcale nie jest
taki toksyczny, moze to twoja wina, iz on tak postepowat,
moze nie bylo tak zle i warto da¢c mu jeszcze jedng szanse.
Ale to wszystko tylko iluzja. To sposob, w jaki twoja psychika
probuje poradzi¢ sobie z bolem spowodowanym zwigzkiem z
toksycznym mezczyzng. Podczas gdy rozum wie, Ze musisz
odejsc na dobre, twoje uczucia walczg, by partner pozostal w
twoim zyciu. Ta walka miedzy glowa a sercem jest przyczyng
tego, ze wiele kobiet wraca do swoich dreczycieli. To na tyle
powszechne, ze badania wskazujg, iz kobiety wracaja do
swego przesladowcy od siedmiu do dwunastu razy, zanim w
koncu majq dosc i zostawiajg go na zawsze.

Jesli i tobie towarzyszg takie uczucia, odwiedZ grupe
wsparcia lub terapeute albo ich znajdz, jesli jeszcze tego nie



zrobitas. Doradzgq ci, byS zadzwonila do nich, zanim
zatelefonujesz do bylego lub nim podniesiesz stuchawke, gdy
to on zadzwoni. Pomogg ci wytrwaC w podjetej decyzji i nie
wracac do toksycznego dreczyciela.

Poza poleganiem na terapeucie, przyjaciolce lub grupie
wsparcia w tych trudnych chwilach koniecznie zrob liste
wszystkich krzywd, ktore partner ci wyrzadzit, i potoz jg obok
kazdego telefonu, ktory masz w domu. Przyklej ja na telefonie
komorkowym. Gdy bedzie cie korcito, by zadzwonic i
poprosi¢, aby do ciebie wrocit, przeczytasz te liste. Odswiezy
ci to pamiec i sttumi impuls nawigzania kontaktu.

Jesli go nienawidzisz

Mozesz takze odczuwac co$ zupelnie przeciwnego — mozesz
zatowac, ze ten facet w ogole sie urodzil, albo pragnac jego
smierci. Te gwaltowne uczucia takze sg naturalng czescig
procesu zdrowienia po zerwaniu toksycznego zwigzku. To
faza gniewu. Niech cie to nie przeraza ani nie denerwuje.
Mimo ze zostalas wychowana i uwarunkowana tak, by nie
miewaC wrogich mysli, to w sytuacji, w ktorej sie znalazlas,
sq one zupelnie naturalne.

Oczywiscie odczuwasz ztoS¢ z powodu tego, co on ci zrobit,
a wraz z nig przychodzi nienawis¢. Im bardziej staratas sie
wypieraC toksyczny charakter waszego zwigzku — jesli nie
potrafitas w pelni sobie uswiadomi¢ zachowania partnera lub
przemocy — tym wiecej zloSci bedziesz odczuwacC po
zerwaniu. Im bardziej bytas tlamszona, tym wieksza



nienawisC odczujesz, gdy twoje emocje w koncu bedg mogty
sie ujawnic.

Jak sprawié, by nienawiS¢ przyniosta pozytywne skutki
Nie boj sie nienawidzi¢ ani mowic: Nienawidze. Nienawisc
jest tak samo szczerym uczuciem jak mitos¢. To dwie skrajne
emocje. Mozna zarowno kocha¢, jak i nienawidzic — w
roznym stopniu. NienawiSC moze przynosiC pozytywne skutki,
jezeli sklania cie do podejmowania dobrych krokow. Na
przyklad moze sprawiC, ze gdy ustyszysz glos bylego w
stuchawce, od razu jg rzucisz, lub ze znajdziesz inng droge do
pracy, by nie mija¢ miejsc, ktore ci sie z nim kojarza, albo
wstaniesz od stolika i zostawisz chamskiego faceta po
pietnastu minutach randki. Moze rowniez spowodowac, ze
zmienisz sw0j obraz siebie i stworzysz sobie lepsze zycie.

Kobieta wzgardzona - skierowanie nienawisci na
zewnatrz

Jezeli jednak nienawisc, ktorg odczuwasz, nie przeradza sie w
nic pozytywnego, moze cie pochlong¢, a nawet zniszczyc.
Nienawisc¢, ktora wymknie sie spod kontroli, moze sprawic, ze
wyrzadzisz komus$ fizyczng krzywde, co z kolei moze
zniszczyC ci zycie. Czesto styszy sie o wykorzystywanych i
skrzywdzonych kobietach, ktére skierowaly swag furie
przeciwko  dreczycielom. Niszczyly ich  wlasnosc,
przejezdzaly samochodem, strzelaty do nich, dzgaty nozem, a
nawet obcinaly penisa niewiernemu partnerowi.



Po zakonczeniu zwigzku z toksycznym mezczyzng niektore
kobiety odczuwajq tak olbrzymi bol, Ze swe cierpienie
roztadowuja na zewnatrz w napadach gwaltownej zlosci i
wyrzadzajgq fizyczng krzywde bylemu partnerowi lub niszczg
jego wilasnos$¢ — oblewajg czarng farba Sciany jego biura, palg
mu ubrania lub wlamujg sie na jego konto na Facebooku.
Pamietaj, ze takie czyny pociggajg za soba konsekwencje
prawne. Skierowanie cierpienia na zewnatrz, by da¢ upust
ztosci, tylko pogorszy sytuacje. Chociaz dokonasz aktu
zniszczenia, wasz zwigzek jest faktem dokonanym. I nic tego
nie zmieni.

Furie kobiety moze wywotaC wyrzadzenie krzywdy jej
dziecku, jak to byto w przypadku Ellie Nesler, ktora weszia na
sale sgdowa, wyciaggnela z torebki bron i strzelila w glowe
mezczyznie molestujgcemu jej jedenastoletniego wowczas
syna. Mimo ze wiekszosC kobiet kusi cos takiego, to jednak
wazg one swoje czyny i powstrzymujg je konsekwencje,
cho¢by kara pozbawienia wolnosci. (Za swdj postepek Nesler
poszia do wiezienia). Dlatego dopuszczajq sie takich czynow
wylacznie w wyobrazni. Jak juz mowitam, wolno «ci
fantazjowac¢ o takich rzeczach, ale nigdy nie wcielaj ich w
zycie.

Wyrzadzanie krzywdy sobie: kierowanie gniewu do
wewnatrz

Podobnie jak wyladowywanie zlosci na przeSladowcy nie
wchodzi w rachube, tak nie wolno kierowaC gniewu do
wewnatrz. Mozesz miec takie poczucie winy, cierpiec lub sie
wstydzic, ze skierujesz ztosc¢ przeciwko sobie. Mozesz zaczgcC



piC, przejadaC sie, uprawiaC przygodny seks bez
zabezpieczenia — byle tylko ukoi¢ boél. Ale jedyng osoba, ktorg
w ten sposob krzywdzisz, jestes ty sama. Mozesz odczuwac
tak wielka ztosc, ze catkowicie sie zamkniesz i juz nigdy nie
pozwolisz zadnemu mezczyznie wejS¢ do twojego zycia, albo
gorzej — zaczniesz nienawidzi¢ mezczyzn w ogole.

Czesto rozpaczasz nie tylko nad zakonczonym zwigzkiem,
lecz placzesz tez nad samgq sobg i wszystkim, co ci sie w zyciu
nie udato. Latwo wpas¢ w taka spirale i pograzac sie az do
depresji i kompletnej beznadziei. Gdy zaczng cie nachodzic¢
mysli w rodzaju: ,,Po co w ogole zyje?”, ,, Kogo ja wilasciwie
obchodze?” czy ,,Nikt by za mng nie tesknit, gdyby mnie
zabraklo”, pora natychmiast poszukaC pomocy specjalisty.
Mozesz by¢ o kilka krokébw od ostatecznego aktu
autodestrukcji — samobojstwa. To kolejny powod, dla ktorego
powinnas prosiC o wsparcie w tym emocjonalnie trudnym
czasie.

W zadnych okolicznoSciach samobdjstwo nie jest
rozwigzaniem! Jesli masz mysli samobdjcze, natychmiast
powiedz o tym komu$ i poszukaj pomocy psychiatry. On
bedzie wiedzial, co robic. Moze bedziesz musiatla brac leki,
zostac jakis czas w szpitalu, a moze jedno i drugie, lecz tylko
lekarz moze zapewni¢ ci fachowa opieke i zaspokoi¢ twoje
potrzeby. Nawet jesli czujesz sie samotna i nie masz
przyjaciol, sq na Swiecie ludzie, ktorzy moga ci pomoc i cie
wesprzeC. Istnieja osoby, ktére sie o ciebie zatroszczg, choc
nawet nie wiesz, jak sie nazywajq. Znajdziesz ogromng pomoc
w grupach wsparcia dla wykorzystywanych kobiet lub ofiar
przemocy w rodzinie albo dzwonigc pod numer linii zaufania



dla samobojcow. Wyszukaj go w Internecie lub zadzwon do
biura numeréow (118 913).

Jesli doszto juz do tego, ze nawet opracowatas plan, w jaki
sposob popehisz samobojstwo, zadzwon pod numer 997 lub
112, powiedz, zZe masz zamiar sie zabi¢, i popros, zeby
przystali pomoc. Mozesz takze p6jsc do najblizszego szpitala
na izbe przyjec i o tym powiedzieC. Lekarze powinni udzieli¢
ci pomocy. Chodzi o to, byS jg natychmiast otrzymata, bo to
nagly przypadek! Nawet jesli jeszcze nigdy nie czulas sie tak
zle, wiedz, ze to uczucie minie. Jakkolwiek bolesne, jest
przejsciowe. Dlatego musisz zrobi¢ wszystko, co mozliwe, by
przetrwac ten kryzys. Jedz i réb cokolwiek, co poprawi ci
humor i pomoze przetrzymac zalamanie. Potem koniecznie
poszukaj pomocy specjalisty, by taka sytuacja wiecej sie nie
powtorzyla.

Skuteczne emocjonalne srodki przeciwbolowe

Zamiast pograzaC sie w zalu i cierpieniu, mozesz zrobic
rzeczy opisane ponizej. Mimo ze niektére moga ci sie z
poczatku wydac niekonwencjonalne lub dziwne, sg skuteczne.
Zostaty tak pomyslane, by pomoc ci przetrwac najtrudniejsze
momenty.

Jedz, pij i doznawaj radoSci
Jak napisano w Ksiedze Koheleta (8,15): ,,zeby jadl, pit i

doznawat radosci”>. Gdy przezywasz trudny okres, czemuz
nie miatabys jes¢ i pi¢, by sie rozweselic? Mowie tylko o
czasie kryzysu, nie radze, bys robita to do konca zycia. Nie



potrzebujesz  kolejnych  problemow  zdrowotnych i
emocjonalnych zwigzanych z otyloscia.

Nie twierdze takze, ze masz pic, jesli jestes alkoholiczka lub
masz alergie na alkohol. Jesli masz tego typu problemy, pomin
trunki, po prostu jedz i doznawaj radosci.

Jedzenie i picie mogga pomoc, bo dajg ukojenie. Ulubiona
potrawa na pocieszenie, gdy go naprawde potrzebujesz, moze
ci przynieS¢ natychmiastowa ulge.

Poszukaj mitosSci

Podczas kryzysu potrzebujesz czutego dotyku, przytulania,
pieszczot i mitego traktowania. JeSli uda ci sie znalezc
kochanka ~w  charakterze ,plastra” (oczywiScie z
zabezpieczeniem), to czemu nie? Jedyne, czego nie chcesz, to
natychmiastowe rozpoczynanie nastepnego powaznego
zwigzku. Prawdopodobienstwo, ze kochanek bedzie tylko
pocieszeniem po nieudanej relacji, jest spore. Oszczedz sobie
niepotrzebnie ztamanego serca. Pamietaj, ze twoim celem jest
krotki romans, a oczekiwanie czegos wiecej byloby z twojej
strony oszukiwaniem sie i prowadzito ku katastrofie.

Nie ma znaczenia, czy zwrdcisz sie do swojego dawnego
chlopaka, czy znajdziesz nowego ,przyjaciela do t6zka”, na
tym etapie seks moze mieC wilasciwosci terapeutyczne i
lecznicze, poniewaz nie tylko roztadowuje napiecie, lecz takze
potwierdza, ze twoje cialo nadal funkcjonuje. Na poziomie
emocjonalnym dowodzi, ze znalazt sie ktos, z kim mozesz sie
kocha¢, a wiec twoéj toksyczny mezczyzna nie byl jedyny.
Badz jednak ostrozna. Zdawaj sobie sprawe, ze jezeli bedziesz
sie kochac¢ z kims, zanim poukladasz sobie uczucia zwigzane z



toksycznym mezczyzng, mozesz sie wystawiaC na kolejng
emocjonalng porazke. Istnieje ryzyko, zZe przeniesiesz emocje,
ktore odczuwatas, bedac z toksycznym mezczyzng, na
kochanka. Zatem wuwazaj zaréwno pod wzgledem
emocjonalnym, jak i fizycznym. Postepuj rozwaznie i przede
wszystkim chron sie przed chorobami przenoszonymi drogg
ptciowa.

Wybierz sie na masaz

Aby wyleczy¢ sie z toksycznego zwigzku, potrzebujesz
kontaktu fizycznego, dlatego uprawianie seksu moze sie
okaza¢ dobrym lekarstwem na zranione uczucia. Istniejq
jednak inne sposoby, by uzyska¢ podobne doznania, na
przyktad masaz. Masaze bywajg drogie, ale nie kupuj sobie
nowej pary butéw lub zrezygnuj z wyjscia do ekskluzywnej
restauracji, a zamiast tego zainwestuj w cotygodniowy masaz.
Nie bedziesz zalowac.

Masowanie nagiego ciata mito pachngcym olejkiem sprawi,
ze poczujesz sie wyzwolona z pancerza, dzieki czemu
uwolnisz nagromadzone w ciele napiecie wynikajace z
cierpienia emocjonalnego. Stol do masazu moze sie okazac
najbezpieczniejszym miejscem, w ktorym bedziesz mogla
wyplakac sie do woli i dotrze¢ do Zrodta bolu, ktory masz w
sercu. Cotygodniowy masaz stanie sie przyjemnoscig, na ktorg
bedziesz czekac. Jesli jednak cie na to nie sta¢, zaoferuj coS w
zamian za masaz. Jezeli nic specjalnego nie przychodzi ci do
glowy, zaproponuj masazystce, ze wysprzatasz jej dom,
zajmiesz sie dzieCmi, umyjesz samochod albo zrobisz zakupy.



Innym sposobem na to, by poczuc¢ uzdrawiajacy dotyk, jest
wizyta w spa, gdzie zostaniesz poddana kapieli i peelingowi.
W niektérych duzych miastach sg koreanskie i japonskie
laznie. Mycie, pozbywanie sie martwego naskorka i
pielegnacja to czynnosci, ktore majq nie tylko wilasciwosci
upiekszajace, lecz takze wymiar symboliczny. Peeling
pozostawia cie ze Swiezg warstwa zdrowej i promiennej skory,
co symbolizuje poczatek catkiem nowego zycia. To troche jak
w przypadku weza zrzucajgcego skore.

Otaczaj sie zywymi kolorami

Istnieje dziedzina zwana psychologia koloru. Badania
wskazujg, ze niektore barwy mogga wplywa¢ na stan
emocjonalny. Nawet jeSli czujesz sie tak, jakby wilasnie
przejechat cie buldozer, ubierajgc sie rano, wybierz stroj w jak
najzywszych kolorach. Kazda intensywna barwa sie nada — od
turkusowej po fiolet, czerwien, szmaragdowq zielen i szafir.
Potrzebujesz energii, a te kolory pobudzajg nerwy wzrokowe,
ktore z kolei oddzialujg na obszary mozgu odpowiedzialne za
doznawanie przyjemnosci, dzieki czemu czujesz sie
szczesSliwsza. Zatem w trudnym okresie trzymaj sie z daleka
od pastelowych, subtelnych odcieni i czerni.

To samo dotyczy domu. Nadszedl wlasciwy czas, bys udata
sie do sklepu i wybrala kilka kolorowych dywanikow,
pasujgcych do nich poduszek, Swiec i szkla. Jezeli nie stac cie
na przeprowadzke Iub gruntowny remont, wystarczy
niewielka zmiana twego otoczenia — dodaj odrobine koloru i
od razu poczujesz sie lepiej. Przegladaj kolejne
pomieszczenia, zastanawiajgc sie, co byS mogla zmienic, nie



wydajac fortuny. Moze nowy dywanik w kolorze wozu
strazackiego i pasujace poduszki? Barwne obrazy i grafiki do
powieszenia na Scianie? Pogodny obrus w zywe zolte i
niebieskie wzory z serwetkami do kompletu? A moze
fioletowy zegar scienny? Te zwykle rzeczy moga catkowicie
odmieni¢ wystroj twojego mieszkania. Prawdopodobnie
poczujesz sie, jakbys zamieszkata w nowym domu, ze Swiezg
energia, i ze jest to poczgtek nowego, jasnego i szczesliwego
zZycia.

Wykorzystaj zmiane wystroju jako okazje do pozbycia sie
niepotrzebnych rzeczy. Zrob porzadek w szafach, na strychu i
w piwnicy. Nie boj sie przeczesa¢ domu i zajrze¢ w kazdy kat,
by odlozy¢, oddac¢ lub sprzeda¢ wszystko, co powoduje, ze
czujesz ucisk w sercu lub zoladku. Kaszmirowy sweter i
bizuterie, ktorg dostalaS od niego, mozesz sprzedaC po
korzystnej cenie przez Internet lub w komisie. Natomiast
urocze maskotki, ktore ci dal, gdy chodziliscie na randki,
mozesz oddac szpitalowi dzieciecemu. Wszystkie — teraz juz
wyzbyte znaczenia — listy milosne mogg trafic do kosza.
Dzieki wyrzucaniu rzeczy, ktore wywoluja smutne
wspomnienia, zyskujesz wiecej przestrzeni (zaréwno
fizycznej, jak i psychicznej) na stworzenie czego$, co stanie
sie mitym doswiadczeniem.

Czasopisma plotkarskie, o zyciu gwiazd i modzie to
wspaniate zrédto pocieszenia

Malo co bardziej poprawia nastroj jak wyczytanie w
brukowcu, ze jakaS gwiazda zostala wlasnie porzucona przez
partnera i czuje sie tak samo fatalnie jak ty. Z niemieckiego



nazywa sie to Schadenfreude i oznacza przyjemnoSC czerpang
z cudzego nieszczescia, ktora pomaga zlagodzi¢ wilasne
cierpienie. Gdy zobaczysz zdjecie znanej osoby (ktorej
zawsze zazdroscitas figury) i odkryjesz, ze przytyla tak samo
jak ty, przestaniesz sie czuc tak okropnie.

Jesli zupelnie nie interesuje cie zycie gwiazd, wyprobuj
czasopisma poswiecone modzie. W przewracaniu gladkich,
blyszczacych stron pism typu ,,Cosmopolitan” (w ktorym
prowadze rubryke dotyczaca mowy ciala zatytulowang The
Real Story) jest cos, co sprawia, ze od razu czujesz sie lepie;j.
Ogladanie zdjeC i strojow prezentowanych przez modelki
moze dziata¢ inspirujgco i motywujgco. Widok modelki z
rewelacyjng fryzurg moze cie skloni¢ do zmiany uczesania. To
wywola zainteresowanie 0sOb z twego otoczenia, dzieki
czemu poczujesz sie lepiej we wilasnej skorze. Jakis dodatek,
buty lub styl prezentowane w czasopisSmie mogg spowodowac,
ze zmienisz swoOj image na bardziej trendy, co rowniez
pozytywnie wptynie na twojg pewnosc siebie.

Zajmij sie wyrobem przedmiotéw artystycznych

Jedng z najbardziej popularnych terapii dla osob z
zaburzeniami psychicznymi, zwlaszcza w  warunkach
szpitalnych, jest terapia =zajeciowa. Stare dowcipy o
pacjentach wyplatajagcych koszyki sa w istocie prawdziwe.
Czynnosci manualne, angazujgce inne obszary mozgu, moga
dziataC uspokajajgco i uzdrawiajgco. Sam proces tworzenia i
wykonane przedmioty podniosg twojg samoocene.

Moze to byC¢ wyrabianie bizuterii, robienie na drutach,
malowanie, rzezbienie, ogrodnictwo, tkanie, wyplatanie



(koszykow lub makram) bgdz robienie manikiuru lub
pedikiuru — chodzi o to, by robi¢ co$ rekami. Twoéj umyst
skupi sie na czyms innym, dzieki czemu sie wyciszysz.

Wyjdz do ludzi

Naciggniecie na glowe puchowej koldry i zagrzebanie sie we
wilasnym miekkim, cieptym i bezpiecznym 1ozku moze ci
przynies¢ chwilowa ulge, na dluzszga mete to sie jednak nie
sprawdzi. Takie zachowanie moze przerodziC sie w nawyk,
przez co zamienisz sie w odludka. Wychodzenie na zewnatrz
jest wazne, bo dzieki temu przekonasz sie, ze na tym Swiecie
ludzie nadal zyjgq i funkcjonujg. Wielu przezylo koszmarne
rozstania, jednak idq naprzod. Zmus sie do wyjscia, chocby po
zakupy, do apteki, na poczte. Mimo ze niemal wszystko
mozna dzi$ zalatwiC przez Internet, wro¢ do staromodnych
zwyczajow. Inne rzeczy tez sie licza: wizyty u lekarza,
dentysty, terapeuty, masazystki, manikiurzystki, spotkania
grupy wsparcia, lunch lub kolacja ze znajomymi i rodzing.
Jezeli nie masz przyjaciol, a rodzina nie jest ci bliska, to
dobra pora, by nawigzaC nowe znajomosci, z czasem te
kontakty mogq sie okazaC rownie wazne jak prawdziwa
rodzina. Zapisz sie na zajecia organizowane w twojej okolicy,
ktore cie interesujg, na przyklad kurs tanca klasycznego,
patchworku, spotkania klubu ksigzki lub czytania Pisma
Swietego. Dzieki temu bedziesz wiedziala, ze spotkani ludzie
majg podobne zainteresowania jak ty. Jesli jestes zbyt
nieSmiata, by dolaczy¢ do jakiejs grupy, sprobuj pozna¢ kogos
przez Internet, na przyklad przez Facebooka lub MySpace.
Wchodz na strony grup wsparcia dla osob, ktére niedawno



zakonczyty zwigzek lub sie rozwiodly, i czatuj. Mozesz nawet
stworzy¢ profil na portalu randkowym i w ten sposob
poznawac nowych mezczyzn. Pamietaj jednak, by od razu nie
rozpoczynaC powaznego zwigzku. Po prostu traktuj randki
jako sposdb na wyjscie spod kotdry i przywrocenie do zycia.

To takze wlasciwy moment na odnowienie dawnych
znajomosci. Nawet jesli minelo trzydziesci lat, skontaktuj sie
z ludzmi, ktorzy kiedys byli w twoim zyciu. Moze stracitas
przyjaciol, gdy wysztas za maz za toksycznego mezczyzne,
ktory sprawowal kontrole nad tym, z kim sie spotykalas.
Zacznij od nowa, pokrotce streszczajgc swa obecng sytuacje, i
zaproponuj wspolny lunch, by nadrobic stracony czas. Gdy
wyciggniesz reke, oni zndw poczujq sie zaproszeni do twojego
zycia. Dowiedz sie rowniez, kiedy odbywajg sie kolejne
zjazdy absolwentow szkot, do ktorych chodzitas. Nawet jesli
nie utrzymujesz kontaktow z wieloma osobami z liceum lub
ze studiow, takie spotkanie po latach jest idealnym sposobem
zadzierzgniecia wiezi z ludZmi o podobnym wyksztalceniu.

Jesli jesteS samotna, mozesz pomysle¢ o wolontariacie i
pomocy dzieciom w ramach lokalnych programow albo nawet
o adoptowaniu dziecka, ktore potrzebuje mitosci i domu.
Rozwaz takze przygarniecie kociaka lub szczeniaka. Wiele
zwierzat ze schronisk pragnie zamieszkaC z kochajgcym
cztowiekiem. Moze wzajemnie uratujecie sobie zycie — nawet
dostownie, przynajmniej w przypadku jednego z was. Mozesz
rowniez zajgC sie roslinami i ogrodem. Sadzac i siejac,
symbolicznie zasiewasz ziarna swego nowego Zycia, by potem
patrzeC, jak twoj ogrdd rosnie, a zycie zaczyna zmierzac w
nowym kierunku.



Zrbéb cos, co zawsze chciatas zrobié

Gdy juz w procesie zdrowienia zrzucitas starg skore, pora
wyprobowac co$S nowego. Kosztuj potraw, ktérych nigdy
wczesniej nie jadlas albo nie sadzilas, ze bylabysS w stanie je
zjesc. Jesli kiedykolwiek zastanawialas sie, jak smakuje
krokodyl lub kangur, to dobry moment, by sie przekonac. Jesli
jednak to do ciebie nie przemawia, to co powiesz na kupno
ksigzki z przepisami na dania z calego Swiata i stopniowe
wprowadzanie do swego jadtospisu kuchni réznych narodow?
Moze to takze staC sie pretekstem, by zaprosiC przyjaciot i
poczestowac ich specjatami.

Mozesz rowniez nauczyC sie czegos nowego. Nawet jesli
masz ograniczony budzet, przypuszczalnie uda ci sie znalezc¢
bezplatne lub niedrogie kursy, na ktorych nauczysz sie czegos
niezwyklego — od grafologii, przez wspinaczke, po salse.
Dzieki temu bedziesz miala okazje pozna¢ nowych ludzi, co
moze zapoczatkowac¢ umawianie sie na randki.

Rozpad zwigzku uswiadamia nam, ze nic nie trwa wiecznie.
Wykorzystaj te $wiadomo$¢, by chwyta¢ dzien. Zycie
przemija, nie pozwol, by przeszto ci koto nosa. Czy marzylas
o podrozach? Zrob to teraz! Zdziwisz sie, jak niedrogo mozna
poznawac inne kraje. Istnieje mnostwo tanich linii lotniczych i
ofert wakacyjnych, dzieki ktérym mozesz poznawac Swiat
albo nieznane ci regiony wilasnego kraju, jesli wolisz. Chciec
to moc! Mozesz zaoszczedziC na jedzeniu, restauracjach,
ubraniach i rozrywkach i odkladaC na podroze. Pienigdze ze
sprzedazy rzeczy, ktorych nie uzywasz, zasila twoj budzet.
Odwiedzanie nowych miejsc, poznawanie innych kultur i
poszerzanie horyzontow wzbogaci i rozjasni twoje zycie.



Smiej sie codziennie

Psycholog Norman Cousins jako pierwszy spopularyzowat
medyczne zalety Smiechu. Sam spowolnil postep swojej
smiertelnej choroby dzieki ogladaniu komedii i Smianiu sie
kazdego dnia. Jego naukowe badania dowiodly, ze Smiech to
zdrowie. Stosowat te metode w stosunku do swych pacjentow
i stwierdzil, ze stajg sie mniej przygnebieni i wychodzg z
wielu dolegliwosci.

Urzadzaj weekendowe maratony komediowe lub poswiecaj
dziewiecdziesigt minut dziennie na ogladanie komedii, by
odpedzi¢ od siebie depresje. Seriale, komediowe kanatly
telewizji kablowej, komiksy i ksigzki z dowcipami takze
mogq zdziataC cuda i wprawiC cie w lepszy nastroj. Nawet
jesli nie masz ochoty sie usmiechac¢, badania wykazuja, ze gdy
utozysz usta jak do uSmiechu, poczujesz sie szczesliwsza.
Zatem zmuszaj sie do usSmiechu przynajmniej pieC razy
dziennie, a powinnas zauwazyC poprawe nastroju.

Prowadz dziennik wydarzen, reakcji i uczué

Gdy bedziesz sie czula szczegdlnie fatalnie, sprobuj
zapisywacC najintymniejsze mysli i uczucia. Wyrazaj emocje
bez owijania w bawelne i niczego nie ukrywaj. Opisuyj to, co
widzisz, myslisz i czego dosSwiadczasz. To doskonate
cwiczenie, bo w przysztosci, czytajagc swoje notatki, bedziesz
mogla stwierdzic, jak dalekg droge przebylas. Stworzysz zapis
emocjonalnego piekla, przez ktére przeszias. Notuj zaraz
potem, gdy tylko cos sie wydarzy i gdy czegos doswiadczysz,
poniewaz wtedy emocje sq Swieze. Taki dziennik moze ci



takze postuzyC podczas rozprawy rozwodowej jako dowod
twojego cierpienia emocjonalnego. Pomoze ci rowniez ujrzec
sprawy w odpowiednim Swietle i z wlasciwej perspektywy,
gdy zapiszesz je czarno na biatym.

Mozesz pisaC recznie, na komputerze lub palmtopie albo
tworzyC swoj dziennik w postaci nagran wideo. Musisz
wiedzie¢, ze nagrywanie innych osob bez ich formalnej zgody
jest sprzeczne z prawem, wiec traktuj to jako sprawe prywatng
i nagrywaj tylko siebie.

Dziennik moze ci sie tez przydac, jesli postanowisz
sprobowac swoich sit w pisaniu scenariuszy. W Hollywood
zawsze szukaja dobrych scenarzystow. Czyz nie byloby
Swietnie, gdyby twoje dosSwiadczenia =z toksycznym
mezczyzng stalty sie kanwg filmu szpiegowskiego lub
dramatu? Zaleta takiego przejmowania kontroli i zapisywania
pomystOw polega na tym, ze sprawiasz, iz w opowiesci
sprawy toczg sie po twojej mysli. Mozesz napisac szczesSliwe
zakonczenie, zgodne z twoimi marzeniami, albo odwotlac sie
do brutalnych fantazji i uczyniC toksycznego mezczyzne
ofiarg  okrutnego, krwawego morderstwa. To, jak
poprowadzisz swoOj scenariusz i jak zakonczy sie historia,
zalezy tylko od ciebie.

Policz swe btogostawienstwa

Jest wspaniata piosenka zespotu The Nylons Spiewajacego a
cappella Count Your Blessings. W stowach tej piosenki jest
wiele prawdy. Gdy czujesz sie przygnebiona, spisz sprawy,
ktore sie udaly w twoim zyciu i za ktore jestes wdzieczna.
Ustal trzy najwazniejsze i zakonotuj je sobie w umysle. Mysl



0 nich codziennie, gdy wstajesz rano, w ciggu dnia i przed
pojsciem spac. Zmow dziekczynng modlitwe. Ludzie, ktorzy
tak robia, skupiajg sie bardziej na dobrych, a nie na ztych
aspektach swego zycia i s szczesliwsi.

,Kochaj absolutnie wszystko, co ci sie kiedykolwiek
przydarzyto”

Gdy sprawdzisz w Internecie znane cytaty na temat zycia,
przeczytasz stowa wielkich pisarzy i myslicieli, takich jak
Maya Angelou, Khalil Gibran, Benjamin Disraeli, Mahatma
Gandhi i Winston Churchill. Pragnelabym do nich dodac
stowa mego zmarlego wielkiego przyjaciela, doktora Paula
Cantalupo: Kochaj absolutnie wszystko, co ci sie kiedykolwiek
przydarzyto. Paulowi chodzilo o to, ze powinniSmy
akceptowac¢ zaréwno dobre, jak i zle rzeczy, ktére nas
spotykajg, poniewaz sg one czescig naszego zycia.

Ta rada moze ci sie wydac dziwna. W koncu jak pokochac
okropne przezycia z koszmarng osoba? Nielatwo to z
poczatku przyja¢, ale mimo ze zwigzek z toksycznym
mezczyzng byt czyms$ zlym, to jednak stanowitl tez czesc
twego zycia. Moze dzieki niemu nauczylas sie czegos, statas
sie lepsza, bardziej wspotczujacg, Swiadomg i rozumiejgcq
osobg. Mozliwe, ze twoje zte doSwiadczenia bedq przestroga
dla innych, tak ze nie popelig tych samych btedéw co ty.
Niewykluczone, ze twoj zwigzek z toksycznym mezczyzng
doprowadzit do tego, iz catkowicie zmienitas swe zycie — na
lepsze. Moze odnosisz wieksze sukcesy, wiecej zarabiasz i
znalaztas wlasciwego (nietoksycznego!) mezczyzne. Moze to



doSwiadczenie sprawito, ze otworzylas sie na nowe rzeczy —
od rozwijania kreatywnosci, po odkrycie ukrytych talentow.

Wszystko sprowadza sie do tego, Ze nie ma tego ztego, co by
na dobre nie wyszto, i dzieki temu zachowana zostaje
rownowaga. To jak yin i yang, czemn i biel, wzloty i upadki,
dobro i zlo. Im wiekszy dystans zyskasz do swego
toksycznego zwigzku i im dalej bedziesz postepowaC w
leczeniu sie z niego i budowaniu nowego zycia, tym wyrazniej
zobaczysz takze dobre strony.

Rozdziat 17. Wybacz, a potem zyj dtugo i szczesliwie

Nie bedzie jednak nic ztego w tym, jesli mu nigdy
hie wybaczysz!

Mozesz uwazaC, ze pewne krzywdy wyrzadzone ci przez
toksycznego mezczyzne sq niewybaczalne. Osobiscie sadze,
ze nic sie nie stanie, jesli niektorych rzeczy nie wybaczysz.
Sadze, ze odczuwanie nienawisci — przeciwienstwa mitosci —
jest zdrowe. Mysle, ze to naturalne, iz nie wybaczamy
pewnym ludziom i w pewnych okolicznosciach. Zatem nigdy
nie czuj sie winna, jesli nie potrafisz znalez¢ w swym sercu
przebaczenia dla toksycznego mezczyzny, ktory zrujnowat ci
zZycie.

Choc niektorzy zapewne sie ze mnq nie zgodza, twierdze, iz
zycie z nienawiscig i ztoScig wobec toksycznej osoby moze
mie¢ dobre strony, poniewaz stuzy jako emocjonalne
memento, dzieki ktoremu juz nigdy nie pozwolisz, aby coS



podobnego ponownie ci sie przydarzylo. ZitosC nigdy nie
powinna byC traktowana jako niepozadane uczucie. To
wilasnie thumienie gniewu i zaprzeczanie wilasnej ztosci jest
czym$ ztym. Musisz umie¢ doswiadczac catej skali emocji, by
czuC szczerze i autentycznie. Nie wolno lekcewazy¢ emocji
ani im zaprzeczaC, szczegolnie ztosci. Jesli tak postapisz,
gniew w koncu wybuchnie ze wzmozong, pewnie
niewspotmierng sila. Moze to rowniez prowadzic do implozji
ztosci, czyli skierowania jej do wewnatrz, a to z kolei moze
skutkowac fizycznymi dolegliwosciami i emocjonalnymi
zaburzeniami.

Jesli postanowisz wybaczy¢

Jesli zaS czujesz, zZe musisz przebaczyC toksycznemu
mezczyznie, aby sie z niego wyleczyC i iSC naprzod,
catkowicie to popieram. Nigdy jednak nie zapominaj, co ci sie
przytrafilo. Niektorzy pamietaja potworny akt przemocy na
Connie Culp, ktérej maz, Thomas, strzelit w twarz. Chociaz
doznala ciezkich obrazen i zostala wrecz zmasakrowana,
powiedziala prasie, ze wybacza mezowi i mimo jego
koszmarnego postepku nadal go kocha. Jezeli Connie Culp
musiala wybaczy¢ mezowi, aby sie z niego wyleczyc, to jej
wybor, ale nie powinna zapomnie¢, ze Thomas odstrzelit jej
twarz. Niektore krzywdy sg dostownie niewyobrazalne,
dlatego byC moze jedynym sposobem na przebaczenie jest
odwotanie sie do religii lub duchowych wartosci. Jezeli taka
droga wydaje ci sie odpowiednia i pomoze ci sie¢ pozbierac,
mozliwe, ze pewnego dnia stwierdzisz, iz wybaczenie



toksycznemu mezczyznie, ktory przysporzyt ci ogromnego
bolu, dato ci ogromng emocjonalng site w dalszym zyciu.

Takie rozwigzanie nie kazdemu musi jednak odpowiadac.
Nawet jesli uwazasz sie za osobe uduchowiong lub wierzacag i
starasz sie wybaczyC dreczycielowi, mozesz nadal odczuwac
w stosunku do niego gniew, a nawet nienawis¢. Nigdy nie czuj
sie winna z powodu tych emocji i mysli. Wiedz, ze to
naturalne i ze w zadnym razie nie powinnas zaprzeczac swoim
prawdziwym uczuciom ani ich thumic.

WybaczyC sobie

Bez wzgledu na to, czy postanowisz przebaczyc toksycznemu
mezczyznie czy tez nie, jednej osobie zdecydowanie musisz
wybaczyc¢, by sie wyleczyc¢: to TY.

Wiele kobiet nikomu nie zwierza sie z popelnionych bledow
czy wyborow, ktorych kiedys dokonaty. Za bardzo sie wstydza
i czujgq sie ponizone, co jest zrozumiate. Nigdy by sie nie
przyznaty, ze trwaly przez lata w toksycznym, pelnym
przemocy zwigzku. Bez wzgledu na to, czy opowiesz komus,
co ci sie przydarzylo, czy tez nie (cho¢ pamietaj, ze dla twego
zdrowia emocjonalnego najlepiej by bylo, gdybys komus o
tym powiedziala), przed samg soba musisz sie przyznac do
tego, co zaszto. Aby rozpoczaC proces uzdrawiania, musisz
odrzuciC wypieranie sie i wynajdywanie usprawiedliwien.
Niewazne, czy uwazasz, ze to, co sie stalo, bytlo catkowicie
twojg wing, czesciowo twoja wing lub w ogole nie bylo przez
ciebie zawinione — chodzi o to, ze musisz sobie wybaczyc¢ to,
do czego dopuscitas.



Wybaczenie sobie zajmuje wiele czasu, zwtaszcza gdy jestes
wobec siebie surowa. Pewnie nie mozesz uwierzyc, ze ty — nie
kto inny, tylko wilasnie ty — dalas sie zlapa¢ w sidla
toksycznemu mezczyznie. Moze zauwazalaS sygnaly
ostrzegawcze, ale zostalaS z nim, bo myslalas, ze go
naprawisz lub zmienisz. Jakkolwiek ghupie sie wyda, jednym
ze sposobow, by sobie przebaczyc, jest spojrzenie na siebie w
lustrze i glosSne zwracanie sie do swego odbicia, jakbys
mowita do najlepszej przyjaciotki. Podczas tej ,rozmowy”
powiedz sobie, co wlasnym zdaniem naprawde Zle zrobitas w
tym zwigzku: czy byly to proby zmieniania partnera,
pozostawanie w toksycznej relacji zbyt dlugo, tolerowanie
przemocy, czy bylas zbyt mita lub pobtazliwa, czy uznalas, ze
nie musisz sie stara¢, czy pozwolilas, by partner uznal, ze nie
musi sie o ciebie staraC, czy pozwolilas, by dzieci widziaty,
jak partner stosuje wobec ciebie przemoc, czy tez datas mu
zbyt wiele szans na poprawe. Na glos wypowiedz to, co
uznajesz za swojq wine albo powod rozpadu zwigzku. Potem
wymow swoje imie i nazwisko i powiedz: ,Kocham cie
(twoje imie i nazwisko) i wybaczam ci (twoje imie i
nazwisko)”. Teraz sie uSmiechnij i ucaluj odbicie w lustrze,
potwierdzajagc tym samym, ze sobie wybaczasz. Mozesz
nalozyC na usta szminke przed pocatowaniem lustra, by
pozostat na nim slad twoich warg jako dowod, ze kochasz
siebie i sobie wybaczasz.

Gdy nadal nie jesteS tego pewna i znOw w siebie watpisz,
powtorz to ¢wiczenie z innym lustrem, ponownie zostawiajqc
slad ust na znak mitosci do siebie i wybaczenia. Mozesz
mowic: ,,Kocham cie i wybaczam ci”, gdy bedziesz skladac



pocalunek na wszystkich lustrach w domu, takze na matych
lusterkach, ktére nosisz w torebce. Dzieki temu za kazdym
razem, gdy spojrzysz na swoje odbicie, przypomni ci sie, ze
sobie wybaczylas i siebie kochasz.

Napisz, nagraj lub nakrec¢ list mitosny, w ktorym
sobie wybaczysz

Jedng z metod wybaczenia sobie jest napisanie do siebie listu
mitosnego, ktory na zawsze zatrzymasz. Jako ze nadal mozesz
odczuwaC cale spektrum uczuc wobec toksycznego
mezczyzny — od ztoSci do nienawisci — musisz je koniecznie z
siebie wyrzucic¢, piszac list, nagrywajac opowiesc lub krecac
film o tym, jak ten facet wptynal na twoje zycie — zarowno
pozytywnie, jak i negatywnie. Ogarnij caly obraz. Omow
waszq historie i postaraj sie uchwyci¢ moment, gdy wszystko
zaczelo sie psuC. Powiedz, jakie uczucia ci towarzyszyty.
Potem opowiedz o tym, co partner zrobit, ze doprowadzit do
rozpadu waszego zwigzku, i jaka byla twoja rola. A teraz
przebacz sobie wszystko, co zrobitas lub czego nie zrobitas.
Powiedz sobie, ze czas ruszy¢ z miejsca i ze czeka cie nowe,
wspaniate zycie. Zrob liste wszystkich dobrych rzeczy, ktore
mozesz 0 sobie powiedzieC. Im czeSciej bedziesz sobie
powtarzac, ze kochasz siebie i sobie wybaczasz, tym wieksze
prawdopodobienstwo, ze zacznie to do ciebie docieraC i
wreszcie w to uwierzysz.

Na co uwazac przy odbudowywaniu swego zycia



Mimo ze budowanie nowej przysziosci jest szalenie
ekscytujace, to trzeba pamietac o paru sprawach.

1. Nie podejmuj waznych decyzji, dopoki nie odzyskasz
emocjonalnej rownowagi

Gdy cierpisz na depresje albo przezytas traumatyczne
doSwiadczenie, czesto nie myslisz racjonalnie na skutek
okreslonych procesow chemicznych zachodzgacych w twoim
mozgu. Dlatego tak wazne jest, by odtozy¢ wszelkie istotne
decyzje na pozniej — od poddania sie operacji kosmetycznej
po sprzedaz domu — gdy juz odzyskasz rownowage
emocjonalna.

Gdy jesteS w okresie zaloby po rozpadzie zwigzku Ilub
lizania ran, twoja zdolnos¢ podejmowania decyzji moze nie
byc¢ tak dobra jak do tej pory. Tutaj znowu mogg pomoc
terapeuta, przyjaciele, rodzina lub grupa wsparcia. Musisz
najpierw podzieli¢ sie swymi pomystami i planami z ludzmi,
ktorym ufasz. Choc¢ ostateczna decyzja nalezy do ciebie, takie
osoby moga cie ukierunkowac tak, bys popehita jak najmniej
btedow.

Gdy minelo juz troche czasu i jesli zrealizowalas strategie, o
ktorych mowa w dalszej czeSci tego rozdzialu, moze jestes
gotowa na kolejny krok i wprowadzenie wiekszych zmian.

2. Pogbdz sie z tym, ze proces odbudowy musi troche
potrwac

Nierzadko czujesz, jakby twoje zycie bieglo w zwolnionym
tempie. Nie martw sie, jezeli odbudowywanie wszystkiego



zajmuje duzo czasu. Zrobisz, co trzeba, gdy bedziesz na to
gotowa. Niektorzy potrafig odbic sie od dna i rozpocza¢ nowe
zycie w ciggu kilku tygodni, inni z kolei moga na to
potrzebowac¢ nawet wielu lat. Zatem nie ustalaj sobie ram
czasowych.

Jezeli jesteS kobieta sukcesu, nie martw sie, gdy twoje
interesy lub plany utkng w martwym punkcie. Moze ci
brakowac energii emocjonalnej, by dazyC do wyznaczonych
celéw, albo po prostu mozesz nie wiedzieC, co pocza¢. Nie
mozesz nic zrobi¢, by przyspieszyC proces zdrowienia.
Istnieje pewna naturalna kolej rzeczy i musisz przez to
przejs¢. Nikt nie wie, ile to moze potrwacC. Pamietaj, ze
zbudowanie nowej siebie wymaga czasu, wiec staraj sie byc
cierpliwa i ptyn z pradem.

3. Odbuduj poczucie wtasnhej wartosci i ustal granice

Teraz, gdy zmienitas lub wilasnie zmieniasz w sobie cechy,
ktorych nigdy nie lubitas, znajdujesz sie na dobrej drodze, by
zbudowaC zdrowe poczucie wilasnej wartosci. Tylko ono
pozwoli ci sie catkowicie wyleczyC z traumy zwigzku z
toksycznym mezczyzna.

Poczucie wlasnej wartosci daje ci dodatkowag pewnos¢, ze
juz nigdy nie powtorzysz tych samych bltedéw. Masz wybor,
bo sprawujesz kontrole nad wilasnym zyciem. Nastepnym
razem zadbasz o to, by zwigzaC sie wylgcznie z
nietoksycznym mezczyzng. Aby tak sie stato, bezposrednio po
zawarciu obiecujgcej znajomosci musisz ustali¢ granice,
wykazac sie czujnoscig i zwraca¢ uwage na pierwsze sygnaty
toksycznosci. ChoC odzyskanie poczucia wilasnej wartosci



samo w sobie jest wspanialym osiggnieciem, pamietaj, by
towarzyszyly mu dziatania majgce na celu uchronienie sie
przed kolejnym toksycznym facetem, ktory bedzie probowat
wkroczy¢ w twoje zycie.

Oznacza to, ze gdy tylko ustyszysz krytyczng uwage, a po
niej charakterystyczne stowa: ,, Tylko zartowatem”, bedziesz
wiedziala, ze temu panu nalezy podziekowac. Nikt nie jest
doskonaty, ale z pewnoscig istnieje nietoksyczny mezczyzna,
ktory dla ciebie okaze sie idealny. Dlatego musisz mowic
,INie” facetom, ktdérzy sq dla ciebie nieodpowiedni.

4. Odrzucenie przyjmuj z gracja i opanowaniem

W miare jak zaczniesz wchodzi¢c w nowe Srodowiska i
sytuacje, w koncu staniesz sie bardziej aktywna w
poznawaniu mezczyzn. Juz nie bedziesz czeka¢ na to, az
mezczyzna okaze ci zainteresowanie i zdobedzie sie na
odwage, by zaprosic cie na randke. Ty takze bedziesz mogta
wykonac pierwszy krok.

Jezeli jednak nie spotkasz sie z zainteresowaniem, musisz
wzigC sie w garsc i nie brac sobie odrzucenia do serca, od razu
myslac, ze cos jest z tobg nie tak. On cie odrzucit, bo moze nie
jesteS w jego typie. Moze cie nie chcieC z niezliczonych
powodow, ktore nie majg nic wspolnego z tobg. Dlatego
musisz traktowac odrzucenie inaczej niz do tej pory. To swego
rodzaju obrona przed niewtasciwym partnerem, ktory by cie
nie docenit. Dlatego tez spojrz na to jako na cos, co ci wyjdzie
na dobre.



Strategie, ktore pomoga ci odbudowaé swoje
zycie

Odbudowywanie zycia moze sie rozpoczac tylko wtedy, kiedy
jesteS na to gotowa zarowno emocjonalnie, jak i umystowo.
Mysl Nietzschego, ,,Co mnie nie zabije, to mnie wzmocni”,

jest prawdziwa. Oto kilka strategii, ktore pomoggq ci rozpoczac
zycie na nowo i stawac sie udoskonalong wersja samej siebie.

Szukaj schematow, ktore powielatas w przesztoSci

Miej jasny obraz tego, co sie wydarzylo — nie tylko w
ostatnim zwigzku, ale w kazdym, w jakim wczeSniej bylas.
Wrac do listy toksycznych mezczyzn, z ktorymi kiedykolwiek
mialas do czynienia, sporzgadzonej w rozdziale 3. Szukaj
schematow, jesli chodzi o wybory dotyczace mezczyzn, i
przeanalizuj role, jakie odgrywatas w kazdym zwigzku. Jakie
toksyczne zachowania tolerowatas? Co teraz bys zrobita, aby
taka sytuacja juz sie nie powtorzyta?

Wyslij list lub e-mail do toksycznego mezczyzny

Wiekszos¢ ekspertow twierdzi, ze nalezy napisaC list do
osoby, przez ktérg cierpiatas, a potem go wyrzuci¢ albo po
prostu nie wysytac, ja jednak wierze, ze powinno sie taki list
wystaC. Jezeli bylas w zwigzku, w ktorym doswiadczatas
fizycznej przemocy, i nie wolno ci utrzymywac¢ kontaktéw z
bylym partnerem, napisz taki list, ale go NIE wysylaj. Pod
zadnym pozorem nie mozesz kontaktowaC sie z tym
cztowiekiem. Napisz wszystko, co zawsze chciatas mu
powiedzie¢, a potem pozwol swoim stowom i emocjom odejSc¢



na zawsze. Wyrazaj uczucia swobodnie i wyzywaj bytego od
najgorszych, jesli dzieki temu poczujesz sie lepiej. Pamietaj
jednak, zeby to, co napiszesz, nie zabrzmiato jako grozba.
Jesli on uzna, ze grozilaS mu wyrzadzeniem fizycznej
krzywdy pozbawieniem zycia czy tez skrzywdzeniem jego
bliskich lub zniszczeniem wilasnosci, mozesz miecC klopoty z
prawem. Miej takze na uwadze, ze on moze pokazac twoj list
innym osobom, wiec pamietaj o tym, gdy bedziesz pisac.

Ponizej znajdziesz przyktadowy list, jaki mozesz napisac¢ do
bylego, by mu powiedzie¢, ze na zawsze wyrzucitas go ze
swego zycia.

Drogi X,

sama mysl o tobie jest dla mnie odpychajqca. Wprost nie
moge uwierzyc¢, ze zmarnowatam z tobq tyle czasu. W zwiqzek
z tobq wkroczytam z sercem na dioni. Tak bardzo ci ufatam i
cie szanowatam. Dzis czuje cos doktadnie przeciwnego. Nie
zostata we mnie nawet krztyna szacunku ani mitosci do ciebie.
To, jak mnie traktowates, jest po prostu nie do przyjecia!
Znecates sie nade mnq werbalnie i emocjonalnie.

Moyslatam, ze dzieki mojej mitosci sie zmienisz, ale niestety
sie mylitam. Twoj egoizm na diuzszq mete zrazi kazdego. Jesli
nadal bedziesz postepowat tak jak do tej pory, bez wqtpienia
umrzesz nieszczesliwy i samotny. W twoim najlepiej pojetym
interesie jest poszukanie pomocy specjalisty. Ale poniewaz
wiem, jak jestes uparty i arogancki, nie sqdze, abys choc
rozwazyt ten pomyst.

Z naszego zwiqzku wysztam o wiele mqdrzejsza. Nauczytam
sie, ze jestem wiecej warta, i juz nigdy, w zadnych



okolicznosciach, nikomu nie pozwole traktowac sie tak, jak ty
mnie traktowates.

Wyrzucam cie catkowicie ze swego zycia. Nie chce mieC z
tobqg nic wspolnego. Nigdy do mnie nie dzwon, nie wysylaj e-
maili ani nie kontaktuj sie ze mnq pod zadnym pozorem. Nie
interesujesz mnie ani ty, ani to, co sie z tobq dzieje.
Zatrzasnetam za tobq drzwi i zabitam je gwozdziami, wiec nie
waz sie probowac ich otworzyc¢! Moje zycie toczy sie dalej i
NIGDY nie obejrze sie za siebie.

Nie spodziewaj sie reakcji czy odpowiedzi na swaj list. Nie
napisatas go, by manipulowa¢ bylym partnerem ani by sie
dowiedzie¢, co sobie mysli. To twoje ostatnie stowo.
Podsumowanie toksycznego rozdzialu twego zycia. Ta
pisemna klamra wspomoze proces zdrowienia i pozwoli ci
zaczgC budowac lepsza przysztosc.

Jezeli w przesztoSci z trudem przychodzito ci zrywanie
kontaktow i/lub pogodzenie sie ze zmianami w zwigzku,
skontaktuj sie, prosze, ze specjalista. Moze ci on tez doradzic,
zebyS jednak nie pisatla takiego listu, dlatego zasiegnij
fachowej porady, zanim to zrobisz.

Poznaj siebie!

Jezeli zwigzek z toksycznym mezczyzng byt dlugi lub bardzo
intensywny, na skutek zachowania partnera i ztego
traktowania mogtas niemal zatraci¢ swojg tozsamosc. Jesli na
przyktad byt on kontrolujacy albo agresywny, mogt naruszyc
twojg samoswiadomoSC¢ i sprawiC, ze juz nie wiesz, kim
naprawde jesteS, co lubisz, a czego nie — do tego stopnia, ze



prawie siebie nie znasz. Jezeli nie pozostawiat ci wyboru, jak
zy¢, mozesz odkry¢, ze nie wiesz, od czego zaczaC. Wypehnij
,2Kwestionariusz dr Glass, ktory pozwoli mi na nowo odkry¢
siebie”, opracowalam go, by ulatwi¢ ponowne okreSlenie
twych upodoban, uczuc i pogladow na przysziosc. Ta ankieta
sprawi, ze uzmystowisz sobie, jak wazne jest zrozumienie
spraw, ktore cie dotyczg — zarowno dobrych, jak i ztych —
zanim choCby zaczniesz mySleC o powaznym zwigzku z
innym mezczyznag.

Po prostu wypehij puste miejsca zgodnie z pierwszg mysla,
ktora przyjdzie ci do glowy. Nie poprawiaj sie ani nie
zastanawiaj, jak by to odebratl ktos inny (a juz na pewno nie
mysl o tym, co twoj toksyczny mezczyzna by na to
powiedzial!). Odpowiadaj zgodnie z prawda i z glebi serca.

Kwestionariusz dr Glass, ktory pozwoli mi na nowo
odkry¢ siebie”

Nazywam sie

Gdybym mogla to zmieni¢, chcialabym sie nazywac

Mam lat.

Chciatabym miec lat.

Mieszkam w

Wolalabym mieszka¢ w

Moja rodzina jest

Moja wymarzona rodzina bytaby

Zarabiam na zycie jako




Wolatlabym zarabiac jako
Moi przyjaciele sg

Chcialabym, zeby moi przyjaciele

Towarzysko jestem

Towarzysko chciatabym by¢

Cechy, ktore cenie najwyzej, to

Mam wrazenie, ze ciggle spotykam

Chciatabym spotkac
Uwielbiam ludzi, ktorzy sq

Nie znosze ludzi, ktorzy sa

Moja ulubiong osoba jest

Uwielbiam ubierac sie

Nie znosze ubierac sie

Uwielbiam chodzi¢ do

Nie znosze chodzi¢ do

Finansowo jestem

Finansowo chciatabym by¢

Fizycznie jestem

Fizycznie wolatabym by¢

Bardzo chcialabym

doprowadza mnie do tez.

Przygnebia mnie to, ze

doprowadza mnie do Smiechu.

ludzi,

ktorzy



Brzydzi mnie

Chce mi sie krzyczec, gdy

Szczegolnie nie znosze

Zawstydza mnie

Jestem podejrzliwa w stosunku do

Meczy mnie

Czuje sie winna

wprawia mnie w z1osc.

Frustruje mnie

Jestem najbardziej pewna siebie, gdy

Rani mnie

Boje sie

Jestem ostrozna, gdy

Jestem zazdrosna o

Szokuje mnie

Martwi mnie i niepokoi

Nudzi mnie

Mam nadzieje, ze

Czuje sie przytloczona

Wstydze sie, gdy

Pocigga mnie

Dziwi mnie

Czuje sie pewnie

WScieka mnie




Gdy czuje sie odrzucona,

Gdy czuje sie akceptowana,

Nigdy nie martwie sie

Przewaznie odktadam na pozniej

Jestem podekscytowana

Odrzuca mnie

Inni widzg mnie jako

Gdy spotykam mezczyzne, ktory mi sie

Gdy spotykam mezczyzne, Kktory mi

Moj idealny partner
Za tydzien chcialabym

Z.a miesigc chcialabym

Za rok chciatabym

Za piec lat chcialabym

Bylabym najszczeSliwsza osobg na

Moje dobre strony

Moje najwieksze osiggniecie to

podoba,

sie nie podoba,

Swiecie,

Moja najwieksza zaleta to

Jestem z siebie dumna, gdy

Moj najwiekszy talent to

gdyby



Najbardziej w moim wygladzie podoba mi sie

Najbardziej w mojej osobowosci podoba mi sie

Najbardziej w moim charakterze podoba mi sie

Moje najpiekniejsze wspomnienie =z dziecinstwa to

Moje najpiekniejsze wspomnienie z czasow, gdy bylam
nastolatka, to

Moje najpiekniejsze wspomnienia to

Trzy przymiotniki, ktorymi mozna mnie pozytywnie opisac,
to

Czuje sie atrakcyjna, gdy

Czuje sie seksowna, gdy
Czuje sie silna, gdy

Najlepsze rzeczy, ktore dla siebie robie, to

Najlepsi ludzie, ktérymi sie otaczam, to

Moje troche gorsze strony

Najbardziej zatuje

Najbardziej w sobie nie lubie
W mojej osobowosci najbardziej nie lubie

Tym, co ludziom najbardziej we mnie przeszkadza, jest




Najgorsza rzeczg, ktorg sobie robie, jest

Najgorszg rzecza, jaka zrobilam w dziecinstwie, byto

Najgorsza rzecza, jakq zrobitam, bedac nastolatka, byto

Najgorsza rzeczg, jaka zrobitam w dorostosci, byto

Najbardziej niepewna siebie jestem, gdy

Trzy stowa, ktorymi mozna mnie negatywnie opisac, to

Przeczytaj swoje odpowiedzi. Oto, kim jesteS. Pogodz sie z
tym! Pokochaj to! To jestes TY! Dopiero gdy zaakceptujesz
siebie — ze wszystkimi niedociggnieciami — bedziesz mogta
pomyslec o podzieleniu sie sobg z kim$ innym.

Ten kwestionariusz pomoze ci okreslic, jakg droge powinnas
obrac. Pozwala ci ujrzeC czarno na bialym, co dokladnie
chcesz robic, i daje okazje do zastanowienia, jak to osiggnac.
Na przyklad, jesli chcesz zmienic zawdd, to fakt, ze wyrazitas
to na piSmie, pozwala ci sie pochyli¢ nad tym pragnieniem i
moze sprawi, ze od nastepnego semestru zapiszesz sie na
konkretne zajecia. Jesli napisatas, ze lubisz towarzystwo
zabawnych facetow, to pisemna wskazowka, ze jesli chcesz
by¢ szczesliwa i czeSciej sie smia¢, powinnas chodzi¢ na
randki tylko z mezczyznami, ktérzy umiejq cie rozSmieszyc.
Zdajac sobie z tego sprawe, mozesz zaczgC bra¢ udzial w
bardziej rozrywkowych imprezach i pienigdze przeznaczone



na zabawe wydawac na bilety do klubow komediowych, gdzie
kazdy moze wystgpiC przed publicznoscig, przedstawiajgc
zabawny monolog.

Stworz idealng wersje siebie

Teraz, gdy juz wiesz, kim jesteS, ostatnim etapem procesu
odbudowywania swego zycia jest stworzenie idealnej wersji
samej siebie. Nadszedl czas, zebyS przestala starac sie
przypodobac innym i zaczela dogadzac sobie — moze pierwszy
raz w zyciu. W tym celu zrob liste wszystkiego, co ci sie w
tobie nie podoba, i zacznij wprowadza¢ zmiany. Moze to byc¢
masa ciala, fryzura, zgryz, wyksztalcenie, praca, brak
przyjaciol, tkwienie w miejscu, wystréj domu, a nawet sam
dom — zmien wszystko, co ci sie nie podoba. Na tym etapie
przestajesz by¢ ofiarg i zaczynasz robi¢ to, co trzeba, by
zmieniC wybrane aspekty zycia bez koniecznosSci
usprawiedliwiania sie. Spisz wszystko, co zawsze chcialas
zrobi¢, i ZROB TO TERAZ!

Poniewaz juz wiesz, na jakie sygnaly nalezy zwraca¢ uwage
w kontaktach z mezczyznami, gdy uznasz, ze chcesz zaczac
sie z kims$ spotykac, sprobowac znalez¢ drugiego meza albo
pozostaC szczesliwg singielka — wkroczysz w nowy,
szczeSliwy 1 pozytywny rozdzial zycia z szeroko otwartymi
oczyma.

Rozdziat 18. Swiat jest pelen nietoksycznych mezczyzn



Prawdziwy dzentelmen

Moj ukochany brat Manny zmart na moich rekach na skutek
bledu w sztuce lekarskiej, poniewaz doktor, ktory pracowat
dopiero od siedmiu miesiecy, niewlasciwie przeprowadzit
intubacje. W szpitalu, przegladajac rzeczy Manny’ego,
znalaztam w portfelu karteczke. Wyjetam jg i przeczytatam:

Prawdziwym dzientelmenem jest mezczyzna, ktory w swoim
postepowaniu kieruje sie dobrq wolq i silnym poczuciem tego,
co jest wiasciwe; potrafi nad sobq zapanowac¢ w kazidej
sytuacji; nie uswiadamia biedakowi jego uboOstwa,
cztowiekowi niewyksztatconemu jego ignorancji i zadnemu
cztowiekowi jego nizszosci lub ulomnosci; sam czuje sie
ponizony, gdy sytuacja zmusza go, by kogos ponizyt; nie
schlebia bogactwu, nie podlizuje sie wtadzy ani nie chwali sie
wlasnym majqtkiem czy osiqgnieciami; mowi otwarcie,
zawsze ze szczerosciq i wspotczuciem; jego czyny idq w slad
za stowami; bardziej skupia sie na cudzych prawach i
uczuciach niz na wiasnych; i prezentuje sie dobrze w kazdym
towarzystwie, meziczyzna, przy ktorym honor jest Swiety, a
cnota bezpieczna.

Odkrytam, ze na tej kartce, ktora Manny zawsze nosit przy
sobie, widnialo kredo jego bractwa, Sigma Alpha Epsilon
(SAE), napisane w 1899 roku przez Johna Waltera Waylanda.
Manny zyt zgodnie z tymi zasadami i byl prawdziwym
dzentelmenem w kazdym znaczeniu tego stowa.



Mozesz znalez¢ dobrego mezczyzne!

Chciatabym dostawac dolara za kazdym razem, gdy stysze,
jak kobieta mowi: ,,Trudno znalez¢ porzadnego mezczyzne”
albo pyta ,Gdzie sq ci wszyscy dobrzy mezczyzni?”.
Odpowiedz jest prosta: Wszedzie. Prawda jest taka, ze tatwo
ich znalez¢, jesli sie wie, kogo szukaC. Gdy przestaniesz sie
rozgladac¢ za ksieciem z bajki, ktory mialby sie sta¢ twym
wybawieniem w zyciu prywatnym badz zawodowym, i
zamiast tego zaczniesz szuka¢ Tego Wlasciwego cztowieka z
krwi i kosci, bedziesz zdziwiona, ilu wspaniatych mezczyzn
stanie na twej drodze.

Po przeczytaniu tej ksigzki masz juz Swiadomosc, jacy sg
toksyczni mezczyzni, dlatego latwiej ich namierzysz i
usuniesz ze swego zycia jak chwasty. I odwrotnie — bedziesz
wiedzie¢, kogo do niego zaprosi¢, abyS mogla sie cieszyc
owocnymi zwigzkami prywatnymi i zawodowymi.

Kwestionariusz: ,Czy mam do czynienia z
cudownym mezczyzna?”

Nadal jednak mozesz czuc sie niepewnie, gdy chodzi o wybor
odpowiedniego mezczyzny. Jako ze w przesztosci zdarzato ci
sie popelniac te same bledy, zastanawiasz sie, czy i tym razem
sie nie pomylisz. Prawda jest taka, ze mozesz znow popehic
blad. Mozesz niechcacy dopusci¢, by toksyczny mezczyzna
wkroczyl do twego zycia. Ale tym razem nie zajdzie zbyt
daleko i nie zagrzeje miejsca. Gdy tylko zauwazysz toksyczne
zachowania, od razu wyprosisz go za drzwi.



Ponizej znajdziesz pytania, ktore mozesz sobie zadac, gdy
spotkasz kogo$S w zyciu prywatnym badz zawodowym.
Odpowiedzi pomogg ci zdecydowac, czy jest to znajomosc,
ktorg warto podtrzymywac.

1. Czy po spotkaniu z nim czujesz sie pelna energii?

2. Czy miedzy wami istnieje wzajemna sympatia i szacunek?

3. Czy czujesz sie pewna siebie, wartoSciowa, atrakcyjna i
inteligentna, gdy z nim jestes?

4. Czy masz wrazenie, ze czegos ci brakuje, gdy nie ma go w
poblizu?

5. Czy czujesz sie przy nim bezpieczna?

6. Czy masz ochote sie usSmiechac, gdy o nim pomyslisz?

7. Czy chwali cie przy innych?

8. Czy masz wrazenie, ze jest po twojej stronie, wspiera cie 1
jest lojalny?

9. Czy przy nim czujesz sie bardziej zmotywowana?

10. Czy wydobywa z ciebie to, co najlepsze?

11. Czy twoja sympatia i uczucia sa odwzajemnione?

12. Czy przy nim zachowujesz sie i czujesz naturalnie i
swobodnie?

13. Czy wydaje sie tobg prawdziwie zainteresowany?

14. Czy bezinteresownie doklada wszelkich staran, by ci
pomaoc i cie zadowolic?

15. Czy hojnie obdarza cie swoim czasem, uczuciami i
staraniami?

16. Czy zwraca sie do ciebie przyjemnym i mitym gltosem?

17. Czy ciezko ci sie z nim rozstawac?



18. Czy macie wiele wspolnych zainteresowan i hobby?

Jesli na wiekszos¢ tych pytan odpowiedziatas , Tak”, bez
watpienia masz do czynienia z cudownym mezczyzng. Jesli
odpowiedziatas ,,Tak” na polowe pytan, sprébuj poznac lepiej
jego osobowos¢ i zdecyduj, czy po prostu jeszcze wiele
musisz sie o nim dowiedzieC i czy ma jakie$ toksyczne cechy.
Jesli odpowiedziatas ,,Tak” tylko na kilka pytan albo na
wszystkie odpowiedziatas ,,Nie”, przypuszczalnie poznany
mezczyzna nie ma wystarczajgco duzo cech, ktorych
poszukujesz, i nie jest odpowiedni dla ciebie.

Jaki typ mezczyzny jest stworzony dla ciebie?

W rozdziale 3. okreslitas, jacy mezczyzni sg dla ciebie
szczegolnie toksyczni, a teraz mozesz odkryc, jacy beda dla
ciebie cudowni. Najprawdopodobniej spotkalas juz
wspanialych mezczyzn, ktérzy wydobywali z ciebie to, co
najlepsze. Czulas sie przy nich fantastycznie. Mieli cechy,
ktore podziwiasz i szanujesz. Mogla to byC znajomosc
zawodowa lub osobista, a w obu przypadkach tworzyliscie
zgrany duet.

Oto, co powinnas zrobi¢, by znowu natkngC sie na
wspaniatych mezczyzn:

1. Zréb liste dziesieciu mezczyzn, ktorych w zyciu
podziwialas i szanowalas. Moze to byc twoj ojciec, krewny,
nauczyciel, szef, trener, ksigdz, a nawet osoba publiczna,
ktorej nie znasz osobiscie, lecz podziwiasz. Wez pod uwage
kazdego mezczyzne, ktory przewingt sie przez twoje zycie
od dziecinstwa az do dzisiaj.



2. Obok ich imion wpisz co najmniej trzy stowa, ktore
pozytywnie ich okreslajg. Jesli nie masz pomystow, niech z
pomocq przyjdzie ci ponizsza lista.

Lista pozytywnych okresSlen hietoksycznego
mezczyzny

akceptujacy
akceptujacy siebie
aktywny
ambitny
asertywny
autentyczny
bezinteresowny
bezposredni
bezpretensjonalny
blyskotliwy
budzacy emocje
bystry

ceniony
charyzmatyczny
chetny

ciekawy Swiata
ciepty

cierpliwy
czarujacy

czesto sie Smieje
czuty

dbajacy
delikatny



dobroduszny

dobry stuchacz
dobrze wychowany
dojrzaty

dokladny

dowcipny

dumny

dynamiczny
dziatajacy na zmysty
dziatajacy z rozmystem
ekscytujacy
ekspresywny
elastyczny

elegancki
elokwentny
emocjonalnie otwarty
emocjonalny
energiczny
entuzjastyczny
etyczny

fair

filantrop

gawedziarz

gleboki

godny zaufania
goracy

hojny

honorowy
intelektualista



kochajacy

komunikatywny

konsekwentny

kontaktowy

kreatywny

lider

logiczny

lojalny

lotny

lubiany

lubigcy ludzi

lubigcy sie bawic

latwo sie z nim rozmawia

ma dar objasniania

majgcy duzg wiedze

majqcy poczucie wiasnej wartosci
majqcy silng wewnetrzng motywacje
madry

meski

mity

mocny

moralny

motywujacy

mowigcy poprawnym jezykiem
myslacy

namietny

niebedacy typem ofiary

nie nazbyt krytyczny

nie stwarza problemow



nieagresywny
nieautodestrukcyjny
niedefensywny
niegwattowny
niekiotliwy

nielekliwy
nienarzekajacy
nienekany poczuciem winy
nieobwiniajacy
nieoceniajacy
niepodejrzliwy
nierywalizujacy
nieskomplikowany
nietargany konfliktami
nieustraszony

niewinny

niewtrgcajqcy sie
niezadufany w sobie
niezagrazajacy
niezalezny

niezazdrosny

niezwykly

o chlopiecym uroku

0 tagodnym glosie

0 otwartym sercu

0 otwartym umysle

o szerokich horyzontach
0 zroznicowanych zainteresowaniach
obdarzony hartem ducha



obdarzony intuicjg
obdarzony poczuciem humoru
oczytany

oddany

odnoszacy sukcesy
odpowiedzialny

odwazny

ojcowski

okazujacy wdziecznosc
opanowany

opiekunczy

optymista

ozywiony

pelen radosci zycia

pelen szacunku

peten wspotczucia
pewny siebie

pieknie sie wystawiajgcy
pilny

pogodny

pojetny

pomocny

pomystowy

posiadajgcy wewnetrzng site
potrafigcy uczy¢ innych
poukiadany

powazny

powsciggliwy
pozbawiony kompleksow



pozytywnie nastrajajacy
pozytywny
pracowity
praktyczny
prawdomowny
praworzadny

prawy

proaktywny
prostolinijny
przedsiebiorczy
przenikliwy
przewidywalny
przyciagajacy uwage
przyjazny
przystepny
przystojny

przyznaje sie do btedow
punktualny
racjonalny

radosny

realistyczny
rodzinny
rozgarniety
rozmowny

rozsadny
rozumiejacy
rozwazny

rzutki

schludny



seksowny
serdeczny
skierowany do wewnatrz
skoncentrowany
skromny

stodki

spokojny
spoteczny

sprytny

stabilny

stanowczy
staranny

stateczny
stymulujgcy
szanowany
szczesliwy
szczodry
szlachetny

Smiaty

Swiadomy
swiadomy spotecznie
towarzyski
troskliwy

trzezwo myslacy
tworczy

typ zwyciezcy
UCZCiwy
uczuciowy

uczy sie na bledach



uczynny
uduchowiony

ufny

umiejacy okazac site
uprzejmy
uspokajajacy
utalentowany
uwazny

w duchu zen
waleczny
wdzieczny
wiarygodny

wierny swoim przekonaniom
wrazliwy
wyksztalcony
wymagajacy
wysportowany
wytrwaty
zaangazowany
zabawny
zachwycajacy
zadbany
zainteresowany
zdecydowany
zdolny

zdrowy

z klasa

zmystowy

ZNnaczacy



znakomity

zorganizowany

zorientowany

zorientowany na osigganie celow
zrOwnowazony

Z wyobraznig

z zasadami

zarliwy

zyjacy Swiadomie

3. Teraz poréwnaj cechy przywolanych mezczyzn.
Stwierdzisz, ze majg wiele wspolnego i sq podobni. To
oznacza, ze wiasnie takich cech powinnas szukac u
mezczyzn, ktorych wpuszczasz do swego zycia. To cechy,
ktore sg dla ciebie najwazniejsze. Nie powinnas dopuszczac
do kregu swoich bliskich mezczyzny, ktory ich nie ma.

W towarzystwie mezczyzn, ktorych cechy w pehi ci
odpowiadajg, odkryjesz, ze wasze kontakty sa latwiejsze.
Uktadaja sie gladko, bo Swietnie sie nawzajem rozumiecie.
Nie ma zadnych ukrytych zamiarow i sprawy sg jasne. W
takich relacjach obie strony sgq sobie rowne, poniewaz
nawzajem sie szanujg i otwarcie komunikujag.

Profil nietoksycznego mezczyzny - Tego
Witasciwego

Tak samo jak sg profile okreSlonych typow toksycznych
mezczyzn, istnieje takze profil wspanialego, nietoksycznego



mezczyzny — Tego Wiasciwego. Podobnie jak wiekszosc
toksycznych typow nie ma wszystkich negatywnych cech, Ten
Wilasciwy rowniez nie bedzie sie charakteryzowatl wszystkimi
wymienionymi zaletami. Chodzi o to, byS miata ogolny obraz
mezczyzny czutego, troskliwego i szczerego.

Sposdéb méwienia

Ten Wlasciwy nie jest oszczedny w stowach. Mowi uprzejmie
i z szacunkiem. Ma dobre maniery i uzywa czutych zwrotow.
Przewaznie najpierw mysli, a potem mowi, wiec nie popelnia
gaf. Jest lojalny i Swiadom wagi swoich stow. Jego
komplementy sq szczere. MOowi w sposOb pozytywny, widzi
jasng strone zycia i szklanke zawsze do potowy pelna.

Ma zyciowe doswiadczenie. Mowi to, co mysli, i mysli to,
co mowi. Nie jest hipokryta, nie ktamie ani nie koloryzuje.
Zdaje sobie sprawe, ze poniesie konsekwencje swoich
czynow. Dlatego odpowiednio sie wyraza 1 postepuje.
Akceptuje ludzi takimi, jacy sg, i ich nie ocenia, jest
przyjacielski i otwarty. Jest zainteresowany innymi, za to
wcale nie klopocze sie tym, czy sam jest dla innych
interesujacy. Skupia sie na tym, co go otacza, a nie na sobie.
Czesto uzywa stowa ,,ty”, rzadko natomiast ,,ja”. Odnosi sie
do siebie, gdy jakas sprawa dotyczy takze jego albo jezeli ma
to zwigzek z toba. Na przyklad, kiedy powiesz: ,Lubie
chodzi¢ do zoo”, on moze odpowiedziecC: ,Ja tez. Uwielbiam
Park Safari w San Diego. Bylas tam?”. Jesli odpowiesz, ze
nie, moze dodac: ,,Mysle, ze by ci sie spodobato. Bytabys pod
wrazeniem zwierzat na wybiegu”.



Ten Wilasciwy nigdy nie robi ci wykladow, zawsze z toba
rozmawia. Dzieli sie wiadomosciami i dba, by obie strony
zarowno mowity, jak i sluchaly. Mowi rzeczowo i szczerze,
czesto jest obdarzony fantastycznym poczuciem humoru, ma
radosny sposob bycia i nigdy nie postuzylby sie sarkazmem,
aby cie zranicC. Nie bawi sie czyim$ kosztem.

Jest doskonalym stuchaczem i potrafi wydobyC z ciebie
najlepsze cechy. Czujesz sie przy nim naprawde dobrze i
przylapujesz na tym, ze otwierasz sie przed nim i mowisz o
sprawach, z ktorych zwykle sie nie zwierzasz, poniewaz on
nie ocenia. Wyrazi swojq opinie, ale nie bedzie w tym nic
obrazliwego. Sam takze otwarcie mowi o sobie i nie boi sie
wyjawicC, kim naprawde jest.

Glos

W glosie Tego Wlasciwego ustyszysz calg game emocji.
Mowi w sposob, ktory odzwierciedla uczucia stosowne w
danej sytuacji i pasujgce do omawianego tematu. Jego radosc,
zdenerwowanie, obawy czy niepewnoS¢ sa doskonale
styszalne w modulacji glosu. To sprawia, ze ciekawie sie go
stucha. Nigdy sie nie nudzisz. Jest obecny takze duchem i
swiadomy przebiegu waszej rozmowy. Tembr i sila jego glosu
zmieniajg sie w zaleznosci od omawianych spraw. Nie boi sie
okazaC prawdziwych emocji takze tonem glosu. Nie jest w
tym powsciggliwy.

Wymawia stlowa jasno i wyraznie, a jego glos jest
dzwieczny. Pobrzmiewa w nim entuzjazm, ktory cechuje jego
podejscie do zycia i otaczajacych go ludzi. Mowi wyrazistym
glosem, dzieki czemu ludzie chetnie i w skupieniu go



stuchajg. Jego glos daje ci poczucie komfortu, poniewaz
czujesz sie swobodnie, gdy on mowi. Kiedy jestes
zmartwiona, czesto sam dzwiek jego glosu przynosi ci ulge.
Szczeros¢, ktora w nim stycha¢, sprawia, ze czujesz, iz
faktycznie mu na tobie zalezy.

Mowa ciata

Ten Wiasciwy porusza sie swobodnie i ptynnie. Jest otwarty i
przycigga do siebie innych, poniewaz ludzie czujg sie przy
nim komfortowo. Czesto pochyla sie ku osobie, z ktorg
rozmawia. Kiwa glowa, by zacheci¢ rozmowce do dalszego
mowienia. Pokazuje zainteresowanie, zblizajac sie do
rozmowcy na tyle, by nie naruszac jego przestrzeni osobistej.
Jego postawa jest zrelaksowana, lecz zarazem emanuje
pewnoscig siebie, co wida¢ w prostym trzymaniu glowy,
ramion i plecow. Wykonuje szerokie gesty i lubi przytulanie i
dotyk. Gdy mowi, czesto gestykuluje, by wyrazic
zainteresowanie 1 podkreslic wazne punkty swojej
wypowiedzi. Wida¢ wtedy wnetrza jego dloni, a palce ma
wyprostowane. To znak, Ze jest otwarty i nie ma nic do
ukrycia. Siedzac, nogi trzyma albo lekko rozstawione, albo
zatozone jedna na drugg dla wiekszej wygody. To kolejna
oznaka otwartosci. Stopy opiera na podtodze i nie szura nimi
ani nie macha, nie przeklada nog z lewej na prawg i
odwrotnie, gdy do ciebie mowi (co mogloby SwiadczyC o
nerwowosci i klamstwie). Palce stop ma skierowane w strone
osoby, z ktorg rozmawia, co pokazuje, Ze jest szczery w
stosunku do niej i naprawde jg lubi.



Mimika

Ten Wlasciwy utrzymuje doskonaly kontakt wzrokowy i
patrzy rozmowcy w twarz. Robi to nieprzerwanie, nie
wywolujac jednak poczucia dyskomfortu ani skrepowania.
Jezeli naprawde cie lubi, wiekszoS¢ czasu patrzy ci w oczy,
lecz nie gapi sie na ciebie ani nie sprawia, ze czujesz sie
nieswojo. Mowigc, patrzy prosto na ciebie i nie rozglada sie
po pokoju. To na tobie skupia uwage, dzieki czemu czujesz
sie, jakbys byla najwazniejszg osobg na Swiecie. Poswieca ci
sto procent uwagi.

Wyraz jego twarzy jest przewaznie zrelaksowany i otwarty,
co wskazuje na to, ze chlonie twoje stowa. Jego mimika jest
swobodna, szczeki rozluznione, a gdy cie stucha i do ciebie
mowi, delikatnie, lecz szczerze sie uSmiecha. Gdy jest
naprawde podekscytowany lub szczeSliwy, widac to w jego
twarzy. Usmiecha sie do ciebie autentycznym usmiechem, w
ktorym kaciki ust sie unosza, a wokot oczu pojawiajg sie
zmarszczki. To Swiadczy o prawdziwej radosci i szczesSciu.

Wyraz jego twarzy wspolgra ze stowami. Gdy opowiada o
czyms, co sprawia mu rados¢ badz go zasmuca, widaC to w
jego twarzy. Nie boi sie okazywac emocji. Jezeli cie lubi, jego
Zrenice sie rozszerzg, oczy mu blyszcza, a nozdrza sg lekko
rozdete — i, co oczywiste, bedzie sie bardzo czesto usmiechat.

Badz realistka, ale miej zasady!

Zaden mezczyzna nie jest doskonaly, musi jednak spehi¢
pewne wymagania, byS mogta uznac, ze jest mity. Nawet jesli
ma wady, nie musi to oznaczac, ze jest toksyczny. Jak juz



wspomniatam, to, co dla jednej kobiety bedzie toksyczne, dla
innej moze takie nie byc. Chodzi o to, by mie¢ otwarty umyst
i nie odrzucac z géry nowych mozliwosci.

3 Pismo Swiete Starego i Nowego Testamentu. Biblia Tysigclecia, wyd. 3, Wydawnictwo
Pallottinum, Poznan—Warszawa 1980.



Podsumowanie

Jezeli zastosujesz sie do wskazowek zawartych w tej ksigzce,
szybko 1 latwo bedziesz w stanie okreslic, czy dany
mezczyzna jest dla ciebie toksyczny. Bedziesz wiedziala, z
kim masz do czynienia, zanim wasza znajomosc¢ przerodzi sie
w powazny zwigzek. Oszczedzi ci to cierpien, jakich
doSwiadczylabyS w nieudanym zwigzku. JeSli nie bedziesz
pewna danego mezczyzny, odpowiedz na pytania z rozdzialu
2. Jezeli twoj znajomy nie zda tego egzaminu, nie szukaj dla
niego usprawiedliwien. Twoj uklad limbiczny, najbardziej
pierwotna czeS¢ mozgu, przekazuje ci wazng wiadomosc.
Niewazne, jak to nazwiesz — instynktem, przeczuciem czy
szostym zmystem — postuchaj go! Zawsze pamietaj, Ze mowa
ciala nie klamie! To samo odnosi sie do glosu i sposobu
mowienia. Prawda w koncu wyjdzie na jaw.

Kolejna wazna sprawa: Masz wybor. Nie jeste$ ofiarg i nie
musisz cierpiec w milczeniu. Mozesz podja¢ decyzje o
odejsciu od toksycznego mezczyzny, a Z pewnoscig musisz go
zostawic, jezeli stosowal wobec ciebie przemoc. Jesli jednak
zdecydowatas sie pozosta¢, mozesz wykorzystaC techniki
opisane w rozdziale 14., aby bylo ci troche lzej. Pewne
metody okazg sie bardziej skuteczne niz inne, zalezy to od
typu toksycznego mezczyzny. JeSli jedna technika sie nie
sprawdzi, sprobuj innej. Ponawiaj proby, dopoki nie
znajdziesz tej wlasciwej strategii, ktora sprawi, ze twoje zycie
stanie sie znosniejsze. Jezeli nic nie skutkuje, jeszcze raz sie
zastanOw, czy nie zakonczyC zwigzku. JeSli postanowisz
odejs¢, musisz postuzyC sie technika wyciggania wtyczki —



odlaczyc sie od toksycznego mezczyzny nie tylko fizycznie,
lecz takze umystowo i emocjonalnie.

Ozdrowienie nie nastgpi z dnia na dzien. Pamietaj jednak, ze
na koncu tunelu naprawde Swieci Swiatlo. Nawet jesli sqdzisz,
ze to najgorszy moment twojego zycia, gdy w koncu
przezwyciezysz bol i cierpienie, bedziesz osoba madrzejszq i
silniejszg. Twoje zycie stanie sie bogatsze 1 nabierze
glebszego znaczenia, jako ze podjelas wilasciwe kroki i
wzielas sprawy w swoje rece!
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