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Wprowadzenie

Przez dlugie lata wierzylam, ze jestem przewrazliwiong histeryczka,
ze ciagle "rycze", bo chce na siebie zwrdci¢ uwage, ze uwazam sie za kogo$
lepszego, bo wspoélczuje, bo mi zalezy. Jak sie pewnie domyslasz, te
wszystkie mysli nie wziely sie znikad - styszalam je przez wiele lat od
najblizszej - podobno - mi osoby. M6j maz widzial w mojej wrazliwosci
moja stabos$¢, pogardzal nig i traktowal mnie z politowaniem. "Przestan
odstawia¢ cyrk" - styszalam wielokrotnie, gdy zdarzyto mi sie publicznie
otrze¢ 1ze wzruszenia. "Czy wszystko musi sie zawsze kreci¢ wokoét ciebie?"
- to inna wersja reakcji na moja wrazliwos¢ i che¢ pomagania. Nie szukatam
uwagi - owszem, jak kazda wrazliwa istota pragnetam byc¢ kochana, ale
jeszcze bardziej od zawsze chcialam pomagaé, ratowad, uzdrawiaé. Od
zawsze czulam sie takim chodzacym workiem na emocje, interesowaty
mnie sprawy wazne, angazowalam sie we wszystko, co miato wigksze
znaczenie. Dalam sobie jednak wmowié, ze jestem "artystka ze spalonego
teatru", ze moja che¢ pomocy, cheé¢ niesienia ulgi to dowéd na moja
niedojrzalos¢, zdziecinnienie. A jednak za kazdym razem, gdy mimo
mojego lagodnego charakteru, stawalam w swojej obronie, stawiatam
granice - moj narcystyczny maz wykorzystywal moja empatie i wzbudzat

we mnie poczucie winy. Odwotywal sie do tej mojej emocjonalnej strony
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i kazal mi przeprasza¢ za stawianie granic, ktére wedlug niego byly
przesadna lub w ogole niesprawiedliwa reakcja. Oczywiscie wtedy tego nie
rozumiatam (nieco wiecej przeczytasz o mnie w moim pierwszym ebooku,

SPOTKAC NARCYZA I PRZEZYC). Bardzo zaluje, ze nikt mi nigdy nie

powiedzial, ze nie kazde malzenistwo da si¢ naprawi¢, nie wszystkich da sie
uratowac, a zwlaszcza tych, ktorzy nie tylko nie chca by¢ uratowani, ale na
dodatek nie chcag bra¢ odpowiedzialnosci za swoje czyny, stowa i emocje.
Czasem nie odchodzimy z toksycznych zwigzkéw, mimo ze sa dla
nas szkodliwe. Dajemy sobie wmowié, ze wszystkie problemy to nasza
wina, ze jesteSmy zbyt emocjonalne, zbyt wymagajgce, za duzo
potrzebujemy, czy wymagamy. Czepiamy sie. Histeryzujemy, bierzemy
wszystko do siebie. JesteSmy przewrazliwione. Toksyczni ludzie, w tym
narcyzi, unikaja brania odpowiedzialnosci za sw¢j udziat w problemach w
zwiazku, zalezy im jedynie na wladzy i kontroli nad partnerka/partnerem.
Manipuluja i przerzucaja wine, aby sprawié¢, ze to my poczujemy sie
odpowiedzialni. Narcyz postrzega wziecie odpowiedzialnosci jako dowoéd
stabosci (frajerstwo). Uwaza, ze taka odpowiedzialno$¢ zmniejszylaby jego
wladze i kontrole nad partnerka. Nie ma empatii i nie interesuje go, jaki
wplyw na otoczenie majg jego dzialania. Wierzy, ze zawsze ma racje - i
bardzo potrzebuje w to wierzyé, w przeciwnym razie wydaloby sie, ze nie
jest doskonaly, a to dla narcyza porazka ostateczna. Tak sie boi tego, co czai
si¢ w jego wnetrzu, ze szuka jedynie doskonatosci i sam naklada maske
doskonatosci. Boi si¢ porzucenia i z tego strachu przed porzuceniem, woli
nie przyznawaé sie do winy. Przedklada wlasne potrzeby nad dobro

innych - nawet wlasnych dzieci. To nie jest zwigzek, to jest niewola i
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wykorzystywanie drugiego czlowieka. Jesli jestes empatka (albo empata
oczywiscie, ja akurat wybratlam pisanie czytelniczek), moze Ci by¢ trudno
to dostrzec, by¢ moze bronisz si¢ przed ta prawda, ale jesli nie podejmiesz
krokéw, aby chroni¢ si¢ przed przemoca emocjonalng, nie tylko nie
uratujesz narcyza i tego zwiazku, ale calkowicie unicestwisz siebie. Jako
empatka potrzebujesz solidnych granic i wsparcia - najlepiej bliskich
i terapeuty - w przeciwnym razie bedziesz na najlepszej drodze do
samozaglady. Jesli wyladowatas w relacji z narcyzem, to jedyny zwiazek,

jaki obecnie mozesz uratowag, to zwiazek z samga soba.
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Empatka, czyli kto?

(..)

Czy empatia jest czym$, co mozna "zdiagnozowac"? Czy sa jakie$
sygnaly, Swiadczace o empatii? Czy wiesz, Ze sa rézne badania,
potwierdzajace, ze kobiety sa bardziej empatyczne, od mezczyzn? Nie
chodzi mi teraz o wywolywanie kolejnej wojny plci, ale czytalam, ze
empatia jest rodzajem "postawy plciowej" i w kilku badaniach wykazano,
ze jest to prawda. Uwazam sie za empatke, wlasciwie odkad pamietam i
nigdy nie mys$lalam o specjalnych dowodach, potwierdzajacych moja
empatie (choé¢ tych dowodéw w moim zyciu bylo sporo).

Niemal od zawsze styszalam, ze jestem zbyt wrazliwa, lub za bardzo
emocjonalna - czesto uzywajac tego jako argumentu przeciwko mnie.
Podejrzewam, ze tak bylo réwniez w Twoim przypadku, zwlaszcza w
trakcie zwigzku z narcyzem. Co jeszcze $wiadczy o wysokiej empatii
afektywnej? Przypomnij sobie, czy:

- Czujesz smutek i radoé¢ innych oséb, doswiadczasz ich, pomimo zZe nie
pochodza bezposrednio od Ciebie.

- Podczas spotkan z innymi ludZmi czujesz sie czasem wyczerpana, jakby
wysysali z Ciebie energie.

- Zmienia si¢ Twdj nastrdj, czasem bez wyraznego powodu, a czasem w
reakcji na smutek, lub bol kogos bliskiego.

- Wyczuwasz, ze kto$ jest nieszczery, lub kreci - oczywiScie nie zawsze
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potrafisz co$ z tym zrobié, czasem zagluszasz intuicje i starasz sie uwierzy¢.
- Odczuwasz emocje innych nawet wtedy, kiedy ich nie pokazujg i to
odczuwasz je tak, jakby byly Twoje. Nawet jesli ktos bliski nie okazuje
smutku, czy zlodci, Ty natychmiast to zauwazasz. Czasem faktycznie
mozesz je czu¢ jak swoje wlasne, wchianiajac je. Wychwytujesz nawet
subtelne zmiany w wyrazie twarzy, tonie gltosu, czy mowie ciala, ktérych
nie widza inni ludzie. Dzialaja tutaj tzw. neurony lustrzane, czyli obszar w
mozgu, ktéry odczytuje sygnaly emocjonalne pochodzace od innych ludzi.
I niestety przez te neurony doswiadczasz tych emocji, jakby byly Twoje
wlasne - wyczerpujace prawda? By¢ moze Twoja praca - na przyklad w
obstudze klienta - wymaga od Ciebie empatii, ale tak naprawde czujesz sie
przytloczona problemami innych os6b. Wylapujesz je w miejsca
publicznych tak, jak inni tapig katar. Z tego powodu czesto czujesz sie
wieczorem po prostu zmeczona, wydawaloby sie bez powodu - w koricu
nie pracujesz fizycznie. Lubisz spedzac¢ czas samotnie, poniewaz mozesz
wtedy natadowac baterie.

Jesli jestes empatka, duze znaczenie ma dla Ciebie atmosfera otoczenia. Zle
sie czujesz w chaosie i halasie, a uspokajasz na tonie natury. Ten m¢j radar
pomagal mi w przesztoSci wybra¢ miejsce do zamieszkania. Szukajac
lokum po prostu wyczuwalam, ze "to nie jest dla mnie, co$ mi nie pasuje".
Ludzie do Ciebie Igna, poniewaz potrafisz stucha¢. Robisz za spowiednika,
wroézke, czy terapeute. Ludzie przychodza do Ciebie po rade, wsparcie, a
nawet motywacje, niestety nie rozumiejq tez, jakie koszty w zwiazku z tym
ponosisz. Czesto uwazaja Twoja pomoc za co$ oczywistego. Ludzie Igna do

Ciebie réwniez dlatego, ze masz na nich kojacy wplyw. Czuja sie w Twoim
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otoczeniu bardziej zrelaksowani, chetnie Cie odwiedzaja, styszysz, ze "u
Ciebie zawsze jako$ tak mito", albo '"nie chce si¢ wychodzi¢". Z tego
powodu empaci wybieraja réwniez zawody, polegajace na szeroko pojetym
uzdrawianiu ludzi.

Jeste§ po prostu dobra. Masz wielkie serce i jeste$ zdolna do duzych
poswiecen. Jeste$ lojalng i oddana przyjaciotka.

Zwiazki romantyczne to dla Ciebie oprécz motyli w brzuchu, réwniez
swego rodzaju przytloczenie. Wyczuwasz nastrdj partnera, jego irytacje,
gniew, a czasem czujesz, ze Ci¢ oklamuje, ale nie masz tego jak udowodnic.
To samo z pozytywnymi emocjami, wspolne mieszkanie i energia drugiej
osoby bywa dla Ciebie meczace. Potrzebujesz swojego "sanktuarium", takiej
emocjonalnej klatki Faradaya. Ja na przyklad mialam ogromny problem,
kiedy na studiach dzielitam mieszkanie z kilkoma osobami. Moje
wspotlokatorki dostownie zmienialy energie mojego otoczenia. Z powodu
tego przytloczenia wiele empatek (i empatéw) decyduje sie pozostad
singlami, przynajmniej dopdki nie znajda partnera, ktéry odpowiednio
uszanuje ich granice.

Umiesz porozumiewac si¢ bez stow, w lot tapiesz, o co komus$ chodzi, co
chce powiedzie¢, nawet jesli ta osoba ma problem z artykulacja.
Przygnebiaja Cie wiadomosci, poniewaz pelno tam informacji o tragediach
i podiosci. Niewazne, ze te wydarzenia nie dotycza Ciebie osobiscie i tak
niemal boli Cie cate cialo. Niewazne, jak daleko dzieja zte rzeczy, ten bdl i
przemoc sa dla Ciebie przytlaczajace. Ja teraz juz wiem, ze nie powinnam
oglada¢ niektorych filmow.

Darzysz ogromna miloscia zwierzeta i to okazujesz. Zagadujesz do
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mijanych pséw, czujesz potrzebe poglaskania zwierzaka, angazujesz sie w
pomoc zwierzetom, a ich ciezkie historie ida za Toba latami.

By¢ moze wybrala§ zawdd pielegniarki, albo lekarza, poniewaz masz
zdolnos¢é odczuwania bolu i cierpienia. Czasem czujesz to bdl i cierpienie
nie tylko emocjonalnie, ale i fizycznie.

Empaci to tzw. szefowie skierowani na my ( w odréznieniu od tych
skierowanych na "ja"). Stuchaja swojego zespotu, potrafia zmotywowac do
realizacji celu. Niestety wyczerpani empaci daja sobie wejs¢ na glowe i w
takich przypadkach lepiej dla nich, aby nie byli szefami. Nie uda im sie nic
wyegzekwowad, poniewaz pracownicy wyczuja, ze moga wykorzystac
sytuacje i jeszcze wzbudzi¢ wspolczucie szefa Izawymi historyjkami o tym,
dlaczego nie mogli tego, czy tamtego zrobic.

Masz duza intuicje, tzw. szdsty zmyst i Twoje przeczucie rzadko Cie
zawodzi - niestety nie zawsze go stuchasz, bo chcesz widzie¢ w ludziach
dobro. Masz zdolnos¢ do wylapywania i przetwarzania nawet
najdrobniejszych sygnaléw od innej osoby. Nawet jesli nie wiesz, o co
dokladnie chodzi, wiesz, ze co$ jest na rzeczy.

Nie przejdziesz spokojnie obok osoby cierpigcej, nie jesteS w stanie
wylaczyé swojej checi pomagania. By¢ moze tak jak ja czujesz sie Zle, jesli
nie wrzucisz czego$ do niemal kazdej puszki osoby zebrzacej na ulicy.

Jesli odnalaztas sie w kilku z tych sytuacji, nie ma watpliwosci, ze jeste$
empatka. Sama wiem, ze nie zawsze tatwo jest mysle¢ o empatii, ze to dar,

ale jest to piekna cecha. To empaci moga zmienic ten $wiat na lepsze.

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_3s0b_ebook

Dar czy przeklenstwo?

()

Dar, czy przeklefstwo, czyli trudnosci, jakie niesie za soba bycie
empatka

Empatia moze si¢ czasem wydawaé prawdziwym przeklefistwem. Nasza
wysoka wrazliwos¢ powoduje trudnosci w rozréznianiu emocji wlasnych
i innych ludzi - to si¢ wszystko placze i splata w jeden wielki emocjonalny
klebek. Stuchajac cudzych historii tak bardzo sie z nimi identyfikujemy i
niemal zawsze potrafimy znaleZé¢ odniesienie do wiasnych doswiadczen.
Jest to tez swoisty sposob weryfikacji autentycznosci, zwlaszcza jesli
potrafimy zaufa¢ naszej intuicji. Jesli jej nie stuchamy, mozna nas oszukac
udajac wiez porozumienia. Jako wrazliwi empaci chcemy pokaza¢ danej
osobie, ze ja rozumiemy i ostatecznie w koncu personalizujemy jej
cierpienie, przejmujemy jej emocje i to za nami idzie. Naszym zadaniem jest
nauczy¢ sie wspiera¢ ludzi bez przejmowania ich ciezaréw. Wspoélczucie
nie oznacza obowigzku naprawiania zycia innych ludzi - o tym musza
pamietacé osoby, ktérym juz zdarzylo sie wyladowaé w relacji z narcyzem.
Z faktu, ze jeste$ empatka i widzisz bdl i cierpienie nie wynika obowiazek
znajdowania rozwiazan probleméw innych ludzi (psychologia nazywa to
wspotuzaleznieniem). Mozesz zaoferowaé tyle wsparcia, ile si¢ da bez
negatywnego wplywu na Ciebie, bez przytloczenia Cie negatywnymi

emocjami, lub poczuciem odpowiedzialnosci za sukces drugiej osoby.
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Empaci sa niczym gabka, wchianiajg cudzy smutek, niepokdj i ztos¢. To jest
bardzo wyczerpujace - wlasnie zwlaszcza w sytuacji, gdy te emocje nie sg
nasze. Kiedy czujesz negatywny ciezar napierajacych emocji - dla dobra
swojego (i rowniez tej drugiej osoby) wycofaj sie. Zasada samolotowa. Jesli
pozwolisz na przytloczenie i wyczerpanie, mozesz skonczy¢ jako
zgorzkniata i urazona osoba. Jesli ktos oczekuje od Ciebie wiecej, niz
mozesz da¢ bez po$wiecania siebie, mozesz postawi¢ granice, méwiac np.:
"bardzo Ci wspodlczuje i nawet sobie nie wyobrazam, przez co
przechodzisz, ale jestem obecnie w trudnym emocjonalnie momencie i nie
moge Ci zaoferowac wiecej, niz to, ze jestem tu i mysle o tobie".

Stawianie granic to wlasnie kolejne wyzwanie, z ktérym mierza sie
empaci. Czujemy si¢ winni, gdy mamy chroni¢ siebie i wyznaczy¢ granice,
ktérych potrzebujemy. Dobrze rozumiemy, czym jest samotnos¢ w chwili,
gdy potrzebne jest wsparcie, wiec mamy ogromne pragnienie pomagania,
bycia to "opoka" dla drugiego czlowieka. To moze prowadzi¢ do
zaniedbywania wlasnych potrzeb i stawiania innych na pierwszym
miejscu, bez wzgledu na koszty wlasne. Jesli jestes empatka, ktéra ma za
soba nieprzepracowane traumy i ktéra zaglusza glos intuicji, Twoj problem
ze stawianiem granic moze wynika¢ réwniez z paralizujacego strachu
przed odrzuceniem, albo konfliktem. By¢ moze doswiadczytas juz w zyciu
karania ciszg, lub innych form tzw. stonewallingu (blokowanie - wiecej o

tym przeczytasz np. w ebookach Agaty Butler: ABC Narcyza i Gaslighting -

psychologiczne morderstwo) - ktéry krétko méwiac jest przemoca i polega

na emocjonalnym wycofaniu stosujacej przemoc osoby (to moze by¢

wlasnie milczenie, przybranie obrazonej postawy, lub wyjscie bez
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mowienie dokad i na jak dtugo). Jesli sie w to uwiklasz, mozesz potem
latami placi¢ tego koszty - odzyskanie wlasnego zdrowia psychicznego
moze Cie kosztowa¢ duzo czasu, energii i nie ukrywajmy, pieniedzy.
Czasem po prostu musisz wybra¢ pomiedzy dwoma trudnymi sytuacjami:
cierpieniem zwigzanym z przebywaniem w miejscu, ktére Cie powoli
wyniszcza, oraz cierpieniem zwigzanym 2z opuszczeniem  tego
miejsca/relacji i zaczeciem od poczatku. W takich momentach warto zada¢
sobie np. pytanie "gdybym byla teraz dla siebie wazna (gdybym siebie
kochata), jakie cierpienie wolatabym wybrac¢?". Innym wyzwaniem jest np.
poczucie izolacji i niezrozumienia. Nasze zaangazowanie i wrazliwos¢
czesto bywaja niezrozumiane, a co dopiero méwi¢ o docenieniu. O
"przewrazliwieniu" styszymy zaréwno w domu, jak i w pracy.
Wydawaloby sie, ze zaangazowany pracownik jest na wage zlota, jednak
wiele empatek (i empatow) styszy od szeféw, czy kolegéw '"juz sie tak nie
wczuwaj", albo "nie traktuj tego tak osobiscie, to tylko praca". W zwiazku
partnerskim tez czesto slyszymy "nie uwazasz, ze troche przesadzasz?", lub
"szukasz problemu tam, gdzie go nie ma, robisz z igly widly" itp. Takie
umniejszanie to jest sygnal ostrzegawczy i moze Swiadczy¢ o tym, ze kto$
stosuje wobec nas gaslighting (manipulacja, polegajaca na kwestionowaniu
cudzych uczué, opinii, sprawianiu, ze osoba sama zacznie kwestionowac
swoje wspomnienia i postrzeganie rzeczywistosci, a w konsekwencji nawet
swoja poczytalnos¢). Osoba gaslightujagca moze umniejsza¢ nasze stowa,
czy osiggniecia - co dla empatki jest trudno do zrozumienia. Dlaczego
ukochana osoba moze prébowac¢ umniejszaé nasze uczucia, zwigzane np. z

jakims$ sukcesem - "trafilo ci sie jak Slepej kurze ziarno, nie podniecaj sie
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tak". Narcystyczne osoby, niczym zawodowi ankieterzy, zbierajq
informacje, aby za jaki$ czas wykorzystac je przeciwko nam, przekrecajac
stowa i manipulujac, zeby podkopa¢ nasze poczucie bezpieczenistwa,
zaufanie do siebie. Niestety cho¢byémy byli nie wiem jak bardzo
wspolczujacy, nikogo nie zmusimy do uszanowania naszych uczué. Jedyne,
co mozemy zrobi¢ to wzmocni¢ siebie i zdecydowaé, czy chcemy
przebywac z osobg, ktéra uniewaznia nasze uczucia w najgorszych, lub
szczeSliwych chwilach naszego zycia. Jako empaci obawiamy sie zranic
innych ludzi, dlatego zawsze stawiamy ich na pierwszym miejscu -
potrzebujemy 'naprawde waznego powodu', aby zadba¢ o wilasne
potrzeby. Mamy zdolnoé¢ widzenia spraw z wielu perspektyw, gdy dla
innych sytuacje sa czarno-biale. Musimy si¢ nauczy¢, ze odmawianie, a
nawet rozczarowanie niektérych ludzi jest w porzadku, ze mozna po
prostu odmowié, nie ttumaczac sie lub nie szukajac odpowiednio waznych
powodoéw. Mozesz powiedzie¢ po prostu "nie moge" lub nawet "nie chce
tego robi¢". Sama wiem, ze nie jest to latwe i na poczatku trzeba sie
pilnowaé¢, przypominac¢ sobie, ze nikt nie ma jakich§ specjalnych praw
wobec naszej osoby, ze nalezymy tylko do siebie. Nie musisz czu¢ sie
winna, nie musisz si¢ specjalnie ttumaczy¢, lub obiecywag, ze "jutro". Potem
bedziesz mie¢ do siebie zal. Stawianie siebie na pierwszym miejscu nie
czyni z Ciebie ztego czlowieka. Nie jeste$ narcyzem, tylko dlatego, ze jeste$
dla siebie priorytetem. Kasowanie planéw, lub odmowa pomocy, na ktora
nie masz ochoty, albo czasu, to nie jest przestepstwo, ani $winstwo, ani
grzech. Katolickie przykazanie "szanuj blizniego swego, jak siebie samego"

zupelnie nie ma odniesienia do empatéw. Empata powinien powtarzac
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sobie odwrotne przykazanie "szanuj siebie samego, jak bliZniego swego".
Nawet jesli to spowoduje, ze ktos przestanie Cie lubi¢ - nic sie nie stanie, a
raczej bedzie to weryfikacja Twoich wiezi z ludZmi. Nie wszyscy musza Cie
lubi¢, a nie ma boleéniejszej i gorszej w skutkach zdrady, niz zdrada same;j

siebie.
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Empatka spotyka narcyza

Spotkanie empatki i narcyza to zderzenie dwéch kompletnie r6znych
Swiatow. Narcyz uwielbia krytykowa¢, poniza¢, uderza¢ w czule punkty,
sypaé s6l na niezagojone rany. A to wszystko dlatego, ze sam ma pelno
niezagojonych czesci, ktére dostownie go pozeraja - czego nie wida¢ po
zewnetrznej fasadzie. I narcyz zrobi wszystko, aby te fasade utrzymac,
oczekujac ze to Swiat sie do niego dostosuje, a my dokonamy niemozliwego
i zabierzemy ten jego bol. Mamy poswieci¢ siebie, aby potwierdzi¢ jego
wazno$¢. Narcyz projektuje na Ciebie swoje najwieksze leki i wady. Kiedy
wejdziesz w jego chaos, moze Ci by¢ trudno dostrzec prawde. Czasem jest
tak, ze gdy podejdziemy do czego$ zbyt blisko, nie mamy mozliwosci
dostrzec tzw. calego obrazu. Kiedy spedzasz wigkszo$¢ czasu w obecnosci
narcyza, ktoéry pozbawia Cie energii, a nawet wiary we wlasne zdrowie
psychiczne, zaczynasz wierzy¢ w rzeczy, w ktére nigdy nie sadzitas, ze
moglaby$ wierzy¢ - oraz zachowywac sie tak, jak nigdy siebie o to nie
podejrzewalas. Z pelnej zycia kobiety, by¢ moze kobiety sukcesu - stajesz
sie potulng owieczka, ktora siedzi cicho, zeby nie sprowokowaé wilka. Im
szybciej zorientujesz si¢, ze masz do czynienia z osoba, ktéra nie jest
zainteresowana poprawaq sytuacji, a jedynie wladza i kontrola nad soba,

tym szybciej zrobisz pierwszy krok ku wolnosci.
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