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Narcyz
i jego ulubione typy kobiet

,Ale ta mata rosnie.

»

Kiedys siggata mego serca, dzis$ mam jej powyzej uszu.

Stanistaw Jerzy Lec

Ksiazka, ktora nabyles, jest dzietem tworcy i wydawcy. Prosimy, abys$ przestrzegal praw, jakie im przystuguja. Jej
zawarto$¢ mozesz udostepnic nicodptatnie osobom bliskim Iub osobiscie znanym. Ale nie publikuj jej w internecie.
Jesli cytujesz jej fragmenty, nie zmieniaj ich tresci i koniecznie zaznacz, czyje to dzieto. A kopiujac ja, rob to jedynie
na uzytek osobisty.

Szanujmy cudza wlasno$¢ i prawo!
Polska Izba Ksigzki

Wszelkie prawa zastrzezone. Reprodukowanie, kodowanie w urzqdzeniach przetwarzania danych,
odtwarzanie w jakiejkolwiek formie oraz wykorzystywanie w wystapieniach publicznych w catosci lub
w czesci tylko za wylqcznym zezwoleniem wiasciciela praw autorskich.
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Pare sl6w o mnie

Jesli to nasze pierwsze spotkanie, chcialabym Ci nieco o sobie
opowiedzie¢, zeby$ wiedziala, czy warto mi zaufa¢. Mozesz mie¢
watpliwosci, skoro sama wszedzie podkreslam, ze nie mam zadnego
wyksztalcenia psychologicznego.

Mozesz sie zastanawiad, dlaczego, nie bedac ekspertem,
psychologiem, czy psychiatra, pozwalam sobie pisa¢ na tak trudny temat,
jakim jest narcystyczne zaburzenie osobowosci? Czy jestem wtasciwag
osoba, ktéra moze udzieli¢ odpowiedzi na pytanie, jakie typy kobiet obiera
za swoj cel narcyz? Jak to sie dzieje, ze my rowniez wybieramy na
partneréw popaprancéw, a dajemy kosza porzadnym facetom?

Odpowiedz brzmi: z tego samego powodu, z jakiego zrobity to
dziesiatki kobiet przede mna. Nikt lepiej od samej ofiary nie wie, jak
wyglada zwiazek z narcyzem.

Narcyzom, socjopatom i psychopatom poswiegcone sa opaste ksiegi
i podreczniki akademickie. I co ciekawe, eksperci uwielbiajg o tym pisac, bo
temat fascynujacy i bardzo nosny - ale nie pala sie zbytnio do szukania
sposobéw skutecznej pomocy ofiarom.

Ofiary i ocalate natomiast wrzucane sa do jednego worka z innymi
cierpiacymi z powodu probleméw emocjonalnych, bez uwzglednienia tych

wyjatkowych okolicznosci. Jesli nawet trafimy do gabinetoéw, jesteSmy
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najczesciej wsadzane do szufladki: depresja. A jesli tego jeszcze nie wiesz,
zespol stresu ponarcystycznego z depresja tozsamy nie jest, cho¢ bywa
sprzedawany z depresja w pakiecie.

Réznej masci eksperci, niestety z sagdami wiacznie, zdaja si¢ nie
rozumie¢, ze horror, jakim jest zycie z narcyzem, nie jest po prostu
kolejnym nieudanym zwigzkiem. Ofiary narcyza dziela bardzo podobne
doswiadczenia i problemy z powrotem do zdrowia.

Nie kazdy narcyz stosuje przemoc fizyczng i cho¢ nie chce sie
wdawac w spory, co jest gorsze, przemoc fizyczna, czy emocjonalna, trzeba
pamietad, ze nie kazda przemoc da si¢ udowodnic.

Szukajac informagji i r6znorodnych odpowiedzi, przeczytatam
i przetlumaczylam na ten temat w sumie chyba juz setki artykutow
i ksigzek. I jednego jestem pewna: to wlasnie byle ofiary zrobity dla
edukacji i Swiadomosci skutkéw narcyzmu najwiecej. To one, wychodzac
z wlasnego piekla, przetarly szlaki dla innych. To one powoli staty sie
ekspertkami w tym temacie - bez zadnych doktoratéw czy magistrow,

a jednak najlepiej rozumieja, przez co przechodzi kazda z nas.

Swoja dziatalnoscia i publikacjami wywieraja tez presje na
Srodowiska akademickie. To dzieki nim temat jest nadal eksplorowany,

a nie odlozony na pétke. Mozna powiedzieé, ze ofiara zawstydzita

profesora. Podobne sygnaty dostaje od czytelniczek mojego bloga i strony

na Facebooku - Narcyz - 50 Twarzy psychopaty. Potwierdzenie, ze to moje
pisanie pomaga. Dlatego wlasnie nadal na uzytek wlasny i czytelniczek
badam ten temat.

Od mojego rozstania z narcyzem mineto kilkanascie lat, juz dawno
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o nim nie my$le, a przypominam sobie tylko przy okazji szukania dobrych
przyktadow dla opisywanych dla mnie zagadnien. Krzywdy juz dawno
zapomniane, rany wygojone. Pozostalo zniesmaczenie "co ja w nim
widziatam".

Jednak nie moge powiedzie¢ o sobie, ze jestem catkowicie uleczona.
Dlaczego? Dlatego ze to nie zwiazek z narcyzem byt przyczyna moich
najwiekszych probleméw i ogromnego cierpienia. On by1 tylko efektem,
skutkiem tego, co przytrafito mi sie duzo wczesniej, a czego udato mi sie do
czasu tego zwiazku nie dostrzega¢. Wydawalo mi sie zawsze, ze zylam
pelnig zycia. Az spotkatam jego i wszystko wylazlo na wierzch.

Mozna by zada¢ pytania: jak to sie stalo, ze z niezaleznej osoby,
zawsze troche zbuntowanej, zawsze twardej, walecznej i pokonujacej kazda
przeszkode, zmienitam sie w plochliwe piskle, ktére przeprasza, ze zyje?
Jak to sie stato, ze bedac kobietg, o ktérej wzgledy starato sie wielu
porzadnych facetéw, w tym wiele gwiazd show biznesu i innej §mietanki
towarzyskiej, pozwolitam si¢ dreczy¢, manipulowaé a w koricu rowniez
pobic (i przebaczy¢ to pobicie) takiemu popaprarnicowi?

Odpowiedz na te pytania uzyskatam w gabinecie terapeutki.
Trafitam do niej, gdy miatam 31 lat, bylam w cigzy z narcyzem, mezczyzna,
ktory pare miesiecy wczesniej dostownie zmasakrowat mi twarz. Ztamat mi
nos, bit piescig tak mocno, ze w okolicy oka konieczne byto zatozenie kilku
SZWOW.

Tamtego dnia prawie mnie zabil, bo nie przestawal mnie dusi¢, mimo
ze - tak jak to ma miejsce w przypadku powieszen - opréznitam juz

pecherz. A mimo to zostalam z nim i wydawato mi sie, ze wina lezy po obu
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stronach. Wybratam sie do terapeutki, aby poradzi¢ sobie z moja czescia
winy.

W pewnym momencie wyznatam jej, jak bardzo mnie irytuje fakt, ze
on tak zlosci si¢ na wlasng matke za to, ze w dziecinstwie bifa go
i poniewierala psychicznie. W tamtym czasie uwazalam, ze powinien by¢
jej wdzieczny, bo przeciez go wychowywala, gdy jego ojciec poszed? sobie
do innej. Czujna Malgosia (terapeutka) ztapala te nitke i postanowita
dociec, dlaczego az tak mnie to rusza. Dlaczego tak bronie tej kobiety,
ewidentnie znecajacej sie¢ nad wlasnym dzieckiem.

Jak fatwo sie domysli¢, kryto sie za tym co$ wiecej. Juz wkroétce sie
okazatlo, ze bronigc narcystycznej matki mojego ex, chronilam takze
wspomnienia o swoim dziecifistwie. Broniac niedoszlej teSciowej, bronitam
jednoczesnie, jak zwykle, mojej "Swietej" matki. Podswiadomie wiedziatam,
ze jesli uznam wine tamtej, obcej kobiety, bede sie musiata zmierzy¢
z wlasna krzywda.

Dzi$§ mam 51 lat i w momencie pisania tego ebooka, po raz kolejny
zaczynam terapie. Tym razem jest to terapia EMDR, ktéra zajmuje sie
traumami. Moja obecna terapeutka doliczyta sie ich u mnie kilkunastu.
Wiekszosci z tych traum mogtabym unikngé, gdyby nie ta pierwsza
trauma, jaka bylo dziecinstwo pod skrzydtami narcystycznej matki.

To nie jest co$, z czego magicznie wyrasta sie, osiggajac dorostosc.
Wszelkie zaburzenia w naszym rozwoju emocjonalnym, ciggna sie za nami
najczesciej do momentu, gdy w dorostym zyciu napotkamy kryzys (lub
spotka nas prawdziwa katastrofa) i w efekcie zwrécimy sie po

profesjonalng pomoc.
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Uzywajac najprostszego poréwnania: aby z zasadzonego nasionka
wyro6st dojrzaly owoc, potrzebne jest kilka czynnikéw: sktadniki odzywcze
w glebie, promienie storica, woda, srodki ochrony roslin. No i warto tez,
aby po drodze zadna przeszkoda nie blokowala jego wzrostu. Jesli co$
pojdzie nie tak, doczekamy sie co najwyzej smetnego kikuta.

To samo jest z dzieckiem. O ile wydaje sie by¢ dla wszystkich jasne,
ze zanim dziecko zacznie chodzié¢, niemowle musi si¢ najpierw nauczy¢
turla¢, a potem chodzi¢ na czworaka, o tyle zdrowy rozwéj emocjonalny
zdaje si¢ by¢ czyms tak pewnym niczym wschody i zachody storica - masz
30 lat i przestan sie¢ maza¢, ze mamusia cie nie kochata.

To ze dzieci z rodzin dysfunkcyjnych radza sobie w zyciu, nie
oznacza, ze wszystko jest z nimi ok. Czasem oczywiScie bywa i tak, ze
wystarczy tzw. rodzicielstwo zastepcze, czyli wtedy, gdy na drodze
dziecka pojawi si¢ inny dorosty - sasiad, ciocia, nauczyciel - ktory
w pewnym momencie bedzie je wspieral i akceptowal, powie, ze jest
zdolne, ze osiggnie wspaniale rzeczy. [ w takiej sytuacji faktycznie mozna
mimo wszystko rozwing¢ sie emocjonalnie i zostawié¢ przesztos¢ za soba.

Ale wielu z nas takiego szczeScia nie ma.

Kiedy ta moja pierwsza i najwazniejsza terapeutka, Malgosia, zapytata
mnie, czy bylam kiedy$ dla kogos$ najwazniejsza na §wiecie, zrozumiatam,
ze takiej osoby w moim zyciu nie byto. A na pewno nie byla nig matka.
Cho¢ powinna.

Mysle, ze kiedy$ na moje dziecifistwo przeznacze catego ebooka, nie
mam watpliwosci, ze moégtby pomde wielu niekochanym cérkom.

Ale ten ebook jest o czyms$ innym, wiec powiem tylko, ze od mojej
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matki zaznatam wszystkiego poza miloscig. Byto bicie za pomoca
wyszukanych przedmiotéw, bylo ponizanie, szantazowanie, karanie cisza.
Byly nawet jej fingowane, nieudane préby samobdjcze. I moja proba,
rOwniez nieudana, ale nie fingowana.

Nasza rodzina byta typowa rodzing z narcystycznym "liderem" - cho¢
moja obecna terapeutka moéwi o mojej matce, ze ma osobowos¢ histroniczng
(z powodu uwielbienia dram i bycia w centrum uwagi, ktére czasem
przybiera niemal posta¢ zespotu Miinchhausena).

Typowo dla takiej rodziny, mieliSmy swoje role: ja wystepowatam
w kilku - czyli czarna owca, koziol ofiary oraz maskotka, moja siostra to
zlote dziecko oraz mdj ojczym, tzw. latajaca malpa.

Moja matka zostawila we mnie wiele niezagojonych jeszcze ran.

To wlasnie te rany, niepewnosci i leki odkryt narcyz.

Te rany, leki, niepewnosci, niezrealizowane potrzeby, pragnienia
nazywam guziczkami. O takich i innych guziczkach jest wiadnie ten ebook.

Dzieki moim guziczkom stalam sie tatwym celem narcyza. Latwym
i pozadanym, bo nalezatam do jednego z ulubionych przez nich typéw
kobiet - silna, niezalezna finansowo, odnoszaca sukcesy.

Niektore typy kobiet pociagaja narcyza do tego stopnia, ze gotéw jest
na najbardziej szalone i romantyczne gesty, naktada wyszukane maski
i zdaje sie by¢ spelnieniem marzer swojej wybranki.

Jakie to typy? W dalszej czeSci ebooka przedstawie zebrang przeze
mnie liste kandydatek, jak rowniez odpowiem na pytanie, jak to sie dzieje,

ze udaje mu sie te kobiety zdoby¢.
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Czerwone flagi -
czyli system wczesnego ostrzegania
przed narcyzem

Jak wspomniatam wczesniej, istnieje kilka pytan, czy testow,
pozwalajacych z mniejsza, czy wieksza pewnoscia zdiagnozowac narcyza.
Ale przeciez nie bedziemy na kazda randke szty z testami
diagnostycznymi!

A gdy juz jesteSmy w zwigzku z popaprancem, to nie zaproponujemy
nagle "hej, a moze napijemy si¢ kawy, a ja w tym czasie zadam ci kilka
pytan?".

Tak sie nie da, ale to nie znaczy, ze nic nie mozemy zrobi¢, aby
wyczud, z kim mamy do czynienia, trzeba sie tylko nastawi¢ na
wylapywanie sygnaléw ostrzegawczych.

Ponizej zebralam liste takich najwazniejszych, ale pamietaj, ze Twj
osobisty popapraniec moze w kilku z opisanym przeze mnie sytuacjach,
dziata¢ wrecz odwrotnie. To nie jest nauka Scista, typdéw narcyzoéw jest
kilka, a popapranicow to juz cata masa. Na dodatek mamy rowniez
psychopatéw i socjopatow. Nie mam o tych dwoéch ostatnich zbyt rozleglej
wiedzy, ale jedna z r6znic miedzy socjopata a narcyzem jest np. motyw
zadawania bolu. Socjopata robi to celowo, poniewaz czerpie z tego

satysfakcje. Narcyz przede wszystkim chce zaspokoi¢ swoje potrzeby. Cho¢
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moze si¢ nam wydawac, ze to jest jego jedyna motywacja i zadaje bol
celowo, krzywdzenie i zadawanie b6lu w wypadku narcyza jest niejako
produktem ubocznym zabiegania o to, czego chce. Zrobi wszystko, zeby
dostac to, czego potrzebuje. Nie zmienia to na pewno faktu, Zze ma
Swiadomos¢ zla, ktore wyrzadza, po prostu nie dba o to. Owszem, czasem
bél, ktéry widzi w oczach swojej ofiary, moze sprawia¢ mu rados¢, ale
pierwotng potrzeba jest poczucie bycia waznym, silnym, poczucie kontroli.
To jest pierwotna motywacja.

Jesli szukasz potwierdzenia, ze cos jest nie hallo z Twoim partnerem

i by¢ moze jest on popaprarncem, nastaw swdj radar na ponizsze sygnaty.

Bombardowanie miloscia i braterstwo dusz

Zaczynam od tego, aby zwroci¢ Twoja uwage na fakt, ze nie
wszystkie sygnaly ostrzegawcze sa "nieprzyjemne". Przykiadem tego jest
wladnie bombardowanie mitoscia. To jeden z pierwszych sygnatow, ktory
mozna dostrzec nawet na pierwszej randce.

Popapraniec zasypie Cie komplementami, powie, ze tylko przed Toba
moze si¢ otworzyg¢, ze jeszcze z nikim mu sie tak §wietnie nie rozmawiato.
Poczujesz sig, jakby$ spotkala swoja bratnia dusze, poniewaz da Ci tyle
pozytywnej uwagi i aprobaty.

Opowie Ci kilka tzawych i bardzo dramatycznych historii ze swojego
zycia (uwaga, zmyS$lonych, lub odpowiednio zmienionych). To skioni Cie
by¢ moze do wzajemnosci, zdradzisz mu pare bardzo osobistych sekretow
ijuz za chwile popapraniec bedzie méwil o braterstwie dusz.

Ten stan trwa na poczatku relacji, a kiedy sie koriczy, mozesz
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dostrzec jego prawdziwg twarz. Poznasz tez inne, mocno nieciekawe maski

wybranca.

Nadmierne skupienie na sobie

Popaprancy potrzebuja nadmiernej uwagi, uwielbiaja by¢ w centrum
wydarzen. Taki delikwent widzi siebie zawsze na piedestale. Chce budzi¢
podziw, ale zadowoli sie r6wniez wywotlywaniem onie$mielenia. Dazy do
tego po tzw. trupach.

Innym sposobem na bycie w centrum uwagi sa wahania nastroju -
jego otoczenie, najczesciej partnerka, musi si¢ wiecznie dostraja¢ do jego
uczud i probowac przewidzie¢ jego kolejne kroki. Nazywa sie to
chodzeniem na paluszkach i jest absolutnie efektem przemocy

emocjonalne;.

Szybkie tempo zwigzku

Narcyz przechodzi btyskawicznie od pierwszej randki do wyznania
mitosci i propozycji wspdlnego zamieszkania.
Oszolomiona bombardowaniem mitoscia i jego zapewnieniami, ze oto
spotkaliscie sie niczym dwa ziarenka w korcu maku, nie zauwazysz nawet,
gdy na kwadrat wjedzie Ci nowy mieszkaniec.
A jesli nawet nie wprosi si¢ do Ciebie, to jest wielce prawdopodobne, ze
dos¢ szybko zaproponuje malzeristwo.
Jak wspomniatam na poczatku, nie jest to zasada poniewaz moze sie
okazaé, ze wrecz odwrotnie, popapraniec odczuwa ogromna:

Wyrazna niecheé do zdefiniowania zwiazku
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Nie powie o Tobie "moja dziewczyna, moja narzeczona" - no bo po co
te etykietki.
Prawdopodobnie zongluje kilkoma partnerkami, na wypadek, gdyby jakas
nagle "wypadla" z gry.

Poré6wnywanie Cie do poprzednich partnerek

Mozesz ustysze¢, ze jestes inna, bo tamta to byla wariatka, a Ty jestes$
spelnieniem marzen.

Nie miej ztudzen, gdy z Toba skoriczy, to samo powie o Tobie
nastepnej. Mojemu nexowi (nex: narcystyczny ex) takie gadanie bardzo
weszto w krew, zeby co$ ugraé, zawsze uzywat takich poré6wnan do swoich
bylych partnerek.

Pamietam moment, gdy po kilku latach jego nieobecnosci w zyciu naszej
corki musiatam sie z nim spotka¢. Chodzito o alimenty, przestat ptacic

i oddatam sprawe do komornika. Gdy otrzymat pismo, zasypal mnie serig
naprawde wulgarnych smséw. Byly wyzwiska i rady typu "chlopa ci brak,
znajdz sobie faceta to przestaniesz byc¢ taka suka".

Jak to zwykle u niego bywato, po 24 godzinach przyszto opamietanie.
Teraz udawat rozsadnego, pisal, zebySmy sie spotkali, to co$ ustalimy, bo
jesli on zyska w pracy opinie alimenciarza, to go wyrzuca i dziecko wtedy
bedzie zupelnie pozbawione pieniedzy.

Ciekawa, co ma mi nowego do powiedzenia, zgodzitam si¢ na
spotkanie. I wyobraz sobie, podczas tego spotkania powiedzial mi, ze ja
zawsze bylam tg najrozsadniejsza z jego kobiet, taka w porzadku, ze ze

mng to zawsze mozna sie bylo dogadac. Nie chcialam si¢ zdradza¢, ze od
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jego kolejnych partnerek wiedzialam, jak naprawde sie o mnie wyrazat.
Poréwnywanie do innych partnerek jest tylko narzedziem

manipulacji, ktére ma przynies¢ popapraricowi jakas korzys¢.

Potrzeba kontroli

Dla narcyza kontrola jest rownoznaczna z wtadza.
Te kontrole popapraricowi oddajemy stopniowo. Na poczatku jest to
milczaca zgoda na jego czeste telefony i "urocze" dowiadywanie sig, co
w danej chwili robisz. Potem zrobi si¢ juz mniej przyjemne, bo narcyz nie
cofnie sie¢ przed niczym.

Sa popaprancy, ktérzy w celu utrzymania kontroli, stosuja wobec
partnerki przemoc fizyczna. Grozby przemocy fizycznej maja tez

zaszczepic strach u partnerki, a wzbudzanie strachu to wladza.

Niezdolnos¢ do samoregulacji emocji/ narcystyczna wscieklosé / brak
stalosci obiektu

Whpisuje to razem, bo czesto razem wystepuje. Szczegélowo opisatam
te terminy w ABC Narcyza, ale sprobuje krétko wyjasnié, o co chodzi.

Jezeli chodzi o emocje, narcyz jest na poziomie kilkuletniego dziecka.
Niestety nie tego stodkiego, z reklamy, tylko rozwydrzonego bachora. Nie
potrafi samo-regulowac swoich emocji, wiec jak wpadnie we wscieklos¢, to
daje czadu, poki jest cos pod gwizdkiem. Nie wyhamuje sam.

A wécieklosé, nazywana narcystyczna wsciekloscia, jest niemal
wpisana w jego DNA. Jest éciSle zwigzana z terminem tzw. zranienia

narcystycznego, czyli jakiego$ wydarzenia, najczesciej z dziecinstwa, ktore
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bylo dla popapranca trudnym doswiadczeniem. I jesli obecnie cokolwiek
zahacza o podobny temat, powoduje to wybuch jego wsciektosci. Co$ na
zasadzie, ze tata nigdy nie mial dla niego czasu, wiec gdy Ty mu powiesz,
Ze "moze potem, bo teraz co$ robie" - mozesz sie spodziewac eksplozji.

Z tym wiaze sie kolejny termin, czyli brak stalosci obiektu. Narcyz
widzi $wiat zero-jedynkowo. W jednym momencie méwi Cij, jaka jeste$
piekna, dobra, cieszycie sie swoja obecnoscia, jestescie w fajnym miejscu
i nagle bach - robisz, lub méwisz co$, co jemu sie nie podoba. W jednej
chwili zapomina wszystko, co dobre. Jakby nie potrafit jednoczesnie mysle¢
o dwoch kwestiach na raz. Jest albo albo. Albo jeste$ aniotem, albo
Cczarownica.

Jest to bardzo ciezkie, gdy trzeba zy¢ z takim cztowiekiem, ale
najgorsze bywa w sytuacji, gdy popapraniec ma dziecko. Dzieci jak

wiadomo nie sg tylko grzeczne.

Jego przeszlo$¢ ustana jest "szalonymi"osobami

Najczesciej ta kwestia dotyczy jego ex. Gdy popapraniec opowiada
o swoich przeszlych relacjach, a zwtaszcza o ich zakonczeniu, roi si¢ tam od
szalencow. Kazda jego ex to wariatka, kazdy go krzywdzit, nie doceniat,

zazdroscit i w efekcie skrzywdzit.

Brak empatii
Czy zauwazylas, ze na nic zdaja sie¢ Twoje wysilki, zeby mu
wyttumaczyé, jak sie czujesz, gdy robi lub méwi to czy tamto?

Popapraniec nie potrafi wspotczué, umie za to doskonale imitowac emocje
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i uczucia. Jest to bardzo przydatne i pozwala manipulowa¢ otoczeniem za
pomoca udawanej empatii (nazywa sie to fachowo zimny wglad).
Narcyz tatwo udaje skrzywdzonego, potrafi tez imitowac zainteresowanie

innymi. Ale tylko wtedy, gdy moze na tym skorzystac.

Gaslighting

Jest to technika stosowana, aby skloni¢ inng osobe do
zakwestionowania swojej rzeczywistosci. Popapraniec moze rzna¢
przystowiowego glupa, udaje ze zapomnial, ze si¢ nie zdarzylo, ze nigdy
tak nie mowil.

Partnerka najpierw mysli sobie, ze no ok, moze sie¢ pomylitam, ale
gdy to sie powtarza za kazdym razem, z czasem boi sie zaczynad
jakakolwiek rozmowe - zwtlaszcza jesli to miataby by¢ rozmowa o jego
ztym zachowaniu. Czuje, ze nie moze ufa¢ swoim wspomnieniom, ze
zawsze jakos sie okazuje, ze ona co$ Zle zapamietala i na dodatek oskarza
niewinnego partnera.

Sposobow gaslightingu jest niemal tyle, ilu jest popapraricow. To
bardzo skuteczna metoda mieszania w glowie, nazywana réwniez (wraz z
innymi metodami) praniem mézgu. Leczenie skutkéw troche przypomina
deprogramowanie po wyijsciu z sekty, czyli wyrywanie z jakiego$
nieprawdziwego $wiata, z tym ze w przypadku przemocowej relacji mamy

jeszcze do czynienia z utrata poczucia jakiejkolwiek wartosci.

Izolacja

To jest gigantyczna czerwona flaga i moment, gdy przemoc zaczyna
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sie na serio.

Izolowanie partnerki ma na celu przede wszystkim pozbawienie jej
systemu wsparcia w osobach przyjacidl, czy rodziny, ale rowniez
gwarantuje oprawcy kontrole nad tym, co ona robi.

Popapraniec chce powstrzymac ofiare od spedzania czasu z bliskimi
i przyjaciétmi, szczegélnie tymi, ktérzy zadaja pytania o to, dlaczego tak
bardzo sie zmienita.

Ze strachu, ze sprébuja go zdemaskowac i wykazywac dezaprobate
wobec tej znajomosci, popapraniec postara sie izolowac ofiare na dwa
sposoby: po pierwsze fizycznie - ograniczajac ilos¢ tych kontaktow, a po
drugie mentalnie, poprzez wzbudzenie w niej nieufnosci wobec bliskich
(np. klamiac na ich temat).

Brak jakichkolwiek relacji poza zwigzkiem z popapranicem prowadzi
do spotecznej izolacji. Gdy ofiara przyzwyczai si¢ do kontrolowania swoich
zachowan, moze potem nie wiedzie¢, jak zachowywac sie "wtasciwie" w
towarzystwie. A to prowadzi do dalszego dystansowania sie od ludzi.
Dzieki temu popapraniec unika groznych sytuacji, w ktérych traci kontrole
nad tym co robi, méwi i mys$li partnerka. Staje sie dla niej najbardziej
zaufanym Zrédlem informacji.

Narcyz Zle sie wyraza rowniez o autorytetach, np. terapeutach, na
wypadek, gdyby czujaca sie coraz gorzej ofiara chciata szuka¢

profesjonalnej pomocy.

Lekcewazenie granic

Narcyz lekcewazy wszelkie granice - nie tylko fizyczne.

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_299u_ebook

Przekracza je najpierw subtelnie, tak aby$ powoli godzita sie na coraz
wiecej. Potem juz nawet nie udaje, ze stara sie je szanowac.

Zaczyna si¢ np. od spéznienia sig, czy nie przyjécia na spotkanie, a jesli
bedziesz si¢ zgadzac¢ na takie zachowanie, z czasem zabierze si¢ za

sprawdzanie 1 niszczenie innych granic.

Chodzenie na paluszkach

Partnerka narcyza cierpi z powodu nadmiernej czujnosci
i nadmiernego myslenia (gonitwa mysli). Probuje usatysfakcjonowac lub
uspokoi¢ partnera, snuje scenariusze, aby przewidzie¢, jak moze sie
zachowacd narcyz. Unika rozmoéw, lub zachowan, ktére - bazujac na jej
doswiadczeniach z przesztosci - moglyby wywotac jego gniew, lub

przeciwnie, karanie cisza.

Hoovering - czyli proba ponownego wciagniecia Cie w zakohiczony
zwiazek

Hoovering nastepuje juz po zakonczeniu relacji, ale postanowitam
o nim wspomnie¢, bo przyda nam si¢ w kolejnych rozdziatach.
Bez wzgledu na to, czy odeszlas, czy zostalas porzucona, mozesz
doswiadczy¢ ze strony narcyza hooveringu. Nazwa wzieta sie od
angielskiego "hoover" czyli odkurza¢, wciggac.

Narcyz, czerpiac wiedze z poczatku Waszej znajomosci i swojego
sukcesu w "poderwaniu" Ciebie, bardzo prawdopodobnie sprébuje wrécic
do Twojego zycia. Robi to najczesciej wtedy, gdy nie ma nikogo innego, aby

na nim, ze tak to ujme, zerowac.
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Jednak fakt, ze ma nowa partnerke, wcale nie musi oznaczaé, ze nie
bedzie prébowal ponownie wkrecic sie do Twojego zycia. Dlaczego?
Dlatego, ze by¢ moze nadal masz to, czego on potrzebuje. Narcyz "uzywa"
ludzi, a przede wszystkim swoich romantycznych partnerek. Jesli od
obecnej partnerki nie otrzymuje wszystkiego, czego potrzebuje, pdjdzie
tam, gdzie to dostawat.

Hoovering jest rowniez bardzo mocno zwiazany z guziczkami. Za
pomoca tzw. testu spaghetti, o ktérym wiecej pisze na blogu, narcyz
sprawdza, jaka taktyka na Ciebie podziala - czy to beda Wasze
romantyczne wspomnienia? A moze podziata wzbudzenie w Tobie
poczucia winy? Niczym kucharz, rzucajacy makaronem o $ciane, aby
sprawdzi¢, czy juz jest gotowe, narcyz testuje, co sie do Ciebie przyklei
i pozwoli mu wéliznac sie z powrotem do Twojego zycia. A poki istniejq
Twoje duze guziczki, popapraniec ma niestety wielka szanse.

To tylko niektdre z naprawde wielu sygnaléw ostrzegawczych, ale
tak naprawde najwazniejszym sygnalem powinien by¢ dla Ciebie Twj
wlasny niepokdj.

Jesli nie czujesz sie¢ dobrze, a nawet bezpiecznie w danej relacji, nie
wiem, czy warto sie tak bardzo zaglebia¢ w szukanie potwierdzenia czy

diagnozowanie narcyza. Szkoda zycia.
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Niekochana corka narcystycznej matki

Zaczniemy z tzw. grubej rury - od mitycznej istoty, zwanej
narcystyczng matka.

Ten temat potraktuje nieco bardziej szczegétowo, dlatego, ze na
rowni ze stylami przywiazania (a wlasciwie jednoczesnie), narcystyczna
matka instaluje w nas tryliardy guziczkow. W najgorszym z przypadkow
mozemy by¢ dla pézniejszych popapranicow po prostu usiane tymi
guziczkami - niczym $wigteczna choinka bombkami. Wiekszos¢ (jesli nie
wszystkie) z opisanych w dalszej czesci ebooka typéw kobiet, swoje
guziczki zawdziecza najczesciej wlasnie stylowi przywiazania
i wszelkim dysfunkcjom w rodzinie.

Nasza matka jest pierwsza osoba, ktérg obdarzamy mitoscig. Ona jest,
a raczej powinna by¢ naszym kolem ratunkowym, nasza bezpieczna opoka.

Poczatkowo poznajemy siebie i nasz §wiat wlasnie poprzez interakcje
z matka. Tesknimy za jej dotykiem, fizycznym i emocjonalnym wsparciem,
a nawet za jej uSmiechem.

Jesli matka jest wystarczajaco empatyczna, odzwierciedla nasze
uczucia, pragnienia i potrzeby. To ona informuje nas, kim jesteSmy i ze
jesteSmy wazni, kochani i wartos$ciowi.

Brzmi pieknie, prawda? C6z, to nie jest jednak opis narcystycznej

matki, ona niestety nie ma empatii. Jak kazdy narcyz, niczym ten pierwszy
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z greckiego mitu o Narcyzie, widzi w dziecku tylko odbicie samej siebie.
Nie istnieje dla niej granica, odrebnos¢ miedzy nia a jej dzie¢mi, ktoérych nie
postrzega jako wyjatkowych i godnych mitosci.

Konsekwencje posiadania narcystycznej matki, jakie ponosimy
w zyciu dorostym, w tym w romantycznych relacjach, sa bardzo bolesne.

Jak wyglada dziecinstwo u boku takiej osoby? I jak rzutuje ono na
nasze zycie, postrzeganie siebie oraz wchodzenie w romantyczne relacje?
Tragicznie.

Jak pisalam powyzej, posiadanie narcystycznych rodzicéw sprawia,
ze jesteSmy niczym z daleka widoczne i §wiecace latarnie dla narcyzéw.

Mogtoby sie wydawag, ze jesli kto$ dorastat w rodzinie
z narcystycznym liderem, powinien wyjatkowo szybko umieé
rozpoznawac toksyczne zachowanie. Niestety czesto dzieje si¢ wrecz
odwrotnie, my normalizujemy takie zachowania, nie dziwia nas i nie
Zwracaja naszej uwagi.

Roséniemy z przekonaniem, ze relacje z ludZmi wymagaja od nas
ciaglego udowadniania, ze jesteSmy "wystarczajace" i wnoszenia w te
relacje gigantycznych iloSci narcystycznej podazy (taka podaz to np.
uwaga, miloé¢, poswiecenie, obwinianie sie itp. - wszystko, czym , karmi
si¢” narcyz). Odkad znam termin "narcystyczna podaz", widze doktadnie
ile przez cale moje zycie tej podazy dla mojej matki wyprodukowatam.

Posiadanie przekonania, ze musisz ciggle co§ udowadniac, ze musisz
zastuzy¢, spowoduje, ze bedzie Ci trudno zwiazac sie z kim$, kto Cie kocha
i troszczy sie o Ciebie.

Nie uwazasz, ze zaslugujesz na mitos¢, wiec zadowalasz si¢ ztym
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traktowaniem ze strony innych. Nazywa sie to habituacja. Przyzwyczajasz
sie do narcystycznego zachowania i si¢ do niego dostosowujesz.
W rezultacie, gdy w Twoim zasiegu pojawi si¢ osoba narcystyczna, zamiast

my$lec ,alez to jest toksyczne”, myslisz sobie "o, siema".
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