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Wstep

Kiedy w maju 2019 roku na swoim kanale YouTube, na ktérym za-
mieszczam miniwyktady na tematy okotosocjologiczne i okotopsy-
chologiczne, opublikowatem film Sposéb na toksycznych ludzi, nie
spodziewatem sie az takiego odzewu. Teraz — kiedy oddaje niniejszg
ksigzke do druku — ten miniwyklad obejrzato juz ponad 650 tys.
widzéw. A przeciez dotyczyt on tylko matego wycinka toksycznych
zachowan, a nie szeroko rozumianego zjawiska ,toksycznosci”,
czyli tego, jak w negatywny, pozbawiajacy energii sposéb oceniamy
zachowania innych wzgledem nas samych. Jednak wcigz rosnaca
liczba widz6éw zdaje sie potwierdzac, jak wazny jest to spotecznie
problem i jak rzadko jest on poruszany. Z jednej strony, wiele oséb
nie wie, jak reagowa¢ w obliczu czyich$ toksycznych zachowan.
Z drugiej strony, czesto nie rozumiemy, dlaczego w towarzystwie
jakiej$ osoby czujemy sie Zle, energetycznie wyczerpanii jedyne, na
co mamy ochote, to jak najszybciej takg interakcje przerwa¢, by juz
nigdy do niej nie musie¢ wracad. Z jeszcze trzeciej strony, czesto nie
zdajemy sobie sprawy z tego, Zze osoba, ktérej zachowania oce-
niamy jako toksyczne, moze by¢ zupetnie nieSwiadoma tego, jakie
negatywne reakcje jej zachowania w nas wywotuja. [ wreszcie — to
juz zdaje sie ,czwarta strona medalu” — sami réwniez sie tak czasem
zachowujemy i tak samo pozostajemy nieswiadomi efektdw, jakie na-
sze zachowania mogg wywota¢ w innych.

Wszystkie powyzsze cztery mechanizmy w efekcie przynosza
etykietowanie, w ktérym czesto z checig uczestniczymy wobec in-
nych i ktérego — kiedy jest zwrécone przeciwko nam — tak bardzo
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chcieliby$Smy unikna¢. Bo wiemy, ze to okrutny zabieg, kiedy wyda-
jemy wyrok dotyczacy tego, ,jaki kto$ jest” na podstawie tego, ,jak
sie zachowat”. Problem jednak w tym, Ze robimy to nieustannie,
mimo iz wiemy, Ze tak naprawde to do$¢ krzywdzaca technika. I ja
ten blad popetlniam w tytule niniejszej ksigzki. Czynie to jednak
Swiadomie i celowo, by zwréci¢ uwage czytelnikéw na problem,
ktérego nie da sie zamie$¢ pod dywan.

Proponuje w ksigzce podzial na trzy czes$ci. W pierwszej poswie-
cimy uwage samemu zjawisku, ktéremu nadajemy potoczng nazwe
toksyczny i sprobujemy sie przyjrzec¢ temu, jakie zachowania i po-
stawy sg tym terminem okreslane. Postaramy sie rowniez odpo-
wiedzie¢ na pytania, dlaczego ludzie zachowuja sie toksycznie, ja-
kie s strategie takich zachowan i w jaki sposéb przektada sie to na
naszg aktywno$¢ zawodowa oraz prywatng. Druga czes¢ ksigzki
dedykowana jest typom zachowan, ktére potocznie uznajemy za
toksyczne — czyli takim postawom, ktére nas najbardziej energe-
tycznie wyczerpuja. Zebratem tutaj 16 ich wariantéw, co nie ozna-
cza, ze jest to zamknieta lista. Ale te, ktére opisuje, wydaja sie poja-
wia¢ w spotecznych interakcjach najczesciej. W trzeciej czesci
przyjrzymy sie pochodzacym z réznych tradycji i kultur sposobom
ochrony przed toksycznoscig oraz technikom oczyszczajacym, kto-
rych skuteczno$¢ sprawdzitem w ciggu lat praktyki pracy z ludZmi
na prowadzonych przeze mnie szkoleniach i warsztatach oraz
w trakcie indywidualnych sesji terapii transpersonalne;.

W swoim zamys$le ksigzka ma nie tylko wyposazac¢ w wiedze
i umiejetnos$ci rozpoznawania i radzenia sobie w toksycznych inte-
rakcjach. Chciatbym, by stata sie réwniez powodem do refleksji —
czy czasem my sami w stosunku do innych (§wiadomie lub nie) nie
zachowujemy sie toksycznie? Jesli za$ taka refleksja po jej lekturze
sie pojawi, to Swietna wiadomos$¢! Bo to przeciez niezbedny krok,
by méc dokona¢ na tym polu zmiany!
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Zrodto stowa toksyczny,
czyli prawo wymiany energii

Uzywanie w stosunku do jakiej$ osoby stowa toksyczna budzi wiele
kontrowers;ji. Z jednej strony stycha¢ gtosy, Ze takie okreslenie te
osobe stygmatyzuje. Uwidacznia zdecydowang polaryzacje pomie-
dzy dobrem i ztem oraz oczywi$cie umieszcza tak nazwang osobe
po stronie zta. S3 tez tacy psycholodzy, zazwyczaj jednocze$nie au-
torzy artykuléw w poczytnych periodykach, ktérzy zwracajg uwage,
ze okre$lenie toksyczny moze dotyczy¢ wytacznie czyjego$ zacho-
wania, a zatem nie powinno by¢ uzywane do okre$lenia osoby.
Przeciez zachowania s3 po pierwsze temporalne, a po drugie — re-
aktywne. To z kolei oznacza, Ze ludzie nie zawsze zachowuja sie
toksycznie i nie w kazdych okoliczno$ciach, wiec nazywanie ich
toksycznymi jest po prostu naduzyciem. Pojawily sie nawet takie
gtosy, by zastgpi¢ stowo toksyczny terminem niezdrowy dla mnie
i uzywac go wylacznie w kontekscie zachowan, a nie cech charak-
teru czy osobowosci. Cata powyzsza dyskusja zdaje sie nie bra¢ pod
uwage dwoéch zasadniczych faktéw: po pierwsze, termin toksyczny
nie jest terminem naukowym, a jedynie wyrazeniem potocznym.
A po drugie, nie istnieje w przestrzeni jezykowej jakiejkolwiek kul-
tury (a przynajmniej nic mi o tym nie wiadomo) Zaden inny termin
pozwalajacy okresli¢ pewien, jak sie pézniej okaze — bardzo kon-
kretny zbiér zachowan i postaw, przed ktérym nie tylko chcemy sie
ustrzec, lecz takze przed ktérym chcemy przestrzec innych. Problem
za$ w tym, Ze potocznie porozumiewamy sie wtasnie takimi jezyko-
wymi kodami, by opisa¢ zjawiska, z ktérych definicjg wspotczesna
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psychologia do$¢ stabo sobie radzi. Z drugiej zas strony w potocznej
komunikacji funkcjonuje podstawowa zasada: ,zestaw zachowan
predzej czy pdzniej zostanie przypisany konkretnym cechom”
i tego mechanizmu nie da sie obej$¢ ani ograniczy¢ zadnymi wy-
tycznymi czy nakazami. A to oznacza, Ze jesli nie chcesz, by ludzie
nazywali cie idiot3, to po prostu nie zachowuj sie jak idiota; jesli nie
chcesz by¢ nazywany przestepca, to nie dokonuj przestepstw; jesli
za$ nie chcesz by¢ nazywany osobg toksyczna, to nie zachowuj sie
jak ona. Powyzsza reguta moze budzi¢ nasze watpliwosci dotyczace
stygmatyzowania, wykluczania, umieszczania w czarno-biatym
spektrum itd. Ale niestety — czy nam sie to podoba, czy tez nie —
ten nazewniczy mechanizm bedzie nam towarzyszyt jeszcze przez
dtugi czas.

Skad za$ sie wziat termin toksyczny? Tego chyba nie wie nikt,
chociaz niektérzy podaja, ze okreslenie to, w kontekscie ludzkich
postaw czy cech, mogto zosta¢ po raz pierwszy uzyte w 1972 roku
na tamach magazynu ,Voices” wydawanego przez Amerykanska
Akademie Psychoterapeutéw. W jednym z artykutéw czytamy, ze
dla toksycznych ludzi odrzucanych przez innych toksyczny zwigzek
moze by¢ lepszy niz zaden. NiezaleZznie jednak od tego, kto uzyt
tego stowa po raz pierwszy, jego kontekst wydaje sie jasny, kiedy
przyjrzymy sie terminowi toksyna. Jak podaje stownik PWN, jest to
»Substancja chemiczna wytwarzana przez organizmy zywe, majgca
wlasciwosci trujgce dla innego organizmu”. I tutaj mamy dwa wazne
tropy — po pierwsze, toksyna jest wytwarzana przez zywy orga-
nizm, a to oznacza, ze jej zrédto jest ,ozywione”. Zatem w tej defini-
cji silnie trujgcych oparéw rteci nie nazwiemy toksyna, bo nie s3
one wytwarzane przez ,zywy organizm”. Drugi trop wskazuje, ze
toksyna zatruwa inny zywy organizm. Z tego za$§ mozemy wniosko-
wac, ze w efekcie dziatania trucizny pojawia sie jakis$ rodzaj stanu
chorobowego, ostabienia, pozbawienia energii czy zdrowia. I ten
trop wydaje mi sie najwazniejszy do zrozumienia rzeczywistego
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znaczenia dzialania toksyny, bo wraz z tym dziataniem odbierana
jest temu organizmowi energia i Zzywotno$¢. Toksyna, zatruwajac
organizm, odbiera mu po prostu sity, w czym tak naprawde zawiera
sie klucz do zrozumienia, w jaki sposob dziataja na nas toksyczni
ludzie. Uznajemy ich za toksycznych i chcemy przestrzec przed
nimi innych, bo ich gtéwnym atrybutem jest odbieranie nam zycio-
wej energii.

Zeby za$ w petni uswiadomié sobie mechanike zjawiska ,odbie-
rania energii”, musimy przez chwile przyjrze¢ sie elementom skta-
dowym procesu komunikacyjnego. Ot6z nie tworzy go wyltacznie
komunikacja werbalna i pozawerbalna, w ramach ktérych s3 prze-
kazywane i odbierane konkretne tresci. Jego istotnym uzupetnie-
niem jest jeszcze komunikacja energetyczna, ktora dziata w dos$¢
specyficzny i troche przeczacy logice sposéb. Postaram sie to poka-
za¢ na konkretnym przyktadzie. Oto wyobrazmy sobie dwie osoby,
ktére oddajg sie rozmowie, siedzac wygodnie na parkowej tawce
w pieknych okolicznos$ciach przyrody. Kazda z tych oséb trzyma na
kolanach pudetko frytek zakupionych przed chwila w jakiej$ uro-
czej parkowej frytkowni, przy czym (co jest wazne w tym przykta-
dzie) w obydwu pudetkach znajduje sie doktadnie taka sama, su-
miennie odmierzona liczba stu frytek. Nazwijmy te osoby jakos,
zeby$my mogli przesledzi¢ to, co sie za chwile pomiedzy nimi wy-
darzy. Niech to zatem beda Andrzej i Bogdan. W trakcie rozmowy
Andrzej postanawia poczestowac Bogdana frytkami i podsuwa mu pod
nos swoje pudetko. Bogdan siega po frytke, pataszuje ja z uSmie-
chem i dziekuje Andrzejowi za poczestunek. Nastepnie sytuacja sie
odwraca i osobg czestujaca swoimi frytkami przyjaciela jest Bogdan.
Podsuwa wiec z uprzejmym u$miechem Andrzejowi pod nos karto-
nik ze swoimi frytkami. Andrzej czestuje sie frytka i uSmiecha sie
do swego kolegi dziekczynnie.
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Teraz przyjrzymy sie alternatywnej wersji spotkania Andrzeja
z Bogdanem: ta sama tawka, ta sama rozmowa i tak samo jak po-
przednio po sto frytek w kazdym pudetku. Jednak tym razem nikt
nikogo nie czestuje. Zamiast tego Andrzej wykorzystuje nieuwage
Bogdana, siega do jego pudetka i podkrada mu jedng frytke. Po ja-
kims czasie sytuacja sie odwraca i kiedy Andrzej nie widzi, takiego
samego ,zwiniecia” frytki dokonuje Bogdan. Teraz sprébujmy poli-
czy¢ frytki. Otz matematyka wydaje sie oczywista — zaréwno
w pierwszej wersji zdarzenia, czyli po tym, jak rozmawiajacy po-
czestowali sie nawzajem frytka, jak i w drugiej wersji zdarzenia,
kiedy sobie po jednej frytce podkradli, w ich pudetkach zostato po
99 frytek. No bo przeciez 100 - 1 =99, prawda? Ot6Z w matematyce
— owszem, jednak w komunikacji energetycznej dziata to w zupet-
nie inny sposéb. W drugiej wersji zdarzenia rzeczywiscie w ich pu-
detkach zostato po 99 sztuk. Jednak w pierwszej wersji zdarzenia,
po akcie wzajemnego poczestowania sie frytka, w ich pudetkach
liczba frytek sie nie zmienita — dalej zostato tam po sto sztuk. I te
zasade zapamietajmy, bo bedzie powracata na tamach niniejszej
ksigzki jeszcze nieraz: kiedy $wiadomie dajesz komus swoja ener-
gie, to jej zasobéw ci nie ubywa. Ubywa ci jej tylko i wylgcznie
wtedy, kiedy kto$ ci te energie odbiera wbrew twej woli. Trudno
uwierzy¢, ze tak to dziata? Pokazmy to na innym — juz bardziej osa-
dzonym w rzeczywisto$ci — przyktadzie. Oto znajdujemy sie w po-
mieszczeniu biurowym, w ktérym zbiera sie zesp6t projektowy powo-
tany do rozwiazania konkretnego problemu w jakiej$ organizacji.
Teraz do pomieszczenia wchodzi Stefan — znany w firmie ze swo-
jego marudzenia, wiecznego niezadowolenia i siania negatywnej
energii. Jakby tego byto mato, Stefan na tyle stresuje sie konieczno-
$cig pracy przy tym projekcie, Ze ogdlnie jest na ,nie”. Odrzuca wiec
wszelkie pomysty, deprecjonuje propozycje, nie przyjmuje wyja-
$nien i calym sobg neguje zasadno$¢ projektu, nad ktérym ma z ca-
tym zespotem pracowaé. Odpowiedzmy sobie teraz, jak szybko
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postawa Stefana ,zainfekuje” pozostatych cztonkéw zespotu. Kiedy
pojawia sie pierwsze oznaki zniechecenia po ich stronie i ewidentne
deficyty energetyczne? Kiedy obnizy sie ich poziom motywacji do
rozwigzania problemu? Kiedy zepsuje sie im humor, kiedy ,siadzie”
atmosfera i kiedy zaczng sie ze soba nie zgadzac¢? Czy sama obecno$¢
Stefana nie spowoduje, Ze prace nad projektem zwolnig, a moze nawet
utkng w miejscu? Teraz wyobraZzmy sobie, Ze Stefan sam rezygnuje
z udzialu w projekcie i jego miejsce zajmuje Anka. USmiechnieta,
petna pomystéw i zyciowej energii specjalistka od rozwigzywa-
nia probleméw. Pojawia sie w pomieszczeniu tuz po wyjsciu Stefana
i méwi na wstepie: ,,0 matko, przeciez tu jest tak ciezka atmosfera,
ze siekiere mozna powiesi¢! Zacznijmy od przewietrzenia tej stechli-
zny!”. Po czym Anka otwiera na o$ciez okna, wpuszczajac do pomiesz-
czenia stonce i §wieze powietrze. ,No to zaczynamy — mowi, zacie-
rajac z ekscytacji dtonie. — Szybciutko to ogarniemy, chodzZcie!”.

Co teraz sie stato z energiag w tym pomieszczeniu? Wzrosta,
prawda? Wycofanie, rezygnacja i blokada zespotu zaczynajg top-
nieé. Ludzie odzyskuja energie i powoli, najpierw ociezale, ale z cza-
sem coraz zwawiej praca nad projektem rusza z miejsca. Byte$ czy
bytas $wiadkiem takiej sytuacji we wtasnej praktyce zawodowej?
A moze w domu albo ws$réd przyjaciél? Mysle, ze tak i to nie raz, bo
podobne sytuacje wcale nie nalezg do rzadkich. Jesli za$ tak, to
wiesz, ze ten mechanizm dziata wtasnie w ten sposob. Kiedy w eki-
pie pojawit sie Stefan, wszyscy stracili energie, co oznacza, ze — sto-
sujac metafore frytek — Stefan siegnat do ich pudetek, podjadt im
frytki, przez co zostato im ich znacznie mniej. Kiedy pojawita sie
Ania, zaczeta od poczestowania wszystkich swoimi frytkamii — co
najciekawsze — w efekcie tego poczestunku w jej pudetku wcale
niczego nie ubyto.

Przyjrzymy sie teraz temu mechanizmowi, ktory sie ujawnit, gdy
Stefan byt w zespole. Ot6z wraz z jego pojawieniem sie obnizyt sie
poziom pozytywnej energii grupy, w efekcie czego jej cztonkowie
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poczuli sie zdemotywowani i zniecheceni do dalszej pracy. Takiemu
obnizZeniu energii towarzyszy najczesciej réwniez poczucie fizycz-
nego zmeczenia. Po prostu w kontakcie ze Stefanem wszyscy po-
czuli sie duzo bardziej znuzeni niz w kontakcie z Anka. To zjawisko ma
nawet swojg nazwe — to efekt wyczerpywania ego (ang. ego depletion
effect). Badano je wielokrotnie na przestrzeni ostatnich lat. Jedno
z najstynniejszych badan przeprowadzit juz w 1998 r. zesp6t Roya
Baumeistera, amerykanskiego psychologa spotecznego. W badaniu
uczestniczyly dwie grupy, ktérych cztonkowie przed eksperymen-
tem musieli przez kilka godzin powstrzymac sie od jedzenia. Potem
wpuszczano ich do pomieszczenia, w ktérym na stotach znajdo-
waly sie zaréwno aromatyczne czekoladowe ciasteczka, jak i mi-
seczki z rzodkiewkami. Jednej grupie wolno byto poczestowac sie
kilkoma ciastkami, a drugiej wytacznie kilkoma rzodkiewkami. Na-
stepnie przeprowadzany byt test zadaniowy wymagajacy skupie-
nia. W wypadku porazki badani byli zobowigzani do podejmowania
ponownych préb. Okazato sie, ze cztonkowie grupy rzodkiewkowej
nie byli zdolni do poswiecania na rozwigzanie testu tak dtugiego
czasu jak cztonkowie grupy ciasteczkowej i rezygnowali z podej-
mowania wiekszej liczby préb rozwigzania zadania. Naukowcy wy-
wnioskowali wiec, ze samokontrola i wysitek woli (takie jak po-
wstrzymywanie sie od jedzenia ciastek w sytuacji sporego gtodu)
s3 po prostu emocjonalnie meczace. To zjawisko zostato nazwane
wyczerpywaniem ego. P6Zniej Baumeister przeprowadzit jeszcze
wiele innych badan, by sprawdzi¢ te teze. Uczestnicy jednego z nich
mieli za zadanie powstrzymywac¢ swe emocje w trakcie projekcji
wzruszajacego filmu, a pdzniej sprawdzano ich poziom sity fizycz-
nej w trakcie rozciaggania dynamometru. Okazato sie, ze wstrze-
miezliwos$¢ emocjonalna przetozyta sie na mniejszg site oraz czas
$ciskania dynamometrowej sprezyny. Dowodzi to, Ze negatywna
infekcja emocjonalna pozbawia nas sity fizycznej, w efekcie czego
czujemy sie po prostu zmeczeni.
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Zrédto stowa toksyczny, czyli prawo wymiany energii

Oczywiscie do dzisiaj pojawiajg sie proby podwazenia ustalen
Baumeistera, z czego chyba najstynniejsza s ostatnie badania
przeprowadzone na Uniwersytecie Minnesoty?, w ktérych wyko-
rzystano dwie procedury manipulowania samokontrolg. Nie odno-
towano zadnego efektu wyczerpywania ego, mimo iz badaniem ob-
jeto az 3531 uczestnikow. Czy Swiadczy to o tym, Ze wykryty przez
zespoOt Baumeistera efekt wyczerpania ego nie istnieje? Nie. Dowo-
dzi to tylko, ze niezwykle trudno wykaza¢ go w badaniach, ktérych
metodologia nie mogtaby zosta¢ zakwestionowana — a przeciez
jednym z zarzutéw przeciwnikow tezy o wyczerpywaniu ego byto
to, Ze nie wszystkim smakujg czekoladowe ciasteczka (sic!). Jednak
to, co pozostaje niezmienne, to nasza wtasna reaktywnos$¢ syste-
mowa. By jg unaoczni¢, postuze sie tylko jednym przyktadem. Otdz
niedawno dla sporej grupy fizjoteraputéw prowadzitem webinar
dotyczacy sposobow czyszczenia sie z toksycznej energii pozosta-
wianej nam przez innych ludzi. Pamietam historie jednego z uczest-
nikéw. Powiedziat on wéwczas: ,Czasem wchodzi do mojego gabi-
netu pacjent i od razu wiem, Ze jego wizyta odbierze mi znacza
cze$¢ energii. Mimo Ze jest dopiero rano, wystarczy to jedno spo-
tkanie, bym poczut sie zmeczony jak po catym dniu pracy”. Czy i ty,
drogi czytelniku, czasem odnosisz takie wrazenie po spotkaniu z taka
osoba? No wtasnie — to najlepszy dowdd na to, ze efekt wyczerpy-
wania ego istnieje i Ze doSwiadczamy go czesto, wchodzac w inte-
rakcje z toksycznymi ludZmi.

L https://www.researchgate.net/publication/346303522_A_multi-site_
preregistered_paradigmatic_test_of the_ego_depletion_effect
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Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl
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Nie daj sie zainfekowag!

Czy zdarza Ci sie w towarzystwie jakiej$ osoby czu¢ sie zle? Doswiadczac
przy niej dyskomfortu, skrepowania, emocjonalnego wyczerpania i myslec
wytgcznie o tym, by sie jak najszybciej ulotnic? To nie przypadek ani
wyjgtek od reguty, to po prostu toksycznosc. Toksyczni ludzie sq wsrdd nas,
a my niestety nie zawsze mozemy unikngc ich towarzystwa. Czasem musimy
sie z nimi spotykac, pracowac, a nawet — o zgrozo! — przychodzi nam

Z nimi zyc.

Na szczescie nie jestes bezradny. Trzymasz w reku podrecznik
antytoksycznej samoobrony. Dzieki niemu zdobedziesz wiedze o tym,
czym sqg toksyczne zachowania, jak je rozpoznac oraz jak sie przed nimi
broni¢ i zabezpieczy¢. Dowiesz sig, jak postepowac i na co zwracac
uwage w kontakcie z osobq, ktoérej zachowanie odbierasz jako toksyczne,
jak rowniez wowczas, kiedy — juz po takiej interakcji — chcesz sie pozbyc
negatywnej energii.

Ksigzka ma nie tylko wyposazac w wiedze i umiejetnosci rozpoznawania
oraz radzenia sobie w toksycznych interakcjach. Cheiatbym, by stata sie
rowniez powodem do refleksji: czy czasem i my sami w stosunku do innych
(swiadomie lub nie) zachowujemy sie toksycznie? Jesli zas taka refleksja po
lekturze sie pojawi, to swietna wiadomos¢! Bo to przeciez znakomita okazja,
by dokona¢ na tym polu zmiany!
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