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Przedmowa
Agata Butler

Podczas kilku lat prowadzenia bloga oraz strony Narcyz - 50 twarzy

psychopaty, poznatam naprawde wiele wspaniatych kobiet. Mezczyzn
oczywiscie tez. Jestem dumna i wzruszona, ze z czescig z nich nawiazatam
naprawde bliski kontakt. Bylam niemal $wiadkiem ich najtrudniejszych
momentéw w zyciu, staralam sie¢ trzymaé, chociaz wirtualnie za reke,
wiedzac, ze tam, po drugiej stronie ekranu, dzieje si¢ wlasnie cos wielkiego.
Kto$§ zdobywa si¢ na odwage, walczy o siebie, stawia granice. Jedna
z takich osob jest wiasnie Ela, wspaniala kobieta, z dwdjka wspaniatych
dzieci i mezem narcyzem. Kiedy sie poznalySmy, Ela nawet nie myslata
o tym, aby odejs¢, chciala si¢ tylko dowiedzie¢, jak przetrwaé. Bardzo
szybko zlapalySmy Swietny kontakt, okazalo sie, ze jestesmy do siebie
bardzo podobne, czasem miatam wrazenie, ze rozmawiam ze soba sprzed
wielu lat - podobne przemyslenia, sposéb formutowania myséli, reakcje na
traume, mechanizmy obronne. Czytajac, czy tez stuchajac jej wiadomosci,
widziatlam wspanialag, madra i interesujaca kobiete, ktéra dala sobie - jak
my wszyscy - wmowicé, ze jest nic nie warta, Ze poza tym malzeristwem nic
ja juz w zyciu nie spotka. Cierpiala Ela, cierpialy dzieci. Dzierr po dniu,
tydzien po tygodniu, Ela czytala, co tylko wpadlo jej w rece i upewniata sie,
Ze to nie z niq jest "co$ nie tak". A kiedy poznala juz na wylot wszystkie

schematy i zrozumiala, ze nie tylko ona, ale réwniez dzieci nie maja szansy
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na szcze$liwe zycie przy narcyzie, przyszed! czas na planowanie odwrotu.
Nie bede opowiada¢ catej historii Eli, poniewaz to jest jej historia. Chce
tylko napisag, jak bardzo jestem z niej dumna, Ze znalazta w sobie odwage i
site, aby zawalczy¢ o siebie i dzieci. To juz nie jest ta sama kobieta, ktora
jaki$ czas temu do mnie napisala. Ten ebook to czes¢ jej walki i narodzin,
poniewaz maz Eli zadbal miedzy innymi o to, aby ja od siebie finansowo
uzaleznié. Ale to jej nie powstrzymuje, stworzyla bardzo sensowny plan
zdobycia finanséw - ten ebook to jeden z elementéw tego planu. Ela kupita
i przeczytala moj poradnik na temat szybkiego pisania wartosciowych

ebookéw i zarabiania na pomaganiu ludziom (,Ebook w 24 godziny”).

Postanowita od razu wdrozy¢ te wiedze, a ja ja tylko odrobine wspartam
podczas pisania. Ebook, ktoéry teraz czytasz, jest owocem tej pracy. Mam
nadzieje, ze lektura ebooka da Ci podwojng satysfakcje - otrzymasz
wsparcie i wiedze na temat przemocy emocjonalnej i pomozesz jednej z nas

uniezalezni¢ si¢ od narcystycznego partnera.
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O mnie

Jak sie zapewne domyslasz, nie nazywam si¢ Empatyczna Ela -
niestety nie moge pisa¢ pod prawdziwym nazwiskiem. Moje sprawy nadal
sa w toku, a m6j maz to czlowiek, o ktérym sie moéwi, ze jest ,wysoko
postawiony” i jest w stanie nie tylko skomplikowa¢ mi zycie, ale zamienic¢
je w pieklo nawet po odejsciu. Pomyst na pseudonim wzietam z ebooka

Agaty Butler WSZYSTKIE KOBIETY NARCYZA, bo chyba z tym typem

kobiety najbardziej si¢ utozsamiam.

W ciggu ostatniego roku przebytam bardzo dluga droge. Na poczatku
tej drogi bylam przelekniona i przerazona, a zycie bylo dla mnie pasmem
mniejszych lub wiekszych cierpien. Bytam nieszcze$liwa i nie wiedziatam
dlaczego, przeciez poslubilam milos¢ mojego zycia i mieliSmy dwoje
pieknych dzieci. Maz ma bardzo duze zarobki, o jego pracy méwi sie, ze
jest to urzad zaufania spotecznego. Powodzilo nam sie na tyle, ze "nie
musialam" pracowaé, mialam sie "tylko" zajmowaé¢ domem i dzie¢mi, zeby
zawsze wszystko bylo piekne i idealne, pod linijke. Wierzytam, ze m¢j maz
tak zorganizowat nasze zycie z milosci i troski o dzieci, jednak z czasem
czulam sie nie tylko wieZniem, ale wrecz niewolnikiem. Na dodatek
widziatam, ze moje dzieci réwniez jako$ "zapadaja sie¢ w sobie". Cala nasza
tréjka przechodzita codzienng musztre, poniewaz musieliSmy by¢ idealni, a

przynajmniej tak postrzegani przez znajomych meza, ré6znych gosci, ktérzy
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wpadali na kolacje, drobne przyjecia - ja miatam btyszcze¢ i by¢ wpatrzona
w mojego pana i wladce. Naszym dzieciom nie wolno bylo popetnié
zadnego z bledow, ktore popelniaja mate dzieci. Maz uwazal, ze wszystko,
co robig nasze dzieci, nawet jedzac piach, $wiadczy o nim, ze ludzie to
widza. Prébujac ratowaé malzenstwo i nasza rodzine, szukatam réznych
grup wsparcia na Facebooku. Na cate szczescie, bo wlasnie na jednej z tych

grup kto$ udostepnil post z bloga Narcyz - 50 twarzy psychopaty. Od

tamtego momentu czytalam wszystko, co Agata napisala. Czytalam tez
inne ksigzki - a raczej ebooki, bo nie byto mozliwosci, abym w domu
trzymala taka lekture - ale to wlasnie stowa Agaty najbardziej do mnie
docieraly. Polaczenie wiedzy z ogromna empatia oraz niesamowita
umiejetnos¢ ubierania tego wszystkiego w stowa. Czutam, jakby codziennie
pisata wlasnie dla mnie. Nie liczac na nic, napisalam wiadomos¢ prywatna,
a po paru dniach dostalam odpowiedz. Tak sie zaczeta moja "przygoda" ze
studiowaniem narcyzmu i poznawaniem schematéw manipulacji
i przemocy emocjonalnej. I moze w tym miejscu Cie pociesze, ale od
tamtego momentu, do decyzji o odejsciu od meza, uplynelo naprawde
wiele miesiecy. To nie bylo nagte, potrzebowatam ciggle dowodoéw, ze na
pewno mam do czynienia z manipulatorem, musiatam si¢ pozby¢ poczucia
winy, ze odchodzac, pozbawiam dzieci ojca.

Niestety w tym momencie nie moge podawac za wielu szczeg6tow z
mojego zycia, poniewaz w tym momencie jeszcze nie jestem zupelnie
,~wolna”, czeka mnie naprawde ciezka przeprawa. Nie, nie boje sie, ze mdgj
osobisty narcyz mnie pobije, ale i bez tego zrobi - w biatych rekawiczkach -

z mojego zycia pieklo. M6j maz, tak zwany szanowany cztowiek, ktéry ma
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opinie godnego zaufania oraz troskliwego meza i ojca, zrobil wszystko, aby
zwigzac¢ mi rece. Trzyma reke na naszych finansach, a na moje sugestie, ze
chcialabym péjs¢ do pracy, reaguje bardzo zle, jakby byl to cios
wymierzony w niego (w sumie tak jest). Na dodatek stysze, ze nic nie
potrafie, ze rynek pracy juz dawno o mnie zapomniat i do niczego sie nie
nadaje. Ja jednak si¢ nie poddaje. Nie ma we mnie juz tamtego leku, czasem
jedynie udaje, ze ,tapie si¢” na jego gaslighting, aby nie wyczul we mnie
zmiany. Staram sie udawaé tamta wersja siebie, ktéra nie wzbudzala jego
podejrzen. Emocjonalnie juz nic nie moze mi zrobi¢. Mam zaufang osobe,
ktéra uzycza mi swojego konta - tam odktadam pienigdze, ktére udaje mi
sie¢ zdobyé, na przyklad udzielajac korepetycji, zajmujac sie po cichu
dzieckiem sasiadki, gdy wychodze. Kupitam ebook Agaty o tym, jak w
miare szybko napisa¢ wartosciowego ebooka i postanowilam sprébowac
moich sil. Kiedy nie ma meza, ani dzieci, siadam i pisze. Wierze, ze w ten
sposob, cegla po cegle, zbuduje lepsza przysztosc dla siebie i dla dzieci.

Kiedy zaczynatam pisa¢ ten ebook, trwaly moje przygotowania do
Wielkiego Finalu, ale wierze, ze koniczac go, bede juz dwoma nogami po
drugiej stronie. Piszac o odzyskiwaniu sity i powrocie do zdrowia, nie pisze
jedynie z teorii, ale dziele sie tym, co znalaztam, stosuje i co dziala.

Mam nadzieje, ze ten ebook, w ktérym staralam sie zawrzec
najwazniejsze informacje na temat narcyza i zwiazku z narcyzem, okaze sie
wartosciowa pozycja, ktéra dotaczy do literatury tego tematu.

Wzorem mojej mentorki pisze do zeriskoosobowego czytelnika, ale to
nie znaczy, ze kwestionuje narcyzm wsréd kobiet. Jaka$ forme trzeba

wybraé, wiec wybratam swoja.
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Wprowadzenie

Czasem sobie mysle, ze ksiagzki o narcyzach powinny miec
ostrzezenie - uwaga, tylko dla ludzi o mocnych nerwach! Bo jesli kto$ nie
doswiadczyt na wtlasnej skérze tego horroru, moze przezy¢ szok. Taka
osoba ogladajac filmy o przemocy emocjonalnej, zapewne jest przekonana,
ze polowa przedstawionych tam wydarzen to fikcja literacka, ze przeciez to
niemozliwe, zeby tak si¢ dzialo naprawde - no céz, jak juz spotkasz
narcyza, to wiesz, ze to zaledwie wierzchotek gory lodowej. Te wszystkie
historie klamstw, manipulacji i zdrad i codziennie niszczonego zaufania.
Taka historia przydarzyla si¢ na pewno Tobie, skoro zainteresowata$ sie
tym ebookiem. By¢ moze bylas zakochana i wierzylas, ze spotkalas bratnia
dusze, myslatas, ze jego charyzma i cudowny charakter sa wyjatkowe -

i w sumie s3. Z czasem jednak bajka zaczela sie stopniowo zmieniaé

w koszmar i zdata$ sobie sprawe, ze co$ jest nie tak. Zamiast cieptego
dotyku lodowate spojrzenie. Wszystkie pozytywne uczucia wycofane, do
czasu, az przychodzi chwila, ze narcyz znowu czego$ potrzebuje. Jeste$
wyczerpana, bo im bardziej starasz si¢ zadowoli¢ narcyza, tym bardziej
zdradzasz samgq siebie i doslownie znikasz. Znika Twoja pewnos¢ siebie,
Twoje poczucie tozsamosci, coraz mniej w Tobie zycia. Narcyz ztapat Cie w
pulapke i uwiezil w cyklu przemocy narcystycznej. Jesli czytasz ten ebook,

to znaczy, ze prawda do Ciebie dociera i szukasz drogi wyjécia z tej
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karuzeli. Mam nadzieje, ze na kolejnych stronach odnajdziesz §wiatlo, ktore
wyprowadzi Cie z ciemnosci i ze otrzymasz praktyczne narzedzia i
wskazoéwki, ktére pozwola Ci sie uwolnié. To nie bedzie latwe, bo droga
jest dluga i kreta, ale wiedz, Ze nie jesteS sama. Nie jeste$ tez staba, ani
winna sytuacji, w ktorej sie znalaztas. Zaufatas komus, kto zeruje na ufnych
i empatycznych ludziach i wykorzystuje ich dobre cechy, ich dobrg nature
przeciwko nim. A wszystko to po to, aby zaspokoi¢ wlasne potrzeby. Jest
takie powiedzenie, ze trzeba pozna¢ swojego wroga i to powiedzenie
idealnie pasuje do sytuacji, w ktorej sie znalazias. Dobrze, ze szukasz
informacji, pomoga Ci lepiej zrozumie¢, czym jest narcystyczne zaburzenie
osobowo4ci i jakie szkody wyrzadza bliskim osoby zaburzonej. Nauczysz
si¢ rozpoznawa¢ manipulacje, a dzieki temu juz nie bedziesz wobec nich
tak bezbronna. Z taka wiedza tatwiej Ci bedzie podja¢ decyzje i ostatecznie
uwolni¢ sie od narcyza. To moze by¢ dla Ciebie bolesny proces, zwlaszcza,
ze by¢ moze w wyniku przemocy doznala$ stresu pourazowego, ale kazdy
krok jest wazny i niezbedny, jesli chcesz odzyska¢ zdrowie psychiczne

i dobre samopoczucie emocjonalne. Postaram si¢ by¢ dobrym i czulym
przewodnikiem przez kolejne etapy rozpoznawania problemu, akceptacji
rzeczywistosci oraz Twoich uczué, a na koniec pomoge Ci stworzyc
odpowiednia ochrone: zdrowe granice, przezwycigezenie wspoétzaleznosci i
Swiadoma walke o wtlasne szczeScie. Przemoc narcystyczna powoduje
glebokie rany oraz blizny, ktére potrzebuja nie tylko czasu, ale réwniez
aktywnej opieki, aby mogly sie zaleczy¢. Czym jest taka aktywna opieka?
Jest to dbanie o siebie i wspolczucie dla siebie - tyle wspoélczucia

ofiarowatas swojemu oprawcy, teraz badz czula dla siebie. To praca, ktérej
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efektem ma by¢ stworzenie pozytywnego obrazu siebie i odbudowanie
poczucia wlasnej wartosci. Jest to warunek konieczny, aby zbudowacé
lepsza przyszlosé, zamkna¢ tamten rozdzial i juz nigdy nie dac si¢ porwacd
toksycznej relacji. Jak widzisz, cel jest ambitny, wiec nie jest to zadanie na
jedna noc. Nie istnieje taki antydepresant, czy inna magiczna tabletka, ktéra
uwolni Ci¢ z dnia na dzien od bélu, réwniez tego emocjonalnego. To jest
proces, ktéory wymaga wytrwalosci, odwagi, nie bez znaczenia bedzie
rowniez wsparcie - np. bliskich Ci os6b. Mimo ze narcyz bardzo sig¢ stara,
nie ztamat jeszcze Twojego ducha. Jeste$ silniejsza, niz myslisz - w koncu
wytrwatas tak dlugo, przetrzymatas tak wiele. Wiedza, ktéra wlasnie
zdobywasz, to Twoj bilet na druga strone, ku wolnosci i szczesciu, na ktore

zastugujesz.
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Roézne twarze narcyzmu

Termin narcyzm jest powszechnie uzywany do opisania cech
osobowosci u 0s6b samolubnych lub szukajacych uwagi. Narcystyczne
zaburzenie osobowosci (NPD) to jednak co$ zupelnie innego i wymaga
okre$lonych kryteriow, ktére nalezy spelni¢, aby mozna bylo postawic
diagnoze. Osoba z NPD jest wyniosta, brakuje jej empatii i potrzebuje
podziwu ze strony innych, ma poczucie wlasnej waznosci i wyolbrzymia
wlasne osiggniecia i talenty. Osoba z NPD:

* Marzy o nieograniczonej wiadzy, sukcesie, btyskotliwosci, pigknie lub
idealnej mitosci.

* Brakuje jej empatii dla uczué i potrzeb innych

* Wymaga nadmiernego podziwu

* Uwaza, ze jest kim$ wyjatkowym i moze by¢ zrozumiana tylko przez inne
wyjatkowe osoby i tylko z takimi powinna obcowaé, lub z osobami o
wysokim statusie

* Oczekuje specjalnego, przychylnego traktowania lub spelnienia jej zyczen

* Wykorzystuje innych do osiagniecia osobistych celow

* Zazdrosci innym lub uwaza, ze sa zazdro$ni o niag

* Zachowuje sie arogancko

Narcyzm ma wiele twarzy - mimo wielu oczywistych i powtarzajacych sie

schematow, jest to bardzo zloZzone zaburzenie, ktére moze przejawiac sie na
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wiele sposobéw. Poza klasycznym, wyniostym i egocentrycznym
zachowaniem, narcyz moze wykazywac inne, bardziej subtelne, czy ukryte
objawy narcyzmu. Osoby, ktére nie mialy tego watpliwego szczescia i nie
poznaly narcyza w praktyce, uwazaja ze narcyz to taka osoba, ktora sie
stroi i przeglada w lustrze. Tymczasem tacy ludzie to tylko jeden z typow
narcyzmu, tzw. narcyz somatyczny. Typ somatyczny jest dokladnie tym,

z czym najczesciej kojarzy sie narcyzm - dbanie o wlasny wyglad

i wykorzystywanie swojej atrakcyjnosci do wzbudzania podziwu

i przykuwania uwagi. Jest powierzchowny, z takim typem nie ma mowy

o glebokich rozmowach. Bardzo potrzebuje zewnetrznej walidacji - jego
profil w mediach spolecznosciowych, pelen jest pozowanych zdjec.
Jednym z bardziej znanych typéw narcyzmu, jest narcyz wielkosciowy
(jawny). Osoby z tym typem narcyzmu, przejawiaja zawyzone poczucie
wlasnej waznosci, potrzebe podziwu oraz brak empatii wobec innych.
Bywaja czarujacy i pewni siebie, ale zachowuja sie tez agresywnie

i obrazliwie wobec innych. Maja ogromna potrzebe kontroli. Innym typem
jest narcyz wrazliwy. W przeciwienistwie do wielkoSciowego, moze
przejawia¢ glebokie poczucie niepewnosci i niska samoocene Bywa
nadwrazliwy na krytyke i odrzucenie, uzala sie nad soba oraz robi z siebie
ofiare, aby zyska¢ uwage. Narcyz ukryty bywa najtrudniejszym do
zidentyfikowania. Moze sie wydawac¢ introwertyczny, wrazliwy. Jest
zdolny do autoironii, ale tak jak pozostate typy, ma potrzebe uwagi i
podziwu. Ten typ przejawia pasywno-agresywne zachowania, takie jak
karanie milczeniem, wpedzanie w poczucie winy i inne manipulacje.

Mozemy tez wyrézni¢ podtyp zlosliwy, jako skrajna forma narcyzmu.
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Charakteryzuje sie ona bardzo agresywnymi i niebezpiecznymi
zachowaniami. Lekcewazy uczucia innych i jest zdolny do absolutnego
okrucienstwa i sadyzmu. Narcyzm wspdlnotowy to kolejny podtyp
narcyzmu, ktéry charakteryzuje si¢ potrzeba bycia postrzeganym jako
hojny, altruistyczny i opiekuriczy. Wykorzystuje konkretna sytuacje
spoteczna (czasem sam ja kreuje) i przedstawia siebie jako wybawce.
Angazuje si¢ w dzialalnos¢ charytatywna, aby zyskaé¢ uznanie i podziw.
Angazuje si¢ w jaka$ kampanie przeciwko komu$ i dzigeki temu moze
wyladowac swoja agresje, jednoczesnie bedac postrzeganym jako ten, ktéry
walczy o sprawiedliwos¢.

Mamy réwniez narcyza duchowego, ktéry za obszar swojego
dzialania, czyli zbierania podziwu i uwagi, wybral duchowos¢ i rozwdj
osobisty. Ten typ wierzy, zZe jest naznaczony, bardziej oSwiecony, lub ma
wieksza wiedze i wiekszy wglad w innych. R6znej masci trenerzy, oraz
przywodcy duchowi to idealne przyktady narcyzmu duchowego.

Kazdy z tych typéw moze mie¢ cechy pozostatych, szkodzi na swdéj sposéb

co jest dowodem ze niebezpieczeristwo moze czyhac¢ wszedzie.
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Pajecza sie¢ kontroli i manipulacji

Narcyz od samego poczatku znajomosci, nawet wtedy, kiedy
bombarduje Cie miloscig, nie planuje prawdziwego zwigzku, opartego na
szacunku i partnerstwie. Planuje przejecie kontroli - tak jest, mozesz mi
wierzy¢. Oprocz poczatkowego love bombingu, ktéry réwniez jest
manipulacja, narcyz ma pelen arsenal narzedzi, ktére zapewniaja mu
osiggniecie celu.

Iluzja uwielbienia - bombardowanie miloScia

Narcyz uzywa bombardowania miloscia jako metody btyskawicznego
budowania silnych wiezi emocjonalnych z ofiara. Obdarza ja niepodzielna
uwage, obsypuje pochwatami, prezentami, dajac jej pozory mitosci

i podziwu. Jednak to oddanie nie jest prawdziwe, to przemyslana technika
przejecia kontroli nad ofiara. Podczas bombardowania mitoscig, narcyz
bardzo sie stara, aby jego ofiara czula sie wyjatkowa i pozadana. Zdobywa
si¢ na bohaterskie, lub bajeczne gesty, zaprasza na wyszukane randki.
Bywa, ze daje drogie prezenty i w sposéb przesadny, wrecz teatralny
(dramatyczny) wyznaje milos¢. Celem tej taktyki jest stworzenie
emocjonalnej zaleznosci i wiezi. Bombardowanie miloscig nigdy nie jest

i nie bylo autentycznym dowodem mitosci, czy oddania, to jest jedna z
manipulacji emocjami. Kiedy narcyz uzna, ze ma juz wystarczajacy wpltyw

na ofiare, wprowadza kolejne manipulacje.

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_3o3v_ebook

Gaslighting - sztuka znieksztalcania rzeczywistosci.

Narcyz wykorzystuje gaslighting, aby$ zwatpitla we wlasne postrzeganie
rzeczywistosci, we wspomnienia i w konicu we wlasne zdrowie psychiczne.
Znieksztalca prawde, neguje fakty, nieustajaco dewaluuje wspomnienia i
doswiadczenia innych ludzi. Moze Ci wmoéwié np. ze jeste$ balaganiarg,
zapominalska, ze jeste$ chaotyczna - mimo ze nigdy wczeéniej taka nie
bylas. Najpierw delikatnie, np. moja Ania jest taka roztrzepana - gdy
powtorzy to kilka razy, w koricu sama w to uwierzysz.

Projekcja - obwinianie innych za wlasne btedy

Narcyz czesto projektuje wlasne leki, wady i zle cechy na innych. Odmawia
przyjecia odpowiedzialnosci za swoje czyny, zamiast tego obwiniaja swoje
ofiary. Zdradzajacy narcyz bedzie Ci zarzucal zdrade. Bedzie krytykowat
Twoja nieudolnos¢ - mimo ze zanim go poznalas, radzitas sobie Swietnie w
Zyciu, a on nie bardzo.

Triangulacja - tworzenie podzialow i napieé

Triangulacja to wprowadzanie trzeciej osoby, aby wywola¢ tarcia i
konflikty. Narcyz nastawia ludzi przeciwko sobie i czerpie korzysci
wynikajace z tego zamieszania i braku rownowagi sit. Podburza przeciwko
sobie osoby - np. narcystyczny rodzic podburza rodzenistwo, narcyz w
pracy wywoluje rywalizacje miedzy wspolpracownikami. A narcyz
domowy zmanipuluje Cie tak, abys rywalizowala z jego ex - w trakcie love
bombingu bedzie Cie poréwnywal do niej i bedziesz zawsze wypadata
Swietnie, a potem bedzie to przeciwko Tobie wykorzystywal, abys sie caly
czas starala i bala si¢ jego ex. Narcyz wykorzystuje triangulacje jako

manipulacyjng metode tworzenia napie¢ i wspétzawodnictwa w relacjach.
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Pociagga to za soba wprowadzenie trzeciej osoby do réwnania, albo poprzez
szukanie aprobaty u innej osoby, albo poprzez przeciwstawianie sobie
ludzi. Takie podejécie pomaga odwrdéci¢ uwage od wlasnych wad narcyza i
kieruje uwage na stabosci ofiary. Narcyz moze np. flirtowac z kims, gdy Ty
jeste$ tuz obok. Zaszczepia w Tobie poczucie niepewnosci i zazdrosci, a to
moze Cie skloni¢ do rywalizacji o jego uwage. Narcyz moze w ten spos6b
mie¢ kontrole nad oboma stronami i rozkoszowac¢ si¢ wtadzg, jaka ma nad
ich emocjami.

Manipulacja - maskowana urokiem

Narcyz bardzo czesto ma pozornie urocza osobowos¢, ktéra przycigga do
niego ludzi. Wykorzystuje swéj urok, aby ich do siebie przekonac i zdoby¢
uwielbienie, wzbudzajac falszywe zaufanie. To jest taki wilk w owczej
skorze, pod ta sympatyczna maska skrywa si¢ plan dominacji i
wykorzystywania ludzi.

Karanie cisza - blokowanie i wycofywanie

Ta manipulacja jest potezna bronig narcyza. Narcyz przestaje si¢ odzywag,
lub wstrzymuje kontakt emocjonalny - jako rodzaj kary a co za tym idzie
kontroli. W efekcie ofiara czuje si¢ niepewnie, nerwowo i zaczyna sie
obawiaé. Narcyz lekcewazy Twoje uczucia i uwaza, Ze sa one nieistotne,
lub nierozsadne. Minimalizuje Twoje zmartwienia i smutki, lekcewazy
prosby i oczekiwania. To systematycznie uniewaznianie powoduje, ze Ty
sama zaczynasz kwestionowaé waznos¢ swoich uczu¢ - a to prowadzi do
zwatpienia w siebie.

Hoovering - ponowne wciaganie do sieci

Hoovering pochodzi od angielskiego stowa "odkurzanie, wcigganie". Jesli
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jakims$ cudem uda Ci sie uwolni¢ spod kontroli narcyza, nie mys$l, Ze narcyz
od razu zrezygnuje. Hoovering ma mu wtasnie poméc odzyskac kontrole
nad ofiarg - to moze by¢ po krotkim lub dluzszym okresie rozlaki (po
Twoim zerwaniu, lub porzuceniu przez narcyza). Aby Cie odzyskac
ponownie zastosuje bombardowanie mitoscig, falszowanie przysztosci
(czyli roztaczanie przed Toba cudownych wizji), falszywe obietnice i inne
manipulacje. Twierdzi, ze bardzo zaluje, ze zrozumial swoje btedy. Moze Ci
wysyla¢ nostalgiczne wiadomosci, przypominajac o cudownych chwilach,
jakie razem przezyliscie. Stara sie przywrécié lub obudzié¢ wiez
emocjonalng. Narcyz wykorzystuje emocjonalng stabos¢ ofiary, wie, na
jakich "strunach" zagra¢, aby jego manipulacje i hoovering mialy szanse
powodzenia. Jedna z silniejszych technik hooveringu jest wyzwalanie
poczucia winy, aby ofiara poczula sie odpowiedzialna za smutek,
przygnebienie i nieszczeScie narcyza. Odwoluje sie do jej empatii i
nawoluje do naprawienia. Chce, aby ofiara czula sie odpowiedzialna za to,
co teraz stanie sie ze zwigzkiem i z narcyzem. Doskonale wie, co zrobi¢, aby
ofierze trudno byto sie oprze¢ hooveringowi.

Bardzo wazne jest, aby zidentyfikowa¢ hoovering i oprze¢ si¢ pokusie
powrotu.

Udawanie ofiary

Odgrywanie ofiary to bardzo skuteczna taktyka, ktérej narcyz uzywa, aby
zdoby¢ sympatie, kontrole i manipulowaé¢ ludZmi. Przedstawia si¢ jako
osoba bezbronna, wzbudza wspoélczucie i szantazuje emocjonalnie, aby
osiggna¢ swoje cele. Moze przybra¢ maske bezradnosci i stabosci, aby

otrzymaé wsparcie od innych - to moga by¢ pieniadze, mieszkanie, jaka$
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przystuga, uwaga, lub uznanie Ciebie za osobe bezduszng - tak sie czesto
dzieje pod koniec zwigzku, gdy narcyz manipuluje opinia otoczenia na
temat tego, co bylo przyczyna rozpadu. Narcyz roni krokodyle izy, potrafi
teatralnie przybra¢ przygnebiona postawe, jest mistrzem przesadnych
westchnien. Przedstawia sie jako ofiara okolicznosci - na poczatku mozesz
ustysze¢, jak trudng droge przeszedl, jak skrzywdzita go ex, jak bardzo
zgnebiono go psychicznie w pracy. Osoba empatyczna poczuje sie
zobowiazana do ratowania i ochrony narcyza przed dalszymi
trudnosciami. Bedzie mu wiecej wybaczaé, wykonywac jego obowiazki,
zeby go odcigzy¢.

Szantaze emocjonalny - wykorzystywanie poczucia winy i strachu
Narcyz to mistrz szantazu emocjonalnego. Wie, jak trafi¢ i wykorzystac
poczucie winy, strach, aby manipulowa¢ ludZzmi i przeja¢ nad nimi
kontrole. Wywiera emocjonalny wplyw i zmusza swojq ofiare do uleglosci,
manipulujac jej empatia i sympatia. Te technike wykorzystuja - niestety -
narcystyczni rodzice, dajac dziecku odczué, ze jesli nie bedzie postuszne

i nie spelni oczekiwan, rodzic wycofa swojag milosé. Dziecko uczy sie
przedkladac potrzeby i pragnienia rodzicow ponad wtasne, co wpedza je

w niekoniczaca sie petle poczucia winy.

Kiedy zrozumiesz te emocjonalne metody tatwiej Ci bedzie uniknaé¢ wejscia
w pulapke emocjonalnego terrorysty.

Wspieranie narcyza przez osoby umozliwiajace

Moga to by¢ czlonkowie rodziny, przyjaciele lub wspétpracownicy, ktérzy
ignoruja lub aktywnie angazuja sie w oszukaricze plany narcyza. Aktywisci

czesto popieraja zachowanie narcyza, usprawiedliwiaja je, a nawet sami
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uczestnicza w metodach manipulacyjnych. Na przyktad osoba
umozliwiajgca moze zracjonalizowac¢ agresywne zachowanie narcyza,
obwiniajac ofiare. Minimalizujg wudzial i wine narcyza. Osoby
umozliwiajagce moga nieSwiadomie wspiera¢ poczucie wyzszosci narcyza,
przyczyniajac sie do cigglego cyklu kontroli i manipulacji.

Podkopywanie poczucia wlasnej wartosci ofiary

Jak wida¢ narcyz ma bardzo bogaty arsenal manipulacji. Obnizanie
poczucia wlasnej wartosci jest jednym z najwazniejszych narzedzi - a
zarazem celem - narcyza. Wykorzystuje do tego gaslighting, aby ofiara
zaczeta kwestionowac wilasne zdrowie psychiczne. Przekreca, znieksztalca
fakty i rzeczywistosé, wzbudza w Tobie watpliwosci, co do Twojej
interpretacji wydarzen, lub oskarzy Cie o przesadna reakcje. Narcyz czesto
projektuje swoje leki i wady na innych, aby odwréci¢ uwage od siebie.
Moze atakowa¢ Twoje kompleksy, krytykowac¢ Twoj wyglad, talenty lub
osiagniecia, aby poczué sie lepszym od Ciebie. Atakuje Twoje poczucie
wlasnej wartosci, aby przeja¢ nad Toba kontrole. Narcyz to mistrz
oczerniania i ponizania - uzywajac obelg, sarkazmu, czy zlosliwych i
protekcjonalnych komentarzy, bedzie podwazal Twoje poczucie wtlasnej
wartosci. Moze wysmiaé¢ Twoje pomysly i krytykowac zachowanie. Takie
znecanie z czasem ostabi Twoja pewnos$¢ siebie, zaczniesz sie czué mala i
niewazna.

Izolacja i ostabienie systemu wsparcia

Narcyz stara sie trzymacé swoja ofiare z daleka od przyjaciél, rodziny i
innych Zrédet wsparcia. Zniszczy Twoje wiezi, aby$ polegata tylko na nim.

Bedzie Cie zniechecatl do spedzania czasu z bliskimi, opowiadat fatszywe
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historie, podkopywat Twoje zaufanie do ludzi.

Zauwazenie tej emocjonalnej wojny, na ktérej sie znalazlas, to pierwszy
krok w kierunku przywrécenia poczucia wlasnej wartosci i wydostania sie
spod szkodliwego wplywu narcyza. Wyznaczanie granic, szukanie pomocy
u innych oraz dbanie o siebie - to wazna cze$¢ tego procesu. Otaczaj sie
dobrymi ludZzmi i angazuj w dziatania, ktére pomoga Ci sie rozwijac

i odbudowa¢ poczucie wlasnej wartoéci. Wyznaczanie wyraznych granic
jest jedna 2z mnajskuteczniejszych metod obrony przed narcystyczna
manipulacja. Ustal sama ze soba, jakie zachowanie akceptujesz, a jakiego
nie chcesz i nie bedziesz akceptowac. Pamietaj, Ze narcyz jest mistrzem

w przekraczaniu granic, wazne jest wiec, aby$ ich mocno pilnowata, bo
tylko tak ochronisz lub odzyskasz dobre samopoczucie emocjonalne. To jest
terror i wojna emocjonalna, sojusznicy sa wiec bardzo wazni. Trzymaj sie
ludzi, ktérym na Tobie zalezy i ktérzy daja Ci bezpieczng przestrzen, gdzie
mozesz da¢ upust swoim mys$lom, podzieli¢ si¢ doSwiadczeniami. Bierz
udzial w aktywnosciach, ktére daja Ci przyjemnosc i zadowolenie, doceniaj
swoje nawet najdrobniejsze osiggniecia.

Zwigkszenie odpornosci emocjonalnej pozwala pozosta¢ mniej podatnym
na manipulacje. Trzymaj dystans emocjonalny, przypominajac sobie jego
zachowanie, ktére odzwierciedla jego wlasne leki braki, a nie Twoja
warto$¢. Ochrona przed manipulacjami wymaga konsekwencji i
Swiadomosci. Ucz sie ufa¢ swoim instynktom.

Stawaj we wlasnej obronie, uzywajac asertywnych komunikatéw, typu "ja",
wyraZnie przedstawiajac swoje zdanie i potrzeby.

Wazna i skuteczng forma samoobrony jest ograniczenie kontaktu
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z narcyzem - je$li nie mozna go calkowicie zerwaé. Utrzymujac dystans
emocjonalny, zapewniasz sobie bezpieczniejsze srodowisko powrotu do

zdrowia i rozwoju osobistego.
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