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ROZDZIAL 6.

Stan w obronie
swoich emog;ji

Gaslighting to forma przemocy emocjonalnej majacej na

celu ztamanie Cig, jednak ten rozdziat pomoze Ci podniesc
sie i stana¢ dumnie. Opisane tutaj narzedzia pozwolg Ci sie
broni¢, stawiac zdrowe granice i odzyskac to, czego pragniesz
ina co zastugujesz. Nauczysz sie rowniez skutecznych technik

rozwigzywania konfliktow i sposobdéw na umocnienie siebie

w obliczu gaslightingu. Pozwalajac Ci zidentyfikowac¢ swoje

doswiadczenie gaslightingu, ten rozdziat dostarcza tez cennych

wskazowek, jak rozpoznac gaslighting i zdusi¢ go w zarodku.
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Rozpoznanie form przemocy emocjonalnej

Emocjonalna przemoc obejmuje wszystkie probykon- ~ (ZEGO SIE DOWIESZ:

trolowania, izolowania, manipulacji emocjonalnej, za-  ° 12krozpoznawac

rézne formy przemocy

straszania lub wywotywania leku u ofiary. Niektoére for-

emocjonalnej;

my przemocy emocjonalnej sa oczywiste, podczasgdy - jakrozrézniac zdrowe
w innych przypadkach poczatkowo objawy sg subtelne i przemocowe formy
i narastaja z czasem. Przemoc emocjonalna nie jest st
réwnoznaczna z fizyczna: jest to raczej intencjonalny CZEGO BEDZIESZ
POTRZEBOWAC:

10 minut w chwili,

negatywny wplyw na uczucia i mysli drugiej osoby.

Zdolnos¢ do rozpoznania, gdy jestes ofiarg emocjonal-

gdy bedziesz skoncen-
nej przemocy, jest Swietnym sposobem na uchronienie trowana i zrelaksowana;
sie przed jej szkodliwym wpltywem. »  refleksji nad obecna

lub przeszta relacjs;
dtugopisu i kartki.

CWICZENIE

W tym ¢wiczeniu poprosze Cie, zebys zastanowita sie
nad swoim potencjalnym doswiadczeniem emocjonal-
nej przemocyw zwigzku (mozesz powtorzyc to cwicze-
nie dla roznych zwigzkow, w ktorych bytas, jesli uznasz
to za konieczne). Istniejg cztery kategorie takiego trak-
towania: ponizenie - krytykowanie, kontrolowanie -
zawstydzanie, oskarzanie - obwinianie, zaniedbanie
-izolacja. Omawiajac poszczegolne kategorie, opisuje
rowniez mozliwe czynniki motywujace i przyktady tej

konkretnej formy emocjonalnej przemocy.

Piszac bezposrednio w ksigzce, zakresl wszystkie
formy emocjonalnej przemocy, ktorej mogtas do-

swiadczyc¢ w obecnym lub poprzednich zwigzkach.
lub

Wypisz na osobnej kartce taktyki, ktérych doswiad-

czytas.

Okreg], ilu z nich doswiadczytas w kazdej kategorii.

STAN W OBRONIE SWOICH EMOCJI VAl
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PONIZANIE - KRYTYKOWANIE
Te taktyki wymierzone sa w samoocene i poczucie witasnej wartosci.

Przyktady obejmuja;

wyzwiska lub pogardliwe - umniejszanie,

rzezwiska . .
p ’ publiczne zawstydzanie,

zniestawienie, ..
lekcewazenie,

przytaczanie dawnych biedow, zartowanie Twoim kosztem,

koncentrowanie si¢ na obrazanie Twojego wygladu,
Twoich porazkach,
wysmiewanie Twoich

krzyk, . .
zainteresowan.

KONTROLOWANIE - ZAWSTYDZANIE
Te taktyki maja na celu zyskanie i utrzymanie kontroli i wtadzy, jednoczesnie

wywotuja uczucie niedostosowania. Metody kontroli mogg obejmowac:

grozenie skrzywdzeniem Ciebie - nieustanne pouczanie,

lub kogos, kogo kochasz, rozkazywanie,

monitorowanie miejsca .
. czeste niesprowokowane
Twojego pobytu, wybuchy gniewu,

szpiegowanie Cie w sieci . .
p1eg & ’ udawanie bezradnosci,

gaslighting, nieprzewidywalnosc,

pode]rflowame wszystkich wychodzenie, grozenie

decyzj, odejsciem,

kontrolowanie Twoich . D
niedopuszczanie Cie do gtosu

finansow, .. .
iignorowanie.

wykorzystywanie poczucia

winy jako broni,
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OSKARZANIE - OBWINIANIE
Ta taktyka ma na celu wyniesienie sprawcy ponad ofiare i utrzymanie hierar-

chii, w ktorej zajmuje on wobec niej nadrzedna pozycje. Przyktady obejmuja:

bezpodstawna zazdrosc, trywializowanie Twoich uczug,

granie poczuciem winy, obwinianie Cie za swoje

oczekiwanie od partnera problemy,

ekstremalnego perfekcjonizmu, celowe wywolywanie problemow

. . . i zaprzeczanie, ze sie tak robi.
obwinianie Cie za zbytnig P ’ N

wrazliwos¢,
zaprzeczanie, ze stosuje sie

przemoc,

ZANIEDBYWANIE - IZOLOWANIE
Ta taktyka obejmuje odcinanie Cie od sieci wsparcia, tak zebys stawiata na
pierwszym miejscu potrzeby partnera i zaniedbywata wtasne. Moze to sie

wyrazac poprzez:

odmowe kontaktu wzrokowego, uniemozliwianie komunikacji,

powstrzymywanie Cie od pro-
wadzenia zycia towarzyskiego,

naruszanie Twoich granic,

wchodzenie miedzy Ciebie

i Twoja rodzine,
,ciche dni”,

nieokazywanie czutosci,

nastawianie innych przeciwko
Tobie,

odmawianie wsparcia i krytyko-

wanie Cig, gdy go potrzebujesz,

przerywanie tego, co robisz, gdy

nie zwracasz uwagi na partnera,

lekcewazenie i wysmiewanie

Twoich uczuc.

STAN W OBRONIE SWOICH EMOCJI
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Po zidentyfikowaniu form przemocy, ktorych doswiadczytas, odpowiedz
na ponizsze pytania:

Osoba lub relacja, nad ktorg sie zastanawiam, jest:

Ta osoba stosowata wobec mnie przemoc w nastepujacy sposob:

Ta przemoc wywotuje we mnie nastepujace uczucia:

Jesli chcesz, mozesz zakonczy¢ cwiczenie nastepujacym stwierdzeniem:

Rozpoznaje w tym doswiadczeniu przemoc emocjonalng. Zastuguje na to,

zeby poszukac wsparcia, pomocy i bezpieczeristwa, jesli bedzie to konieczne.

Jesli obawiasz sie zagrozenia fizyczna przemocs, ucieknij w bezpieczne
miejsce, jesli mozesz. Mozesz skontaktowac sie z policjg lub zadzwonic pod
numer alarmowy 112.

Jezeli nie jestes bezposrednio zagrozona, ale czujesz, ze potrzebujesz
z kims porozmawiac¢, mozesz zadzwonic na krajowg goraca linie dla ofiar
przemocy, zeby otrzymac informacje na temat mozliwosci uzyskania po-
mocy w Twojej okolicy: www.niebieskalinia.pl, telefony catlodobowe: 116 123,
22 668 70 00.
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Identyfikacja wzorcow wspétuzaleznienia

Swiadomos¢ jest pierwszym krokiem do odzyskania  CZEGO SIE DOWIESZ:
panowania nad wtasnym zyciem i sprawia, ze jest jak gaslighting i przemoc

. . , L. emocjonalna moga
mniej prawdopodobne, ze wzorce wspotuzaleznienia powodowad wspétuza-
okaza sie trwale. To narzedzie pomaga zwiekszy¢ swia- leznienie;

domos¢ problematycznych wzorcéw, ktore sg typowe Jakie s typowe wzorce
. : , .. wspotuzaleznienia;
dla 0séb majacych problem ze wspoétuzaleznieniem. gdzie szukac pornocy

Termin ,wspotuzaleznienie” opisuje intensywna dla wspdtuzaleznionych.
iniezdrowa wiez z druga osoba, ktora wigze sie z kosz-

. . . CZEGO BEDZIESZ
tem zaniedbywania wlasnych potrzeb i dobrostanu. POTRZEBOWAG:

Ten opis jednak nie wyczerpuje zagadnienia. Gdy . 20 minut w chwili, gdy
ktos cierpi na niskq samoocene w wyniku manipulacji bedziesz zrelaksowana
i skoncentrowana;

zwigzanej z gaslightingiem i przemocg emocjonalna, dtugopisu i kartki
jest bardziej narazony na wejscie w relacje wspoétuza-
leZznienia. Jest tez bardziej prawdopodobne, Ze taka
osoba bedzie przedkladac potrzeby innych nad wtas-
ne, przez co szkodliwe wzorce wspotuzaleznienia beda
mialy na nig bardziej niszczacy wplyw.
Wspotluzaleznienie nie zawsze jest czyms$ zlym
— istniejq relacje, w ktorych wspotuzaleznienie jest
zdrowe, na przyktad w relacji miedzy matka i matym
dzieckiem, jednak w miare naszego rozwoju powin-
ni$my wyksztalcac swojg indywidualnosé¢. Gdy relacja
wspotuzaleznienia uniemozliwia budowanie poczucia
wlasnej sprawczos$ci, wpltywa to negatywnie na samo-
ocene, zdrowie psychiczne, a nawet fizyczne.
Rozpoznanie relacji wspoétuzaleznienia lub osobi-
stych wzorcow wspotuzaleznienia moze by¢ trudne.
Moje klientki czesto wyznaja, Ze czuja sie zazenowane
swoim zachowaniem. Pamietaj, ze wspotuzaleznie-
nie Cie nie definiuje, to jedynie zestaw mechanizmow
przystosowawczych, ktére rozwijajg sie w niezdrowej

relacji lub otoczeniu.
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CWICZENIE

Wyczerpujaca lista, ktora znajdziesz obok, pochodzi bezposrednio ze strony
stowarzyszenia anonimowych wspoétuzaleznionych (Codependent Ano-
nymous, CoDa.org), zatozonego w latach 80. ubiegtego wieku jako ,stowa-
rzyszenie ludzi, ktorzy pragna tworzyc¢ zdrowe i pelne mitosci relacje”. To
narzedzie, ktoére otrzymujg nowi cztonkowie programu dwunastu krokow,
majace stuzyc¢ poznaniu siebie.

Po przeczytaniu listy podkresl te cechy, z ktorymi sie identyfikujesz. Mo-
zesz rowniez stworzy¢ ich liste na osobnej kartce. Gdy znajdziesz wzorzec,
ktéry adekwatnie opisuje Ciebie i Twoje doswiadczenia, mozesz zapragnac
skorzystac z dodatkowych Zrodet na stronie CoDa.org (strona dostepna jest
réwniez w jezyku polskim).

Gdy juz okreslisz swoje wzorce, moze pomoc Ci wsparcie od innych
0s0b, ktore maja podobne doswiadczenia. CoDa.org to naprawde cenne
zrodto wiedzy na ten temat. Mozesz tez dzieki tej stronie znalezc¢ wirtualne

lub rzeczywiste grupy ludzi, ktére pomoga Ci wyjs¢ ze wspotuzaleznienia.
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CHARAKTERYSTYCZNE CECHY
| WZORCE WSPOLUZALEZNIENIA

Ponizsze listy majg w zamierzeniu stanowic¢ narzedzia do samooceny i mogg
sie okazac szczegolnie przydatne dla oséb, ktére dopiero zaczynajg zgtebiac
zagadnienie wspotuzaleznienia. Moga tez pomoc tym, ktérzy juz od jakiegos
czasu starajg sie wyjs¢ ze wspotuzaleznienia, wskazujgc obszary, ktére nadal
potrzebujg uwagiizmian.

Wzorce wyparcia
Osoby wspotuzaleznione czesto:

Maja trudnosci z okresleniem tego, co czuja.

Minimalizujg, zmieniaja to, co czujg naprawde, lub temu zaprzeczaja.
Postrzegaja siebie jako wyzbyte egoizmu i oddane dobru innych.

Majg mato empatii dla uczu¢ i potrzeb innych.

Projektujg na innych swoje negatywne cechy.

Sadza, ze sg w stanie sobie poradzi¢ bez czyjejkolwiek pomocy.

Maskujg bol na rozne sposoby: gniewem, zartami lub w sposdb pasywny.
Wyrazajg negatywne tresci lub agresje w sposéb posredni i pasywny.
Nie sg w stanie dostrzec, ze osoby, ktdre je pociggajg, sg niedostepne.

Wzorce niskiej samooceny
Osoby wspotuzaleznione czesto:

Maja trudnosci z podejmowaniem decyz;ji.

Oceniaja to, co mowig, myslg lub robig, bardzo surowo, jako niedosta-
tecznie dobre.

Czujg zaktopotanie, gdy ktos je chwali, okazuje im uznanie lub daje
prezenty.

Bardziej cenig aprobate dotyczacg ich mysli, uczuc¢ i postepowania niz
SWojg wtasng ocene.

Postrzegaja siebie jako niegodne mitosci lub czasu.

Szukajg aprobaty i pochwat, aby przezwyciezy¢ poczucie, ze sg niedo-
statecznie dobre.

Nie potrafig przyznac sie do btedu.

Czuja, ze muszg miec racje w oczach innych, sg gotowe ktamac, zeby
dobrze wypasé.

Nie potrafig okresli¢ wtasnych potrzeb i pragnien ani poprosi¢ o ich
realizacje.

Postrzegajg siebie jako lepsze od innych.

Szukajg poczucia bezpieczenstwa u innych.

STAN W OBRONIE SWOICH EMOCJI
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Majg problem z rozpoczeciem zadania oraz z jego ukonczeniem (zwtaszcza
terminowym).
Nie potrafig wyznaczac zdrowych priorytetow ani granic.

Wzorce podporzadkowania
Osoby wspotuzaleznione czesto:

Sa ekstremalnie lojalne i pozostajg w szkodliwych dla siebie sytuacjach
zbyt dtugo.

Poswiecajg swoje wartosci i przekonania, zeby unikng¢ odrzucenia i gniewu.
Zapominajg o swoich interesach, zeby zrobic to, czego chcg inni.

Sa bardzo wyczulone na uczucia innych i czesto je przejmuja.

Boja sie wyrazac swoje opinie, przekonania i uczucia, jesli réznig sie one
od przekonan innych.

Akceptujg propozycje seksualne, gdy tak naprawde pragna mitosci.
Podejmuja decyzje, nie biorgc pod uwage konsekwencji.

Rezygnuja ze swoich przekonan, zeby zyskac akceptacje innych lub unikng¢
zmian.

Wzorce kontroli
Osoby wspotuzaleznione czesto:

Wierzg, ze inni ludzie nie sg w stanie sie soba zajac.

Probuja przekonac innych, co majg mysle¢, czuc i robic.

Daja rady i wskazowki, gdy nie sg o to proszone.

Maja zal, gdy inni nie stosujg sie do ich dobrych rad lub odrzucajg ich
pomoc.

Obsypujg prezentami i przystugami tych, na ktérych chca wptynaé.
Wykorzystujg seks, zeby zyskac akceptacje i podziw.

Musza czuc sie potrzebne, zeby miec relacje z innymi.

Domagaja sie, zeby inni troszczyli sie o ich potrzeby.

Wykorzystujg urok i charyzme, zeby przekonac innych, ze sg w stanie by¢
troskliwe i wspotczujace.

Wykorzystujg wine i zawstydzanie, aby wykorzystywac innych emocjo-
nalnie.

Nie chca wspodtpracowac, iS¢ na kompromisy ani negocjowac.

Przyjmuja postawe obojetnosci, bezradnosci, autorytetu lub gniewu, zeby
manipulowac innymi.

Wykorzystujg psychologiczny zargon, zeby kontrolowa¢ zachowanie
innych.

Udajg, ze zgadzajg sie z innymi, zeby dostac to, czego chca.
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Wzorce unikania
Osoby wspdtuzaleznione czesto:

Zachowuja sie w sposob, ktory zacheca innych do ich odrzucania,
zawstydzania lub wyrazania wobec nich gniewu.

Surowo oceniajg to, co inni mysla, moéwig lub robia.

Unikaja emocjonalnej, fizycznej i seksualnej bliskosci, zeby utrzymac
dystans.

Pozwalaja, zeby uzaleznienia od ludzi, miejsc i rzeczy odrywaty je od
budowania intymnosci w relacjach.

Wykorzystujg mglistg lub wymijajaca komunikacje, zeby unikac konfliktow
lub konfrontacji.

Zmniejszaja swoje szanse na budowanie zdrowych relacji, odmawiajac
wykorzystania narzedzi prowadzacych do wyzdrowienia.

T+umia swoje uczucia lub unikajg uczué, zeby nie narazac sie na zranienie.
Przyciggajg ludzi do siebie, a gdy ci sie zblizg, odpychajg ich.

Nie chca sie podporzgdkowac sile wiekszej niz wtasna.

Sadza, ze okazywanie uczuc jest oznaka stabosci.

Nie wyrazajg uznania wobec innych.
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Strategia rozwigzywania konfliktow DEAR MAN

CZEGO SIE DOWIESZ: Pewnos¢ siebie podczas rozwigzywania konfliktow

Jakzyskac wigksza jest kluczowa, szczegdlnie w obliczu gaslightingu, jako

pewnosc siebie

w obliczu konfliktu: ze gaslighter pragnie, zeby na jego ofiare tatwo bylo

. jak wykorzystac technike wplywaé, bo to utatwia mu manipulowanie nig. DEAR
DEAR MAN z dialektycz-

MAN to element dialektycznej terapii behawioralnej
nej terapii behawioralnej

(DBT) w celu asertyw- (ang. dialectical behavior therapy, DBT), opracowany

nego przedstawienia przez psycholozke Marshe M. Linehan, ktory moze

swoich racjii osiagniecia pomoc w taktownym wyrazeniu sprzeciwu, przy jed-
rozwigzania konfliktow . L.
interpersonalnych. noczesnym utrzymaniu zdrowej wiezi z druga osoba

nawet w obliczu silnych emocji i konfliktu. Ta taktyka

CZEGO BED‘; 1374 pozwala zachowac¢ asertywnos¢, buduje umiejetnosé
POTRZEBOWAC: . ] - o .
. 15 minutw chwili, gdy proszenia o to, czego sie pragnie, i wyrazania swojego
bedziesz zrelaksowana zdania niezaleznie od reakcji drugiej osoby.
i skoncentrowana;
obecnego lub prze- éWlCZENIE

sztego konfliktu, ktory
bedziesz mogta wyko- Ponizej znajdziesz wskazowki i przyktad, jak stosowac
rzystac¢ w ¢wiczeniu,

dugopisu i kartki. taktyke DEAR MAN. Po zapoznaniu sie z nimi wybierz
jakis osobisty konflikt (przeszty lub obecny) i stworz

wtasne twierdzenie DEAR MAN.

PRZYKLAD KONFLIKTU
Masz przyjaciotke, ktora nieustannie odwotuje Wasze

wspolne plany na ostatnig chwile.

D (ang. describe), czyli opisz sytuacje: Zauwazytam, ze
ostatnio trzy razy odwotatas nasze plany, gdy miatysmy

sie spotkac.
E (ang. express), czyliwyraz, co czujesz: Czuje sie przez

to sfrustrowana.

A (ang. assert), czyli powiedz, czego pragniesz: Wola-
tabym, zebys nie podejmowata zobowiazan, dopoki

nie bedziesz pewna, ze bedziemy mogty sie spotkac.
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R (ang. reinforce), czyli wzmocnij i nagréodz pozadane zachowanie: Sadze,

ze dzieki temu mogtybysSmy sie czesciej widywac, co byloby fajne.

M (ang. mindful), czyli uwaznos¢: Bede gteboko i powoli oddychac¢, gdy

bede mowic.

A (ang. appear confident), czyli okazywanie pewnosci siebie: Bede pamietata,

zeby nie mowic zbyt cicho.

N (ang. negotiate), czyli negocjacje: Powiem jej, Zze nie bedzie mi prze-
szkadzato odwotywanie spotkania na dwa dni wczesniej, tak zebym mogta

Zrobi¢ inne plany.

DEAR MAN

D: Opisz sytuacje, trzymajac sie faktow.

Uzywaj wyrazen takich jak: ,zauwazytam”, ,styszatam”, ,widziatam”,
po ktorych podasz szczegdty sytuaciji, jednak nie na tyle duzo, zeby
odwrdcity uwage od istoty sprawy.

E: Wyraz swoje uczucia w pierwszej osobie.

Uwazaj, zeby nie wykorzystywac uczuc¢ jako oskarzen, na przyktad:
.Czuje, ze mnie nie szanujesz”. Zamiast tego powiedz: ,Czuje sie nie-
szanowana”.

A: Popros bezposrednio o to, czego pragniesz, lub bardzo wyraznie
powiedz ,nie”, na przyktad: ,Chciatabym” lub: ,Czy mozesz, prosze...”.

R: Przedstaw, co pozytywnego by sie stato, gdyby druga osoba wystu-
chata Cig, zmienita swoje postepowanie lub przynajmniej zrozumiata
Twoj punkt widzenia.

M: Zwracaj uwage na to, jak czujesz sie w danej chwili.

Jesli czujesz, ze odchodzisz od tematu, pamietaj, zeby gteboko od-
dycha¢, i zwrd¢ uwage na otoczenie. Jezeli druga osoba odpowiada
atakiem, postaraj trzymac sie tematu.

A: Sprawiaj wrazenie pewnej siebie. Niezaleznie od tego, jak napraw-
de sie czujesz, warto zachowac postawe wyrazajgcg pewnosc siebie:
nawigzuj kontakt wzrokowy, stosuj mowe ciata wyrazajacg otwartosc
i méw wyraznym gtosem (patrz ,Pozycje mocy” w rozdziale 8.).

N: Badz gotowa do wystuchania punktu widzenia drugiej strony. Jesli
to mozliwe, dostosuj swojg prosbe i negocjuj (o ile druga osoba nie
zaczyna stosowac przemocy emocjonalnej lub gaslightingu).
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TWOJ KONFLIKT:

Opis:

Wyraz swoje uczucia:

Powiedz, czego chcesz:

Wzmocnij:

Badz uwazna:

Badz pewna siebie:

Negocjuj:

PAMIETAJ

Asertywnosc¢ nie oznacza agresji. Taktyka DEAR MAN jest znacznie

bardziej skuteczna, jesli jest jasna, a nie agresywna.

Nie wszyscy beda sie z Tobg zgadzac, zareaguja pozytywnie lub uszanujg
Twoja postawe. Jesli tak sie zdarzy, to trzymaj sie swoich granic albo po-
wtarzaj swojg prosbe metoda zdartej ptyty. Bedzie to wymagato od Ciebie
ponownego przedstawienia swoich racji zgodnie z szablonem DEAR
MAN. Zachowanie uwaznosci i stanowczos¢ wwyrazaniu prosb sprawia,
ze trudniej bedzie komus manipulowa¢ Twoimi emocjami, dzieki temu
bedziesz mniej podatna na skutki gaslightingu. Jesli druga osoba stosuje

gaslighting, postaraj sie odsunac¢ od konfliktu.

DEAR MAN moze sie poczatkowo wydawac zbyt szablonowg i niena-
turalng forma komunikacji, ale im czesciej bedziesz ja stosowac, tym

bardziej naturalnie bedzie Ci to przychodzic.

Nie jest konieczne, zeby komunikowa¢ swoje potrzeby i emocje do-
ktadnie w takiej kolejnosci. Mozesz na przyktad wyrazi¢ swoje uczucia,
zanim przejdziesz do opisu sytuacji — pamietaj jedynie, zeby w miare

mozliwosci zawrze¢ w swojej wypowiedzi wszystkie punkty.
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Stawianie granic dla kobiet

Stawiajac granice, warto pamietad, jakie uczucia to ~ CZEGO SIE DOWIESZ:
jak traktowac ,nie”
jako petne zdanie;

w Tobie wywoluje. Zazwyczaj kojarzy sie z tym nie-

zastuzona wine, czyli poczucie winy za cos, za co nie jak wazne jest stawianie

jestes odpowiedzialna. Ofierze gaslightingu moze sie granic w obliczu prze-

na przyktad wydawa¢, ze stawiajac granice, robi co$ mocy emocjonalnej;
. . jakie zwroty stosowac,
zlego, podczas gdy tak naprawde jest wrecz przeciw- aby skutecznie stawiaé

nie. Stawianie granic wplywa korzystnie nie tylko na granice.

zdrowie relacji, ale tez zapobiega narastaniu pretens;ji

Lo T CZEGO BEDZIESZ
i zwieksza zdrowe poczucie bliskosci. ;

POTRZEBOWAC:

. « 15 minut w chwili, gdy
CWICZENlE bedziesz zrelaksowana

i skoncentrowana;
Abyzaczac, okresl fizyczne uczucia i mysli, ktore koja- . dtugopisu i kartki.
rzg Ci sie ze stawianiem granic.

Gdy stawiam granice, moje ciato: (spina sie, zaczyna
sie pocic, odczuwa stres itp.)
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Mysli lub pojecia, ktore kojarze ze stawianiem granic, to na przyktad:

Ponizej znajdziesz zwroty przydatne w stawianiu granic. Dobor stow
wskazuje, czy chodzi o sztywna czy elastyczna granice.

Wyrazenie tego, ze granica moze byc¢ elastyczna, bierze pod uwage opinie
drugiej osobyi otwiera pole do dalszej rozmowy. Elastycznos¢ nie oznacza,
ze zamierzasz sie wycofac, ale podkresla otwartosc, ajednoczesnie pozwala

wyrazic siebie.
,Szanuje twoja opinie, ale mam wtasng”.
,Przykro mi, ale nie mam czasu”.
,10 sie nie sprawdzi w moim przypadku”.
,Pozwol, ze ci przerwe”.
,Doceniam twoja rade, ale zamierzam sprobowac czegos innego”.
~Wprawdzie nie moge zrobi¢ (tego), ale chetnie zrobie (cos innego)”.
,Postrzegamy sprawy odmiennie”.
,Nie przeszkadza mi, ze sie nie zgadzasz lub nie rozumiesz, jak sie czuje”.

,Chciatabym sie zgodzi¢, ale wzietam na siebie wiele obowigzkow i nie

bede w stanie tego zrobic”.

,Chciatabym, zebys szanowat moje granice”.
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Oto kilka zwrotow wyrazajacych stanowcze granice. Wykorzystujemy je,
gdy ktos juz wczesniej zlekcewazyt nasze granice albo nie szanuje tego,
co méwimy w danym momencie. Te twierdzenia sg najbardziej skuteczne,

gdy wypowiada sie je jasnym, lecz uwaznym tonem.
,Nie mam czasu”.
,Nie chce”.
,Nie” (To petne zdanie, ktdre nie wymaga dalszych ttumaczen)
,10 sie nie sprawdzi w moim przypadku”.
,Nie zgadzam sie”.
,Nie zrobie tego”.
,Prosze, przestan”.
,Nie zmienie zdania”.
,Nie bede wiecej o tym rozmawiac”.
,Nie jestem w stanie tego zrobic”.

Po przeczytaniu zwrotow pozwalajacych wyrazic¢ elastyczne lub sztywne
granice, wybierz jakis konflikt z przesztosci, gdy potrzebowatas ustalic¢ gra-
nice. W miejscu ponizej opisz, na czym polegat konflikt, i zapisz zdanie,

w ktorym ustanawiasz swojg granice.
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PAMIETAJ

Stawianie granic nie zawsze jest przyjemne, zwlaszcza jesli nie jestes do
tego przyzwyczajona. Cwicz najpierw z osobami, przy ktorych czujesz sie
bezpiecznie, aby zwiekszyc¢ swojg odpornosc¢. Miatam kiedys klientke, ktora
zaczynata od proszenia o papierowa, a nie plastikowa torbe w sklepie. Tak
bardzo bata sie urazi¢ kogos bliskiego, Ze postanowita zaczgc¢ stawianie
granic od kasjerki. Postawienie tej pozornie nieznaczacej granicy pozwo-
lito jej szybko przejsc¢ do stawiania granic w sytuacjach o narastajacej skali
trudnosci i w bliskich relacjach w jej zyciu. Kazde postawienie granicy jest
forma wyrazenia mitosci do siebie i siegniecia po wiekszg wtadze i warto

to celebrowac.
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Emocjonalna indywiduacja a zgodliwosé

Przedstawione ponizej narzedzie pozwala budowac
umiejetnosc¢ kluczowg dla podnoszenia sie po emocjo-
nalnej przemocy i gaslightingu poprzez praktykowanie
emocjonalnej indywiduacji, czyli procesu budowania
tozsamosci niezaleznej od innych. Ludzie, ktorzy sa
zgodliwi, czesto sg ciepli, przyjazni i taktowni, jednak
bycie nadmiernie zgodliwym moze by¢ tezjedna z re-
akcji na traume, tzw. przypodobywaniem si¢. W swojej
ksigzce Complex PTSD. From Surviving to Thriving
autor i terapeuta Pete Walker definiuje przypodobywa-
nie sie jako starania, Zeby stac sie atrakcyjniejszym dla
innych poprzez unikanie konfliktéw i podlizywanie sie
innym w celu utrzymania poczucia bezpieczenstwa.
Na dtuzsza mete moze to prowadzi¢ do problemow ze
wspotuzaleznieniem. Jesli gaslighter uzaleznia swoja
milos¢ i akceptacje od tego, czy jego ofiara staje sie
zgodliwa, narusza to fundamenty emocjonalnej in-
dywiduacji, poniewaz posiadanie odmiennej opinii
zwykle prowadzi do probleméw i napie¢ w zwigzku
z gaslighterem. Gdy gaslighter atakuje tozsamo$¢ swo-
jej ofiary, dotyczy to rowniez jej wewnetrznego glosu,
a emocjonalna indywidualna tozsamosc¢ jest jednym
ze sposobow na jego odzyskanie.

CZEGO SIE DOWIESZ:

czym jest emocjonalna
indywiduacja, dlaczego
jest tak waznaijak ja
praktykowac;

« jak nieustajgca zgodli-

wos$¢ moze prowadzic¢
do problemodw ze wspot-
uzaleznieniem;

.« jak osiggnac niezalez-

nos¢ i wzmocnic swojg
tozsamosé.

CZEGO BEDZIESZ
POTRZEBOWAC:

10 minut w chwili, gdy
bedziesz zrelaksowana
i skoncentrowana;
dtugopisu i kartki.
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CWICZENIE

Jesli brakuje Ci emocjonalnej indywiduacji, to bardziej prawdopodobne
staje sie, ze bedziesz polegac na opiniach innych, zeby stworzyc¢ wtasna. Na
$wiecie jest osiem miliardéw ludzi, ktorzy maja rozne poglady. Niemozliwe
jest wiec zadowolenie wszystkich i to, zeby wszyscy zgadzali sie z Toba.
Posiadanie wtasnej opinii jest zdrowe, seksowne, ekscytujace, dodaje nam
sitijest Twoim prawem jako kobiety.

Aby wykorzystac ten koncept w praktyce, poswie¢ chwile na przypo-
mnienie sobie roznych rzeczy, ktére Cie wyrdzniajg. Uzupeinij ponizsza
liste, Zeby na nowo poznac siebie, przypominajac sobie, co lubisz, a czego

nie lubisz.

JAKIE SATWOJE ULUBIONE...

Potrawy:

Filmy:

Muzyka:

Miejsca na wakacje:

Kolory:

Inne ulubione rzeczy:

CZEGO NIE LUBISZ?

Irytujace drobiazgi:

Potrawy:

Muzyka:

Kolory:
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Miejsca na wakacje:

Inne rzeczy, ktorych nie lubisz:

Nastepnie przypomnij sobie jakis moment, gdy czutas, ze nie mozesz wy-
razi¢ swojego zdania. Pomysl o tym, co powiedziatabys$ drugiej osobie (lub

grupie 0sob), gdybys czula, Ze nie bedzie to miato zadnych konsekwencji:

Dalsze ¢wiczenia wspierajace indywiduacje
Oto kilka pomystéw, ktére mogg Ci pomodc wzmacniac swoja emocjonalng
tozsamosc.

Gdy ktos pyta Cie o preferencje (gdzie chciatabys zjes¢, jaki film chcia-
tabys zobaczyc i tak dalej), poswiec¢ chwile, zeby zastanowi¢ sie nad
odpowiedzia, nawet jesli w pierwszej chwili jej nie znasz. Twoj rozmowca

zaprasza Cie do praktykowania tej umiejetnosci.

Jesli ktos, przy kim czujesz sie bezpiecznie, wyraza opinie, z ktorg sie nie
zgadzasz, wez gteboki oddech i przypomnij sobie, ze Twoja opinia tez

jest cenna i mozesz jg bezpiecznie wyrazic.

Ocen swoje obecne relacje pod katem tego, czy wyrazajac swoje zdanie,
czujesz sie w nich bezpieczna. Ocen, czy chcesz koncentrowac swoja
energie na tych relacjach.
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Pamietaj, ze powtarzanie jest kluczowe: niektore z nas od dziecka uczy

sie bycia zgodliwymi i ten nawyk moze byc¢ trudno przetamac. Im wiecej

doswiadczenia bedziesz mie¢ wwyrazaniu swojego zdania, tym bardziej

naturalnie bedzie Ci to przychodzic.

Pracujac z osoba, ktora sama siebie okreslata jako pragnaca sie wszystkim

przypodobac, opracowalySmy nastepujaca mantre:

Nie jestem pomidorowa,
nie wszyscy musza
mnie lubié

Jest niemal niemozliwe, zeby przestac sie przejmowag,
co inni ludzie o nas mysla. Jestesmy ludZzmi i potrzebuje-
my aprobaty naszego plemienia. Mozesz jednak podjaé
decyzje, zeby zastgpi¢ wszechogarniajgce pragnienie
akceptacji innym rodzajem myslenia lub osobistg mantra
— mozesz zacza¢ od mojej i sprawdzié, czy Ci pasuje.
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Dokumentowanie faktow

Osoby stosujace gaslighting moga sprawiac, ze be-  CZEGO SIE DOWIESZ:
jakie sg konkretne me-

dziesz sie czula jak zla osoba, jesli sie na co$ nie zgo-
tody ewidencjonowania

dzisz lub bedziesz miala wlasng opinie. Moga nawet technik gaslightingu lub
podkreslac, ze jeste$ zta albo sie mylisz sie, podczas rozpoznawania technik

gdy oni s3 dobrzy i maja stuszno$é, aby sprawié, ze uzytych przeciwko Tobie

w przesztosci;

jeszcze bardziej zwatpisz w siebie. To typowa technika - jak utwierdzaé sie w praw-

manipulacji stosowana w gaslightingu, majgca na celu dziwosci swoich wspo-
zaburzy¢ Twdj odbior rzeczywistosci. Na szczescie mnieft i doswiadczery
- jakzbiera¢ informacje

istnieje sposob, zeby sie temu przeciwstawic, poprzez na wypadek koniecznosci

dokumentowanie faktow. Ponizsze narzedzia pozwola podjecia dziatar
Ci przypomnie¢ sobie, czego doswiadczylas, jak row- prawnych.
niez pomoga Ci postawic jasne granice na przysztosc. 0ZE6O BEDZIESZ
POTRZEBOWAC:

CWICZENIE . 15 minutw chwili, gdy

bedziesz zrelaksowana
Dokumentowanie faktow jest uzyteczna strategia walki i skoncentrowana;

z gaslightingiem i moze polegac¢ na zachowywaniu wia- » dtugopisu i kartki.
domosci tekstowych, e-maili, wiadomosci gtosowych
lub nawet prowadzeniu dziennika tego, co gaslighter
powiedzial, a co wywotato w Tobie uczucie niepewno-
$ci lub dyskomfortu. Intencjg nie jest dzielenie sie tymi
zapiskami z gaslighterem, ktory mogtby je wykorzystac
przeciwko Tobie, lecz wspomozenie Cie wutrzymaniu
kontaktu z rzeczywistoscig. Moze tez sie zdarzy¢, ze
zgromadzone dowody postuzg w sprawie sgdowej lub
podczas zglaszania gaslightingu osobom, ktére moga
udzieli¢ Ciwsparcia lub maja jakas wtadze (na przyktad
wydziatowi zasobow ludzkich, jesli gaslighting miat
miejsce w pracy). Jest bardzo wazne, ze tego typu gro-
madzenie faktow to zdrowa, normalna i pomocna forma
sprawdzania i utrwalania tego, co Ci sie przydarzyto, lub
uzyskania jasnosci co do doswiadczenia gaslightingu.
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W tabeli ponizej znajdziesz szablon z istotnymi pytaniami, ktory moze Ci

pomoc w takiej refleksji. Jesli potrzebujesz, wré¢ do rozdziatu 1., w ktorym

opisane sg taktyki gaslightingu.

ZAGHOWANIA POTENGJALNIE
BEDACE GASLIGHTINGIEM

DATA ZDARZENIA

CO SIE STA0?

Zaprzeczenie

Granie na zwtoke

Trywializowanie

Kwestionowanie

Kontrowanie

Stereotypizacja

Odbijanie piteczki
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SP0SOB KOMUNIKACJI | EMOCJE CZV ZWROCHAS SIE

(NA PRZYKEAD SMS, TOWARZYSZAGE DO K0GOS 0 POMOC?

TELEFON) IDARZENIU JESLI TAK, T0 DO KOGO?
STAN W OBRONIE SWOICH EMOCJI 93

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/uwogas
https://sensus.pl/rt/uwogas

Aby rozszerzyc zawartosc tabeli, mozesz tu wypisac¢ inne incydenty, ktore
chcesz zarejestrowac:

Wybierz date, kiedy przeczytasz powyzsze zapiski, zeby przypomniec sobie,
czego doswiadczytas:

Jesli czujesz sie z tym bezpiecznie, wybierz jakas wspierajacg Cie osobe,
7 ktora mozesz sie podzieli¢ wynikami tego ¢wiczenia:

['wreszcie pamietaj, ze to, czego doswiadczytas, byto rzeczywiste, podob-
nie jak Twoje uczucia. Gaslighter jest ostatnim zZrédtem, z ktorym powinnas
konsultowac realnosc tego, co sie wydarzyto. Ich poczucie rzeczywistosci
stuzy ich interesom, a najczesciej tym, co przynosi im korzysci, nie jest
prawda.
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PODSUMOWANIE

Jednym z powszechnych btednych przekonan dotyczacych przemocy emo-
cjonalnej jest to, ze jest mniej szkodliwa niz przemoc fizyczna. Prawda
jest jednak taka, ze nasze mozgi nie odrdzniaja bolu emocjonalnego od
fizycznego. Badania wskazuja, Ze cierpienie psychiczne uaktywnia podobne
obszary w mozgu jak bol fizyczny, co oznacza, ze emocjonalna przemoc
gaslightingu moze wyrzadzi¢ rownie wielkie szkody jak przemoc fizyczna.
Te doswiadczenia wplywajg na nasza umiejetnosc bronienia siebie, dlatego
wtasnie ten rozdziat tak mocno skupiat sie na budowaniu poczucia swojej
tozsamosci i indywidualnosci.

Pamietaj, ze Twoje opinie sg wazne. Masz prawo powiedziec ,nie”, a sta-
wianie granic jest zdrowe. Twoim prawem jest nie byc ulegla i zgodliwa.
Nikt nie moze zadowoli¢ wszystkich — na swiecie jest po prostu zbyt wielu
ludzi. Bycie emocjonalnym kameleonem zachodzi, gdy nieustannie zmie-
niasz to, kim jestes i jak sie czujesz, zeby dopasowac sie do preferencji lub
osobowosci innych ludzi, co zwieksza szanse na stanie sie celem gaslightera.

Klientki czesto zadajq mi nastepujace pytanie dotyczace asertywnosci:
,Kiedy najlepiej postawi¢ granice?”, ,Czy moze jeszcze by¢ za wczesnie
w naszej relacji, zebym bezposrednio wyrazata to, czego chce?” albo ,Jak
wczesnie w zwigzku moge zaczac mowic »nie«?”. Odpowiedz na kazde z tych
pytan brzmi, ze najlepiej zrobic to od razu. Im szybciej zaczniesz wyrazac,
czego potrzebujesz, tym predzej odsiejesz potencjalnych przemocowcow.
Komus, kto obawia sie odrzucenia albo jest wrazliwy na brak aprobaty, to
moze sie wydawac przerazajace, ale zakonczenie negatywnej relacji daje
wiecej przestrzeni dla zdrowych zwigzkow. Obrona swoich intereséw moze
sie wydawac olbrzymim ryzykiem, ale jest to bardzo zdrowa postawa. Jako
terapeutka zachecam swoje klientki do zdrowego podejmowania ryzyka

i chciatabym do tego zachecic¢ rowniez Ciebie.
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Gaslighting jest czesto spotykana destrukeyjng forma przemocy emocjonalne;j.
Gaslighter sprawia, ze kobieta watpi w swoja percepcje rzeczywistosci i praw-
dziwos¢ doswiadczen. Czesto nawet wierzy, ze postradata zmysty. Gaslighting
moze wplywac na wiele sfer zycia, w tym zwiazki, relacje rodzinne, przyjaznie,

zdrowie, prace zawodowg i szeroko pojete miejsce w spoleczenstwie.

Nie musisz pozostawa¢ bezbronna wobec tej okrutnej przemocy. Ta ksiagzka to
przemyslany, kompletny zestaw informacji, technik terapeutycznych, ¢wiczen

i narzedzi, dzieki ktérym przejdziesz proces zdrowienia, odbudujesz poczucie
wlasnej wartosci, sity i sprawczosci. Najpierw zapoznasz si¢ z réznymi formami
gaslightingu i ze sposobami na zapewnienie sobie bezpieczenstwa. Nastepnie
dowiesz sie, jak stosowaé rézne techniki terapeutyczne, aby przyspieszy¢ proces
zdrowienia i zyska¢ swiadomos¢ szkodliwych wzorcow zachowan. Wreszcie
poznasz ¢wiczenia i narzedzia, ktére maja na celu wypracowanie szacunku

1 mitosci do samej siebie. Nauczysz sie dzieki niej akceptowac to, jaka naprawde
jestes, i jednoczesnie zbudujesz nieztomne poczucie wlasnej wartosci. W efekcie
tej nietatwej pracy odzyskasz sama siebie: silna, zdolng do radzenia sobie z réz-

nymi wyzwaniami, odporng i pelng wiary w swoje mozliwosci!

DR AMELIA KELLEY jest terapeutka integracyjna. Pracuje

z osobami, ktoére doswiadczyly przemocy lub traumy relacyjnej, osobami wy-
sokowrazliwymi i dorostymi z ADHD. Jest adiunktka na Yorkville University

i znang ekspertka. Wystepowata w programie The Psychiatry Show w SiriusXM
Doctor Radio, jak rowniez pisywata dla ,, Teen Vogue”, Scary Mommy, Yahoo!
News, Well+Good i Insidera.

Rozpoznaj gaslighting, odzyskaj kontrole, odzyskaj swoje zycie!
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