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sztuczna druga poldéwka

Prawdopodobnie najbardziej podstepne ze wszystkich draristw psy-
chopaty: jego schemat i cykl relacji, w ramach ktdrego z radoscig
I systematycznie wyniszcza tozsamoS¢ niczego niespodziewajgcej
sie ofiary. Chtodny i wykalkulowany emocjonalny gwatt.
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Spersonalizowane szkolenie

Psychopata dostownie szkoli Ci¢ do zostania idealnym partnerem.
W ciagu zaledwie tygodni potrafi przeja¢ kontrole nad catym Twoim
zyciem, z przyjemnoscia pochlaniajac Twoje cialo i umyst. Ostatecz-
nie masz zosta¢ jego nowym Zrédtem nieskonczonej adoracji — lecz
najpierw musisz si¢ zakocha¢. Wtedy Twoje serce bedzie otwarte,
gotowe przyjac kazda sugestie. Na proces ten skiadaja sie trzy gléwne
elementy: idealizacja, posrednia perswazja oraz badanie gruntu.

Idealizacja

Etap idealizacji w zwiazku z psychopata bedzie czyms, czego nigdy
jeszcze nie doswiadczyles. Zwali Ci¢ z ndg, pochionie Cig¢ namigtna
fantazja o kims, kto zachwyca Ci¢ pod kazdym wzgledem: emo-
cjonalnym, duchowym i seksualnym. Psychopata bedzie pierwsza
osoba, o ktérej pomyslisz, budzac si¢ rano, wyczekujac tej pierwszej,
zabawnej i radosnej wiadomosci w telefonie, ktérg zaczniesz dzien.
Szybko zaczniesz planowaé wspélna przyszlos¢, zapominajac
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o nudnej codziennodci. Ta przeciez nie ma juz znaczenia. Poznates
kogo$, z kim chcesz spedzic reszte zycia.

I kiedy Twoje serce szaleje, mysli psychopaty wygladaja zupelnie
inaczej: ,Swietnie, dziata”.

Psychopata nigdy tak naprawde nie odczuwa tego, co pokazuje
na zewnatrz. Obserwuje Cig, odzwierciedla kazda Twoja emocje jak
lustro i udaje, Ze sam dat si¢ porwa¢ mitosci.

Poniewaz im bardziej dasz si¢ ponie$¢, tym nizej upadniesz.

Idealizacja jest pierwszym krokiem w procesie spersonalizowa-
nego szkolenia. Proces ten, znany réwniez jako bombardowanie
miltoscia, szybko sprawia, ze opuszczasz garde, otwierasz serce
i uzalezniasz si¢ od przyjemnodci, jaka odczuwasz w towarzystwie
psychopaty, co jest normalnym procesem biochemicznym zachodza-
cym w organizmie. Duza ilos¢ pochlebstw i komplementéw oddzia-
tujacych na Twoja préznos¢ i zyciowe obawy — rzeczy, ktérych
posiadania nie byte§ nawet swiadom.

Psychopata bedzie na okraglo oferowal Ci komplementy
i uwage — przez telefon, Facebooka czy skrzynke e-mail. W ciagu
kilku tygodni bedziecie mieli swoje wewnetrzne zarty, pieszczo-
tliwe okreglenia i urocze piosenki. Patrzac wstecz, zobaczysz, jak
szalone bylto to wszystko. Ale kiedy trwasz w tej fazie, nie potra-
fisz nawet wyobrazi¢ sobie Zzycia bez nowego partnera.

W jaki spos6b psychopata to robi?

Pomijajac wiersze i prezenty, uzywa sporego zasobu technik
manipulacyjnych, aby wypra¢ Ci mézg i zdoby¢ Cig dla siebie.
W procesie idealizacji wykorzysta przede wszystkim szes¢ gtéwnych
elementow.

1. Mamy ze soba tyle wspélnego

W ten sam sposdb postrzegamy swiat. Mamy to samo poczucie humoru. Oboje
jestesmy empatyczni, pomagany przyjaciolom i rodzinie. Jestesmy dla sichie
stworzeni.
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Psychopata regularnie podkresla te kwestie, czgsto posuwajac sie
nawet do stwierdzenia: ,JesteSmy praktycznie ta sama osoba”. Na
etapie przygotowania obserwuje i kopiuje. KKradnie cechy swoich
ofiar i niemal wydaje si¢ stawac ,lepsza” wersja osobowosci swojego
celu — odzwierciedlajac wszystkie pozytywne cechy, a pomijajac
negatywne. Ale to wszystko teatrzyk. Te wzmocnione, odzwiercie-
dlone cechy to zaledwie zewngtrzny kamuflaz. Psychopata wcale
nie odczuwa ani nie rozumie tego, co probuje kopiowa¢. Potrafi
zaoferowa¢ powierzchowna i pochlebiajaca wersje osobowosci swo-
jej ofiary, ale nic poza tym. Kamuflaz ten pozbawiony jest glebi,
wspolczucia i empatii, cech ludzkich. Jak wszystko, co psychopata
potrafi zaoferowad, takze jego skopiowana osobowos¢ jest pusta.

Psychopata poswigca wigkszos¢ etapu idealizacji na stuchanie
Ciebie i podekscytowane potwierdzanie, ze sam czuje dokladnie to
samo, co Ty. W koricu zaczynasz mysle¢, ze jest on jedyng spo-
tkang w Twoim Zyciu osoba, ktéra bedzie tak podobna do Ciebie.
I masz racje. To dlatego, Zze praktycznie niemozliwe (i przerazajace)
jest spotkanie w normalny sposéb osoby, ktora bedzie identyczna
jak Ty.

Normalni ludzie s3 zréznicowani. To sprawia, ze Zycie jest inte-
resujace. Ale psychopaci moga pomina¢ te kwesti¢, poniewaz nie
maja tozsamosci. Nie maja poczucia wlasnego ,ja”. Nie maja
doswiadczen zyciowych, ktore ksztattujg ich potrzeby, leki i fanta-
zje. Zamiast tego psychopata kradnie Twoja tozsamos¢. Niczym
kameleon idealnie podrobi kazdy aspekt Twojej osobowosci.

2. Mamy te same marzenia i oczekiwania

Psychopata pochtonie Twoje terazniejsze zycie, ale réwniez Twoja
przysztos¢. Aby podnies¢ stawke w zwigzku, ztozy dtugotermi-
nowe obietnice. Ma to na celu zapewnienie Cie, ze powaznie mysli
o zwiazku. W koncu kto by chcial tkwi¢ w relacji, ktéra nie ma
przysztosci?
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Psychopata robi krok dalej, szybko poruszajac wazne tematy,
takie jak malzenstwo i zamieszkanie ze sobg. W zdrowym zwiazku
takie decyzje podejmowane sg dopiero po uplywie lat. Ale przeciez
nie potrzebujesz lat, skoro juz wiesz, ze spedzisz z nowym part-
nerem reszt¢ zycia. Jesli zawsze marzyte§ o rodzinie i dzieciach,
nowy partner idealnie si¢ do tego nadaje. Jesli chcesz otworzy¢ wia-
sna firme, masz juz idealne wsparcie. Jesli tkwisz w nieszczesliwym
malzenstwie, Twoj psychopata bedzie mial juz plan, jak Ci¢ z niego
wydosta¢ (na poczatku mozesz nie widzie¢ faktu, ze wszystkie te
plany wymagaja poswigcen od Ciebie, ale nie od niego).

3. Mamy te same obawy

Psychopata nigdy nie nazwie na gtos Twoich czutych punktow, ale
z tatwoscig je wyweszy. Nastepnie zacznie je odzwierciedlac i kopio-
wac, aby wywola¢ w Tobie wspélczucie — tak aby$ sprébowal
naprawi¢ jego problemy z ta sama troska, z jaka chcialbys, aby
ktos pomogt Tobie.

Jeste$ osobg empatyczng, wiec to dla Ciebie naturalne, by $pie-
szy¢ z pomocg osobom zranionym lub podatnym na zranienie. Ta
potrzeba oferowania komus wsparcia wzmacnia si¢ dodatkowo wtedy,
kiedy w obawach drugiej osoby dostrzegasz odzwierciedlenie wia-
snych lgkow. Widzisz, jak kto$ czuje si¢ gorszy, i wierzysz, ze wiesz,
jak mu pomoc.

Psychopata wydaje si¢ szczerze docenia¢ Twoje wysitki. Porow-
nuje Ci¢ do swoich bylych, idealizujac Cie ponad wszystkich innych.
Chwali Twoja opiekuncza nature, co sprawia, ze chcesz dla niego
robi¢ jeszcze wigcej. Czujesz, ze wszystkie Twoje wysitki sq doce-
niane i chcesz robi¢ jeszcze wigcej, aby udowodni¢, ze naprawde
Ci zalezy. Rozpoznajesz jego obawy i postrzegasz go jako osobg
szczera, otwarta, podatng na zranienie, zach¢cajaca do pomocy —
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jako kogo$, komu naprawde chcesz poméc. Ale psychopata postrzega
ludzkie obawy w zupetnie inny sposéb — jako narzedzie stuzace
do manipulacji i kontroli.

4. Jeste$ pickny

Psychopata ma obsesje na punkcie Twojego wygladu. Nigdy nie spo-
tkasz cztowieka, ktory tak czesto komentowaltby Twoj ubior, fry-
zure, skore, Twoje zdjecia czy jakakolwiek innag powierzchowna
cechg, ktéra wpadnie mu w oko danego dnia. Na poczatku uwagi
te wydaja si¢ komplementami. Psychopata jest zachwycony Twoim
picknem — uwaza, Ze nie jest godny bycia Twoim partnerem.
Moéwi, jak to przechadza si¢ po parku i nie potrafi nigdzie znalez¢
nikogo réwnie atrakcyjnego jak Ty (cho¢ nie bardzo rozumiem, jak
to ma si¢ do komplementow).

Podobnie jak w przypadku obaw, zaczynasz odwzajemniac te
pochlebstwa. Pragniesz, aby nowy partner czul si¢ réwny Tobie —
aby zrozumial, jak atrakcyjny jest w Twoich oczach. I tego wia-
$nie psychopata oczekuje. Zalewajac Cig komplementami, wie, ze
wkrétce moze oczekiwaé odwzajemnienia. Niegodnos¢ nagle znika,
a psychopata zaczyna swobodnie dzieli¢ si¢ z Tobg swoimi zdje-
ciami. Twoj zwiazek zmienia si¢ w niekonczacy sie taiicuch wzajem-
nych pochwatl i adoracji.

Zaczynasz opiera¢ swoje poczucie wlasnej godnosci na jego slo-
wach, poniewaz sg tak pozytywne. Wrecz czujesz, jak promienie-
jesz. Twoje cialo przechodzi przemiang, w miar¢ jak Twoja pew-
nos¢ siebie wzmacnia si¢ z kazdym jego stowem. Poswiecasz coraz
wiegcej i wiecej czasu na polepszanie swojego wygladu, aby Twoj
partner wciaz byt zafascynowany.
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5. Nigdy wczesniej czego$ takiego nie czulem

W tym momencie zaczyna si¢ poréwnywanie. Psychopata bardzo
Cig szanuje w poréwnaniu do swoich wczesniejszych partneréw.
Ttumaczy — ze szczegétami — kazdy najdrobniejszy powéd, dla
ktorego jestes lepszy od jego bytych. Do tego nie pamieta, kiedy
ostatni raz czul si¢ taki szczesliwy.

Na okraglo styszysz deklaracje takie jak: ,Nie moge uwierzy¢,
jakim szczesciarzem jestem”. Tego typu stwierdzenia oddziatuja na
Twoja wewnetrzng potrzebe uszczeSliwiania innych. Maja na celu
przekonanie Cig, ze dostarczasz partnerowi tego specjalnego rodzaju
radosci, czegos, czego nie otrzyma od nikogo innego. Staje si¢ to
dla Ciebie powodem do dumy — ta Swiadomos¢, ze jestes jedyny,
pomimo calego grona pozostatych adoratorow.

Psychopata bedzie okreslal Cig jako ,ideal” czy osobg ,bez
skazy”, co pozniej staje sie przytlaczajacym Zrédlem dysonansu
poznawczego, kiedy te pozytywne stowa niechybnie zmieniajg si¢
w ,szaleiica” i ,zazdrosnika”. Kiedy przepracowujesz te wspom-
nienia, pamigtaj, ze komplementy psychopaty zawsze byly puste
i mialy na celu manipulowanie Tobg. Psychopaci stosujg te taktyke
wobec kazdego. Dla kazdego celu faza idealizacji bedzie odmienna.
Ale jedna rzecz pozostaje taka sama w kazdym zwiazku: psycho-
pata naprawde ,nigdy czego$ takiego nie czul” w swoim Zyciu. Tak
naprawde bowiem nie odczuwa mitosci ani szczedcia tak, jak to
deklaruje. Oscyluje pomigdzy zadowoleniem, zazdroscia i znudze-
niem. To wszystko.

6. Jestes moja pokrewna dusza

Psychopata uwielbia koncepcij¢ pokrewienstwa dusz, sugeruje ona
bowiem co§ wigcej w miltosci, na przyklad istnienie jakiejs sity
wyzszej czy przeznaczenia. Sprawia, ze psychopata pochtania catg
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Twoja istote — umyst i ciato. Tworzy psychiczng wiez istniejaca
dtugo po rozpadnieciu sie zwigzku.

By¢ moze w kazdym z nas istnieje ta mala czastka, teskniaca za
pokrewng dusza — idealem, ktéry dopelni nasze zycie, kims, z kim
mozemy podzieli¢ si¢ wszystkim, kochankiem i najlepszym przy-
jacielem.

Nie ma w tym nic ztego — trzeba to bardzo mocno podkreslic.
Psychopata bedzie manipulowal Twoimi marzeniami i fantazjami,
ale to nie sprawi, ze traca one na znaczeniu czy ze stajg si¢ staboscia.

IGedy psychopata porzuca swoje ofiary, wiele z nich odrzuca
wszystko ze swojego wczesniejszego zycia, podnoszac permanentng
garde, aby chroni¢ si¢ przed dalszymi naduzyciami. Prosze, nie
rob tego.

Jesli wierzysz w pokrewienstwo dusz, znajdziesz je. Spotkasz
kobiete lub mezczyzne przepeinionych wspotczuciem i dobrocia.
Nie bedziesz kwestionowac ich intencji. Wasza mitos¢ rozkwitnie
sama z siebie, bez koniecznosci wykorzystywania sztucznych zabie-
géw. Ale psychopata nie byt Twoja pokrewna dusza i nigdy nig nie
bedzie. Aby bowiem by¢ pokrewng dusza, trzeba — co oczywiste —
mie¢ dusze.

Po zapoznaniu si¢ z powyzsza lista mozesz by¢ na siebie zty
za wpadnigcie w t¢ pulapke. ,Jak mogtem by¢ taki gtupi?”. Ale
prosze Cie, nie drecz sie. Nie stale§ si¢ celem, bo bytes gtupi. Wrecz
przeciwnie — zostale$ obrany za cel z uwagi na swoje dobre cechy.
Idealny cel dla psychopaty to osoba idealistyczna, wyrozumiata,
hojna i romantyczna. Wigkszo$¢ celéw bardzo ostroznie dobiera
partneréw, czesto odczuwajac samotnosc i frustracje w zwigzku
z opcjami randkowymi. Kiedy wigc psychopata pojawia si¢ w Twoim
zyciu, odzwierciedlajac wszystkie Twoje fantazje, inwestujesz w zwia-
zek calg dusze i cale serce. Inwestujesz wszystko, co si¢ da — emo-
cjonalnie, duchowo i fizycznie. Szybko otwierasz si¢ na psychopate
I czujesz si¢ z tym dobrze, poniewaz nowy partner sztucznie
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ksztattuje u Ciebie przekonanie, ze jestes tym ,jedynym”. To za$
tworzy natychmiastowa wiez opartg na zaufaniu i podobiefistwie.
Lecz kiedy psychopata zacznie etap dewaluacji, bedziesz prébo-
wal wzia¢ na siebie cala wing w zwiazku, aby przywroéci¢ idealne
wspomnienia o osobie, ktorg kiedy$ uwazales za pokrewna dusze.
To dlatego swiadomos¢ istnienia zjawiska psychopatii jest taka
wazna. Nie majac wszystkich elementow ulkdadanki, tatwo jest zato-
zy¢, ze Twoja ,pokrewna dusza” w pewnym momencie byta realna
i dzigki mitosci i trosce moze jeszcze wrocic. Ale kiedy juz zrozu-
miesz natur¢ psychopatii, uswiadomisz sobie, Ze ta pokrewna dusza
nigdy nie istniala. Byla tylko lustrem, kopig tego, czego oczekiwates
u drugiej potéwki. Kiedy psychopata zostaje pozbawiony elementu
zaskoczenia, liczba jego potencjalnych ofiar znacznie si¢ kurczy.

Posrednia perswazja

[Gedy zostaniesz juz wyidealizowany, psychopata jest gotowy do
warunkowania Twojego zachowania. UZzywajac posredniej perswazj,
potrafi przekazywac subtelne sugestie, ktore ostatecznie zostang
zaakceptowane przez jego ofiary. Z tatwoscia utrzymuje wokot sie-
bie iluzoryczna aurg niewinnosci, poniewaz wigkszos¢ ludzi nie wie-
rzy, ze ,moglby sprawi¢, ze tak si¢ wlasnie czuje”.

Jedna z metod stosowanych przez psychopate jest sposob, w jaki
prawi komplementy. Bedzie obrazal swoich byltych partneréw, co
wydaje si¢ schlebianiem nowemu partnerowi, ale tak naprawde psy-
chopata manipuluje swoim celem. Przyktadowo, méwiac: ,Moja
byta zawsze tak robita, ale Ty tak nie robisz”, tak naprawde dyktuje
Ci, jak masz si¢ zachowywac. To nie jest komplement — to ostrze-
zenie, ze jesli powtorzysz ktores z blednych zachowan poprzed-
nikéw, to réwniez zostaniesz odrzucony. Bardzo mozliwe, Ze byli
psychopaty w ogoéle nie popetniali tych bledéw, a psychopata je
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wymysla, aby w posredni sposéb poinstruowac Cig, ze oczekuje od
Ciebie konkretnego zachowania. Oto kilka najczesciej spotykanych
przykladow:

e ,Moj byly i ja zawsze si¢ kiocilismy, ale Ty i ja si¢ nie
sprzeczamy”.

e ,Moja byla zawsze chciala rozmawia¢ przez telefon. Ty na
szczescie tego nie wymagasz”.

e ,Modj byly zawsze mnie meczyl o znalezienie pracy. Ale Ty
jestes bardziej wyrozumiaty”.

Pozwdl, ze powtorze: to nie sa komplementy. To oczekiwania.
Psychopata spisal sobie liste cech i emocji, ktore go draznia, a teraz
zasiewa w Twoim umysle pewne idee: nie r6b tych rzeczy, bo
inaczej...

Od tego momentu kiedy bedziecie si¢ kiéci¢, bedziesz probo-
wal skonczy¢ kiotni¢ tak szybko i delikatnie, jak to mozliwe, zeby
nie by¢ taki, jak jego byli. Kiedy on nie bedzie si¢ odzywatl przez
trzy dni, to nie zadzwonisz, zeby nie by¢ taki, jak jego byli. Kiedy
Twoj psychopata siedzi na tytku przez p6t roku bez pracy, nic nie
powiesz, bo przeciez nie chcesz by¢ taki, jak jego byli.

Jakiekolwiek odchylenie od jego planu sprawi, ze psychopata
potraktuje Ci¢ milczeniem albo ostrym komentarzem na temat
zmiany w Twoim zachowaniu — drobne przypomnienie, ze ideali-
zacja moze skonczy¢ si¢ w kazdej chwili.

Dlatego wlasnie wigkszos¢ 0s6b odczuwa taka ztos¢, kiedy tok-
syczny zwigzek dobiegl konca. Odrzucale$ swoja wlasng intuicje
i potrzeby, aby pozosta¢ ,,mitym”. Myslates, ze traktujesz partnera
w jakis specjalny sposé6b, w jaki nikt inny by go nie traktowal.
A wtedy nagle psychopata uciekt do tych samych ludzi, ktorych
wezesniej przy Tobie krytykowal. W tym samym czasie ttumites
w sobie potrzebe wykrzyczenia mu, zeby znalazl prace, dzwonit cze-
Sciej albo po prostu byt lepszym partnerem. Wszystko to odrzuciles,
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poniewaz myslates, ze jedynym sposobem na zostanie razem jest
bycie mitym.

Pamietaj, ze normalni, empatyczni ludzie nie dokonuja poréw-
nan os6b, ktére kochaja. I z pewnoscia nie prowadza publicznego
rankingu swoich partneréw. Kiedy kochasz prawdziwie, nie musisz
przekonywac samego siebie oraz innych, ze Twoj aktualny zwiazek
jest lepszy od wszystkich wczes$niejszych. A kiedy milos¢ zgasnie,
nie musisz przekonywac siebie czy innych, ze zwigzek ten byt gor-
szy od poprzednich.

Ale to wlasnie robia psychopaci. Za kazdym razem. Poniewaz to
taktyczna zagrywka, sposob wptywania na Twoje zachowanie.

Brak wsparcia

Psychopata oferuje Ci ptytkie komplementy i pochlebstwa tylko po to,
aby zdoby¢ Twoje zaufanie. Kiedy naprawde potrzebujesz wsparcia
emocjonalnego, najpewniej zaoferuje Ci tylko pustg odpowiedz albo po
prostu Cie zignoruje. Z czasem warunkuje Cie to do niezawracania mu
gtowy swoimi uczuciami, nawet wtedy, kiedy naprawde potrzebujesz
partnera, zwfaszcza w chwilach bolesnej straty czy choroby. Zaczniesz
zauwazaé, ze nigdy nie wolno Ci wyraza¢ niczego innego, jak tylko
pochlebstwa wobec toksycznego partnera. A nawet wtedy ten szybko
sie znudzi i poszuka sobie nowego celu. Nie potrafigc wyrazi¢ empa-
tycznej reakcji na bol czy cierpienie, psychopata nie umie okaza¢ wspot-
czucia w trudnych chwilach. Dlatego wtasnie jego ,wsparcie” zawsze
wydaje sie puste i co najwyzej wymuszone.

,Szaleni” eks
Psychopata duzo méwi o swoich bytych — wigcej, niz jakikol-

wiek zdrowy czlowiek powinien rozmawia¢ z nowym partnerem.
Najpierw sprawia, ze czujesz si¢ tym jedynym, a potem szybko
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przechodzi do wywotywania u Ciebie litosci, dzielac si¢ opowie-
$ciami o swoich okropnych bytych partnerach, tak bardzo zazdro-
snych o Wasz nowy, namigtny zwiazek. Poniewaz historie te sa cal-
kowicie zmyslone, zmieniaja si¢ w mgnieniu oka wedlug potrzeb.
Jednego dnia byta jest psychiczna, drugiego jest najlepsza przyja-
ciétka, a potem szalona histeryczka. I zanim aktualna ofiara si¢
obejrzy, réwniez stanie si¢ ,szalong” wymowka, pomoca w zlapa-
niu w putapke nowej osoby.
Ale co te wszystkie etykiety oznaczaja? Czemu stuzg?

»Moja byla jest psychiczna (dwubiegunowa)”

Przezywanie kogo§ ,,dwubiegunowym” jest niczym okreslanie kogos
»cukrzykiem”. Choroba dwubiegunowa to wyniszczajace schorzenie
o okreslonych symptomach i jest czyms wigcej niz tylko ,wahaniami
nastrojéw, za ktérymi, jak si¢ sktada, nie przepadam”. Nazywana
réwniez psychoza maniakalno-depresyjna, choroba dwubiegunowa
cechuije si¢ odbiegajacymi od normy wahaniami nastroju oraz nawra-
cajacymi epizodami manii i depresji. Cho¢ choroba ta jest prawdziwa,
to jakie jest prawdopodobienstwo, ze partnerzy psychopaty faktycz-
nie cierpieli na to schorzenie? Bardziej prawdopodobne, Ze okre-
Slenie to jest po prostu wyzwiskiem, ktére psychopata wykorzystuje,
aby wzbudzi¢ Twoja litos¢. Nie powinno wigc dziwi¢, ze kiedy Wasz
zwigzek dobiegnie konca, Ty réwniez staniesz si¢ dwubiegunowy.

[Gedy nagle stajesz si¢ ,,chory psychicznie” po zwiazku z kims,
a nie bylte$ chory przed nim, to powinienes powaznie si¢ zastano-
wi¢, zanim zaakceptujesz te diagnoze — zwlaszcza jesli stawia ja
Twoj byty.

W calej tej ,,dwubiegunowosci” chodzi o to, ze to idealna etykieta,
ktérg psychopata moze przyklei¢ swojej idealnej ofierze. Jesli zwy-
kle jeste$ radosny i optymistyczny, cechy te staja si¢ Twoja ,manig”.
Twoje prawidlowe, ludzkie reakcje na naduzycia ze strony partnera
staja si¢ za$ ,depresja”. Na etapie idealizacji, kiedy psychopata
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oczarowywal Cieg i odzwierciedlal catg Twoja osobowos¢, bytes cho-
dzacym stoneczkiem. Zycie byto cudowne. Ale potem zaczyna Cig
krytykowa¢, zdradza¢, a Ty stajesz si¢ smutny i placzliwy. Traktuje
Ci¢ milczeniem, rzucajac Ci w twarz nowymi i starymi kochankami.
Czy Cie to martwi? Swietnie, gotowe — jestes dwubiegunowy!

Przeraza mnie liczba ofiar, ktére postawily sobie falszywa dia-
gnoze na podstawie tych zmiennych emocji, ktore zostaly celowo
u nich wywolane przez kogos innego. Wigkszos¢ tych oséb odkrywa,
ze potrzeba okoto roku lub dwoéch lat do ustabilizowania nastroju
i emocji. Poki to nie nastapi, prosze, staraj si¢ nie diagnozowac
u siebie choréb psychicznych.

Uwaga: miliony dorostych oséb naprawde cierpia na zaburzenie
dwubiegunowe. Jesli rzeczywiScie martwisz si¢, ze cos§ jest nie tak,
udaj si¢ do specjalisty psychiatry, nie odwoluj si¢ zas do opinii bytego,
ktorego poglady zainspirowaty Cig do przeczytania tej ksigzki.

»Moja byla to szalona histeryczka”

I z pewnoscig nie ma si¢ co glowi¢ nad tym, co takiego doprowa-
dzito ja do tego stanu, prawda?

Ale na powaznie, pomyslmy. Takie okreslenie sugeruje jedna
z dwoch rzeczy:

1. Jego byla zawsze byta szalona histeryczka i z jakiego$
powodu zdecydowal si¢ z nia umawiaé. Trochg nie-
zdrowe, nie?

2. Cos stato si¢ w czasie trwania zwiazku, co doprowadzito
byla do tego stanu. Coz takiego moglo si¢ stac? Czy po pro-
stu pewnego dnia si¢ zalamala, tak po prostu, bez powodu?
A moze mialo to co§ wspdélnego z ciagla triangulacja, kltam-
stwami, manipulacja i krytyka? Jesli kto§ mowi Ci, ze jego
byta jest ,szalona”, powinienes zrobi¢ krok do tytu i naprawdg
sobie to przemyslec.
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Takie opisywanie drugiej osoby ma jeszcze jedno zadanie: infor-
muje Cig, co Twoj psychopata uwaza za ,dopuszczalne” zachowa-
nie. ,,Szalony” czy ,histeryczny” to stowa uniewaznienia, umniej-
szenia i odrzucenia. Maja sugerowac, ze reakcje danej osoby byty
stanowczo wyolbrzymione. Bedziesz uwazat, zeby tak si¢ nie zacho-
wywac. Strategia ta zacheca Cig, abys w ogéle nie reagowal i prze-
stal dbac o swoje interesy. Zaczynasz kwestionowa¢ swoje zdrowie
psychiczne, a dzigki temu psychopata moze unikna¢ rozpoznania
wlasnego toksycznego zachowania.

»M6j eks jest urazony”

Ale Ze co? Serio, co to w ogdle znaczy? To tak, jakby uderzy¢ kogos
w twarz, a potem stwierdzic: ,,Ale§ Ty urazony”. No pewnie, osoba
ta jest urazona, bo wiasnie ja uderzyles. Czy stwierdzenie, Ze , jestes
urazony”, w jaki$ sposob sprawia, Ze to urazenie jest nie na miejscu?

Po raz kolejny chodzi o umniejszenie i odrzucenie. Po toksycz-
nym zachowaniu, klamstwach i gierkach psychopata oczekuje, ze
jego ofiara po prostu si¢ zamknie i bedzie si¢ przed nim plaszczyc.
I tyle. Dowolne oznaki ztosci czy niedowierzania utozsamiane sg
z obrazeniem si¢. Nastepnie psychopata zwierzy si¢ swojemu
nowemu partnerowi, ze jego byly jest dziecinny i ma pretensije, ale
juz nie wspomni o tym, co doprowadzito bylego partnera do tego
zachowania.

»Moja byla jest zazdrosna o nas i wciaz mnie kocha”

Po pierwsze, jacy ludzie w ogéle o czym§ takim wspominaja? To
bardzo niemile, a nawet jesli to prawda, to tego typu zachowania
powinno si¢ unika¢ w kazdym zwigzku.

Drazac glebiej, powinnismy przeanalizowaé, dlaczego ta osoba
jest zazdrosna i wciaz zakochana. Psychopata zazwyczaj chwali sig
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swoja nowa ofiarg calemu swiatu w kilka dni po zakonczeniu wcze-
$niejszego zwigzku. Wiesz, do czego to prowadzi? No jasne, ze do
zazdrosci.

Psychopata ksztaltuje sztuczna, toksyczna i zdesperowana mitosc.
A tego typu wyidealizowana i zdewaluowana namigtnos¢ jest dhu-
gotrwala i obsesyjna. Psychopata szkoli druga osobe, by ta nieprze-
rwanie o nim myslala, a potem w ciagu sekundy wszystko niszczy.
Jest wiecznie znudzony i niezdolny do formowania ludzkich wiezi,
dlatego taka zmiana jest dla niego tatwa. Ale dla normalnego, zdro-
wego czlowieka to zmiana bardzo destruktywna. Wysylasz zdespe-
rowane wiadomosci, prébujac wszystko naprawi¢, nieswiadomy
tego, ze psychopata wykorzystuje je jako ,,dow6d” Twojej niepoczy-
talnosci, aby zyskac¢ sobie sympati¢ u nowej ofiary. Tobie zostaja
zlamane serce, paralizujacy lek i przekonanie, ze musisz si¢ bronic.
Czujesz si¢ gorszy, a w glowie kraza Ci miliony pytan bez odpo-
wiedzi. Dlatego wlasnie pozbieranie si¢ po spotkaniu z psychopatg
zajmuje tyle czasu.

Opowiesci o zazdrosci ze strony bylego partnera maja réwniez
sprawi¢, ze nowa ofiara poczuje si¢ wyjatkowa — jakby zostata
wybrana sposréd wielu adoratoréw psychopaty. Ten z radoscia
przedstawi wizje kolejki bylych, aby stworzy¢ iluzj¢ swojej ciaglej
popularnosci.

»Ale moja eks naprawde byla okropna!”

Wszyscy mamy straszne opowiesci o swoich bylych. To calkowicie
normalne. Normalnym jednak nie jest, kiedy imi¢ bytego partnera
pojawia si¢ w nowym zwiazku tak czg¢sto, ze zaczynasz mie¢ wra-
zenie, jakby eks stal si¢ nagle czeSciag Twojej relacji. Zdarza si¢
réwniez, ze psychopata po odrzuceniu bylego partnera spotyka sie
z nim regularnie. Ufaj swojej intuicji i pamigtaj, ze osoby toksyczne
zawsze wykorzystuja bylych partneréw w roli narzedzia manipu-
lacji oraz perswazji.
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Wszystko sprowadza si¢ do tego: ktokolwiek méwiacy o swoich
bytych regularnie i negatywnie jest — w najlepszym wypadku —
niegotowy na romantyczna relacje. W najgorszym wypadku za$s
osoba ta manipuluje kazda Twoja mysla, nastawiajac Ci¢ przeciwko
osobom, ktérych nigdy nie spotkates. I mozesz by¢ pewien, ze
psychopata wkrétce bedzie negatywnie méwil o Tobie, dokladnie
w ten sam spos6b, wszystkim swoim pionkom w tej niekornczacej
sie grze w toksyczne szachy.

Badanie gruntu

Kiedy jestes juz odpowiednio zaprogramowany, psychopata zacznie
eksperymentowac z nowo zyskang kontrola, aby zobaczy¢, na jak
duzo moze sobie wobec Ciebie pozwoli¢. Uzyteczna ofiara nie
bedzie reagowac i nie bedzie si¢ bronic, jesli sytuacja tego wymaga.
Jesli etap idealizacji poszed! po mysli psychopaty, powinienes by¢
bardziej zainteresowany podtrzymaniem namigtnosci niz postawie-
niem si¢ napastnikowi.

Na tym etapie zaczniesz dostrzega¢ drobne przebtyski mrocz-
niejszej strony swojego nowego partnera. W 16zku moze Ci¢ nazy-
wac ,zdzirg”, zeby oceni¢ Twoja reakcje. Ofiara w zwiazku mal-
zenskim moze od czasu do czasu wystuchiwaé uwag o naiwnosci
swojego wsp6tmatzonka. Psychopata zacznie powoli bada¢ grunt
w kontekscie Twojej inteligencji, umiejetnosci i marzen.

To wszystko testy i niestety, jesli czytasz te ksiazke, to znaczy,
ze je zdates. Jesli Twoja reakcja na nie byla negatywna, psychopata
zapewni Cie, ze tylko zartowal. Gdy on bada grunt, Ty czujesz si¢
coraz bardziej przewrazliwiony. Zawsze uwazales siebie za osobg
niefrasobliwa, ale teraz zaczynasz w siebie watpic. Przestajesz méwic
o swoich obawach, optymistycznie majac nadzieje, ze rzeczy pozo-
stang idealne.
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Psychopata uzywa swoich subtelnych zagrywek w potaczeniu
z komplementami, upewniajac sie, ze uzalezniajace biochemiczne
reakcje w Twoim organizmie dalej beda dziata¢, nawet wtedy, kiedy
bedziesz odczuwal smutek. Zagrywka ta stopniowo szkoli Twoj
umyst do ignorowania intuicji na rzecz haju, ktéry odczuwasz
w towarzystwie psychopaty.

Patrzac wstecz na poczatkowe etapy zwigzku, zapewne przy-
pomnisz sobie te drobne sygnaly ostrzegawcze, ktére probowates
ignorowa¢ — kwestie, ktore nie pasowaly do tego teatrzyku ,dobrej
0s6bki”. Moze za duzo narzekal na zazdros¢ swojej bytej. A moze
»zapomnial” zadzwoni¢, cho¢ obiecal, Ze to zrobi, kontaktujac si¢
z Tobg kilka godzin po terminie. Zapewne przestal placi¢ na rand-
kach, pozwalajac Ci regulowac rachunki. A co robi ofiara? Zamiata
to pod dywan. Szybko wybaczasz i brniesz do przodu, poniewaz
jeste$ zdeterminowany do zmienienia samego siebie. Do stania sig
partnerem, ktory bedzie uszczesliwial i przyjmie wszystko, bez
wzgledu na koszt.

To w tym momencie etap przygotowania jest zakonczony.
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Erozja tozsamosci

Psychopata odziera Ci¢ z godnosci, odbierajac Ci wszystko to, co
wczesniej rzekomo odczuwat i robit na etapie idealizacji. Kpi
z Twoich marzen, delikatnie sugerujac, ze moze jednak nie jestes
tym jedynym. Ale mimo to trzyma Ci¢ przy sobie dla wiasnych
korzysci. Po uzaleznieniu Ci¢ od siebie, po wyszkoleniu Twojej
ulegtosci psychopata wykorzystuje nowa wtadze nad Tobg, aby
ksztaltowac pozadanie i desperacje. W wirze przytlaczajacych emo-
c¢ji Twoje fantazje powoli zmieniajg si¢ w niepojety koszmar.

Niszczenie granic

Osoby toksyczne warunkuja swoje ofiary, aby te odczuwaty wstyd,
niegodnos¢ i niepewnos¢ emocjonalng. Dzieje sie tak dlatego, Ze psy-
chopaci sa tchérzami, niezdolnymi do tworzenia zdrowych zwiaz-
kow z mocng osoba, o silnym poczuciu wlasnej wartosci. Bardzo
czesto psychopata obiera za cel osobe, ktora odniosta sukces zyciowy
i jest idealistyczna, poniewaz ma ona wigcej do stracenia. Lecz psy-
chopata nie moze kontrolowa¢ kogo$ o takich cechach, dlatego
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stopniowo wyniszcza jego godno$¢ poprzez umniejszanie zastug,
droczenie si¢ czy ksztaltowanie poczucia zazdrosci. Cel moze by¢
perfekcjonista, dazacym do spelniania wygérowanych oczekiwan
psychopaty. Efektem jest dziwna relacja, w ktorej osoba toksyczna
jest idealizowana, pomimo swojego lenistwa, ktamstw i niewiernosci,
a ofiara jest dewaluowana, mimo ze doklada wszelkich staran, aby
zwigzek sie udal.

Psychopata jest niczym papier Scierny, powoli zdzierajacy Twoje
poczucie wlasnej godnosci poprzez bezduszny cykl ,dobroci i prze-
mocy”. Powoli Twoje standardy zaczna si¢ obniza¢, az upadna tak
nisko, ze bedziesz wdzigczny za nawet najmarniejsze traktowanie.
Niczym zaba w gotujacej si¢ wodzie, nie uswiadomisz sobie, co si¢
dzieje, dopoki nie bedzie juz za p6Zno. Twoi przyjaciele i rodzina
beda si¢ zastanawiac, gdzie podziat si¢ ten niegdys silny i energiczny
czlowiek. Bedziesz szaleficzo szukal wymoéwek dla zachowania
swojego partnera, niezdolny do zaakceptowania bolesnej prawdy
0 zwigzku: co$ sie w nim zmienito.

Godzinami czekasz przy telefonie na poranng wiadomos¢ czy
obiecang rozmowe. Odwolujesz swoje plany na dany dzien, aby
mie¢ pewnos¢, ze bedziesz miat czas dla partnera. Zaczynasz cz¢-
Sciej inicjowa¢ kontakt, odrzucajac dreczace przeczucie, ze
partner nie chce z Tobg rozmawia¢ — ze po prostu jest z Toba na
site. Zaczynasz zapelniac jego profil na Facebooku komplementami
i zarcikami, prébujac odnowi¢ ten idealny pierwotny zwiazek. Ale
jego reakcje teraz wydaja si¢ co najwyzej puste.

Wymyslasz romantyczne historyijki i uwydatniasz ich pozytywne
aspekty przed kazdym, kto jest gotéw stuchaé. Przekonujac innych,
ze Twoj partner jest cudowng osoba, mozesz dalej zy¢ w swoim
osobistym klamstwie. W najtrudniejszych chwilach zwiazku Twoja
rodzina i przyjaciele wcigz beda go znac jako ,idealnego” partnera,
ktérego opisates. Po skonczeniu zwigzku trudno bedzie wyttuma-
czy¢, co tak naprawdg si¢ stalo. Twoje opowiesci beda wydawac
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si¢ nie na miejscu, a przyjaciele beda si¢ zastanawia¢, dlaczego nie
powiedziate$ prawdy wczesniej. Nie beda potrafili zrozumie¢, jak
mogles w ogdle nie wiedzie¢, ze jeste§ w toksycznym zwiazku.

[Gedy walczysz z tymi wszystkimi nieoczekiwanymi niepokojami,
psychopata jest w stanie pchna¢ Cie jeszcze dalej. Jeste§ teraz podatny
na zranienie, poniewaz jeste§ gotéw znies¢ praktycznie wszystko —
poki tylko on zwraca na Ciebie uwagg.

Opinia psychopaty o Twoim wygladzie staje si¢ znacznie bardziej
krytyczna niz kiedys. Nagle zaczyna dostrzega¢ kazdy najdrobniej-
szy szczeg6l Twojego ciala, swobodnie krytykujac Twoje rzekome
niedobory. Mozesz nawet zacza¢ cierpie¢ na zaburzenia Zzywie-
niowe, przestajac dbac¢ o swoje zdrowie, byleby tylko on byt Tobg
zainteresowany. Psychopatow fascynuje kwestia wygladu fizycznego,
a raczej wizji idealnego ciala, dlatego nagradzaja niezdrowe nawyki
okazjonalnymi komplementami, aby zacheci¢ Ci¢ do dalszego daze-
nia do perfekcji. Poniewaz Twoje poczucie wiasnej wartosci zain-
westowane jest calkowicie w oscylujaca opini¢ psychopaty, jego
nastroje staja si¢ zmienne i chaotyczne.

Psychopata zacznie Cig tez poniza¢ na oczach Twoich przyja-
ci6t — nie bedzie si¢ juz ograniczat do krytykowania Ci¢ za zam-
knigtymi drzwiami. Ale kazda krytyka bedzie skrywana pod rze-
komym humorystycznym droczeniem si¢. Poczujesz si¢ zraniony,
widzac, ze inni ludzie zdajq si¢ brac¢ strone Twojego partnera, ze
$mieja sie, cho¢ sprawiaja Ci bol. Psychopaty nie obchodzi, jesli prze-
gnie z zartem, i zignoruje wszelkie pretensje i uwagi, ktére mozesz
mieé, stwierdzajac, ze jeste$ przewrazliwiony. Zaczynasz to akcep-
towad, wezuwajac sie w role szalonego, gtupiego partnera, ktérego
jedynym zadaniem jest zadowalanie swojego kochanka. Z czasem
zaczniesz w pelni wierzy¢ w swoja role.

Przez caly ten okres psychopata bedzie od czasu do czasu podrzu-
cal przebtyski etapu idealizacji. Kiedy naprawde przesadzi i bedziesz
gotow krzycze¢, szybko obrzuci Ci¢ obietnicami nieskonczonej
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mifosci i przywigzania. Cho¢ nigdy nie weZmie odpowiedzialnosci
za swoje zachowanie, to jego powierzchowne stowa, majace odwra-
ca¢ uwage, wystarcza, by przekonac Cig, ze wciaz jest ta osoba,
w ktorej si¢ zakochales. Nic wigcej nie ma znaczenia.

Sztucznie ksztaltowane emocje

W czasie zwigzku z psychopatg zapewne bedziesz odczuwal wiele
réznych emocji, ktérych nigdy wczesniej nie zaznates: wyjatkowo
silng zazdros¢, wscieklos¢, niepokoj, paranoje. Po kazdym wybu-
chu powtarzasz sobie: ,Gdybym tylko nie zachowywat si¢ w ten
sposob, moze ona bytaby ze mng szczesliwsza”.

Przemydl to jeszcze raz.

To nie byty Twoje emocje. Powtarzam: to nie byly Twoje emo-
cje. Zostaly ostroznie i dokltadnie uksztattowane przez psychopate,
abys$ zaczal kwestionowac swoja dobrg naturg. Ofiary przemocy
emocjonalnej bardzo czgsto skore sa do przekonania, ze potrafia
zrozumie¢, wybaczy¢ i wziac na siebie wszystkie problemy w zwiazku.
Whpadaja w putapke bez wyjscia, ciagle prébujac racjonalizowac cal-
kowicie irracjonalne zachowanie partnera.

Przykladowo, pewnie nie myslales o sobie jak o osobie zazdro-
snej, poki nie poznales psychopaty. Moze nawet byles dumny ze
swojej otwartosci i swobodnych pogladéw. Psychopata rozpoznaje
te cechy i stara si¢ je wykorzysta¢. Na etapie przygotowania wciaga
Ci¢ pochlebstwami dotyczacymi tych cech — wrgcz nie moze uwie-
rzy¢ w to, jaki jeste$ idealny. Nigdy ze sobg nie walczycie. Nigdy
nie ma miedzy Wami scen. Tak tatwo z Tobg by¢, w poréwnaniu
z tymi zlymi, §wirnigtymi eks.

Ale poza sceng cos si¢ dzieje. Psychopata tatwo si¢ nudzi, a ideali-
zacja jest zabawna dopéty, dopoki nie dasz sie ztapac. Kiedy wpad-
niesz juz w pulapke, Twoje silne cechy staja si¢ czulymi punktami,
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Seryjny prowokator

Seryjni prowokatorzy sg ekspertami w wyszukiwaniu wyrozumiatych,
potrafigcych sie dostosowac oséb. Wykorzystujg te cechy, ciagle prowo-
kujac swoje cele skrytymi ciosami, umniejszaniem, zakamuflowanym
humorem i traktowaniem z gory. Cel bedzie starat sie unikng¢ konfliktu,
pozostajac mitym, decydujac sie na wybaczenie i wyttumaczenie zacho-
wania partnera, aby tylko zachowa¢ spokdj w zwigzku. Ale seryjny
prowokator wcigz bedzie dreczyt cel, poki ten ostatni w koncu nie peknie.
Kiedy to nastgpi, prowokator usigdzie, upozoruje zdziwienie i w zdu-
mieniu bedzie komentowat, jaka to pasywna agresja, zfo$¢ i zmienno$¢
cechujg jego ofiare. Cel natychmiast poczuje sie zle, przeprosi i wez-
mie na siebie wine. Po prostu bedzie odczuwat wstyd za swojg ludzka
reakcje i utrate cierpliwo$ci oraz za zachowanie w stylu prowokatora.
Réznica miedzy ofiarg i prowokatorem jest jednak taka, ze ofiara odczuwa
skruche, a prowokator nie. Od celu oczekuje sie zachowania spokoju,
bez wzgledu na wszystko, ale prowokator ma prawo do robienia wszyst-
kiego, co tylko mu sie podoba.

ktére psychopata wykorzysta przeciwko Tobie. Zaczyna wprowa-
dzac¢ do zwigzku tyle dramatyzmu, ile tylko zdota, rzucajac Cig
w niemozliwe sytuacje i oceniajac Twoje reakcje.

Wigkszosc ludzi zgodzi si¢ z twierdzeniem, ze zazdro$¢ w zwiazku
jest toksyczna. Ale jest wielka r6znica miedzy zazdroscig prawdziwa
a sztucznie wykreowang przez psychopate.

Popatrz przykladowo na te dwie (wyolbrzymione) rozmowy:

SYTUACJA 1.
CcHLOPAK: Hej, moja znajoma ze szkoty Sredniej przyjezdza
do miasta. Moze chcialabys ja poznac?
DzIEWCZYNA: Nie! Dlaczego w ogdle masz kolezanki? Przeciez
masz mnie.
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W tym przypadku dziewczyna faktycznie ma problemy z zazdro-
Scig, ktore powinna rozwigzac. Zakladajac, ze partner nie naduzyt

jej zaufania w przeszlosci, taka zazdro$¢ jest niezdrowa.

SYTUACJA 2.

CHLOPAK: Moja byta przyjezdza do miasta. Wiesz, ta szalona
i toksyczna, ktéra wcigz za mng szaleje.

DZIEWCZYNA: Oj, przykro mi to styszec!

cHroPAK: Pewnie si¢ spotkamy p6Zniej na piwie. Zawsze do mnie
uderza, gdy sobie popije.

DZIEWCZYNA: Nie rozumiem. Czy mozemy o tym porozmawiac
na osobnosci?

CHEOPAK: Masz z tym jaki$ problem?

DZIEWCZYNA: Nie, skadze! Po prostu si¢ troche¢ zdziwitam,
bo mowites, ze strasznie ci¢ meczyta. Ale mam nadzieje,
ze wszystko bedzie dobrze! To fajnie, kiedy mozna pozostac¢
przyjaciélmi ze swoja eks.

cHEOPAK: Eh, czasami jeste$ taka zazdrosna.

DZIEWCZYNA: Przepraszam, staram si¢ nie by¢. Po prostu
sie troch¢ pogubitam.

CcHLOPAK: Twoja zazdro$¢ niszczy nasz zwiazek, w ogole
jest niepotrzebna.

DZIEWCZYNA: Przepraszam! Nie musimy o tym rozmawiac,
naprawde nie chcialam, Zeby tak wyszto.

cHroPAK: W porzadku, wybaczam ci. Ale bedziemy musieli
popracowac nad ta zazdroscia.

W tym przypadku psychopata zrobit trzy rzeczy:

1. Postawil swoja partnerke w niemozliwej sytuacji, ktora u kaz-
dego wywotlalaby zazdro$¢, zwlaszcza po podkresleniu, Ze jego
byta wciaz za nim szaleje.

2. Oskarzyt partnerke o zazdros¢, nawet kiedy ta chciata zacho-
wac sie odpowiedzialnie.
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3. Zagral ,dobrego gling”, oferujac przebaczenie problemu, ktéry
sam stworzyl. Sprowadza go to do preferowanej roli w relacji
mistrza i ucznia.

Im dtuzej trwa taka toksyczna sytuacja, tym wigcej partnerka
bedzie si¢ zastanawia¢, czy faktycznie nie ma problemu z zazdroscia.

Problem nie ogranicza si¢ do zazdrosci. By¢ moze zaczates
odczuwac niezaspokojong potrzebg bliskosci w zwiazku z psycho-
pata. To réwniez zostalo sztucznie uksztaltowane. Kto byt odpo-
wiedzialny za inicjowanie tych ciagltych rozméw i oferowanie swojej
uwagi? Psychopata. Kiedy juz si¢ znudzi, zacznie Ci¢ atakowac,
kiedy to Ty bedziesz probowal kontynuowa¢ praktyki, ktére on
sam zainicjowal.

Ponownie wigckszos¢ osob zgodzi sig, ze dazenie do bliskosci
na sil¢ jest czyms toksycznym w zwiazku.

SYTUACJA 1.
DZIEWCZYNA: Nie moge wpas¢ dzi§ wieczorem, bo jestem
umoéwiona na obiad z babcia, przepraszam!
cHEoPAK: O rany, nie widzialem Cig od trzech godzin. To zaczyna
by¢ $mieszne. Lepiej, zeby$ do mnie pisata przez calg wizyte.

W tym przypadku chtopak naprawde ma problemy, ktore trzeba
rozwigza¢. Zakladajac, ze jego partnerka nie skrzywdzita go w prze-
szlosci, jego zachowanie jest nieodpowiednie.

SYTUACJA 2.

CcHEOPAK: Cze$¢, nie odzywalas si¢ od trzech dni. Cheg si¢ tylko
upewnic, ze wszystko w porzadku.

DZIEWCZYNA: Boze, wiesz, ze mam jeszcze swoje zycie poza tobg.

cHroPAK: Wiem, po prostu nie bylem pewien, co si¢ dzieje.
Przyzwyczailem sig, ze odzywasz si¢ kazdego ranka.

DZIEWCZYNA: Jeste$ taki niezaspokojony. Mam wazne rzeczy
do zrobienia i nie moge tak sobie wszystkiego rzuci¢, zeby
do ciebie napisac.
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CHEOPAK: Przepraszam, nie chciatem, zeby tak to zabrzmiato. To
pierwsza wiadomos¢, ktérg ci wystatem w ciagu trzech dni.

DZIEWCZYNA: Nie moge tego znies¢. Nigdy w zyciu nie spotkalam
kogos tak natarczywego.

CHEOPAK: Przepraszam, naprawde! Nie bede ci juz zawracal glowy.

DzIEWCZYNA: OK, wybaczam ci. Ale musimy popracowac nad
twoim problemem.

Znowu mamy do czynienia z trzema rzeczami.

1. Toksyczna partnerka postawila chtopaka w niemozliwej sytu-
acji, ktéra u kazdego wywotataby podobna reakcje, zwtasz-
cza po etapie idealizacji.

2. Oskarzyla go o natarczywos¢ i niezaspokojenie, choc¢ partner
staral si¢ zachowa¢ odpowiedzialnie.

3. Odegrata role ,dobrego gliny”, przebaczajac cos, do czego
sama doprowadzita. Stawia ja to w preferowanej roli w relacji
mistrza i ucznia.

Im dluzej trwa taka sytuacja, tym intensywniej partner bedzie
zastanawial sig, czy faktycznie nie ma problemu.

Mogtbym spisac takie dialogi dla paranoi, zlosci czy histerii —
i dowolnej innej okropnej emocji, ktérg mogtes odczuwaé w swoim
toksycznym zwiazku. Kiedy tkwisz w udcisku tych emocji, naturalne
jest zastanawianie sig, co jest z Toba nie tak. Mozesz nawet myslec,
ze oszalales. Coz, psychopata chce, aby$ tak myslal, poniewaz spra-
wia to, ze wydajesz si¢ niestabilny w oczach innych ludzi. Ale odkry-
jesz, ze kiedy on zniknie z Twojego Zycia, wszystko zacznie nabiera¢
sensu. Jesli z normalnosci przeszedles w ,szalefistwo”, a potem znéw
w normalnoé¢, to nigdy nie byles szalony. Kto$ po prostu Cig pro-
wokowal.

Musisz zrozumie¢, ze w kochajacym i zdrowym zwiazku nikt
nigdy nie postawi Ci¢ w takich sytuacjach, jak opisalem wyzej.
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Zostale§ wystawiony na probe i starates sie, jak mogtes, biorac pod
uwage okolicznosci. W przysziodci nie powinienes pozwoli¢, aby
ktokolwiek mowit Ci, kim jestes i jak si¢ czujesz.

Satata stowna

[Gedy psychopata czuje si¢ zagrozony lub znudzony, zacznie wyko-
rzystywac co$, co nazywamy salata stowna. Probuje przez to zajac
czym$ Twoj umyst. Ogoétem moéwigc, to taka rozmowa z piekta
rodem. Tak naprawde psychopata nie komunikuje niczego konkret-
nego; po prostu do Ciebie méwi. Zanim bedziesz w stanie odpowie-
dzie¢ na jedno niedorzeczne twierdzenie, on przejdzie juz do kolej-
nego. Az zakreci Ci si¢ od tego w glowie. Poznaj sygnaly ostrzegawcze
i zakoncz rozmowe, zanim zacznie ona by¢ zbyt niebezpieczna:

1. Rozmowa nawracajaca

Juz myslales, Ze masz co$ z glowy, a tu nagle temat powraca kilka
minut pdzniej. I to w taki sposob, jakbys w ogéle tej kwestii wcze-
$niej nie poruszyl. Psychopata zacznie powtarzac te same bzdury,
ignorujac rozsadna argumentacje, ktéra przedstawiles dostownie
chwile wezesniej. Jesli co§ ma zostac zatatwione i rozwigzane, to
tylko na jego zasadach. U psychopatéw ta sama kwestia wraca raz
po raz: dlaczego uSmiecha si¢ do swojej bytej? Dlaczego nagle nie
zwraca na Ciebie uwagi? Dlaczego wydaje si¢ chcie¢ jak najszybciej
zakonczy¢ rozmowe? I za kazdym razem, kiedy o tym wszystkim
wspominasz, to tak, jakbyscie nigdy w przesztodci na te tematy nie
rozmawiali. Zostajesz wciagnigty w rozmowe na nowo, tylko po to,
by mie¢ wrazenie, ze oszalales, i opas¢ z sil, kiedy psychopata wresz-
cie konczy rozmowe: ,Mam dos¢ ciagltych kiétni na ten temat”.
Jak na karuzeli.
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2. Przypominanie Twoich dawnych pomytelk,
ignorowanie wiasnych

Jesli wspomnisz o czyms$ nieprzyjemnym, co zrobil psychopata —
ignorowal Ci¢ albo zdradzit — ten wspomni o czyms catkowicie nie-
zwigzanym z tematem, a co zrobile$ Zle w przesztosci. Za duzo
pites? No widzisz, to, ze on poszedt do t6zka z inng, nie jest wiec
az tak wazne, jak Twoj alkoholizm. Spézniles si¢ na pierwsza randke
dwa lata temu? Nie mozesz wigc narzeka¢, ze on nie odzywa si¢
przez trzy dni. I nie probuj nawet wspomina¢ o jakichkolwiek ble-
dach, ktére on sam popelnil. Bedziesz wtedy szaleficem z listg
pretensji.

3. Protekcjonalny ton

Przez cala rozmowe psychopata zachowuje t¢ spokojng, wyrafino-
wang postawe. Tak jakby z Ciebie drwil, analizujac Twoje reakcje,
by zobaczy¢, jak daleko moze si¢ posunaé. Kiedy w koncu zareagu-
jesz emocjonalnie, w tym momencie méwi Ci, aby$ si¢ uspokoit,
podnosi brew, prycha i pozoruje zawdd. Salata slowna ma jedno
zadanie: wytraci¢ Ci¢ z rownowagi, co daje przewage psychopacie.
Pamiegtaj bowiem, Ze rozmowa to zawody, ktére wygrywa jedna
strona — jak zawsze w przypadku psychopaty.

4. Oskarzanie Cig o rzeczy, ktére psychopata sam robi

W goracych sporach psychopata nie czuje wstydu. Zacznie przy-
kleja¢ Ci najgorsze etykiety, przypisywac najgorsze cechy. Wykracza
to poza projekcje, poniewaz wiekszos¢ osoéb dokonuje jej w sposob
nieSwiadomy. Psychopata wie, ze oskarza Cig¢ o posiadanie jego wla-
snych cech, i oczekuje konkretnej reakeji. W koncu, jakze mogtbys
nie zareagowac na oskarzenie o bycie takim okropnym hipokryta?
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5. Mnogos¢ osobowosci

W czasie wystuchiwania takiej sataty stownej z pewnoscia doswiad-
czysz wielu osobowosci swojego psychopaty. Zobaczysz dobrego
gling, zlego gline, glinge z demencja, gline Iekliwego, gline w pielu-
chach. Jedli zaczniesz si¢ wycofywaé, zmeczony jego naduzyciami
i klamstwami, zaoferuje Ci przeblyski etapu idealizacji. To taka
drobna tortura, majaca skusi¢ Ci¢ z powrotem za pomoca obietnic
bez pokrycia. Jesli to nie zadziala, psychopata nagle zacznie kryty-
kowa¢ te aspekty Ciebie lub Twojego zachowania, ktére niegdys
idealizowal. Zaczniesz si¢ zastanawia¢, z kim w ogéle rozmawiasz,
poniewaz jego osobowosci zaczng implodowac¢, probujac odzyskac
kontrole. Nasza ukochana administratorka Victoria $wietnie to
podsumowala: ,Sam diabel zostal wypuszczony na Swiat w despe-
rackim ataku furii po tym, jak zostal rozpoznany: skreca sig, wije,
czolga, schlebia i bluzga, promienieje i wymiotuje”.

6. Wieczna ofiara

W jakis sposob jego zdrady i klamstwa zawsze doprowadza do roz-
mowy o jego okropnej przesziodci albo szalonych eks. Zaczniesz
odczuwac litos¢, nawet wtedy, kiedy psychopata zrobi co$§ naprawde
okropnego. Bedziesz wykorzystywal te opowiesci, aby zaciesniac¢
wiez w zwigzku z jego ztozonymi emocjami. A kiedy psychopata
odwréci juz Twoja uwage, wszystko wréci do normy. Bez wigzi, bez
duchowego polaczenia. Psychopata placze, krzyczac ,przemoc!” —
ale koniec koncow tylko Ty jestes jej ofiarg.

7. Zaczynasz ttumaczy¢ podstawowe ludzkie emocje

Nagle zaczynasz ttumaczy¢ takie pojecia, jak ,,empatia”, ,uczucia”
i ,bycie mitym”. Normalni dorodli nie musza by¢ uczeni podstawo-
wych rzeczy, ktére thumaczy si¢ w przedszkolu. Nie jestes pierwsza
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osobg, ktéra probowala dostrzec w psychopacie dobro, i z pew-
noscig nie bedziesz ostatnig. Myslisz sobie: ,Jedli tylko zrozumie,
dlaczego mnie to rani, przestanie to robi¢”. Ale tak si¢ nie stanie.
Gdyby byt porzadnym cztowiekiem, to w ogole by Cig nie skrzyw-
dzit. Najgorsze jest to, ze psychopata udaje porzadnego cztowieka
na samym poczatku — przyciagajac Ci¢ swoja stodka, troskliwa oso-
bowoscia. Wie, w jaki spos6b by¢ mitym i dobrym, ale go to nudzi.

8. Wymoéwki

Kazdemu zdarza si¢ co$ od czasu do czasu zepsué, ale psychopata
recytuje wymowki czesciej, niz spelnia swoje obietnice poprawy.
Jego dziatania nigdy nie pasuja do jego stow. Tak czesto jestes zawie-
dziony, ze odczuwasz ulge, kiedy psychopata robi co$§ w miar¢ przy-
zwoitego. W koncu warunkuje Ci¢ do wdzigcznosci za byle jakie
traktowanie.

9. ,,Co, do cholery, si¢ stalo?”

Rozmowy te pozbawiaja Cie sil. Boli Ci¢ glowa. Przez wiele godzin,
a moze i dni, obsesyjnie myslisz o minionej kt6tni. Masz wrazenie,
ze wyczerpales cala energie¢ emocjonalna, aby nie osiagna¢ zupelnie
nic. W gtowie kraza Ci miliony zaplanowanych przysztych kité6tni,
probujesz bowiem przygotowac sie na rzeczy, ktére moga wkrotce
si¢ pojawi¢. Odczuwasz potrzebe bronienia si¢. Probujesz znalez¢
dyplomatyczne rozwigzanie, ktére réwnomiernie dzieli wing na
Was oboje, co daje Ci szanse na przeproszenie. Ale koniec koncéw
tylko Ty przepraszasz.
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Gaslighting i projekcja

Wrég numer jeden

Psychopata ostroznie wybiera swoje cele i kopiuje ich osobowosci, aby
stworzy¢ z nimi natychmiastowg wiez, opartg na zaufaniu i podobien-
stwie. Ale poniewaz jest to tylko udawanie, psychopata nie jest w stanie
grac¢ roli idealnego kochanka na zawsze. Niechybnie wiec cel psycho-
paty zaczyna zauwaza¢ pewne niedociggniecia — dziwne, niewyttuma-
czalne przebtyski, ktére po prostu nie pasujg do osoby, ktérg psychopata
udaje. Dowolny czfowiek, ktéry zdecyduje sie wskazaé te niescistosci,
natychmiast staje sie wrogiem numer jeden. Zamiast przyznac sie do winy,
do oszustwa, psychopata bedzie prébowat wepchna¢ ofiare w otchtan
szalefstwa. Poprzez gierki, triangulacje, technike gaslighting® i milczenie
Z pozorng niewinnoscig psychopata zacheca swoj cel do samoznisz-
czenia. Wiekszos¢ oséb nie wie nawet w danym momencie, ze ma do
czynienia z osobowos$cig psychopatyczng. Mogg jedynie zaobserwowac,
ze ,co$ jest miedzy nami nie tak”. Ale dla psychopaty to najgorsza
z obraz — wyzwanie rzucone jego wiarygodnosci, jego normalnosci. Dla-
tego musi obsmarowac swoj cel, wyzywa¢ go od ,szalencéw”, a pdz-
niej szybko uciec do kolejnej ofiary, ktdra doceni roztaczane przez psy-
chopate ktamstwa.

Gaslighting to technika manipulacji, ktéra psychopata celowo roz-
mywa rzeczywisto$¢ — czasem za pomocg trywialnych ktamstw
i czynéw — cheac wywolac reakceje, a nastgpnie zaprzeczy¢, jakoby
cokolwiek miato miejsce. Podobnie jak wigkszos¢ ofiar psychopaty,
tak i Ty zapewne jeste§ wyrozumiaty i kontrolujesz swoje reakcje
tak dlugo, jak tylko si¢ da. Ale ostatecznie bedziesz na tyle sfru-
strowany, ze w koncu co$ powiesz, i to wlasnie w tym momencie

! Technika manipulacyjna, réznymi sposobami zasiewajaca ziarna zwat-
pienia w umyéle ofiary, majgca na celu spovvodowanie, ze ofiara zacznie
watpi¢ w swoje wspomnienia, postrzeganie rzeczywistosci i wlasng poczy-
talno$¢ — przyp. tium.
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psychopata napisze histori¢ na nowo lub calkowicie zaneguje real-
nos¢ jakiegos$ zdarzenia. Mozesz zacza¢ watpi¢ w swoja poczytal-
nos¢, kiedy psychopata powoli wyniszcza Twoje poczucie rzeczy-
wistoSci.

Technika gaslighting bywa raczej subtelna. Moze to by¢ co§ pro-
stego, jak sytuacja, kiedy manipulator méwi, ze planuje co§ zro-
bi¢, ale potem robi co$ zupelnie innego. Przyktadowo, moze Ci
powiedzie¢, ze udaje si¢ na sitownig, ale potem idzie do restauracji
ze znajomymi. Co chce przez to osiagnac¢? Dlaczego nie mogt po
prostu powiedzie¢, ze idzie na obiad?

Na wczedniejszym etapie zwigzku zapewne zapytalbys, co sig
stalo z planem wypadu na sitownieg, a psychopata niechybnie
zaczalby szuka¢ dziwnych wymoéwek. Ale kiedy toksyna zaczyna sig
coraz bardziej saczy¢, najpewniej zaprzeczy, ze kiedykolwiek pla-
nowat i$¢ na sitownie, a co dopiero Ci o tym powiedzie¢. Zaprze-
czysz temu stwierdzeniu i powtorzysz Wasza rozmowe tylko po
to, aby odnies¢ wrazenie swojej malostkowosci i stwierdzi¢, ze iry-
tujesz partnera.

I to wilasnie problem z rozmowami bedacymi efektem omawia-
nej techniki manipulacji: faktycznie wydaja sie matostkowe. Kto by
chcial kiécic si¢ o wypad na silownig, ktéry okazal si¢ wypadem
na obiad? Kogo to obchodzi? W normalnym zwigzku nawet by$§
nie mrugnat. Ale w zwigzku z psychopatg te bezsensowne ktamstwa
maja miejsce regularnie, a Ty odkrywasz, ze dajesz si¢ wciagnac
w $mieszne, bezsensowne rozmowy, ktére sprawiaja, ze zachowu-
jesz sie jak detektyw z obsesja.

A skoro o detektywach mowa, jesli przedstawisz dowody stusz-
nosci swoich twierdzen — jak wiadomos¢ w telefonie czy e-mail —
psychopata ukarze Ci¢ milczeniem i wywréci calg rozmowe, czyniac
z Ciebie szalonego paranoika. W efekcie takich sytuacji powoli
uczysz sig, ze stajesz si¢ kfopotem, a w Waszym zwigzku nie ma
miejsca na otwarta komunikacje.
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Czarna dziura

Psychopata zawsze postrzega sie w roli ofiary, bez wzgledu na to, jak
okropnie traktuje innych. Nic nigdy nie jest jego wing — to on zawsze
zostat skrzywdzony, w ten czy inny sposéb. Dla niego problemem nie sg
jego ktamstwa, zdrady, kradzieze i naduzycia. Problemem jest to, ze to
Ty zaczate$ zauwazac te rzeczy. Jak $miesz go zdradzac, walczac
0 swoje? Spotkania z takimi ludzmi sg niczym pochtoniecie przez czarmng
dziure — bez wzgledu na to, jak bardzo Cig krzywdza, to zawsze tylko
i wytacznie Twoja wina.

Inna z naszych administratorek, Smitten Kitten, ttumaczy ten
dziwaczny proces w prostych stowach:

»Psychopata dokonuje projekcji i obwinia Ci¢ za swoje zacho-
wanie. Oskarza Cig¢ o negatywnos¢, kiedy to on jest najbardziej
negatywna osobg na $wiecie. Stosuje manipulacje, aby sktoni¢ Cig
do przekonania, ze to Twoje prawidlowe reakcje na jego przemoc
sa problemem — nie za$ przemoc sama w sobie. Kiedy odczuwasz
z108¢ i czujesz si¢ zraniony przez jego milczenie, ztamane obietnice,
ktamstwa czy zdrady, to z Tobg jest co$ nie tak. Kiedy chcesz
z nim porozmawiac o jego zachowaniu, to Ty jeste$ nienormalny
albo nadwrazliwy, zbyt krytyczny i zawsze skupiasz si¢ na tym,
cO negatywne.

To wszystko to elementy prania mézgu. Zachowanie nieodpo-
wiednie, nieakceptowane, jawna przemoc — a nastgpnie odwroce-
nie wszystkiego i oskarzenie Ciebie. Psychopata swiadomie powo-
duje bdl, na ktory nie zastugujesz, jednoczes$nie zaprzeczajac, ze
zrobit cokolwiek zlego. A ponadto prébuje zwali¢ wing na Ciebie —
abys to Ty obwinial samego siebie za co$, co rzekomo si¢ i tak
nie zdarzylo.

Talk, tak, przeczytaj to jeszcze raz. Calkowicie pozbawione logiki.

Kup ksigzke Polec¢ ksiazke


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

62 Jackson MacKenzie

To jego ,prezent” na pozegnanie: zwali¢ Ci na glowe cala wine
za to, ze zwigzek Wam nie wyszedi. Ale problem jest taki, Ze ten
zwiazek nigdy nie mial szans wyjs¢.

Gdybys tylko zachowal ten promienisty optymizm i naiwnos¢,
ktore czute$ na etapie bombardowania mitosciag — przez caly ten
pozniejszy czas, peten klamstw i naduzy¢. Wtedy wszystko byloby
dobrze. Gdybys tylko nie kwestionowal niescistosci i klfamstw
dostrzeganych w wiadomosciach, ktérych wystaniu psychopata p6z-
niej zaprzeczyt. Tak, gdybys tylko pozostat ulegty i siedziat cicho,
pomimo przytlaczajacych dowodéw gapiacych Ci si¢ w twarz —
dowodé6w, ktore psychopata sam przed Tobg postawil, aby Cig prze-
testowac. Tak, wtedy wszystko bytoby w porzadku.

Ale nawet wtedy psychopata i tak by si¢ Toba znudzit, zawiodiby
sig, ze albo nic do Ciebie nie dotarlo, albo dotarlo, ale postanowi-
te$ nie rzuca¢ mu wyzwania. Dlatego wymysla cos, o co moze Cig
oskarzy¢, aby usprawiedliwi¢ swoje naduzycia i robione sceny. Nie-
wazne, co zrobisz — w zwiazku z osoba toksyczng zawsze bedziesz
na stratnej pozycji. Takie osoby chca, abys wierzyt, ze to Ty jestes
przegrany, cho¢ tak naprawde przegranymi s one.

Manipulacja seksualna

Seks z psychopatg zawsze na poczatku wydaje si¢ idealny. Zawsze
wie, gdzie dotyka¢, co moéwic i kiedy robi¢ to, co trzeba. W sypialni
byliscie idealnie dopasowani, prawda?

Coz, cos tak jakby.

Jak w przypadku innych kwestii, psychopata odzwierciedla Twoje
najskrytsze pragnienia seksualne. Dlatego wlasnie na poczatku
wszystko wydaje si¢ takie namigtne i idealne, kiedy jestescie
razem — i dlatego seks wydaje si¢ gwaltem na etapie erozji toz-
samosci. To dlatego, ze psychopata tak naprawde nie wspéldzieli
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z Tobg Twoich najbardziej skrytych fantazji. Nie, on obserwuje
Twoje zachowanie, probujac sie do niego dostosowaé. Uswiadomie-
nie sobie tego przeraza, poniewaz zaczynasz rozumie¢, ze on nigdy
nie czul emocjonalnej i duchowej przyjemnosci, ktora odczuwales
Ty. Kiedy bytes najbardziej otwarty, on tylko patrzyt i uczyt sie.

Sytuacja, w ktoérej si¢ znajdujesz, jest trudna. Potrzebujesz jego
akceptacji seksualnej i pochlebstw, Zeby czu¢ si¢ atrakcyjny. Psy-
chopata wykorzystuje to, aby Ci¢ kontrolowa¢. Wycofuje sie, bys
poczut wigksze pragnienie, pozadanie, desperacje. Na etapie ideali-
zacji nie mogl si¢ Toba nacieszy¢. Ale kiedy jestes juz w pulapce
na dobre, zaczyna si¢ Toba bawi¢. Odmawia seksu, zmienia jego
definicje, nagle seks staje si¢ przywilejem, na ktéry tylko on moze
wyrazic¢ zgode.

Lezac obok psychopaty w 16zku, mozesz wrgez namacalnie
odczuwad, jak ten oczekuje Twojego ruchu. Jest gotéw Cie draz-
ni¢ — sprawic¢, ze poczujesz si¢ nienaturalny, oszalaty na punkcie
seksu. Bedzie sie z Ciebie $mial, bedzie Cie obrazat zartami, ktére
nie sg ani odrobing zabawne. Namigtny seks, ktéry pamigtasz
z poczatkowych etapdw, zostaje zastapiony gra. Rywalizacja.

Psychopata sprawi, ze poczujesz si¢ brzydki, stwierdzajac, ze
jego poped seksualny jest slabszy niz kiedykolwiek — Ze od tygo-
dni nie myslal o seksie. To prosta sugestia: od tygodni o Tobie nie
myslat.

A wtedy, kiedy zaczyna si¢ triangulacja, przestajesz wierzy¢, ze
psychopata kiedykolwiek méglby mie¢ zadowalajace zycie seksu-
alne z kimkolwiek innym. Bo jak? W t6zku wydawaliscie si¢ dwiema
potéwkami tej samej duszy. Lubiliscie te same rzeczy. Ale pamig-
taj: to wszystko bylo sztuczne. Jesli uwielbiale§ co§ w sypialni, to
psychopata szybko to podlapal na etapie przygotowania. U innej
ofiary wylapie co§ zupelnie innego.

Nieswiadomie stworzyle§ wieZ z oszustem. Twoje przyzwolenie
bylo oparte na ktamstwie. Tak wiele ofiar psychopatéw obwinia sie-
bie, poniewaz nie potrafig pokona¢ swojego dawnego uzaleznienia
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od seksu, co utrzymuje ich wieZ z psychopata. Ale to nie Twoja wina.
Zostales oszukany, aby odczuwac takie przytlaczajace przywigza-
nie na etapie przygotowania. A potem psychopata wykorzystal to —
bawigc si¢ toksycznym uzaleznieniem krazacym w Twoich zylach.

Odzyskasz swoja wolnos¢ seksualng — obiecuje. Na psychopa-
thfree.com prowadzimy otwarte i szczere rozmowy na temat seksu.
To bardzo wazny element cyklu zwiazku z psychopata, a co waz-
niejsze, odgrywa istotng role w Twoim wiasnym procesie terapeu-
tycznym. Odzyskanie siebie to kwestia wspolnego wysitku zar6wno
ciata, jak i umystu.

Cel przejsciowy

Podrozdziat ten jest rezultatem rozmowy z moim dobrym przyja-
cielem, dlatego mozesz odnies¢ czasem wrazenie, ze jest do$¢ oso-
bisty. Staralem sig, jak moglem, przeredagowac go tak, aby trafit
do szerszej publiki. Przeméwi szczegélnie do oséb, ktore czuja sig
wyjatkowo odrzucone w poréwnaniu do innych ofiar psychopaty.

Psychopata zawsze poszukuje swojego kolejnego celu, ale kiedy
przechodzi pomiedzy jednym ,stabilnym” zwigzkiem a drugim, cza-
sami w ramach tego przejécia potrzebuje czegos (lub kogos) do
zapelnienia tymczasowej pustki: tymczasowego celu, ktorego pozbe-
dzie sie, gdy tylko znajdzie sobie kogos nowego. Kiedy to Ty staniesz
si¢ tymczasowym celem, sposob traktowania Ci¢ przez psychopate
moze by¢ nieco inny od tego, co opisalem wczesniej w tej ksiazce.
Cho¢ psychopata moze jeszcze nie mie¢ nikogo innego na oku, to
od razu wie, ze nie planuje si¢ Ciebie trzymac¢, dlatego stara sie,
aby rzeczy sprawnie i szybko toczyly si¢ do przodu. Z tego powodu
znacznie szybciej zostajesz wyrwany z etapu idealizacji. Dodatkowo
etap ten jest dos¢ leniwy: zadnych pieniedzy, zadnych specjalnych
wzgledow, zadnych wyjatkowych chwil. Tylko stowa. Dostajesz duza
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dawke stow, ktore wciagaja Cie w zwigzek, poniewaz tak bardzo
chcesz w nie wierzy¢. Ale, jak w koncu zaczniesz dostrzegaé, czyny
psychopaty nigdy nie odzwierciedlaja jego stéw.

Dla Ciebie jednak zwigzek ten znaczy wszystko — to uwaga
i troska, jakich nigdy wczesniej nie doswiadczytes. Odwotujq si¢
one do Twoich najskrytszych marzen o uszczesliwianiu innej osoby,
ktora rzekomo doswiadczyla tego calego bolu i smutku. Wydaje sie,
ze ona tak dobrze Ci¢ rozumie. W koncu znalaztes drugg potéwke,
po wszystkich tych latach samotnosci i frustracji.

Niestety, to wszystko klamstwo. Dla psychopaty jestes jedynie
chwilowa rozrywka. Psychopaci bywaja bardzo oboj¢tni wobec ofiar
przejsciowych, nie przejmujac si¢ takim zwigzkiem — sprawia to,
ze masz wrazenie, iz Twoj partner jest nieczuly. Zastepujesz jego
naduzycia swoja wlasna miloscia, majac nadzieje, ze uda Ci sig przy-
wroci¢ do zycia ten krotki etap idealizacji. Ofiary cz¢sto doswiad-
czaja dysonansu poznawczego, probujac dokonac projekcji swojego
rozumowania na osobg, do ktérej taki spos6b myslenia i odczu-
wania i tak nie dotrze. Wiedz, ze zachowanie psychopaty nie jest
ani przypadkowe, ani pozbawione celu.

Wtedy nadchodzi najgorsze: psychopata wyrzuca Ci¢ ze swo-
jego zycia, uciekajac do innej osoby, z ktéra nagle chce si¢ ustat-
kowac. Zaczynaja ze sobg mieszkaé, publikowaé¢ wspdlne zdjecia,
dzieli¢ budzet i zy¢ tak, jak Ty zawsze chciale$ Zzy¢. To ostateczna
forma obrazy — nie otrzymac takich szczegoélnych wzgledéw z jego
strony. Ogoélnie mowiac, kiedy juz psychopata szybko uzyska nad
Tobg kontrole i wiadze, czuje si¢ podtadowany, odnowiony i gotowy,
aby ruszy¢ ku nastepnej ofierze.

Statystycznie ujmujac, wigkszos¢ ofiar typowego zwiazku z psy-
chopata wraca do niego okoto siedmiu razy, zanim w koncu zro-
zumie, ze nie da si¢ go wyleczy¢, i odchodzi od niego na dobre.
Ale w przypadku ofiary przejsciowej jest troche inaczej. Oto, jak
wygladaja te dwa rodzaje zwigzkow:
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Typowy zwigzek z psychopata:

Idealizacja, dewaluacja, idealizacja, dewaluacja, idealizacja,
dewaluacja (powtorz) — Dobrnigcie do granic wytrzymalosci
I porzucenie

A oto zwigzek w przypadku ofiary przejsciowej:

Jako taka idealizacja z duzymi obietnicami, ktore sprawiajq,
Ze czujesz si¢ Swietnie — Nagle i niespodziewane odrzucenie

Sprawia to, ze ofiara nie zyskuje poczucia zamknigcia, bowiem
nie moze nawet powolac si¢ na cykl przemocy, ktérego doswiad-
cza wiekszos$¢ osob. Nie to, zebys go chcial doswiadczy¢, nie. Ale
po prostu zostajesz zawieszony w pustce po odrzuceniu, spadasz
z niezwyklej blogosci w absolutna nicos$¢, nie majac ani czasu, ani
perspektywy, ktére umozliwityby Ci zrozumienie, co w ogéle si¢
stalo. To taka emocjonalna tortura. Zostaje Ci tylko intensywne
uczucie mifosci i okropno$¢ porzucenia.

Psychopata uzywa swoich gierek mentalnych wobec kazdego
ze swych celow — zawsze jest tak samo. Roznica jest taka, ze cel
przejéciowy nigdy nie doswiadcza ,petnego” etapu idealizacji, ofe-
rujacej pewna stabilizacje, zanim zwiazek zacznie si¢ zmieniac.
Dzieje si¢ tak dlatego, ze psychopata od samego poczatku planuje,
ze nie stanie si¢ stabilnym elementem dla swojego celu przejscio-
wego. Bytes idealny do roli, w ktérej psychopata Ci¢ widzial —
chwilowego Zrédla uwagi i podziwu.

Lecz psychopata dostrzega tez, ze jestes emocjonalnie inteli-
gentny i unikalny. To, Ze czytasz t¢ ksigzke, nie jest dzielem przy-
padku — poszukujesz prawdy, jestes zdeterminowany, by zrozumiec,
co Ci si¢ przytrafilo.

Psychopata obiera za swoj gléwny cel osoby, ktore nie dostrze-
gaja tak naprawde jego okropnego zachowania. Jesli czytasz te stowa,
oznacza to, ze nie bylfe§ idealnym dla niego celem, poniewaz na
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przestrzeni miesiecy, lat, dekad widziate§ jego prawdziwg twarz.
A on potrzebuje kogos, kto jej nie dostrzeze. Nigdy.

Wigc tak, z jednej strony, ostateczna, dlugoterminowa ofiara
jest uzyteczna, poniewaz nie zwréci uwagi na ktamstwa i zdrady
psychopaty. Ale z drugiej strony, psychopata milczaco odczuwa
niesmak wobec takich oséb za to, ze nie potrafia dostrzec jego
prawdziwego zachowania. Dziwne, nie? Udaje, ze oferuje ten ide-
alny, szczesliwy obraz czlowieka z jego ,ustatkowaniem si¢”, ale
preferowatby ekscytacje przy kims bardziej empatycznym — kim§,
kto faktycznie odczuwa torture jego gierek. Lecz psychopata rzadko
moze sobie pozwoli¢ na staly zwiagzek z taka osoba, wigc zamiast
tego uzywa takiej empatycznej osoby w roli ofiary przejsciowej, dla
podniety przed przysztym ustatkowaniem si¢. (Od czasu do czasu
jednak spedzi kilka lat z bardzo empatyczna osoba; znam kilka
takich osob z naszego forum dyskusyjnego. Zazwyczaj wpadtly
w pulapke psychopatycznego zwigzku, poniewaz mialy ze swym
oprawca dziecko. Taka sytuacja zwykle skutkuje okropnym porzu-
ceniem).

Wiele ofiar opowiada historie o bombardowaniu mitoscia, w kto-
rej brakowato jednak faktycznych zalotéw, obecnych w przypadku
pozostatych celéw psychopaty. Nigdy nie spedzales z nim tyle czasu,
co inni, prawda? Zamiast tego doswiadczyles znacznie krétszego
flirtu, nagle zakoriczonego w potowie etapu idealizacji za pomoca
wyjatkowo okropnej erozji tozsamosci. Wtedy nagle on znalazl sobie
innego partnera, a Ty zastanawiasz si¢, jakim cudem jest w stanie
spedzi¢ z nowym celem tyle lat, kiedy nie potrafit wytrzymac z Toba
kilku miesiecy.

I o to wlasnie chodzi — psychopata zazwyczaj nie potrafi dlugo
wytrwac przy osobie empatycznej (poza przypadkami z dzie¢mi
i dlugoterminowa manipulacja), poniewaz osoba taka wchtania
jego trucizne. Tak, psychopate kreci zwalenie Cie z nég i uczynie-
nie Ci¢ idealnym pionkiem w jego gierkach, ale minus tego jest
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taki, ze koniec konricow podswiadomie spluniesz ta trucizng prosto
w jego twarz. Nie chcesz rujnowac¢ etapu idealizacji, ale tez nie
potrafisz przesta¢ podkresla¢ jego klamstw i zmiany w zachowaniu.

Cele przejsciowe i cele szukajace prawdy odslonily jego maske
i zerwaly wszystko pod nia, az do istoty jego osoby. Psychopata
tego nie przyzna, ale zawsze ma w sobie ten gorzki szacunek wobec
ludzi, ktorzy potrafig go przejrze¢. W tym samym czasie brzydzi
si¢ ludZmi, ktorzy tego nie potrafiag — cho¢ takie osoby to wszystko,
co moze tak naprawde zyska¢ w swym zyciu. Dlatego wiasnie ciagle
na nowo wymysla zasady swojej gry, aby przekona¢ sam siebie, ze
jego wybor jest wiasciwy.

Prawda jest jednak taka, ze psychopata decyduje sie ustatkowac.
Zawsze. To dlatego musiat Ci¢ wczesniej zniszczy¢: by przekonac
samego siebie, Ze nie traci nic wartosciowego. Dlaczego by wigc nie
sktoni¢ Ci¢ do autodestrukeji, wrecz do zranienia samego siebie?
Idealnie — jego watpliwosci znikaja.

Z tej perspektywy to wilasnie powod, dla ktérego czujesz sig
taki zly i zraniony. Tyle przeciez zrobiles, zachgcony przez jego
udawane docenianie Twoich staran. Dlaczego przynajmniej nie mogt
by¢ draniem od samego poczatku? Wtedy bys nie marnowat czasu
i emocji. Zamiast tego slowami i obietnicami sklonil Cig, by$ dawal,
coraz wiecej i wiecej. Wigc kiedy nie tylko tego nie docenia — ale
wrecz Cig niszczy — czujesz si¢ zniszczony i pusty. Widzisz tez,
jak on ucieka do kogo$ innego, ptaci rachunki, mysli o ustatkowa-
niu si¢... Sprawia to, ze myslisz: ,Hm, moze jednak jest zdolny do
prawdziwego zwiazku. Moze to ja bytem problemem”.

Lecz to nie w Tobie byt problem. Nigdy nie jest w ofierze.
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Kiedy zaczynasz si¢ broni¢

Jesli mierzysz si¢ z psychopata, pewne jest, ze w ktérym$ momen-
cie bezpodstawnie Ci¢ o co$ oskarzy — zwlaszcza wtedy, kiedy
zaczniesz zwraca¢ uwage na czerwone lampki we wiasnej gtowie
odnosnie jego zachowania. Ataki te maja konkretny cel — zepchna¢
Cie na pozycje obronna.

Dlaczego?

Odpowiedz jest prostsza, niz moze Ci si¢ wydawac. Ludzie, kt6-
rzy si¢ bronia, wydaja si¢ z géry winni. To, czy jeste$ winny, czy nie,
w ogoble jest pozbawione znaczenia. Kiedy osoba zaczyna si¢ bro-
ni¢, pojawiajg si¢ opinie i zatozenia. Czy brzmi to niesprawiedliwie?
No pewnie. Ale tak wiasnie ludzie mysla. Z pewnoscia znasz sytu-
acje, w ktoérych zjawisko to niszczyto komu$ zycie — mezczyzna
falszywie oskarzony o gwalt bedzie postrzegany jak gwalciciel, nawet
kiedy juz udowodniona zostanie jego niewinno$¢. Prawda nie ma
znaczenia. Nikt mu juz nie ufa.

Psychopata mowi wigc r6znego rodzaju $mieszne rzeczy, a Ty
nagle zaczynasz bronic si¢ przed oskarzeniami, ktére nawet Ci si¢ nie
$nily. No bo jak inaczej? Ktos obrzuca blotem Twoje dobre imi¢ —
nawet jesli nie w towarzystwie innych, to wcigz robi to partner, ktory
rzekomo Cig kocha. Prébujesz wigc udowodni¢ blednosc jego twier-
dzen i to w tym miejscu zaczyna si¢ zaplanowana autodestrukcja.

Psychopata moze si¢ rozsias¢ i podziwia¢ show. Moze wskazaé
palcem histeryczng ofiarg, méwiac: ,,O Jezu, ten biedny szaleniec...”.
Ostatecznie psychopata prowokuje Twoja z1os¢, ktorg pozniej spo-
kojnie wykorzystuje, by udowodni¢ swoje racje.

Mozesz probowac wyciagnac jego klamstwa na $wiatto dzienne,
mowiac: , To on jest klamca, udowodnig to!” albo ,Zdradzil mnie,
oto dowod!”, albo ,,Zrobit to samo dziesigciu innym osobom, mam
dowody!”. Problem jest jednak taki, Ze nikogo nie interesuja dowody.
Ludzie widza tylko, jak prébujesz si¢ desperacko broni¢, a ponie-
waz to wlagnie robisz, jawisz si¢ w ich oczach winnym.

Kup ksigzke Polec¢ ksiazke


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

70 Jackson MacKenzie

Oto najwazniejsza rzecz, ktéra powinienes pamigtac: bronienie
sie tylko pogorszy sprawe. Czasami mniej znaczy wiecej i to jedna
z sytuacji, w ktoérych poglad ten si¢ sprawdzi. Uwazasz, ze masz
idealng odpowiedZ na jego zniestawienie? C6z, psychopata na to
liczy. Tak naprawde uwaznie zaplanowal swoje oszczerstwo, liczac
na Twoja konkretng reakcje. Atakuje rzeczy, ktore maja dla Cie-
bie najwicksza warto$¢, poniewaz bedziesz ich najsilniej bronit.

Wiedz jedno — to wszystko jest celowe.

Najprostszy sposéb, w jaki psychopata moze Cig wciggnac
w pulapke, to oskarzy¢ Cie o cos, co sam zrobil. W takiej sytuacji
od razu podkreslisz jego hipokryzje. To zbyt proste, prawda? O to
wlasnie chodzi — bo to putapka. Jesli masz idealng odpowiedZ na
jego atak, to jest ku temu powod. Nie daj si¢ na to nabra¢. Psycho-
pata chce, abys si¢ bronit, starat si¢ udowodni¢ otoczeniu swoja
racje. Kiedy ztapiesz przynete, jego cel zostanie osiggniety.

Znudzenie

[Gedy masz zty dzien, czasami chcesz posiedzie¢ sam, odnalez¢ sig,
podladowac baterie. Moze lubisz poswigcic¢ kilka chwil samotnosci
na tworzenie, pisanie, gotowanie, marzenia, medytacj¢, rysowanie,
planowanie przyszlosci. A moze po prostu chcesz si¢ zdrzemnac.
Chodzi mi o to, ze bez wzgledu na to, czy jestes$ introwertykiem,
czy ekstrawertykiem, od czasu do czasu potrzebujesz chwili spo-
koju. To normalna ludzka potrzeba.

Ale nie dotyczy ona psychopatéw.

Samotnos$¢ moze by¢ czyms, co naprawde drazni psychopate,
ktéry normalnie przeciez wydaje si¢ spokojny i wyluzowany. Nie
majac sumienia, nie ma tak naprawde zbyt wielu rzeczy do robienia.
A bez ludzi, ktérzy oferowaliby mu swoje uwielbienie i uwage,
szybko zaczyna si¢ nudzic.
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Psychopaci zawsze sa znudzeni i caly czas szukaja nowych bodz-
cow, ktore odwrécityby ich uwage od dreczacego ich znudzenia.
Psychopata nie potrafi tolerowa¢ dluzacej si¢ samotnosci. Zdrowy
czlowiek jest w stanie nauczy¢ sig, jak cieszy¢ si¢ chwilg spokoju
i introspekcji — w ten sposéb odkrywamy wiele waznych prawd
o samych sobie. Psychopata jednak nie ma nic do odkrywania. Spe-
dza swoj czas, kopiujac innych i odzwierciedlajac pozadane cechy.
Empatia pozwala nam doswiadcza¢ wyobrazni i kreatywnosci, jed-
nych z najwazniejszych cech ludzkich, ktére psychopata jest w sta-
nie jedynie nasladowac.

Na wielu forach dyskusyjnych skupiajacych samozwanczych
socjopatow czesto spotyka sie dyskusje na temat radzenia sobie
z przytlaczajaca nuda, ktéra pochiania ich zycie. Nie dziwi, ze
wigkszo$¢ odpowiedzi na takie pytania dotyczy seksu, alkoholu, nar-
kotykéw i — rzecz jasna — manipulowania innymi.

Zwiazki dostarczaja psychopacie najbardziej stabilnego sposobu
na radzenie sobie z nuda, poniewaz kiedy ofiara wpadnie w putapke,
psychopata moze od niej natychmiast uzyska¢ komplement, uwage
czy adoracje. A kiedy poszerzy swoje grono celéow, moze z fatwo-
Scia znecac si¢ nad Toba, gléwna ofiara, co jest dla niego znacznie
ciekawsze niz jakies tam udawanie milosci. Patrzenie, jak miotasz
si¢ wokol, niczym szczur w labiryncie, dostarcza mu rozrywki,
odskoczni od nudnego Zycia nie do zniesienia. Etap idealizacji jest
jedynie produktem ubocznym nudy psychopaty — niezbednym kro-
kiem stuzacym przygotowaniu ofiary, aby mozna ja bylo wykorzy-
stywac tak dlugo, jak sie tylko da.

Od czasu do czasu mozesz odczuwac¢ w zwiazku wyczerpanie,
poniewaz masz wrazenie, ze nie miale§ w ogole chwili dla siebie
od czasu, kiedy zwigzales si¢ z nowym partnerem. Zawsze spedza-
te$ czas z nim albo z jego znajomymi, zyles od jednej imprezy do
drugiej. Psychopata miewa réwniez tendencje¢ do zachowywania sie
niczym niewinne dziecko, otaczajac si¢ opiekunczymi osobami,
ktore ciagle chcg by¢ przy nim, gotowe pomaga¢ w trudnych chwi-
lach, oferowac wsparcie i opiekowac si¢ na kazdym kroku.
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Ludzie tacy trzymani sa w otoczeniu psychopaty, aby ten mogt
koi¢ odczuwane przez siebie znudzenie. Im wiecej celow, tym lepiej.
Na poczatku psychopata mégl na tych ludzi narzekac. Ale kiedy
dasz si¢ juz wciagna¢ w zwiazek, oprawca bedzie oscylowal pomig-
dzy Toba a nimi, aby nikt nie mogt si¢ rozluznic¢. Bez wzgledu na to,
kogo psychopata wybierze na dany dzien, jedno jest pewne: nie
bedzie spedzal czasu samotnie. Znacznie fajniej jest sprowokowac
u Ciebie bolesne uczucia i obserwowa¢ Twoja reakcje, niz siedzie¢
przez godzing samotnie.

Ostatecznie najwigkszy bol pojawia sig, kiedy psychopata wydaje
si¢ nagle traci¢ zainteresowanie Toba. Wszystko, co robisz, zdaje
sie go nudzi¢. Wysilasz si¢ i probujesz odzyskac jego uwage, lecz
okazuje sig, ze cechy, ktére on niegdy$ w Tobie podziwiat, nagle
staly si¢ razacymi wadami. Nic, co robisz, nie jest w stanie przy-
wrocic tego, co bylo miedzy Wami na poczatku — tego czasu,
kiedy wydawato Ci sie, ze tylko Ty jeste§ w stanie wyleczy¢ go ze
znudzenia.

Nawet kiedy psychopata zacznie Cig juz traktowac¢ okropnie,
czes¢ Ciebie moze chcie¢ odzyskac role gtéwnego Zrédta ukojenia dla
nudy. To catkowicie normalne, poniewaz kiedy uswiadomisz juz
sobie, ze etap idealizacji si¢ skonczyt i nigdy nie wroéci, to najlepsza
rzecza, ktérag mozesz zrobi¢, jest upewnienie si¢, ze przynajmniej
pozostaniesz jednym ze Zrédet rozrywki.

Tak wlasnie spaczone staja si¢ nasze standardy.

Skryte plotkowanie

Psychopata twierdzi, ze nienawidzi ,scen”, ale stopniowo odkryjesz,
ze w jego zyciu jest wiecej scen niz w zyciu kogokolwiek innego.
Oczywiscie, wedlug psychopaty zadna z takich sytuacji nie jest jego
wing. Ludzie po prostu za bardzo go kochaja albo Zle go traktuja,
albo zawsze im przy nim odbija. To takie niesprawiedliwe.
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Lecz, jak zaczniesz odkrywac, prawda wyglada zupelnie inaczej.

Psychopata caty czas prowokuje te sceny i dramaty Zyciowe,
rywalizacje, konkurencje. To, co odréznia go od innych oséb kreu-
jacych takie sytuacje, to fakt, ze psychopata posiada zdolnos¢ zacho-
wania swojej pozornej niewinnosci. Najpierw podrzuca subtelne
sugestie, a potem rozsiada si¢, obserwujac, jak inni zaczynaja walke
w jego imieniu. To tutaj mamy do czynienia z tg ,skrytoscia”.

Psychopata zasiewa ziarna trucizny, szepcze innym do ucha,
idealizuje ich w rozmowach twarza w twarz, ale obraza za ich ple-
cami. ,Obrazanie” to nawet zle stowo do opisania calej subtelnosci
plotek psychopaty. Zamiast jawnie miesza¢ ludzi z blotem, ksztal-
tuje siebie na ofiare. Kto§ gdzie§ zawsze Zle mu Zyczy, w ten czy
inny spos6b. Zamiast wiec po prostu wbija¢ ludziom néz w plecy,
psychopata jawi si¢ jako wymagajaca wspélczucia ofiara zlego zacho-
wania innych os6b. W pewnym momencie mozesz nawet zaczac
czuc sie wyjatkowy, bedac ta jedyng osoba, ktorej psychopata moze
si¢ zwierzy¢ (ponownie, tak wlasnie zanizamy swoje standardy).

Nagle to Ty jeste$ oprawcg — tym, ktéry sprawia bol i cierpie-
nie. Proces ten rusza na dobre, kiedy zwigzek zaczyna si¢ rozwijac.
Psychopata zaczyna ucieka¢ do oséb, na ktére niegdys narzekat,
wykorzystujac je, aby podzieli¢ si¢ swoim bélem odnosnie tego, jak
zaczyna Ci odbija¢. Wywoluje to sporo wspoélczucia wobec psy-
chopaty, a to idealny spos6b, aby utatwi¢ sobie przejscie do kolej-
nej ofiary, bez wywolywania osadéw na temat niewiernosci.

W czasie zwigzku z pewnoscia doswiadczyles niecheci wobec
0s6b, ktorych nigdy nie spotkates. Czy moze miec to co$ wspolnego
z cigglymi sugestiami ze strony psychopaty, Ze ludzie ci zakochali
si¢ w nim, pragneli go, skrzywdzili, a teraz sa zazdros$ni? Z czasem
prowadzi to do rozwoju u Ciebie negatywnego nastawienia i zazdro-
§ci — w wiekszych dawkach niz w zdrowym zwiazku. A najsmut-
niejsze jest to, Ze to samo negatywne nastawienie maja inni wobec
Ciebie.
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Test na manipulatora

Jesli szukasz sposobu na odréznienie manipulatora od osoby empa-
tycznej, zwracaj uwage na sposéb, w jaki dana osoba méwi o innych
w stosunku do Ciebie. Dobrzy, uczciwi ludzie zrobig wszystko, aby
upewnic sie, ze rozumiesz, iz ich znajomi czy rodzina Cie lubig. Tym-
czasem manipulatorzy zawsze bedg prébowac triangulacji. Prowokujg
rywalizacje i zazdro$¢, naktaniajac do konkurowania o siebie. Szeptaja
Ci do ucha, méwiac, ze ich przyjaciele, eks czy cztonkowie rodziny sg
o Ciebie zazdro$ni albo powiedzieli o Tobie co$ nieprzyjemnego. Badz
jednak pewien, ze te same rzeczy szeptajg o Tobie tym samym przyja-
ciofom czy rodzinie. Zapytaj wiec siebie, czy osoba taka tworzy harmo-
nie, czy ksztattuje chaos.

Pewnie, przyjaciele i byli partnerzy moga usmiechac si¢ w Twoim
towarzystwie, tak jak i Ty u$miechasz si¢ do nich. Ale w glebi duszy
kazdy czlowiek znajdujacy si¢ pod wpltywem psychopaty odczuwa
te rosnaca nieche¢ wobec innych. I jest ku temu tylko jeden
powd6d — psychopata zwrdcil tych ludzi przeciwko sobie nawzajem.
Wiszyscy oni sg tylko pionkami w jego grze, ktérej cele stanowig
uwaga i dramatyzm, pozywienie dla psychopaty. Psychopata pilnuje,
aby kazdy z jego celéw trzymal si¢ z daleka od innych, by osoby
te nie mogly poréwnac notatek, ale wystarczajaco blisko, aby wszy-
scy odczuwali napigcie i niepewnosc.

Poki jestes w uscisku psychopaty, to nastepujacy poglad moze
wydawac si¢ niemozliwy do zaakceptowania, ale wiedz, ze wszyscy
ci ludzie sg zapewne wspaniatymi, dobrymi istotami. Tak jak i Ty,
zostali zatruci, przekonani do zlego zdania o sobie nawzajem. Tak
zapewne czule$ na poczatku zwiazku, ale kiedy triangulacja i plotki
postepowaly, zaczate$ doswiadczac coraz wigcej i wigcej negatyw-
nych emocji. I zapewne winite§ samego siebie, bedac przekonany,
ze zamieniasz sie w klebek zazdrosci i oburzenia.

Tak wiasnie dzieje sig, kiedy wnikasz w rzeczywisto$¢ tworzong
przez psychopate — wszystkie plotki i ktamstwa zaczynaja zaburzac¢
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Twoja wlasng rzeczywistos¢. Poniewaz istnieja dwie rzeczywistosci,
z ktorych musisz wybra¢ jedna:

1. Psychopata jest normalny. Wszyscy sa zazdrosni, maja zte
intencje i mysla tylko o sobie.

2. Psychopata jest zazdrosny, ma zle intencje i my§li tylko
o sobie. Wszyscy pozostali sa normalni.

Na etapie idealizacji i bombardowania miloscia wybieramy opcje
pierwsza. Wszystko wydaje si¢ takie wspaniale, dlatego zaczynamy
definiowac¢ nowa rzeczywisto$¢ skupiong wokot naszej ,,drugiej
poléwki”. Partner jest cudowny, wszyscy pozostali sa cudowni. Zycie
jest wspaniafe! Ale wtedy zaczynaja si¢ plotki i nasza rzeczywistosc
zaczyna si¢ zmienia¢. Aby§my mogli wcigz zy¢ w naszym $nie,
w ktorym psychopata jest szczery i dobry, wszystkie plotki i pomo-
wienia musza by¢ prawdziwe. Wszyscy ci ludzie musza by¢ zazdrosni,
mie¢ zle intencje i mysle¢ tylko o sobie. Poniewaz jesli tak nie jest, to
oznacza tylko jedno: Ze to psychopata jest kfamcg i manipulatorem.

Im silniejsza staje si¢ ta rzeczywistos¢, tym trudniej jest si¢ z niej
wyrwac. Naprawde zaczyna si¢ wydawac, ze wszyscy ci ludzie sa
przeciwko Tobie — tak wtasnie psychopata chce, abys si¢ czul.
To dlatego, ze wtedy cate Twoje poczucie szczescia staje sie zalezne
od niego. Co wigcej, utrzymywanie falszywego pogladu na rzeczy-
wisto$¢ wymaga od Ciebie wielu wyméwek i wyttumaczen, ktére
utrzymuja Ci¢ w pozycji obrony i negacji. To bardzo skuteczny spo-
s6b na odwrécenie uwagi (i emocjonalng destabilizacj¢) od przera-
zajacej prawdy, ze Twoim wrogiem tak naprawdeg jest on.

Na etapie zerwania i dochodzenia do siebie zostajemy wyrwani
z pierwszej rzeczywisto$ci — ktora okazala si¢ tylko fantazja —
i musimy zmierzy¢ si¢ z tym prawdziwym Swiatem. Czujemy si¢
wyniszczeni, pusci, pozbawieni nadziei. Bez fantazji, straciliSmy
wszystko. StraciliSmy najwazniejszego, najwspanialszego, idealnego
partnera. A co wiecej, wszyscy ludzie wokot nas sa toksyczni i nie-
godni zaufania. Nie mamy nikogo i niczego.
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Lecz wtedy zaczynamy sktadac¢ wszystko w catos¢ i doswiad-
czamy drobnych przejawéw zaufania do ludzi wokét nas. To w tym
miejscu nasza Stala moze naprawde zmieni¢ zycie. Widzimy, jak
czujemy si¢ przy kims§, kto traktuje nas dobrze. Zauwazamy wolnosc
w spedzaniu czasu z kim§, kto nas nie osadza, nie stosuje trian-
gulacji, nie tka nici kfamstw. W pewnym momencie zaczynamy
umieszczac¢ negatywnos¢ tam, gdzie jej miejsce, zamiast przerzucac
ja na reszt¢ Swiata.

I w konicu wszystko nabiera sensu.

Rzeczywistos¢ numer dwa daje sit¢. Opcja pierwsza nawet nie
ma juz sensu. Nigdy nie bylo Ciebie i partnera przeciwko calemu
$wiatu — byles tylko Ty i partner bedacy przeciwko Tobie. Zaczy-
nasz znajdowac spokéj i odczuwasz wspoétczucie wobec ludzi, kto-
rych niegdy$ nie lubites. Dysonans poznawczy zaczyna stabnag,
kiedy spedzasz coraz wigcej czasu we wlasciwej rzeczywistosci, z dala
od ktamstw psychopaty. Twoje wrodzone mitosierdzie i empatia
zaczynaja do Ciebie wracac¢. Sztucznie uksztaltowana paranoja
przemienia si¢ w szczere zaufanie i w konicu umysl uspokaja sie,
a Ty mozesz skupic si¢ na prawdziwym problemie.

Tortura triangulacji

Aby bardziej Ci¢ wciagnaé, psychopata ksztattuje aure pozadania —
bycia chcianym i adorowanym przez wielu. Stanie si¢ dla Ciebie
punktem honoru, aby$ to Ty byl tym preferowanym obiektem uwagi
psychopaty, by zdoby¢ go pomimo tlumu adoratoréw. Psychopata
tworzy iluzje popularnosci, otaczajac sie osobami przeciwnej pici:
przyjaciétmi, dawnymi kochankami czy Twoimi niechybnymi nastep-
cami. Potrafi tworzy¢ trojkaty wywolujace rywalizacje i sztucznie
podnosi¢ swoja pozorng warto$¢ (na podstawie Sztuki uwodzenia
autorstwa Roberta Greene’a).
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Psychopata z radoscig tworzy tréjkaty mitosne. Otaczajac si¢
innymi celami, tworzac sztuczng konkurencje, ksztattuje obraz bycia
rozchwytywanym na kazdym kroku. Niektére cele zostang wyko-
rzystane tylko po to, aby wywota¢ u Ciebie zazdros¢, inne beda
przygotowywane do roli Twoich nastepcéw. Po ciggtym wysytaniu
Ci wiadomosci i zapewnianiu Cig, Ze jestes jego ,idealna” druga
poléwka, psychopata zacznie si¢ wycofywac, oferujac uwage innym
osobom. Sprawia to, ze bardziej si¢ starasz, probujac go odzyska¢ —
nieSwiadomy, Ze on po prostu si¢ Tobg bawi. W tym samym czasie
nowa ofiara wpada w pulapke, przekonana, ze to Ty jestes ,sza-
lony”, ,,dwubiegunowy” czy ,toksyczny”. Lecz pomimo tego obsma-
rowywania psychopata wcigz bedzie Cig komplementowal za zam-
knigtymi drzwiami, aby da¢ Ci cho¢ odrobing nadziei — trzymajac
Cie w pulapce tak dlugo, jak si¢ da.

Zanim podejme temat dalej, mata uwaga: ludzie zakochujg sig
i odkochuja. Znajduja nowg mitos¢, czasami kiedy dany zwigzek
jeszcze trwa, innym razem juz po jego zakonczeniu. Czasem tez
si¢ zdradzaja. Rozdzial ten nie dotyczy codziennych sytuacji tego
typu — niewazne, jak niesprawiedliwe czy bolesne si¢ one wydaja.
Zamiast tego opisuje konkretny schemat wzorcéw i zachowan, ktére
wykorzystuje psychopata, aby torturowac i kontrolowa¢ swoje ofiary.

Psychopata, jak wigkszo$¢ drapieznikéw, pragnie wladzy i kon-
troli. Pragnie dominowa¢ nad swoim partnerem seksualnie, emocjo-
nalnie i fizycznie. Czyni to, wykorzystujac czule punkty ofiary.
To dlatego bombarduje Ci¢ miloscia, uwaga i pochlebstwami na
poczatku zwigzku — poniewaz bez wzgledu na Twoja sile i pewnosc¢
siebie, zakochanie si¢ czyni Ci¢ podatnym. Psychopata nie potrze-
buje fizycznej przemocy, aby Cig kontrolowaé (cho¢ czasem ja
stosuje). Zamiast tego zwiazek dostarcza mu idealnej okazji, aby
Cie pochtona¢, tworzac iluzje mitosci. To dlatego wlasnie boli, kiedy
osoby stojace z boku méwia: ,Coz, dlaczego po prostu nie odsze-
dles?”. Lecz nigdy nie wszedle$§ w zwiazek z psychopatg $wiadomy,
ze czekaja Cig przemoc, ponizenie i krytyka. Zostate$ oszukany,
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zwabiony w milto$¢, najsilniejsza z ludzkich wigzi. Psychopata
dobrze o tym wie.

W jaki spos6b psychopata zachowuje kontrole nad swoja ofiara?
Jedna z jego ulubionych metod jest triangulacja. Kiedy mowi¢ o tym
terminie, ofiary zazwyczaj utozsamiaja triangulacje z kolejng ofiara,
ale nie zawsze tak jest. Psychopata caly czas uzywa triangulacji, aby
wydawalo sig, ze jest rozchwytywany, i aby utrzymac Twoje szalefi-
stwo na jego punkcie. Moze si¢ to przydarzy¢ kazdemu:

¢ Twojej rodzinie,

e jego rodzinie,

e Twoim przyjaciotom,
e jego przyjaciotom,

e bylym partnerom,

e przyszlym partnerom,

e catkowicie obcym osobom.

Zdolnos¢ psychopaty do urabiania innych jest niedoscigniona.
Odczuwa intensywng euforie, gdy zwraca ludzi przeciwko sobie
nawzajem, zwlaszcza kiedy ci zaczynaja ze soba rywalizowac. Psy-
chopata bedzie prowokowal sytuacje, aby wywota¢ u Ciebie zazdros¢
i bys zaczal kwestionowac jego wiernos¢. Caly czas rzuca sugestie,
ze moze poszukac sobie kogo$ innego albo spedzi¢ z kim§ innym
czas, aby$ nie mogt sobie pozwoli¢ na chwile spokoju. Zawsze tez
temu zaprzeczy, stwierdzajac, ze Ci odbito.

Problem jest taki, ze jeste$ przyzwyczajony do takiej ilosci poswie-
canej Ci uwagi z poczatkowych etapéw, ze bardzo bolesnie odczu-
wasz sytuacje, kiedy psychopata poswigca uwage komus innemu.
I on dobrze o tym wie. ,Zapomni” o Waszych wspdlnych planach,
spedzi kilka dni z przyjaciéimi, na ktérych zawsze narzekal. Zigno-
ruje Cig, zeby spedzi¢ wigcej czasu ze swoja rodzing, kiedy wczesniej
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opowiadat Ci, jacy to okropni ludzie. Bedzie szukal ukojenia u bylej,
kiedy umrze kto$ w jego rodzinie, i stwierdzi, Ze ma z ta osoba ,spe-
cjalna wigz”, ktoérej Ty przeciez nie zrozumiesz. Czgsto — jesli nie
zawsze — ta byla jest kims, kogo wczesniej psychopata oskarzyt
o przemoc i chorobe psychiczng.

Szukanie uwagi, wspdlczucia i zrozumienia u ludzi, ktérzy nie sa
Toba, to bardzo popularna taktyka. Jako osoba empatyczna i jako
jego partner stusznie czujesz, ze to u Ciebie powinien szuka¢ uko-
jenia. Zawsze pelnile§ t¢ rol¢ w przesztosci, wigc co si¢ zmienilo?
Niegdys twierdzil, Ze jest zniszczong osoba, a Ty byles powodem,
dla ktérego znowu odczuwal szczescie. Ale teraz odwraca si¢ do
innych os6b i dawnych zwiazkow, ktoérych Ty ,nigdy nie zrozu-
miesz”. I zawsze zrobi wszystko, zeby$ nie przeoczyt tego, jak ucieka
do innych.

To prowadzi mnie do kolejnego tematu: serwiséw spoteczno-
Sciowych.

Technologia sprawia, ze psychopacie latwiej jest manipulowaé
za pomocy triangulacji. Wystarczy polubi¢ komentarz bylego part-
nera, ignorujac Twoj. ,Przypadkowo” wgra zdjecie, na ktérym Sci-
ska byta, ktérej niegdys rzekomo nienawidzit. Wszystko wydaje
si¢ niewinne — zazwyczaj stwierdzasz, ze to nieczulos¢, ale nie:
to wszystko jest szczegétowo zaplanowane.

Psychopata strategicznie bedzie publikowat statusy, piosenki
i filmy, ktore sugeruja, ze go ,tracisz”. Bedzie publikowal rzeczy,
ktére maja zlapa¢ w putapke nowe i stare cele — przykladowo,
jaki$§ wspolny z nowa ofiarg zart albo piosenke o mitosci, ktérg dzielit
ze swoja byla. Ma to dwa zadania do spelnienia: sprawia, ze czu-
jesz si¢ niepewnie, tracisz rownowage, odczuwasz zazdros¢. Ale co
wigcej, powoduje, ze ta druga osoba czuje si¢ pewniejsza, kochana,
wyjatkowa. Psychopata zajmuje si¢ innymi osobami, kiedy jedno-
cze$nie prowadzi do erozji Twojej tozsamosci — dwie pieczenie na
jednym ogniu.
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Chce, abys skonfrontowal z nim te rzeczy, poniewaz sa one niby
tak drobne, Ze Ty wydasz si¢ szalony i zazdrosny. Psychopata spo-
kojnie znajdzie wymoéwke dla wszystkiego, co zrobil, i oskarzy Cig
o robienie scen. Skryta przemoc jest niemozliwa do udowodnienia,
poniewaz celowo jest dwuznaczna. Nie mozesz udowodnic¢, ze kusit
swoja byla wstawieniem piosenki, ale podswiadomie jestes tego
pewien. W ten spos6b psychopata zaczyna ksztaltowac¢ Twoj obraz
szalenica. Powiedzmy sobie szczerze: kl6tnia o status na Facebooku
czy komentarz wydaje si¢ troche dziecinna. I tak wtasnie psycho-
pata chce, abys si¢ czul.

Byli partnerzy, ktérzy utrzymuja z psychopata ,przyjacielska
relacje”, nie rozumieja, ze sa dla niego zaledwie marionetkami.
Zamiast tego maja wrazenie, ze speiniajg jakis pickny, przyjacielski
obowiazek — sa kim§, na kogo on zawsze moze liczy¢. Nie rozu-
mieja, ze psychopata utrzymuje ich przy sobie tylko po to, aby pod-
kreci¢ atmosfere, kiedy Zycie stanie si¢ dla niego nudne. Osoby
takie nie wiedza, ze sa podstawa wielu ki6tni — nie dlatego, Ze ich
przyjazi z psychopata jest taka wyjatkowa i pozadana, lecz dla-
tego, ze Swiadomie kreuje on konflikty. fudza sie, ze ich przyjazn
z psychopatg jest wspaniata, wyjatkowa, niespotykana. Ale tak
naprawde sa tylko pionkami w triangulaciji.

Psychopaci sa ekspertami w umiejetnym otaczaniu si¢ ludzmi,
ktorzy lubig dawa¢ — osobami niepewnymi, ktére poczucie wilasnej
wartosci odnajduja w opiece nad innymi. Dlatego tez Twoje dawa-
nie wydaje si¢ takie nieznaczace i fatwe do zastapienia w Twoim
zwigzku z psychopata. Bedzie si¢ wydawac, ze psychopata podzi-
wia ludzi, ktérzy sa od Ciebie odmienni — czasem wrecz stanowig
Twoje przeciwienstwo. Przekaz jest prosty: przestales by¢ wyjat-
kowy. Mozna Cig zastapic. Jesli nie zaoferujesz mu czci, ktoérej
pragnie, zawsze znajdzie sobie kogo$ innego, kto mu to da. A nawet
jesli dasz mu to, czego chce, w koncu si¢ Tobg znudzi. Nie potrze-
buje Cig. Jego aktualna grupa fanéw zawsze go rozpiesci i doceni,
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a Ty przez to odniesiesz wrazenie, ze on musi by¢ wspanialg osoba.
Ale przypatrz si¢ dokladniej. Zauwazysz, ze wszyscy ci adoratorzy
roztaczaja wokot siebie milczaca aurg niedoli.

Ostateczna triangulacja nast¢puje w momencie, kiedy psychopata
podejmuje decyzje, by Cie porzuci¢. To wtedy zacznie otwarcie
mowi¢ o tym, jak Wasz zwiazek go rani i jak to nie jest pewien,
czy da rad¢ dalej znosi¢ Twoje zachowanie. Zazwyczaj wspomni, ze
rozmawial z bliskim przyjacielem o Waszym zwiazku, szczegotowo
opisujac, jak doszli razem do wniosku, ze Wasza relacja nie jest
zdrowa. W tym samym czasie bezczelnie ignorowal wszystkie Twoje
wiadomosci i proby kontaktu. Bedziesz wigc siedzial, zastanawia-
jac sie, dlaczego nie chce z Tobg rozmawiac o tych problemach, bio-
rac pod uwage, ze to przeciez Wasz zwigzek.

Coz, powodem tego jest fakt, ze on i tak podjal juz decyzje, by
Cie rzuci¢ — teraz tylko Cig torturuje. Rady szuka jedynie u os6b,
co do ktoérych jest pewien, ze si¢ z nim zgodza. Jego ,przyjaciel”,
z ktérym rozmawial, to zapewne jego kolejna ofiara.

W tréjkacie milosnym psychopaty sg trzy giéwne osoby i dla
kazdej z nich z osobna psychopata musi zaktada¢ konkretng maske
i zachowywac si¢ w konkretny sposéb:

1. Ty: Podczas gdy wigkszo$¢ normalnych ludzi odczuwa wstyd
po zdradzie, psychopata robi wszystko, co w jego mocy, aby$
na pewno dowiedzial si¢ o jego niewiernosci — cho¢ oczy-
wiscie nigdy si¢ do niej nie przyzna. Czasem jest to otwarty
flirt z inng osoba (czesto przez Facebooka), przechwalanie sie,
ile to 0s6b chciatoby si¢ z nim przespaé, czy wyzywanie Ci¢
od szalonych zazdro$nikéw, kiedy w jakis sposob na to
wszystko reagujesz. Wobec Ciebie psychopata zawsze dziata
z ukrycia, dwuznacznie, protekcjonalnie i caly czas pilnuje,
abys watpil w Wasz zwiazek.

2. Nowy cel: Psychopata nie chce jeszcze meczy¢ swojej nowej
ofiary. Zamiast tego uzywa Twojej niechybnej autodestrukgji,
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aby zwabi¢ sw6j nowy cel, swojego ,ulubienica”. Kiedy za-
czniesz sie zalamywad, fatwo bedzie pokaza¢ palcem Twoje
desperackie wiadomosci i wzbudzi¢ u nowej ofiary litos¢ —
przeciez Ty juz zaczynasz Swirowac. Psychopata wywyzszy
swoj nowy cel, ttumaczac, jak szczesliwiej sie teraz czuje.
Nowy cel poczuje dume, bedac przeciez tym, kto ocalil psy-
chopate przed rzekomo toksycznym partnerem (Tobg). Maska
psychopaty w tym wypadku to maska niewinnego, ofiary
(Twojej), osoby, ktérg trzeba ratowac (przed Toba). W tym
samym czasie psychopata jest niezwykle uprzejmy i wdzigczny
wobec nowego celu, ktéremu przypisuje odzyskanie przez
siebie poczucia szczescia.

3. Fani: Psychopata musi rowniez utrzymywac przy sobie odpo-
wiedni zapas znajomych. Nawet najmniej spostrzegawcza
osoba na $wiecie zobaczylaby, ze dokonuje si¢ przewrot
w zwiazku. Zamiast wigc otwarcie zdradzac i zastgpowac
jedna ofiare druga, psychopata musi by¢ ostrozniejszy. Bedzie
powaznie rozmawia¢ ze swoimi przyjaciolmi o tym, jak jego
aktualny zwiazek go rani, i zacznie rozdawac plytkie pochleb-
stwa, aby zapewni¢ sobie ich przychylnos¢. To taka wyprze-
dzajaca kontrola zniszczen, ktora ma na celu zapewnienie
psychopacie dobrej opinii nawet wtedy, kiedy juz zdradzi.
Psychopata chce si¢ upewnic, ze jego fani beda nawet glosniej
klaska¢, kiedy pochwali sie¢ nowym partnerem, pokazujac,
jakie ma teraz wspaniale, nowe zycie. Kazda ilo$¢ wsparcia,
ktéra otrzymuje psychopata, coraz bardziej Ci¢ wyniszcza.
Zastanawiasz si¢, jakim cudem ktokolwiek mégtby go wspie-
ra¢. Z pomocg swoich fanow psychopata wydaje si¢ przytulny,
czarujacy, szukajacy wspoélczucia i w koncu tez niezwykle
radosny, kiedy paraduje z nowa ofiara, cieszac si¢ wsparciem
i gratulacjami ze strony otoczenia, czego tak bardzo pragnie.
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Wyznawcy

Bez wzgledu na to, jak bardzo krzywdzg swoich partneréw, osoby tok-
syczne zawsze bedg mie¢ lojalne grono wyznawcéw, fanéw chwalacych
wszystko, co psychopaci robig. Takie osoby sg zaslepione przez ptytkie
pochlebstwa, ktére manipulator stosuje w celu uzyskania kontroli. Fan-
kluby czesto sie zmieniaja, ale przyjazh psychopaty pozbawiona jest
zaréwno gtebi, jak i znaczenia. Wszystko, co ma jakiekolwiek znacze-
nie, to ciggta adoracja i uwaga. Ktokolwiek odmowi grania w te adora-
cyjng gierke, szybko zostanie zastgpiony przez kogo$, to bedzie grat
wedfug zasad.

Pomysl o ilosci planowania i analiz potrzebnych do wykrecenia
wszystkich tych numeréw. Psychopaci sa sprytni, chtodni i w peini
Swiadomi swojego zachowania. Zaktadajg trzy ré6zne maski, aby
sprawi¢, ze zaczniesz watpi¢ w swoj wlasny rozum!

Po rozstaniu, kiedy to wiekszo$¢ normalnych ludzi czutaby si¢
zazenowana wejsciem w nowy zwigzek tak szybko i starataby sie to
ukry¢, psychopata otwarcie bedzie si¢ chwalil swoim szczeSciem
z nowym partnerem. A co ciekawsze, w pelni oczekuje, abys Ty
rowniez si¢ cieszyl jego szczeSciem. W przeciwnym wypadku jestes
zatosny i zazdrosny.

Na tym etapie psychopata dokona analizy po porzuceniu. Jesli
bedziesz si¢ plaszczyt i blagal, by¢ moze znajdzie dla Ciebie zasto-
sowanie. Jednoczesnie bedzie si¢ brzydzit i bedzie zachwycony
Twoim zachowaniem. Jesli za$ ruszysz do ataku i zaczniesz wycia-
gac na Swiatlo dzienne jego klamstwa, zrobi wszystko, co w jego
mocy, aby Ci¢ zniszczy¢. Nawet jesli p6Zniej sprobujesz przepro-
si¢, na zawsze Toba wzgardzi za Smiatos¢ odezwania si¢ do niego.
Za duzo widziale§ — a widziales besti¢ ukryta za maska.

Nawet kiedy zwigzek dobiegnie korica, psychopata bedzie sto-
sowal triangulacje, by wpedzi¢ Cie w otchtan szalenstwa. Pragnie
udowodnié, jaki jest szczesliwy z nowym partnerem, ale co wigcej,

Kup ksigzke Polec¢ ksiazke


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

84 Jackson MacKenzie

pragnie, aby$ nienawidzil jego nowego partnera, by$ winit nowa
ofiare za zniszczenie Twojego zwigzku, a przeciez powiniene$ wini¢
psychopate.

Jak wigc mozesz si¢ broni¢ przed ta wyniszczajacg i toksyczna
przemoca emocjonalng? Po pierwsze, musisz rozwing¢ w sobie sza-
cunek do samego siebie. Omoéwig to szczegélowo w dalszej czesci
ksigzki. Przede wszystkim jednak musisz wiedzie¢, co jest dopusz-
czalnym, a co niedopuszczalnym zachowaniem w zwigzku. Musisz
wiedzie¢, ze partner, ktory zwraca ludzi przeciwko sobie i zdradza,
nie jest warty Twojego czasu. Nigdy nie powiniene$ nazywac siebie
szalonym, aby usprawiedliwi¢ jego nieuczciwe i nieprzewidywalne
zachowanie. Ale to cigzko zrobi¢, kiedy ma si¢ do czynienia z sub-
telng i skryta przemoca, probujaca zrobic z Ciebie szalenca.

Dlatego istnieje ,zasada detektywa”. Jest ona dos¢ prosta: jesli
zaczynasz bawic sie w detektywa wobec jakiej$ osoby, powinienes ja
natychmiast usunaé¢ ze swojego zycia. Pamigtasz Stala? Czy bawisz
si¢ z nig w detektywa? Czy szpiegujesz jej profil na Facebooku, czy
kwestionujesz wszystko, co méwi? Nie, oczywiscie, ze nie. Rozu-
miesz wigc, ze taka potrzeba detektywistyczna w przypadku tok-
sycznego partnera nie jest Twoim odchytem — co$ po prostu skia-
nia Ci¢ do ostroznosci i podejrzliwosci.

Nawet kiedy to poczucie niepewnosci wydaje si¢ nie na miejscu,
pozbawione podstaw, to ufaj swojej intuicji. Jedli ciagle si¢ martwisz
albo odczuwasz niepewnos¢, czas przesta¢ kwestionowaé samego
siebie i zacza¢ dzialac.

To niemal cud, ale za kazdym razem, kiedy wyrzucisz toksyczng
osobe ze swojego zycia, odkryjesz, ze niepokdj znika. Tylko Ty
mozesz mie¢ pewnos¢, jesli ktos Cig krzywdzi. Tylko Ty wiesz, co
jest dla Ciebie najlepsze. Mozesz zdecydowa¢, czy podoba Ci sig
to, jak si¢ czujesz przy danej osobie. Nikt nigdy nie moze Ci wmo-
wi¢, ze Twoje odczucia sg bledne. Zapamigtaj pytanie: jak si¢ dzis
czujesz? OdpowiedZ na nie jest wszystkim, co ma jakiekolwiek
znaczenie.
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Triangulacja pozostawia po sobie dlugotrwate rany emocjo-
nalne i sprawia, ze czujesz si¢ zazdrosny, niezaspokojony, niepewny,
niczym potwor. Zacznij uzdrawiaé te rany i zrozum, ze Twoje leki
zostaly sztucznie stworzone. Nie byles sobag — byles poddawany
manipulacji. Twoje prawdziwe ,ja” jest dobre, kochajace, otwarte,
troskliwe. Nie musisz juz tych cech kwestionowac.

Detektyw

Majac do czynienia z ktamcami i manipulatorami, czesto zaczynamy
bawi¢ sie w ,detektywa”. To Twoja intuicja, méwiagca Ci, ze cos$ jest
bardzo nie tak z dang osoba. Z jakiego$ powodu jej dziatania nie zga-
dzajg sie z jej stowami. Dostrzegasz, jak ciggle znajduje wymdwki i obwi-
nia innych, nawet kiedy jej wersja wydarzeh kompletnie nie ma sensu.
Zatracasz sie w zagmatwanych rozmowach, ktére jakim$ cudem spra-
wiaja, ze to Ty okazujesz sie nadwrazliwy, zazdrosny czy paranoiczny.
Ale Kkiedy jest juz po wszystkim, patrzysz wstecz na kazdg z sytuacii,
kiedy przyklejono Ci etykiete szalenca, i uswiadamiasz sobie, ze osoba
ta ktamata Ci prosto w twarz. Kazda wyméwka miata skrywac kolejny
przekret, zdrade czy nawet catkowicie bezsensowne ktamstwo (jedno
z tych, ktére mowi sie dla frajdy). Psychopata bardzo dobrze zna sie
na skrytej przemocy, co sprawia, ze zaczynasz tropi¢ wszystkie jego
przekrety, powatpiewajac w swojg dobrg, przyjazng nature.

Milczenie

Milczenie to jedno z najpotezniejszych narzedzi stuzacych erozji
tozsamosci. To skryta kara, majaca na celu manipulowanie Toba
i zmiang Twojego zachowania przy jednoczesnym niewydawaniu si¢
manipulatorem. Kiedy osoba empatyczna dostaje taka milczaca kare,
zazwyczaj prowadzi ja to do autodestrukeji, bowiem zaczyna roz-
mysla¢ nad wszystkim, co mogla zrobi¢ Zle. W rezultacie redukuje
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swoja calg osobowos¢, aby unikna¢ powtérzenia tych potencjalnych
pomytek.

Milczenie to brutalna forma przemocy emocjonalnej — taka,
ktora zwraca Cig przeciwko Twojemu wiasnemu umystowi. Dekla-
rujesz wojn¢ wobec wlasnej intuicji i wszystkiego, co uwazales za
prawdziwe. Kiedy Twoja tozsamos¢ zostanie w koncu wyniszczona,
psychopata moze uzywac tej ostatecznej techniki, majac pewnos¢,
ze go nie zostawisz. Zamiast tego bedziesz dalej torturowac samego
siebie, pozostajac ofiarg przemocy, ktérej psychopata juz nie musi
osobiscie dawkowac.

Psychopata zostawi Ci¢ sam na sam z Twoimi myslami, zasie-
wajac subtelne sugestie w serwisach spotecznosciowych, aby zasi-
li¢ Twoja paranoje. Bedziesz analizowat wszystko, co zrobites
w zwiazku, obwiniajac si¢ za wlasne uczucia i emocje. Bedziesz
budzil si¢ w srodku nocy z bijacym sercem, majac nadzieje, ze on
wysle Ci wiadomos¢. Ale nic nie przyjdzie. Bedziesz logowat si¢ do
Facebooka i patrzyt, jak on rozmawia ze swoimi znajomymi i bytymi.
Weale nie jest zajety; po prostu Cig ignoruje.

On bedzie oczekiwal, ze przyjmiesz do wiadomosci, Zze przez
kilka dni nie bedzie z Toba rozmawiat, cho¢ w przesztosci wysytat
Ci wiadomosci kilka razy na godzing. Zaczniesz mie¢ wrazenie, ze
odsiadujesz ,wyrok”, cho¢ nie masz pojecia, co takiego zrobiles.
Mozesz zaczacé stosowac pasywna agresje, piszac diugie e-maile
o jego zmienionym zachowaniu i caltkowitym braku kontaktu.
Mozesz nawet by¢ na tyle silny, aby zasugerowac rozstanie, ale
nie utrzymasz tego toku myslenia dtuzej niz kilka godzin. Mozesz
sadzi¢, ze pokonasz psychopate, tez go ignorujac, zachowujac spo-
koj, jak gdyby wszystko bylo w porzadku, zeby nie wydac si¢
w jego oczach Ignacym. Ale on zawsze wygra w tej grze. Dlatego ze
on nie potrzebuje Twojej uwagi — znalazl juz sobie kogos innego.
Tak, kiedy psychopata zaczyna Cig ignorowac calymi dniami, ozna-
cza to, ze znalazl juz nowa ofiar¢. W przeciwnym wypadku wciaz
skupialby wysitki na Tobie. Ale teraz jeste$ tylko przeszkoda.
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Znalazl cos nowego, ekscytujacego, a Twoje emocje sa tylko dener-
wujaca przeszkodg na jego drodze do nowego podboju. Tego Ci
jednak nigdy nie powie. Po prostu bedzie czytal Twoje wiadomosci
i ignorowat je. Nagle wybuchnie i oskarzy Ci¢ o szalefistwo, cze-
pliwos¢, nieznos$nos¢. Nie bedzie chcial niczego omawiad, ani tele-
fonicznie, ani osobiscie, dop6ki rozmowa taka nie odbedzie si¢ na
jego zasadach. Jego toksycznosc¢ przestaje by¢ skryta. Jego pogarda
dla Ciebie staje si¢ jawna.

Ale mimo tego wszystkiego nie porzuci Cig. Jeszcze nie. Czeka
z tym na wlasciwa chwile.
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Wielki finat

Psychopata ostroznie planuje najbardziej obojetny i bolesny sposéb,
by Cig porzuci¢. Chce, aby$ sam si¢ zniszczyt, zaczynajac przygoto-
wanie gruntu pod kolejng ofiar¢. Niszczy Cig, aby upewnic¢ samego
siebie, Ze jego nowy cel jest lepszy. Ale co najwazniejsze, niszczy
Cie, poniewaz Ci¢ nienawidzi. Gardzi Twoja empatia i miloscig —
cechami, ktére musial udawac kazdego dnia Waszego zwigzku.
Zniszczenie Cig¢ oznacza dla niego chwilowe uciszenie denerwu-
jacego przypomnienia pustki, ktora pozera jego dusze.

Po burzy

Psychopata czepia si¢ ludzi, ktérzy odniesli sukces, i odbiera im to,
na co tak ci¢zko pracowali. Jesli robisz kariere, psychopata bedzie
zyl z Twojego dochodu i nie bedzie samodzielnie szukal pracy. Jesli
masz wspanialg grupe przyjaciol, rzuci na nich czar, wiaczajac ich
w grupe swoich adoratoréw, w koncu za$ zwracajac ich przeciwko
Tobie. Odbierze Ci wszystko, niczym pasozyt, a kiedy juz to zrobi,
znajdzie sobie nowego zywiciela.
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Psychopata planuje porzucenie Cig tak, aby bylo to dla Ciebie
bolesne i niezrozumiate, aby$ poczut sie¢ catkowicie bezwarto$ciowy.
A potem patrzysz, jak jego nowe zycie zaczyna si¢ ukladac¢ na Two-
ich oczach. Zastanawiasz si¢, co wlasciwie si¢ stalo. Nic z jego
wymoéwek przy rozstaniu nie ma sensu. Nic si¢ nie zgadza. Patrzac
wstecz, odkrywasz, ze psychopata nie wniést do zwiazku nic war-
tosciowego — a tylko falszywe obietnice i komplementy, ktore
mialy powstrzymac Cie przed skojarzeniem faktow i zrozumieniem
jego pasozytniczego stylu zycia. Psychopata zostawia po sobie tylko
bol, zagubienie i chaos. Tylko to zostawia za soba na swojej dro-
dze destrukcji.

Lista kontrolna
psychopatycznego porzucenia

Psychopata praktycznie zawsze ma przygotowany nowy cel, gotowy
do zastapienia wczesniejszego partnera. Ale zamiast po prostu skon-
czy¢ Wasz zwiazek i wejs¢ w nowy, odhacza po kolei punkty ze
swojej listy kontrolnej:

1. Po kryjomu podrzu¢ wskazéwki sugerujace, ze jeste$ zainte-
resowany kims$ innym.

2. Powtarzaj krok 1., poki ofiara nie zareaguje.

3. Spokojnie zasugeruj partnerowi, ze jest przewrazliwiony
i zazdrosny.

4. Za jego wrazliwos¢ i zazdros¢ ukarz go milczeniem.
5. Powtarzaj krok 4., poki partner nie zacznie si¢ sam wyniszczac.

6. Uzyj autodestrukcji, aby przekona¢ nowa ofiare, Zze twoj part-
ner jest szalony, dzigki czemu nowa ofiara nie bedzie miata
wrazenia, ze zdrada jest ,zfa”.
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7. Uzyj autodestrukeji partnera, aby przekona¢ swoich przyja-
ciot, ze mu odbito; w ten sposéb zyskasz ich przychylnos¢,
kiedy zmienisz kochanka.

8. Zacznij traktowa¢ partnera protekcjonalnie, ttumaczac, jak
bardzo jego chwiejne zachowanie cig rani.

9. Wybierz najbardziej bolesny sposéb, by go porzucic.

10. Pochwal si¢ mu nowa ofiara, pokazujac, jaki jestes szczesliwy
bez niego.

Normalne rozstania nie wygladaja w ten sposob, lecz psychopata
chce si¢ upewni¢, ze jego ludzie beda widzie¢ jako niewinng ofiare,
a Ciebie jako potwora. Cho¢ to on zdradzat i ktamal, to powyzsze
kroki wywracaja cala sytuacje, by to psychopata mégt odegrac role
ofiary oraz by$ Ty zostal kompletnie z niczym.

Przygotowanie

Proces porzucenia wydaje si¢ nagly, kompletnie nieprzygotowany,
ale tak nie jest — byl planowany przez dlugi czas. W ramach tego
procesu zaczniesz czué, ze psychopata tak naprawde chce, zebys to
Ty rzucit jego. Zrobi wszystko, zeby Cig zrani¢, zasmucid¢, i w glebi
serca bedziesz wiedzie¢, ze on nie ma juz ochoty na kontynuowa-
nie tej relacji. Ale oczywiscie nigdy Ci tego nie powie. Zaprzeczy
jakiejkolwiek sugestii takiej intencji. Zamiast tego zwali calg wing
na Ciebie, sprawiajac, ze odniesiesz wrazenie, iz to Twoje autode-
struktywne zachowanie faktycznie niszczy Wasz zwiazek — a nie
jego bezczelna taktyka.

Podczas gdy Ty szalenie probujesz naprawi¢ Wasza relacje, on
bedzie kokietowal nowa ofiarg. Moze z nig juz sypiaé. I zrobi
wszystko, aby$ to podejrzewal — bedzie podrzucal sugestie oraz
insynuacje, az nie bedziesz tego mogt juz znies¢ i wybuchniesz.
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Wtedy wykorzysta Twoje coraz agresywniejsze zachowanie, aby
wzbudzi¢ u nowej ofiary litoé¢. Czy bowiem istnieje lepszy sposob,
aby przekona¢ innych do Twojego szalenstwa, jak pokazac im Twoje
niesprowokowane, histeryczne wiadomosci tekstowe?

Caly ten czas spedzisz, myslac, ze on po prostu stracil zaintere-
sowanie albo ze Twoje problemy z zazdros$cia w konicu zniszczyty
zwiazek. Ale po kilku miesigcach dochodzenia do siebie po zerwa-
niu zaczniesz powoli lapa¢. Bedziesz w stanie spojrze¢ wstecz na
okres przed zerwaniem i polaczysz fakty ze soba. Bedzie to dla Cie-
bie szok — bedziesz niezdolny do pojecia takiego przebieglego planu.
Bedziesz tez zniesmaczony, kiedy uswiadomisz sobie, jak diugo
tlkwile§ w putapce. Bedziesz si¢ zastanawial, dlaczego Cig po prostu
nie rzucit, kiedy poznat kogo$ innego. Uswiadomisz sobie, ze bez-
czelnie Cig ignorowal — nie dlatego, ze byt zajety w pracy, ale dla-
tego, ze byt zajety z kims w 16zku.

A do tego sprawil, Ze to Ty czutes si¢ jak potwor.

Destrukcija

Dla ofiary psychopaty nagte zerwanie wydaje sie przychodzi¢ zupetnie
znikad. Ale dla psychopaty moment ten byt skrupulatnie planowany
przez dtuzszy czas. Rozsiewat ktamstwa i plotki na Twoj temat, po kry-
jomu przekonujac innych, ze state$ sie niestabilny i niszczysz Wasz
zwigzek. Wykorzystuje te bajke, zeby przygotowac¢ grunt pod nowg ofiare
i odwréci¢ uwage znajomych od swojej oczywistej zdrady. W ciggu kilku
dni zostaniesz zamieniony na inny model, patrzac, jak jego ,idealne”
zycie zaczyna kwitngé w objeciach kogo$ innego. Kiedy Ty desperacko
probowates$ ratowa¢ Waszg relacje, on zaczat juz nowy zwigzek. | zamiast
zerwac z Tobag, jak normalny cztowiek, trzymat Cie na uwiezi do samego
konca. Okrzyknat Cie ,szalencem” i ,zazdro$nikiem”, rado$nie niszczac
catg Twojg tozsamos$¢, kiedy jednoczes$nie brykat sobie z kim$ innym.
Psychopata nie zrywa ze swojg ofiarg tak po prostu — uzywa zerwa-
nia jako okazji, aby podziwia¢ Twojg autodestrukcje fizyczng, emocjo-
nalng i duchowa.
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Rozmowa

[Gedy psychopata z Tobg zrywa, odniesiesz wrazenie oboj¢tnosci
i obtudy. Zebys poczut sie jeszcze bardziej bezwartosciowy, moze
zerwac przez wiadomos¢ tekstowa. Bedzie mowit gtéwnie o sobie
i swoich ,uczuciach” — tlumaczac, ze nie moze juz tak dalej. A Ty
bedziesz sparalizowany i niemy przez calg rozmowe. Wiedziales,
ze ta nastapi, ale nie mozesz uwierzy¢, ze faktycznie si¢ toczy. Bedzie
sporo salaty stownej o jego bytych i zmianach w Twoim zacho-
waniu, ale nic o ofierze, ktorg Cig zastgpuje. Psychopata wyda Ci
si¢ jednocze$nie smutny, ale dziwnie radosny (i pewnie bedzie czul,
ze jeste$ zatosny).

Aby z Toba zerwa¢, wybierze miejsce najbardziej niewygodne
z mozliwych. Jesli zyjecie w sporej odlegtosci od siebie, nie bedzie
mial problemu z zaproszeniem Ci¢ w odwiedziny tylko po to, aby
zerwac z Toba w potowie drogi. Zaburzajac Twoje plany i usuwajac
Cig ze znanego Ci otoczenia, upewnia si¢, ze jego decyzja catkowi-
cie wytraci Ci¢ z rownowagi — tym samym dorzucajac kolejny bagaz
emocjonalny, jakby odczuwane przez Ciebie zagubienie i poczucie
nizszosci nie byly wystarczajaco bolesne.

Po rozstaniu bedziesz odczuwal tylko pustke. Nie moge nazwac
tego odczucia mianem depresji, poniewaz to co§ gorszego. W tej
chwili czujesz, ze Twoja dusza umarta.

Porzucenie

Nagfe porzucenie nie jest normalnym zachowaniem. Jesli kto$ naprawde
czuje mifo$¢ i przywigzanie, tak jak twierdzit, nie bedzie w stanie nagle
znikng¢ bez stowa. Osoba, ktéra niegdy$ moéwita, ze jeste$ lepszy od
wszystkich jego bytych, teraz zajmuje sie nowg ofiarg, podkreslajac, ze
toksycznym eks teraz jeste$ Ty. Wszystko, co wypowiada psychopata,
to sztucznie stworzone $mieci. Staje sie to jasne zwfaszcza wtedy, kiedy
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psychopata przechodzi od odzwierciedlania osobowosci — ,jestesmy
tacy sami pod kazdym wzgledem” — do niechybnego porzucenia, kiedy
zaczyna odzwierciedla¢ zupetnie inng osobe. Gdy zaczniesz rozumiec,
w jaki sposéb dziata ten cykl, uswiadomisz sobie, ze wcale nie straci-
fe$ swojej drugiej potéwki. Podczas gdy on powtarza swoj cykl w nie-
skonczono$¢, Ty zaczynasz nowg przygode, wolng od niekonczacych sie
ktamstw i gierek kogo$ pozbawionego duszy.

Triangulacja po raz drugi

Psychopata jeszcze z Toba nie skorniczyl. Jego ulubiony czas na
triangulacje nastepuje po rozstaniu. Kiedy juz zmieni swdj status
na Facebooku na ,singiel”, bedziesz sadzit, Ze gorzej juz by¢ nie
moze. Twoi przyjaciele pytaja, jak si¢ czujesz, ale Ty nie potrafisz
mysle¢ o niczym innym, jak o bylym partnerze. Patrzenie na jego
zdjecia przyprawia Cie o mdlosci, ale i tak to robisz. Przewijasz
tablice w do6t i w dot, pod wpltywem chwili usuwajac, co si¢ tylko
da —1i od razu tego zalujac.

[ wtedy to widzisz.

Kilka dni po rozstaniu on publikuje zdjecie siebie z kims nowym.
Kims, kogo wczesniej nie widziates. Nie ukrywa swojego nowego
podboju. Wrecz masz wrazenie, ze chwali Ci si¢ nowg ofiarg. Nie
odczuwa wstydu ani zazenowania. Wiesz, ze to zty pomyst, ale
ciekawos¢ bierze gore: zaczynasz weszy¢, odkrywajac, Ze ta nowa
osoba utrzymywata z nim kontakt juz od jakiegos czasu. Zartowali
ze sobag, flirtowali w serwisach spotecznosciowych, ale Ty tego nie
zauwazytes. Calkowicie skupites si¢ na psychopacie.

Nim si¢ obejrzysz, on zmienia swéj status, a jego przyjaciele
entuzjastycznie gratuluja nowej parze. To jasne, ze znali nowy cel

psychopaty od jakiego$ czasu. Kiedy Ty bytes obsmarowywany jako
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szaleniec, on przygotowywatl juz nowa ofiare¢ do zajecia Twojego
miejsca. Fani psychopaty mu gratuluja, cieszac si¢ bardziej niz kie-
dykolwiek — ich bohater znalazl (najnowsza) mitos¢ swojego zycia.

Kompleks wyzszoS$ci

Po rozstaniu i triangulacji psychopata ma silne poczucie wyzszosci.
To jego chwila ,,chwaly” — promienieje energia, patrzac, jak Ty
upadasz. Stawia swoj najnowszy cel na piedestale, chwali si¢ nim,
poniewaz chce, bys si¢ o nim dowiedzial. Czeka na Twoja reakcje,
a jesli nie zareagujesz, znajdzie powdd, by z Toba porozmawiac,
upewniajac si¢, ze jego wspélne zdjecie z nowym partnerem jest
dobrze widoczne. Czasami psychopata bedzie mial bezsensowna
prosbe, zeby tylko zyska¢ chwile Twojej uwagi. Przyktadowo, moze
powiedzie¢, ze chce zwréci¢ Ci jaki§ ciuch albo DVD — co§, co
normalna osoba po prostu by zignorowata.

[Gedy juz zdobedzie Twoja uwage, przyjmie spokojna, protek-
cjonalng postawe, méwiac do Ciebie z gory, jakby byl jakim§ guru
od zwiazkow, poniewaz on jest szczesliwy, a Ty jestes singlem.
W czasie calej rozmowy przyjmie bardzo aroganckie nastawienie,
w rodzaju ,ja tu rzadze”. Po rozstaniu za wszelka ceng stara sig
prezentowac swojg zwycieska, spokojng postawe wyzszosci.

Umniejszy wszystko, co si¢ stato, ostrzegajac Cie¢ przed robie-
niem scen. Zamiast przeprosi¢ za swoje toksyczne zachowanie i teraz
juz oczywista zdrade, bedzie tylko ttumaczyl, ze rozstania bywaja
trudne. Cate doswiadczenie uczyni bezosobowym i bedzie do Ciebie
mowit tak, jakby czut litos¢. Wykorzystuje takie pseudouprzejme
zachowanie, aby jawi¢ si¢ kim§ wazniejszym, dojrzalszym. Bedzie Ci
zyczyl wszystkiego najlepszego, zachowujac si¢ zwyczajnie, jakby
to bylo zwykle, normalne rozstanie.
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Jesli nie pozwolisz sobie na takie zachowanie wyzszosci po
rozstaniu, psychopata stanie si¢ wyjatkowo nieprzyjemny. Nie chce
rozmawiaé o swojej niewiernosci czy klamstwach. Chce, abys go
wielbil w swojej pamigci. A pamigtasz, jak karal Ci¢ milczeniem
calymi dniami pod koniec Waszego zwigzku? C6z, wciaz oczekuje
od Ciebie natychmiastowych odpowiedzi — w przeciwnym wypadku
bedziesz zgorzknialtym zazdro$nikiem.

Jesli czujesz sig, jakby$ chcial w co$ uderzy¢, to wiedz, Zze nie
jeste$ sam.

Putapka emocjonalnego napastnika

Psychopaci, socjopaci i osoby narcystyczne sa ekspertami w schle-
bianiu i oczarowywaniu. Cho¢ na poczatku idealizacja jest wspaniata,
to jest tez odpowiedzialna za wigkszos¢ szkod, gdy zwigzek zaczyna
sie wali¢. Psychopata zastawia putapke, z ktorej nie ucieknie zadna
nieswiadoma niczego ofiara.

1. Idealizujac Cig, psychopata oczekuje, Ze jego uwaga i ado-
racja szybko do niego wrdci. Jego bombardowanie miloscig
ostatecznie skutkuje uformowaniem si¢ wigzi, takiej, ktora
tworzysz szybko i dajesz z siebie wszystko. W Twoim mnie-
maniu osoba ta naprawde¢ wydaje si¢ namigtna, idealna brat-
nig dusza, jaka tylko potrafisz sobie wyobrazi¢. Odczuwasz
i odwzajemniasz calg t¢ mitos¢ na co dzien.

2. Dzielisz si¢ swoja rados$cia ze wszystkimi przyjaciétmi
i rodzina. Czesto i tak zajmuja juz oni pierwszy rzad w tej
serii pochlebstw. Strony takie jak Facebook daja gwarancije,
ze caly Swiat zobaczy Wasza wymiang komplementoéw. Takie
publiczne komplementy fechtaja ego, a to sprawia, ze czu-
jemy sie dobrze.
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3. Osoba toksyczna zaczyna si¢ powoli wycofywac. Najpierw
subtelnie. Co$ jest nie tak, cho¢ nie jestes w stanie wskazac,
co doktadnie. Psychopata nie pisze i nie dzwoni juz tak cze-
sto, wydaje si¢ mniej zainteresowany, Ty czujesz si¢ jak jego
przykry obowiazek, a do tego zaczyna si¢ spéznia¢ na Wasze
spotkania. Lecz z powodu tego, co opisalem w punktach jeden
i dwa, wciaz jeste§ zdeterminowany, aby kontynuowac etap
idealizacji. Ignorujesz pogarszajace si¢ zachowanie i ideali-
zujesz partnera dalej, majac nadzieje, ze wszystko wréci do
normy. Nie chcesz stac si¢ taki, jak jego szaleni byli partne-
rzy; chcesz by¢ wyrozumialy i przebaczajacy.

4. Caly czas zapewniasz przyjaciol, rodzing i samego siebie,
jaki Twoj partner jest wspanialy. Nawet kiedy zwiagzek
zaczyna stawac si¢ coraz gorszy, jestesS przekonany, ze
z odpowiednig dawka milosci i pozytywnej energii wszystko
uda Ci si¢ naprawic¢. Na tym etapie psychopata moze robi¢
wszystko, co mu si¢ podoba, a Ty wciaz bedziesz go wy-
chwalat.

5. Naduzycia psychopaty staja si¢ coraz gorsze. Rozpoczyna
sie triangulacja. Jeste§ karany za pomoca milczenia i stow
krytyki. Nazywa Cig szalencem i nadwrazliwcem. W koncu
Cig porzuca. A w trakcie tego wszystkiego wciaz desperacko
probujesz ratowac zwigzek. Placzesz, blagasz i odrzucasz rze-
czywisto$¢. On przeciez stat si¢ catym Twoim Zyciem. Nie
masz kogo poprosi¢ o pomoc, poniewaz wszyscy wierza, ze
Wasz zwigzek byt idealny.

6. Po rozstaniu zaczynasz sklada¢ elementy ukltadanki.
Odkrywasz zjawisko psychopatii, przegladajac internet,
i zaczynasz mysle¢: ,O méj Boze, to straszne”. Im wigcej si¢
dowiadujesz, tym bardziej narasta w Tobie zlos¢. Wszystko
nabiera sensu, wszystko zaczynasz rozumie¢, a Twoj swiat
zmienia sie¢ na zawsze.
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7. Putapka. Nikt Ci nie wierzy. Po calym Twoim entuzjazmie
towarzyszacym Waszej relacji nowa prawda dla innych pozba-
wiona jest sensu. Jak mogles by¢ ofiara przemocy? Byte§
szczesliwy — byle$ zachwycony. Twoj partner byl wspaniaty
i tak dobrze Cig traktowal. Sam to méwiles! Jesli rzeczywi-
sto§¢ naprawde byla taka okropna, to dlaczego go zawsze
chwaliles? Zamiast widzie¢ w Tobie ofiare, postrzegaja Cig
jak szalefica, zgorzknialca i cztowieka niezdolnego do zaak-
ceptowania odrzucenia.

To wiasnie ta pulapka emocjonalnego napastnika. Szkoli Ci¢ do
wychwalania i adoracji, co otwiera mu droge do catkowitego zata-
twienia Cie, kiedy zacznie si¢ juz etap naduzy¢. Ofiary czesto odkry-
waja, ze ich przyjaciele biora strong psychopaty. To dewastujace,
a pulapka ta jest ostatnim gwozdziem do trumny, ktéra przygoto-
wat Ci psychopata.

Aby tego uniknad, staraj si¢ nie broni¢ ani nie ttumaczy¢ si¢
nikomu. Tak, musisz podzieli¢ si¢ swoja historia, ale z osobami,
ktore wiedza, przez co przeszedles. Trzymaj sie for6w dyskusyjnych
i pisania dziennika. Jesli potrzebujesz terapeuty, szukaj takiego,
ktory rozumie techniki manipulacji. Terapeuta powinien by¢ zazna-
jomiony z grupa zaburzen emocjonalnych typu B (to oznacza zabu-
rzenia osobowosci z pogranicza, narcystyczne zaburzenia osobowo-
§ci, histrioniczne zaburzenie osobowosci i antyspoteczne zaburzenie
osobowosci); w przeciwnym wypadku terapia moze nie by¢ sku-
teczna. Nie potrzebujesz kolejnej osoby, ktéra mowi Ci, zebys
»wziagl sie¢ w gar$¢” czy ze ,rozstania to co$§ normalnego”. Po-
trzebujesz terapeuty, ktéry pomoze Ci wydostac si¢ z tego piekia
i odzyskac spokdj.

Nie jestes szalony. Nie cierpisz na chorob¢ dwubiegunowa, ma-
nie, nadwrazliwo$¢, zazdros¢ czy patologiczng potrzebe bliskosci.
Jestes ofiara przemocy emocjonalnej — z tej pulapki mozesz sig
wydosta¢. Zachowaj spokoj, cierpliwos¢ i badZ wobec siebie wyro-
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zumialy. Pewnego dnia bedziesz w stanie mowic¢ o tym wszystkim
zrozumiale i przekonujaco. Nie martw si¢ teraz o to, by kogos prze-
kona¢ do swojej historii. Psychopata liczy na takie préoby. Kiedy
zaczynasz si¢ broni¢, bedac najbardziej zraniony, jawisz si¢ jako
osoba winna i niestabilna.

Pozegnaj si¢ wigc z gierkami. Nie jestes sam. Podziel si¢ swoja
opowiescia z ludzmi, ktérzy ja zrozumieja, i powoli zacznij dostrze-
ga¢, ze ten koszmar staje si¢ zaledwie dziwnym, odlegtym wspo-
mnieniem. Psychopata nie ma znaczenia. To nastepujaca po nim
podréz ku odzyskaniu siebie zmienia wszystko.

Dlaczego on jest taki szczesliwy
z kim§ innym?

To zapewne jedno z najczeSciej zadawanych przez ofiary pytan na
etapie dochodzenia do siebie. Po rozstaniu psychopata szybko wiaze
si¢ z nowym celem, ktory juz czeka, aby Cie zastapi¢. Pomijajac juz
doswiadczenie zdrady i ktamstw, musisz jeszcze patrze¢, jak Twoj
byly zaczyna swoje ,idealne” zycie z kim$§ innym.

Jesli myglisz, Ze traktuje on swoja nowga ofiare lepiej niz Ciebie,
to nie jeste§ osamotniony w tych pogladach. Praktycznie kazda
ofiara psychopaty tak mysli (takze i jego nowy cel, kiedy w koncu
zostanie zastapiony kim§ innym). Psychopata prezentuje $wiatu
obraz swojego nowego zwiazku tak, aby wydal si¢ nieskazitelny, jak
z bajki. Nim si¢ obejrzysz, on odzwierciedla juz marzenia, gusta
i gusciki kogo$ innego. Popisuje si¢ swoim nowym zwiazkiem przed
wszystkimi, nie czujac ani odrobiny wstydu czy winy w zwigzku
z tym, ze tak szybko i sprawnie wymienil Ci¢ na inny model.

Osoba toksyczna wydaje si¢ prowadzi¢ idealne zycie ze swoim
nowym partnerem, co sprawia, ze zastanawiasz si¢, czy psychopata
jest zdolny do mitosci. Ale w przypadku psychopaty nie ma mowy
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o szczesliwym zakonczeniu. Chwali si¢ swoja najnowsza ofiarg
catemu Swiatu, aby wywotac¢ zazdros¢, Zeby bylto troche dramaty-
zmu, a to juz znak, ze wcale nagle nie wyrobil sobie sumienia.

[Gedy patrzysz, jak jego nowy zwiazek rozkwita, zaczniesz tez
dostrzega¢ drobne przeblyski idealizacji — co§, czego zawsze pra-
gnales, ale czego nie otrzymales. Moze juz zamieszkal z nowym
partnerem, cho¢ nie chciat zamieszka¢ z Toba? Moze szybko wzigli
§lub, cho¢ nie chcial si¢ zobowiaza¢ wobec Ciebie? Zapewne publi-
kuje duze iloci zdje¢ na Facebooku z nowym partnerem, cho¢ Ciebie
staral si¢ trzymac z daleka od wzroku publiki. Ogélnie méwiac,
masz wrazenie, ze byles tylko wybojem na jego drodze do spet-
nienia marzen.

Ale musisz co$ zrozumie¢, co$ trudnego: kiedy on zaczynat zwia-
zek z Tobg, to te mysli krazyty po glowie kogos innego, wcze-
$niejszego.

Kazda idealizacja bedzie odmienna; to dlatego kolejna osoba
dostaje od psychopaty cos, czego nie dostates Ty. Dodatkowo Ty
jestes teraz na dnie, a nowa ofiara w si6dmym niebie, dlatego sytu-
acja wydaje Ci si¢ odmienna.

Fakt, ze inna osoba otrzymuje ,specjalne” wzgledy, wcale nie
oznacza, ze co$ jest z Toba nie tak. I nie jest to efekt Twoich reakcji
na przemoc czy rzekome szalenstwo. Nawet jesli zachowywales sig
idealnie, psychopata i tak znalaztby powéd, by Ci¢ porzucic i zasta-
pi¢. Cala ta idealizacja, ktora stosuje wobec kogo$ innego, ma dwa
zadania do spelnienia: (1) przygotowac i wyszkoli¢ nowa ofiar¢ do
bycia pewnym Zrédiem adoracji i uwielbienia oraz (2) wywota¢
u Ciebie zazdros¢ i poczucie nizszosci, okazujac komus wigcej
mitosci, niz okazano Tobie.

To dlatego tak wazne jest zerwanie kontaktu ze swoim bylym.
Jesli bedziesz patrzyl, jak jego nowy zwigzek si¢ rozwija, bedziesz
tylko sam siebie torturowat kolejnymi bezsensownymi pytaniami
i watpliwo$ciami. Za kazdym razem, kiedy popatrzysz na jego profil,
bedziesz tego zalowal. Bedziesz si¢ zastanawial, dlaczego jego nowy
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zwigzek tak diugo trwa, dtuzej niz Wasz — dlaczego potrafi tole-
rowaé kogo$ dtuzej, niz tolerowal Ciebie. Z powodu triangulacji
w czasie trwania Waszego zwiazku bedziesz ciagle porownywat si¢
do innych, czujac si¢ gorszy i nieréwny, bo on wybral kogo$ innego.

Nie marnuj zycia, czekajac, az co$ zlego przytrafi sie¢ w ich
zwiazku. Poniewaz ostatecznie nie zrobi Ci to zadnej réznicy. Po
pierwotnej satysfakcji weiaz bedziesz czul te same okropne emocje,
poniewaz Twoje poczucie wlasnej wartosci wcigz opiera si¢ na opinii
kogo$ innego.

Wszystko z Toba w porzadku, a jego nowa ofiara wcale nie jest
od Ciebie lepsza. Jestescie zupeinie innymi osobami, ofiarami bom-
bardowania miloscig i pochlebstwami, ale Wasze faktyczne cechy
czy wewnetrzne piekno nie maja tu zupetnie nic do rzeczy. Ideali-
zacja jest narzedziem stuzacym do uzyskania kontroli nad ofiara,
a to zadne pochlebstwo — ani dla Ciebie, ani dla Zadnej innej osoby.
Mozesz zacza¢ si¢ zastanawiac, kto jest bardziej atrakcyjny, kto
odniost wigkszy sukces, kto jest inteligentniejszy, ale nic z tego nie
ma znaczenia. Kiedy psychopata obiera sobie nowy cel, to jemu
poswieci calg energie. Nawet jesli jestes najseksowniejsza, najza-
bawniejsza i najmadrzejsza osoba na Swiecie, to i tak zostaniesz
zapomniany i zignorowany. To nie tak, Ze stracile$ te cechy czy
ze kto§ ma wigcej dobrych cech od Ciebie. Po prostu zrobile$ swoje,
jesli chodzi o dostarczenie mu pozytywnej uwagi, i przyszta pora,
by Cig¢ zmienié. Zaczale§ kwestionowac jego klamstwa, walczy¢
o swoje, odkrywac¢ prawde. Dlatego wlasnie zostate$ ukarany.

W porzadku jest zastanawiac si¢, dlaczego nie byle§ wystarcza-
jaco dobry albo co mogles zrobi¢ inaczej. To przeciez ludzkie,
zwlaszcza w obliczu tego, czego doswiadczasz. Ale celem tej ksiazki
jest pomoc Ci zrozumied, ze jestes wystarczajaco dobry — ze nie ma
nic, co mogtes zrobi¢ inaczej. Kiedy chodzi o zwigzki z psychopata,
zachowanie toksycznego partnera i jego wybory nie maja nic wspol-
nego z Twoimi najlepszymi cechami. Tak naprawde psychopata tre-
nuje Cie, zebys te najlepsze cechy w sobie sttumil.
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Teraz, kiedy jeste$ wolny, masz w korncu okazje do zglebienia
tych cech dla siebie, do kultywowania zdrowego szacunku do samego
siebie. Ale mozesz to zrobi¢ tylko wtedy, kiedy przestaniesz ciagle
poréwnywac si¢ do kogo$ innego. Wigkszos¢ ofiar doswiadcza fizycz-
nych mdlodci, kiedy patrza na nowy zwiazek swojego eks — zoladek
podchodzi do gardla i nie moga oddychac. Dlaczego mialbys to sobie
robi¢? Stuchaj swojego ciala, poniewaz ono probuje Cig¢ broni¢. Wie,
ze nic dobrego nie przyjdzie z ciaglego szpiegowania swojego eks.

Jesli mozesz, rozpisz sobie w kalendarzu taki brak kontaktu
i sprawdz, jak dlugo bedziesz w stanie nie sprawdzac jego nowego
zwiazku. Na stronie PsychopathFree.com kazdy uzytkownik zaczyna
z ,Licznikiem braku kontaktu”, ktory §ledzi, przez jak dlugi czas
nie utrzymujesz kontaktu z psychopata. Odkryjesz, ze im ten czas
dluzszy, tym latwiej. I zanim si¢ obejrzysz, mozesz nawet zaczac
rozwija¢ w sobie jaki$ stopieni wspéiczucia dla nowej ofiary psycho-
paty, kiedy odkryjesz, Ze jego nowy zwigzek tak naprawde uratowat
Cig przed dalsza przemoca.

W wigkszosci przypadkéw psychopaci maja obsesj¢ na punkcie
upewniania sig, ze to oni zerwa ze swoja ofiara. To dla nich oznaka
wiadzy i kontroli, jakga maja nad Toba. Ale od czasu do czasu zda-
rza sig, ze to ofiara samodzielnie si¢ wyrwie, zostawiajac psycho-
pate i wydostajac si¢ z cyklu przemocy.

Kiedy to psychopata zostal odrzucony, musisz przygotowac sie
na miesigce — czasem nawet lata — przesladowania i n¢kania.
Dopoki on nie znajdzie sobie nowej ofiary, cala swoja wicieklos¢
bedzie przelewatl na Ciebie, niszczac Ci zycie poprzez zastraszanie
i grozby. Za pomocy internetu bedzie Cie przesladowat. Daje mu to
iluzje kontroli — zapewnienie, ze nie mozesz istnie¢ bez niego.

Moze tez probowac Ci¢ odzyskac. Nie daj si¢ na to nabra¢. To
jego ostateczna préba manipulacji, aby przechyli¢ szale — tak by
porzucenie odbyto si¢ na jego zasadach. Brzmi to dziwacznie — ktos
z calych sil Cig kokietuje tylko po to, by Cig rzuci¢ — ale tak wla-
$nie dzialaja psychopaci.
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| zyli dtugo i nieszczesliwie

Nowy zwigzek psychopaty moze wydawac sie idealny. Jeste$ $wiad-
kiem idealizacji nowej ofiary (psychopata juz o to zadba) i bedziesz sie
zastanawiat, co nowy cel moze mu da¢, a czego Ty nie potrafite$. Ale
ta ,idealna para” nie wytrwa. Wkrétce po etapie idealizacji psychopata
zacznie sie nudzi¢. Zawsze zaczyna sie nudzi¢. To stata w jego zyciu,
irytujgce schorzenie, ktore zzera go od $rodka. Aby chwilowo je usmie-
rzy¢, zaczyna dokonywac erozji tozsamosci nowej ofiary — bawic¢ sie
nig, zeby sobie ulzy¢. W kohcu nawet i to nie wystarcza. Psychopata
chce wigcej. Musi widzie¢, jak ofiara btaga na kolanach. Musi widziec,
jak ofiara niszczy samg siebie. Tak wifasnie cykl przemocy powtarza sie
wcigz i wcigz. Nie powiniene$ zastanawiac sie, czy on jako$ odnalazt
szczescie bez Ciebie. Nikt, kto traktuje czfowieka w taki sposdb, z jadem
i pogarda, nie jest zdolny do nagtego pokochania innej osoby. To sie
wzajemnie wyklucza.

Ofiary czesto chca, by ich byly w jakis sposob si¢ odezwal, choc¢by
po to, aby udowodni¢, Ze nie zostaly zapomniane. Ale jesli Twoj
byly znalazl juz kogo$ innego i nie odzywa sig, to mozesz si¢ uwazac
za szczesciarza. Jesli potrzebujesz jeszcze potwierdzenia tej opinii, to
porozmawiaj z kim§, kto rzucil psychopate. Ustyszysz opowiesci
i szybko zrozumiesz, ze milczenie Twojego bytego jest dla Ciebie
blogostawienistwem.

Ironia

Co dziwne, wielki finat jest rowniez najwigkszym hotdem, jaki psy-
chopata moze ztozy¢ Twojej sile. Przypadkowo odkrywa przed Toba
jego szacunek wobec Ciebie. Moze moje slowa wydaja Ci si¢ nie-
prawdziwe, ale to dlatego, ze chwilowo upadtes. Nigdy w zyciu nie
czutes si¢ taki bezwartosciowy. Dokladnie tak psychopata chce,
abys si¢ czul. Jak moze to by¢ czyms dobrym?
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Do wielkiego finatu prowadzi jedna z czterech ogélnych sytu-
acji. W przypadku kazdej z nich psychopata daje Ci posredni kom-
plement.

1. Znalazl innego partnera

Jesli psychopata postrzega nowy cel jako bardziej wartosciowy od
Ciebie, co to dokladnie to znaczy? Znaczy to, ze nowy cel dostar-
czy psychopacie bezwarunkowej adoracji, ktorej tak pragnie. Ozna-
cza to réwniez, ze Ty tego nie robisz. Kiedy psychopata rzuca Cig
dla kogos innego, skresla Cig jako mniej uzyteczng ofiar¢. Widzi Cig
jako osobe mniej ulegla, trudniejsza w kontroli i mniej podatng niz
jego nowy cel. Kiedy Cie rzuca i chwali Ci si¢ prosto w twarz nowym
partnerem, nie udowadnia tym, jaki jest szczesliwy; prébuje znisz-
czy¢ Twoje poczucie wlasnej godnosci, aby przekonaé¢ samego sie-
bie, Ze jeste$ gorszy niz jego najnowszy cel.

Ludzie chcg udowadnia¢ swoje szczescie innym tylko w jednym
wypadku — kiedy tak naprawde sa nieszczesliwi. Kiedy psychopata
dokonuje triangulacji i publikuje zdjecia z nowym partnerem, aby
zobaczyt ich caly swiat, oznacza to, ze nie jest szczesliwy. Czuje sie
zalo$nie, prébuje przekonaé¢ samego siebie do klamstwa poprzez
doprowadzenie do Twojego upadku. Jego obsesja na punkcie Two-
jego upadku jest dla Ciebie komplementem.

2. Odkrytes jego kfamstwa

Styszate$ kiedys to zdanie: ,Boze, znowu ta nadinterpretacja?”.
Dziwne, ale Twoje nadinterpretacje i nadmierne analizy zawsze byty
efektem jego zdrady, klamstw czy triangulacji. Zdanie to jest spo-
sobem, w jaki psychopata wywotuje u Ciebie poczucie szalefistwa
za to, ze $miate$ wskazac¢ na prawde. Kiedy stosuje kary za prawde,
to znowu jest to dla Ciebie komplement. Prébujac zniszczy¢ Twoj
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rozsadek i intuicje, mowi Ci, Ze te Twoje cechy sg aktualnie zbyt
silne. Dostrzega je i probuje Cie przekonad, Ze sa one Twoimi sta-
bosciami — upewniajac si¢, ze nie bedziesz juz na nich polegac. Jesli
psychopata oskarza Ci¢ o nadinterpretacje, to znaczy po prostu,
ze dobry z Ciebie detektyw.

3. Jeste$ zbyt szczesliwy

Psychopata uwielbia podbudowywac ludzi na etapie idealizacji, ale
wkrétce po tym odczuwa niecheé wobec szczescia i milosci swo-
jego partnera. Dziwne, prawda? Nie ma to w ogéle sensu. Dlatego
psychopata ma rozwigzanie: zaczyna stosowac pasywng agresje.
Sprawia, Ze tracisz rownowage, rozwijaja sie w Tobie leki, niszczy
cala Twoja pewnos¢, ktora przeciez sam zbudowal. Robiac to,
niejako Ci schlebia. Oznacza to bowiem, Ze jeste$ ucielesnieniem
wszystkiego, czego on nienawidzi: mitosci, szczedcia i radosci. Gar-
dzi tymi cechami, poniewaz przypominaja mu one o wszystkim,
czego on sam nigdy nie poczuje. Cechy te postrzega jako glupie
i bezuzyteczne. Twoj uSmiech i Smiech sg niezrozumiatymi, drecza-
cymi go przypomnieniami, ze bycie cztowiekiem jest by¢ moze lep-
sze niz bycie bezdusznym. Aby przekona¢ sig, ze tak nie jest, pla-
nuje wielki final, aby wysmiac¢ wszystkie te cechy i wartosci.

4. Jest znudzony Twoimi emocjami

Psychopata uwielbia etap idealizacji, poniewaz wtedy wszystko jest
wspaniale. Nie ma probleméw i nie musi si¢ przejmowac niczyimi
denerwujacymi emocjami. Ale kiedy wciagnie juz kogos w putapke
milosci, nagle odkrywa, Ze znalazt si¢ w dziwnym miejscu. Jego ofiara
go kocha i chce rozwija¢ wspanialg wi¢z emocjonalng. Psychopata
za$ sie nudzi i bardzo szybko odczuwa dyskomfort z powodu tego
wszystkiego. W takich sytuacjach wielki final zapewne odniesie si¢
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do szalenstwa i choroby psychicznej partnera. To réwniez komple-
menty, méwigce: ,Hej, masz serce”. Ale psychopata nienawidzi
wszystkiego, czego nie rozumie, dlatego dazy do tego, aby Cig znisz-
czy¢. Kiedy Ty probowales ttumi¢ swoje emocje, aby zosta¢ partne-
rem idealnym, to i tak wszystko byto w porzadku, kiedy po pro-
stu bytes zwyklym cztowiekiem. Emocje czynia Ci¢ czlowiekiem,
a psychopata jest bardzo zmgczony tymi ludzkimi cechami.

Wszystko, co ceni psychopata, jest przeciwienstwem tego, co
cenisz Ty. Kiedy wiec on Cig karze, tak naprawde sktada hotd rze-
czom, ktoére maja dla Ciebie najwigksze znaczenie. To pokrecone
i manipulacyjne, poniewaz psychopata probuje Ci¢ przekona¢ do
zwatpienia w Twoje najwspanialsze cechy — ale patrzac wstecz,
mozesz zacza¢ rozumie¢, w jaki sposéb taka przemoc emocjonalna
byla subtelnym uznaniem dla Twojej sity.

Wiem, ze zapewne nie chcesz teraz sltysze¢ takich rzeczy. Po
wielkim finale nie ma juz nadziei. Nie ma radosci, nie ma przy-
szlosci. Zostales doglebnie zraniony, bél byl wielki i cale lata zajmie
Ci zrozumienie tego, co si¢ stalo. Przerzu¢ wigc strong i przejdzmy
te droge razem.
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zacznij znow zy<

Kazdemu moze sie zdarzyc¢, ze nawiaze relacje z psychopata. Psychopaci, socjopaci,
osoby narcystyczne — to ludzie, ktérzy manipulujg innymi i Swiadomie ich ranig, nie
odczuwajac przy tym sladu odpowiedzialnosci czy skruchy. Zwiazek z kims tak zabu-
rzonym przypomina emocjonalny rollercoaster, mroczna podréz do wtasnych lekow,
petna wsciektosci, samotnosci | goryczy. Niezaleznie od tego, jak pieknie sie rozpocznie,
dalszy ciag relacji z osoba toksyczng jest rozpaczliwie powtarzalny: po etapie idealizacji
nieuchronnie nadchodzi faza dewaluacji i odrzucenia.

Toksycznego zwigzku zwykle nie da sie naprawic, ale mozna ofiarowac sobie dar nowego
poczatku i odzyskac siebie, swoje zycie i szczescie. Nikt nie musi by¢ pionkiem w grze
psychopaty. Trzeba jednak podja¢ dosc trudna prace, aby sie uwolnic | wydobrzeé

po toksycznym zwigzku. | o tym wiasnie jest ta ksiazka. Zmierzenie sie z pewnymi
sprawami, kiedy cztowiek czuje sie zdeptany, pobity i przemieniony w pusta skorupe,
moze sie wydawac nierealne. Ale bedzie tez odswiezajace i wzmacniajace, a przede
wszystkim doprowadzi do odbudowania poczucia sity, wtasnej wartosci i do odzyskania
szczescia. Rowniez o tym jest ta ksiazka.

Z ksiazki dowiesz sie:
Jak rozpoznac, ze masz do czynienia z psychopata
Jakie sg etapy odzyskiwania siebie po toksycznym zwigzku
Jak odzyskac szacunek do samego siebie i odkry¢ w sobie site
Jak uniknac¢ kolejnego zwiazku z psychopata
Gdzie szukac cennych materiatow uzupetniajacych i jak znalez¢ pomoc

jest wspotzatozycielem serwisu PsychopathFree.com, zrzeszajacego spotecznosc oferujaca
pomoc osobom, ktdre przetrwaty toksyczny zwiazek. Napisat kilka cenionych ksigzek

o tej tematyce. Na co dzien wspotpracuje z firma techniczng w Nowej Anglii. Kocha koty,
Boze Narodzenie, dalekie wedréwki i... jacuzzi.
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