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sztuczna druga po ówka

Prawdopodobnie najbardziej podst pne ze wszystkich dra stw psy-
chopaty: jego schemat i cykl relacji, w ramach którego z rado ci
i systematycznie wyniszcza to samo  niczego niespodziewaj cej
si  ofiary. Ch odny i wykalkulowany emocjonalny gwa t.
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UWOLNIJ SI  OD PSYCHOPATY 31

Spersonalizowane szkolenie

Psychopata dos ownie szkoli Ci  do zostania idealnym partnerem.
W ci gu zaledwie tygodni potrafi przej  kontrol  nad ca ym Twoim
yciem, z przyjemno ci  poch aniaj c Twoje cia o i umys . Ostatecz-

nie masz zosta  jego nowym ród em niesko czonej adoracji — lecz
najpierw musisz si  zakocha . Wtedy Twoje serce b dzie otwarte,
gotowe przyj  ka d  sugesti . Na proces ten sk adaj  si  trzy g ówne
elementy: idealizacja, po rednia perswazja oraz badanie gruntu.

Idealizacja

Etap idealizacji w zwi zku z psychopat  b dzie czym , czego nigdy
jeszcze nie do wiadczy e . Zwali Ci  z nóg, poch onie Ci  nami tna
fantazja o kim , kto zachwyca Ci  pod ka dym wzgl dem: emo-
cjonalnym, duchowym i seksualnym. Psychopata b dzie pierwsz
osob , o której pomy lisz, budz c si  rano, wyczekuj c tej pierwszej,
zabawnej i radosnej wiadomo ci w telefonie, któr  zaczniesz dzie .
Szybko zaczniesz planowa  wspóln  przysz o , zapominaj c
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32 Jackson MacKenzie

o nudnej codzienno ci. Ta przecie  nie ma ju  znaczenia. Pozna e
kogo , z kim chcesz sp dzi  reszt  ycia.

I kiedy Twoje serce szaleje, my li psychopaty wygl daj  zupe nie
inaczej: „ wietnie, dzia a”.

Psychopata nigdy tak naprawd  nie odczuwa tego, co pokazuje
na zewn trz. Obserwuje Ci , odzwierciedla ka d  Twoj  emocj  jak
lustro i udaje, e sam da  si  porwa  mi o ci.

Poniewa  im bardziej dasz si  ponie , tym ni ej upadniesz.
Idealizacja jest pierwszym krokiem w procesie spersonalizowa-

nego szkolenia. Proces ten, znany równie  jako bombardowanie
mi o ci , szybko sprawia, e opuszczasz gard , otwierasz serce
i uzale niasz si  od przyjemno ci, jak  odczuwasz w towarzystwie
psychopaty, co jest normalnym procesem biochemicznym zachodz -
cym w organizmie. Du a ilo  pochlebstw i komplementów oddzia-
uj cych na Twoj  pró no  i yciowe obawy — rzeczy, których

posiadania nie by e  nawet wiadom.
Psychopata b dzie na okr g o oferowa  Ci komplementy

i uwag  — przez telefon, Facebooka czy skrzynk  e-mail. W ci gu
kilku tygodni b dziecie mieli swoje wewn trzne arty, pieszczo-
tliwe okre lenia i urocze piosenki. Patrz c wstecz, zobaczysz, jak
szalone by o to wszystko. Ale kiedy trwasz w tej fazie, nie potra-
fisz nawet wyobrazi  sobie ycia bez nowego partnera.

W jaki sposób psychopata to robi?
Pomijaj c wiersze i prezenty, u ywa sporego zasobu technik

manipulacyjnych, aby wypra  Ci mózg i zdoby  Ci  dla siebie.
W procesie idealizacji wykorzysta przede wszystkim sze  g ównych
elementów.

1. Mamy ze sob  tyle wspólnego

W ten sam sposób postrzegamy wiat. Mamy to samo poczucie humoru. Oboje
jeste my empatyczni, pomagamy przyjacio om i rodzinie. Jeste my dla siebie
stworzeni.
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UWOLNIJ SI  OD PSYCHOPATY 33

Psychopata regularnie podkre la te kwestie, cz sto posuwaj c si
nawet do stwierdzenia: „Jeste my praktycznie t  sam  osob ”. Na
etapie przygotowania obserwuje i kopiuje. Kradnie cechy swoich
ofiar i niemal wydaje si  stawa  „lepsz ” wersj  osobowo ci swojego
celu — odzwierciedlaj c wszystkie pozytywne cechy, a pomijaj c
negatywne. Ale to wszystko teatrzyk. Te wzmocnione, odzwiercie-
dlone cechy to zaledwie zewn trzny kamufla . Psychopata wcale
nie odczuwa ani nie rozumie tego, co próbuje kopiowa . Potrafi
zaoferowa  powierzchown  i pochlebiaj c  wersj  osobowo ci swo-
jej ofiary, ale nic poza tym. Kamufla  ten pozbawiony jest g bi,
wspó czucia i empatii, cech ludzkich. Jak wszystko, co psychopata
potrafi zaoferowa , tak e jego skopiowana osobowo  jest pusta.

Psychopata po wi ca wi kszo  etapu idealizacji na s uchanie
Ciebie i podekscytowane potwierdzanie, e sam czuje dok adnie to
samo, co Ty. W ko cu zaczynasz my le , e jest on jedyn  spo-
tkan  w Twoim yciu osob , która b dzie tak podobna do Ciebie.
I masz racj . To dlatego, e praktycznie niemo liwe (i przera aj ce)
jest spotkanie w normalny sposób osoby, która b dzie identyczna
jak Ty.

Normalni ludzie s  zró nicowani. To sprawia, e ycie jest inte-
resuj ce. Ale psychopaci mog  pomin  t  kwesti , poniewa  nie
maj  to samo ci. Nie maj  poczucia w asnego „ja”. Nie maj
do wiadcze  yciowych, które kszta tuj  ich potrzeby, l ki i fanta-
zje. Zamiast tego psychopata kradnie Twoj  to samo . Niczym
kameleon idealnie podrobi ka dy aspekt Twojej osobowo ci.

2. Mamy te same marzenia i oczekiwania

Psychopata poch onie Twoje tera niejsze ycie, ale równie  Twoj
przysz o . Aby podnie  stawk  w zwi zku, z o y d ugotermi-
nowe obietnice. Ma to na celu zapewnienie Ci , e powa nie my li
o zwi zku. W ko cu kto by chcia  tkwi  w relacji, która nie ma
przysz o ci?
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Psychopata robi krok dalej, szybko poruszaj c wa ne tematy,
takie jak ma e stwo i zamieszkanie ze sob . W zdrowym zwi zku
takie decyzje podejmowane s  dopiero po up ywie lat. Ale przecie
nie potrzebujesz lat, skoro ju  wiesz, e sp dzisz z nowym part-
nerem reszt  ycia. Je li zawsze marzy e  o rodzinie i dzieciach,
nowy partner idealnie si  do tego nadaje. Je li chcesz otworzy  w a-
sn  firm , masz ju  idealne wsparcie. Je li tkwisz w nieszcz liwym
ma e stwie, Twój psychopata b dzie mia  ju  plan, jak Ci  z niego
wydosta  (na pocz tku mo esz nie widzie  faktu, e wszystkie te
plany wymagaj  po wi ce  od Ciebie, ale nie od niego).

3. Mamy te same obawy

Psychopata nigdy nie nazwie na g os Twoich czu ych punktów, ale
z atwo ci  je wyw szy. Nast pnie zacznie je odzwierciedla  i kopio-
wa , aby wywo a  w Tobie wspó czucie — tak aby  spróbowa
naprawi  jego problemy z t  sam  trosk , z jak  chcia by , aby
kto  pomóg  Tobie.

Jeste  osob  empatyczn , wi c to dla Ciebie naturalne, by pie-
szy  z pomoc  osobom zranionym lub podatnym na zranienie. Ta
potrzeba oferowania komu  wsparcia wzmacnia si  dodatkowo wtedy,
kiedy w obawach drugiej osoby dostrzegasz odzwierciedlenie w a-
snych l ków. Widzisz, jak kto  czuje si  gorszy, i wierzysz, e wiesz,
jak mu pomóc.

Psychopata wydaje si  szczerze docenia  Twoje wysi ki. Porów-
nuje Ci  do swoich by ych, idealizuj c Ci  ponad wszystkich innych.
Chwali Twoj  opieku cz  natur , co sprawia, e chcesz dla niego
robi  jeszcze wi cej. Czujesz, e wszystkie Twoje wysi ki s  doce-
niane i chcesz robi  jeszcze wi cej, aby udowodni , e naprawd
Ci zale y. Rozpoznajesz jego obawy i postrzegasz go jako osob
szczer , otwart , podatn  na zranienie, zach caj c  do pomocy —
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jako kogo , komu naprawd  chcesz pomóc. Ale psychopata postrzega
ludzkie obawy w zupe nie inny sposób — jako narz dzie s u ce
do manipulacji i kontroli.

4. Jeste  pi kny

Psychopata ma obsesj  na punkcie Twojego wygl du. Nigdy nie spo-
tkasz cz owieka, który tak cz sto komentowa by Twój ubiór, fry-
zur , skór , Twoje zdj cia czy jak kolwiek inn  powierzchown
cech , która wpadnie mu w oko danego dnia. Na pocz tku uwagi
te wydaj  si  komplementami. Psychopata jest zachwycony Twoim
pi knem — uwa a, e nie jest godny bycia Twoim partnerem.
Mówi, jak to przechadza si  po parku i nie potrafi nigdzie znale
nikogo równie atrakcyjnego jak Ty (cho  nie bardzo rozumiem, jak
to ma si  do komplementów).

Podobnie jak w przypadku obaw, zaczynasz odwzajemnia  te
pochlebstwa. Pragniesz, aby nowy partner czu  si  równy Tobie —
aby zrozumia , jak atrakcyjny jest w Twoich oczach. I tego w a-
nie psychopata oczekuje. Zalewaj c Ci  komplementami, wie, e

wkrótce mo e oczekiwa  odwzajemnienia. Niegodno  nagle znika,
a psychopata zaczyna swobodnie dzieli  si  z Tob  swoimi zdj -
ciami. Twój zwi zek zmienia si  w nieko cz cy si  a cuch wzajem-
nych pochwa  i adoracji.

Zaczynasz opiera  swoje poczucie w asnej godno ci na jego s o-
wach, poniewa  s  tak pozytywne. Wr cz czujesz, jak promienie-
jesz. Twoje cia o przechodzi przemian , w miar  jak Twoja pew-
no  siebie wzmacnia si  z ka dym jego s owem. Po wi casz coraz
wi cej i wi cej czasu na polepszanie swojego wygl du, aby Twój
partner wci  by  zafascynowany.
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5. Nigdy wcze niej czego  takiego nie czu em

W tym momencie zaczyna si  porównywanie. Psychopata bardzo
Ci  szanuje w porównaniu do swoich wcze niejszych partnerów.
T umaczy — ze szczegó ami — ka dy najdrobniejszy powód, dla
którego jeste  lepszy od jego by ych. Do tego nie pami ta, kiedy
ostatni raz czu  si  taki szcz liwy.

Na okr g o s yszysz deklaracje takie jak: „Nie mog  uwierzy ,
jakim szcz ciarzem jestem”. Tego typu stwierdzenia oddzia uj  na
Twoj  wewn trzn  potrzeb  uszcz liwiania innych. Maj  na celu
przekonanie Ci , e dostarczasz partnerowi tego specjalnego rodzaju
rado ci, czego , czego nie otrzyma od nikogo innego. Staje si  to
dla Ciebie powodem do dumy — ta wiadomo , e jeste  jedyny,
pomimo ca ego grona pozosta ych adoratorów.

Psychopata b dzie okre la  Ci  jako „idea ” czy osob  „bez
skazy”, co pó niej staje si  przyt aczaj cym ród em dysonansu
poznawczego, kiedy te pozytywne s owa niechybnie zmieniaj  si
w „szale ca” i „zazdro nika”. Kiedy przepracowujesz te wspom-
nienia, pami taj, e komplementy psychopaty zawsze by y puste
i mia y na celu manipulowanie Tob . Psychopaci stosuj  t  taktyk
wobec ka dego. Dla ka dego celu faza idealizacji b dzie odmienna.
Ale jedna rzecz pozostaje taka sama w ka dym zwi zku: psycho-
pata naprawd  „nigdy czego  takiego nie czu ” w swoim yciu. Tak
naprawd  bowiem nie odczuwa mi o ci ani szcz cia tak, jak to
deklaruje. Oscyluje pomi dzy zadowoleniem, zazdro ci  i znudze-
niem. To wszystko.

6. Jeste  moj  pokrewn  dusz

Psychopata uwielbia koncepcj  pokrewie stwa dusz, sugeruje ona
bowiem co  wi cej w mi o ci, na przyk ad istnienie jakiej  si y
wy szej czy przeznaczenia. Sprawia, e psychopata poch ania ca
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Twoj  istot  — umys  i cia o. Tworzy psychiczn  wi  istniej c
d ugo po rozpadni ciu si  zwi zku.

By  mo e w ka dym z nas istnieje ta ma a cz stka, t skni ca za
pokrewn  dusz  — idea em, który dope ni nasze ycie, kim , z kim
mo emy podzieli  si  wszystkim, kochankiem i najlepszym przy-
jacielem.

Nie ma w tym nic z ego — trzeba to bardzo mocno podkre li .
Psychopata b dzie manipulowa  Twoimi marzeniami i fantazjami,
ale to nie sprawi, e trac  one na znaczeniu czy e staj  si  s abo ci .

Kiedy psychopata porzuca swoje ofiary, wiele z nich odrzuca
wszystko ze swojego wcze niejszego ycia, podnosz c permanentn
gard , aby chroni  si  przed dalszymi nadu yciami. Prosz , nie
rób tego.

Je li wierzysz w pokrewie stwo dusz, znajdziesz je. Spotkasz
kobiet  lub m czyzn  przepe nionych wspó czuciem i dobroci .
Nie b dziesz kwestionowa  ich intencji. Wasza mi o  rozkwitnie
sama z siebie, bez konieczno ci wykorzystywania sztucznych zabie-
gów. Ale psychopata nie by  Twoj  pokrewn  dusz  i nigdy ni  nie
b dzie. Aby bowiem by  pokrewn  dusz , trzeba — co oczywiste —
mie  dusz .

Po zapoznaniu si  z powy sz  list  mo esz by  na siebie z y
za wpadni cie w t  pu apk . „Jak mog em by  taki g upi?”. Ale
prosz  Ci , nie dr cz si . Nie sta e  si  celem, bo by e  g upi. Wr cz
przeciwnie — zosta e  obrany za cel z uwagi na swoje dobre cechy.
Idealny cel dla psychopaty to osoba idealistyczna, wyrozumia a,
hojna i romantyczna. Wi kszo  celów bardzo ostro nie dobiera
partnerów, cz sto odczuwaj c samotno  i frustracj  w zwi zku
z opcjami randkowymi. Kiedy wi c psychopata pojawia si  w Twoim
yciu, odzwierciedlaj c wszystkie Twoje fantazje, inwestujesz w zwi -

zek ca  dusz  i ca e serce. Inwestujesz wszystko, co si  da — emo-
cjonalnie, duchowo i fizycznie. Szybko otwierasz si  na psychopat
i czujesz si  z tym dobrze, poniewa  nowy partner sztucznie
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kszta tuje u Ciebie przekonanie, e jeste  tym „jedynym”. To za
tworzy natychmiastow  wi  opart  na zaufaniu i podobie stwie.

Lecz kiedy psychopata zacznie etap dewaluacji, b dziesz próbo-
wa  wzi  na siebie ca  win  w zwi zku, aby przywróci  idealne
wspomnienia o osobie, któr  kiedy  uwa a e  za pokrewn  dusz .
To dlatego wiadomo  istnienia zjawiska psychopatii jest taka
wa na. Nie maj c wszystkich elementów uk adanki, atwo jest za o-
y , e Twoja „pokrewna dusza” w pewnym momencie by a realna

i dzi ki mi o ci i trosce mo e jeszcze wróci . Ale kiedy ju  zrozu-
miesz natur  psychopatii, u wiadomisz sobie, e ta pokrewna dusza
nigdy nie istnia a. By a tylko lustrem, kopi  tego, czego oczekiwa e
u drugiej po ówki. Kiedy psychopata zostaje pozbawiony elementu
zaskoczenia, liczba jego potencjalnych ofiar znacznie si  kurczy.

Po rednia perswazja

Kiedy zostaniesz ju  wyidealizowany, psychopata jest gotowy do
warunkowania Twojego zachowania. U ywaj c po redniej perswazji,
potrafi przekazywa  subtelne sugestie, które ostatecznie zostan
zaakceptowane przez jego ofiary. Z atwo ci  utrzymuje wokó  sie-
bie iluzoryczn  aur  niewinno ci, poniewa  wi kszo  ludzi nie wie-
rzy, e „móg by sprawi , e tak si  w a nie czuj ”.

Jedn  z metod stosowanych przez psychopat  jest sposób, w jaki
prawi komplementy. B dzie obra a  swoich by ych partnerów, co
wydaje si  schlebianiem nowemu partnerowi, ale tak naprawd  psy-
chopata manipuluje swoim celem. Przyk adowo, mówi c: „Moja
by a zawsze tak robi a, ale Ty tak nie robisz”, tak naprawd  dyktuje
Ci, jak masz si  zachowywa . To nie jest komplement — to ostrze-
enie, e je li powtórzysz które  z b dnych zachowa  poprzed-

ników, to równie  zostaniesz odrzucony. Bardzo mo liwe, e byli
psychopaty w ogóle nie pope niali tych b dów, a psychopata je
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UWOLNIJ SI  OD PSYCHOPATY 39

wymy la, aby w po redni sposób poinstruowa  Ci , e oczekuje od
Ciebie konkretnego zachowania. Oto kilka najcz ciej spotykanych
przyk adów:

 „Mój by y i ja zawsze si  k ócili my, ale Ty i ja si  nie
sprzeczamy”.

 „Moja by a zawsze chcia a rozmawia  przez telefon. Ty na
szcz cie tego nie wymagasz”.

 „Mój by y zawsze mnie m czy  o znalezienie pracy. Ale Ty
jeste  bardziej wyrozumia y”.

Pozwól, e powtórz : to nie s  komplementy. To oczekiwania.
Psychopata spisa  sobie list  cech i emocji, które go dra ni , a teraz
zasiewa w Twoim umy le pewne idee: nie rób tych rzeczy, bo
inaczej…

Od tego momentu kiedy b dziecie si  k óci , b dziesz próbo-
wa  sko czy  k ótni  tak szybko i delikatnie, jak to mo liwe, eby
nie by  taki, jak jego byli. Kiedy on nie b dzie si  odzywa  przez
trzy dni, to nie zadzwonisz, eby nie by  taki, jak jego byli. Kiedy
Twój psychopata siedzi na ty ku przez pó  roku bez pracy, nic nie
powiesz, bo przecie  nie chcesz by  taki, jak jego byli.

Jakiekolwiek odchylenie od jego planu sprawi, e psychopata
potraktuje Ci  milczeniem albo ostrym komentarzem na temat
zmiany w Twoim zachowaniu — drobne przypomnienie, e ideali-
zacja mo e sko czy  si  w ka dej chwili.

Dlatego w a nie wi kszo  osób odczuwa tak  z o , kiedy tok-
syczny zwi zek dobieg  ko ca. Odrzuca e  swoj  w asn  intuicj
i potrzeby, aby pozosta  „mi ym”. My la e , e traktujesz partnera
w jaki  specjalny sposób, w jaki nikt inny by go nie traktowa .
A wtedy nagle psychopata uciek  do tych samych ludzi, których
wcze niej przy Tobie krytykowa . W tym samym czasie t umi e
w sobie potrzeb  wykrzyczenia mu, eby znalaz  prac , dzwoni  cz -
ciej albo po prostu by  lepszym partnerem. Wszystko to odrzuci e ,
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poniewa  my la e , e jedynym sposobem na zostanie razem jest
bycie mi ym.

Pami taj, e normalni, empatyczni ludzie nie dokonuj  porów-
na  osób, które kochaj . I z pewno ci  nie prowadz  publicznego
rankingu swoich partnerów. Kiedy kochasz prawdziwie, nie musisz
przekonywa  samego siebie oraz innych, e Twój aktualny zwi zek
jest lepszy od wszystkich wcze niejszych. A kiedy mi o  zga nie,
nie musisz przekonywa  siebie czy innych, e zwi zek ten by  gor-
szy od poprzednich.

Ale to w a nie robi  psychopaci. Za ka dym razem. Poniewa  to
taktyczna zagrywka, sposób wp ywania na Twoje zachowanie.

Brak wsparcia

Psychopata oferuje Ci p ytkie komplementy i pochlebstwa tylko po to,
aby zdoby  Twoje zaufanie. Kiedy naprawd  potrzebujesz wsparcia
emocjonalnego, najpewniej zaoferuje Ci tylko pust  odpowied  albo po
prostu Ci  zignoruje. Z czasem warunkuje Ci  to do niezawracania mu
g owy swoimi uczuciami, nawet wtedy, kiedy naprawd  potrzebujesz
partnera, zw aszcza w chwilach bolesnej straty czy choroby. Zaczniesz
zauwa a , e nigdy nie wolno Ci wyra a  niczego innego, jak tylko
pochlebstwa wobec toksycznego partnera. A nawet wtedy ten szybko
si  znudzi i poszuka sobie nowego celu. Nie potrafi c wyrazi  empa-
tycznej reakcji na ból czy cierpienie, psychopata nie umie okaza  wspó -
czucia w trudnych chwilach. Dlatego w a nie jego „wsparcie” zawsze
wydaje si  puste i co najwy ej wymuszone.

„Szaleni” eks

Psychopata du o mówi o swoich by ych — wi cej, ni  jakikol-
wiek zdrowy cz owiek powinien rozmawia  z nowym partnerem.
Najpierw sprawia, e czujesz si  tym jedynym, a potem szybko
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przechodzi do wywo ywania u Ciebie lito ci, dziel c si  opowie-
ciami o swoich okropnych by ych partnerach, tak bardzo zazdro-

snych o Wasz nowy, nami tny zwi zek. Poniewa  historie te s  ca -
kowicie zmy lone, zmieniaj  si  w mgnieniu oka wed ug potrzeb.
Jednego dnia by a jest psychiczna, drugiego jest najlepsz  przyja-
ció k , a potem szalon  histeryczk . I zanim aktualna ofiara si
obejrzy, równie  stanie si  „szalon ” wymówk , pomoc  w z apa-
niu w pu apk  nowej osoby.

Ale co te wszystkie etykiety oznaczaj ? Czemu s u ?

„Moja by a jest psychiczna (dwubiegunowa)”

Przezywanie kogo  „dwubiegunowym” jest niczym okre lanie kogo
„cukrzykiem”. Choroba dwubiegunowa to wyniszczaj ce schorzenie
o okre lonych symptomach i jest czym  wi cej ni  tylko „wahaniami
nastrojów, za którymi, jak si  sk ada, nie przepadam”. Nazywana
równie  psychoz  maniakalno-depresyjn , choroba dwubiegunowa
cechuje si  odbiegaj cymi od normy wahaniami nastroju oraz nawra-
caj cymi epizodami manii i depresji. Cho  choroba ta jest prawdziwa,
to jakie jest prawdopodobie stwo, e partnerzy psychopaty faktycz-
nie cierpieli na to schorzenie? Bardziej prawdopodobne, e okre-
lenie to jest po prostu wyzwiskiem, które psychopata wykorzystuje,

aby wzbudzi  Twoj  lito . Nie powinno wi c dziwi , e kiedy Wasz
zwi zek dobiegnie ko ca, Ty równie  staniesz si  dwubiegunowy.

Kiedy nagle stajesz si  „chory psychicznie” po zwi zku z kim ,
a nie by e  chory przed nim, to powiniene  powa nie si  zastano-
wi , zanim zaakceptujesz t  diagnoz  — zw aszcza je li stawia j
Twój by y.

W ca ej tej „dwubiegunowo ci” chodzi o to, e to idealna etykieta,
któr  psychopata mo e przyklei  swojej idealnej ofierze. Je li zwy-
kle jeste  radosny i optymistyczny, cechy te staj  si  Twoj  „mani ”.
Twoje prawid owe, ludzkie reakcje na nadu ycia ze strony partnera
staj  si  za  „depresj ”. Na etapie idealizacji, kiedy psychopata
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oczarowywa  Ci  i odzwierciedla  ca  Twoj  osobowo , by e  cho-
dz cym s oneczkiem. ycie by o cudowne. Ale potem zaczyna Ci
krytykowa , zdradza , a Ty stajesz si  smutny i p aczliwy. Traktuje
Ci  milczeniem, rzucaj c Ci w twarz nowymi i starymi kochankami.
Czy Ci  to martwi? wietnie, gotowe — jeste  dwubiegunowy!

Przera a mnie liczba ofiar, które postawi y sobie fa szyw  dia-
gnoz  na podstawie tych zmiennych emocji, które zosta y celowo
u nich wywo ane przez kogo  innego. Wi kszo  tych osób odkrywa,
e potrzeba oko o roku lub dwóch lat do ustabilizowania nastroju

i emocji. Póki to nie nast pi, prosz , staraj si  nie diagnozowa
u siebie chorób psychicznych.

Uwaga: miliony doros ych osób naprawd  cierpi  na zaburzenie
dwubiegunowe. Je li rzeczywi cie martwisz si , e co  jest nie tak,
udaj si  do specjalisty psychiatry, nie odwo uj si  za  do opinii by ego,
którego pogl dy zainspirowa y Ci  do przeczytania tej ksi ki.

„Moja by a to szalona histeryczka”

I z pewno ci  nie ma si  co g owi  nad tym, co takiego doprowa-
dzi o j  do tego stanu, prawda?

Ale na powa nie, pomy lmy. Takie okre lenie sugeruje jedn
z dwóch rzeczy:

 1. Jego by a zawsze by a szalon  histeryczk  i z jakiego
powodu zdecydowa  si  z ni  umawia . Troch  nie-
zdrowe, nie?

 2. Co  sta o si  w czasie trwania zwi zku, co doprowadzi o
by  do tego stanu. Có  takiego mog o si  sta ? Czy po pro-
stu pewnego dnia si  za ama a, tak po prostu, bez powodu?
A mo e mia o to co  wspólnego z ci g  triangulacj , k am-
stwami, manipulacj  i krytyk ? Je li kto  mówi Ci, e jego
by a jest „szalona”, powiniene  zrobi  krok do ty u i naprawd
sobie to przemy le .
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Takie opisywanie drugiej osoby ma jeszcze jedno zadanie: infor-
muje Ci , co Twój psychopata uwa a za „dopuszczalne” zachowa-
nie. „Szalony” czy „histeryczny” to s owa uniewa nienia, umniej-
szenia i odrzucenia. Maj  sugerowa , e reakcje danej osoby by y
stanowczo wyolbrzymione. B dziesz uwa a , eby tak si  nie zacho-
wywa . Strategia ta zach ca Ci , aby  w ogóle nie reagowa  i prze-
sta  dba  o swoje interesy. Zaczynasz kwestionowa  swoje zdrowie
psychiczne, a dzi ki temu psychopata mo e unikn  rozpoznania
w asnego toksycznego zachowania.

„Mój eks jest ura ony”

Ale e co? Serio, co to w ogóle znaczy? To tak, jakby uderzy  kogo
w twarz, a potem stwierdzi : „Ale  Ty ura ony”. No pewnie, osoba
ta jest ura ona, bo w a nie j  uderzy e . Czy stwierdzenie, e „jeste
ura ony”, w jaki  sposób sprawia, e to ura enie jest nie na miejscu?

Po raz kolejny chodzi o umniejszenie i odrzucenie. Po toksycz-
nym zachowaniu, k amstwach i gierkach psychopata oczekuje, e
jego ofiara po prostu si  zamknie i b dzie si  przed nim p aszczy .
I tyle. Dowolne oznaki z o ci czy niedowierzania uto samiane s
z obra eniem si . Nast pnie psychopata zwierzy si  swojemu
nowemu partnerowi, e jego by y jest dziecinny i ma pretensje, ale
ju  nie wspomni o tym, co doprowadzi o by ego partnera do tego
zachowania.

„Moja by a jest zazdrosna o nas i wci  mnie kocha”

Po pierwsze, jacy ludzie w ogóle o czym  takim wspominaj ? To
bardzo niemi e, a nawet je li to prawda, to tego typu zachowania
powinno si  unika  w ka dym zwi zku.

Dr c g biej, powinni my przeanalizowa , dlaczego ta osoba
jest zazdrosna i wci  zakochana. Psychopata zazwyczaj chwali si
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swoj  now  ofiar  ca emu wiatu w kilka dni po zako czeniu wcze-
niejszego zwi zku. Wiesz, do czego to prowadzi? No jasne, e do

zazdro ci.
Psychopata kszta tuje sztuczn , toksyczn  i zdesperowan  mi o .

A tego typu wyidealizowana i zdewaluowana nami tno  jest d u-
gotrwa a i obsesyjna. Psychopata szkoli drug  osob , by ta nieprze-
rwanie o nim my la a, a potem w ci gu sekundy wszystko niszczy.
Jest wiecznie znudzony i niezdolny do formowania ludzkich wi zi,
dlatego taka zmiana jest dla niego atwa. Ale dla normalnego, zdro-
wego cz owieka to zmiana bardzo destruktywna. Wysy asz zdespe-
rowane wiadomo ci, próbuj c wszystko naprawi , nie wiadomy
tego, e psychopata wykorzystuje je jako „dowód” Twojej niepoczy-
talno ci, aby zyska  sobie sympati  u nowej ofiary. Tobie zostaj
z amane serce, parali uj cy l k i przekonanie, e musisz si  broni .
Czujesz si  gorszy, a w g owie kr  Ci miliony pyta  bez odpo-
wiedzi. Dlatego w a nie pozbieranie si  po spotkaniu z psychopat
zajmuje tyle czasu.

Opowie ci o zazdro ci ze strony by ego partnera maj  równie
sprawi , e nowa ofiara poczuje si  wyj tkowa — jakby zosta a
wybrana spo ród wielu adoratorów psychopaty. Ten z rado ci
przedstawi wizj  kolejki by ych, aby stworzy  iluzj  swojej ci g ej
popularno ci.

„Ale moja eks naprawd  by a okropna!”

Wszyscy mamy straszne opowie ci o swoich by ych. To ca kowicie
normalne. Normalnym jednak nie jest, kiedy imi  by ego partnera
pojawia si  w nowym zwi zku tak cz sto, e zaczynasz mie  wra-
enie, jakby eks sta  si  nagle cz ci  Twojej relacji. Zdarza si

równie , e psychopata po odrzuceniu by ego partnera spotyka si
z nim regularnie. Ufaj swojej intuicji i pami taj, e osoby toksyczne
zawsze wykorzystuj  by ych partnerów w roli narz dzia manipu-
lacji oraz perswazji.
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Wszystko sprowadza si  do tego: ktokolwiek mówi cy o swoich
by ych regularnie i negatywnie jest — w najlepszym wypadku —
niegotowy na romantyczn  relacj . W najgorszym wypadku za
osoba ta manipuluje ka d  Twoj  my l , nastawiaj c Ci  przeciwko
osobom, których nigdy nie spotka e . I mo esz by  pewien, e
psychopata wkrótce b dzie negatywnie mówi  o Tobie, dok adnie
w ten sam sposób, wszystkim swoim pionkom w tej nieko cz cej
si  grze w toksyczne szachy.

Badanie gruntu

Kiedy jeste  ju  odpowiednio zaprogramowany, psychopata zacznie
eksperymentowa  z nowo zyskan  kontrol , aby zobaczy , na jak
du o mo e sobie wobec Ciebie pozwoli . U yteczna ofiara nie
b dzie reagowa  i nie b dzie si  broni , je li sytuacja tego wymaga.
Je li etap idealizacji poszed  po my li psychopaty, powiniene  by
bardziej zainteresowany podtrzymaniem nami tno ci ni  postawie-
niem si  napastnikowi.

Na tym etapie zaczniesz dostrzega  drobne przeb yski mrocz-
niejszej strony swojego nowego partnera. W ó ku mo e Ci  nazy-
wa  „zdzir ”, eby oceni  Twoj  reakcj . Ofiara w zwi zku ma -
e skim mo e od czasu do czasu wys uchiwa  uwag o naiwno ci

swojego wspó ma onka. Psychopata zacznie powoli bada  grunt
w kontek cie Twojej inteligencji, umiej tno ci i marze .

To wszystko testy i niestety, je li czytasz t  ksi k , to znaczy,
e je zda e . Je li Twoja reakcja na nie by a negatywna, psychopata

zapewni Ci , e tylko artowa . Gdy on bada grunt, Ty czujesz si
coraz bardziej przewra liwiony. Zawsze uwa a e  siebie za osob
niefrasobliw , ale teraz zaczynasz w siebie w tpi . Przestajesz mówi
o swoich obawach, optymistycznie maj c nadziej , e rzeczy pozo-
stan  idealne.
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Psychopata u ywa swoich subtelnych zagrywek w po czeniu
z komplementami, upewniaj c si , e uzale niaj ce biochemiczne
reakcje w Twoim organizmie dalej b d  dzia a , nawet wtedy, kiedy
b dziesz odczuwa  smutek. Zagrywka ta stopniowo szkoli Twój
umys  do ignorowania intuicji na rzecz haju, który odczuwasz
w towarzystwie psychopaty.

Patrz c wstecz na pocz tkowe etapy zwi zku, zapewne przy-
pomnisz sobie te drobne sygna y ostrzegawcze, które próbowa e
ignorowa  — kwestie, które nie pasowa y do tego teatrzyku „dobrej
osóbki”. Mo e za du o narzeka  na zazdro  swojej by ej. A mo e
„zapomnia ” zadzwoni , cho  obieca , e to zrobi, kontaktuj c si
z Tob  kilka godzin po terminie. Zapewne przesta  p aci  na rand-
kach, pozwalaj c Ci regulowa  rachunki. A co robi ofiara? Zamiata
to pod dywan. Szybko wybaczasz i brniesz do przodu, poniewa
jeste  zdeterminowany do zmienienia samego siebie. Do stania si
partnerem, który b dzie uszcz liwia  i przyjmie wszystko, bez
wzgl du na koszt.

To w tym momencie etap przygotowania jest zako czony.
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Erozja to samo ci

Psychopata odziera Ci  z godno ci, odbieraj c Ci wszystko to, co
wcze niej rzekomo odczuwa  i robi  na etapie idealizacji. Kpi
z Twoich marze , delikatnie sugeruj c, e mo e jednak nie jeste
tym jedynym. Ale mimo to trzyma Ci  przy sobie dla w asnych
korzy ci. Po uzale nieniu Ci  od siebie, po wyszkoleniu Twojej
uleg o ci psychopata wykorzystuje now  w adz  nad Tob , aby
kszta towa  po danie i desperacj . W wirze przyt aczaj cych emo-
cji Twoje fantazje powoli zmieniaj  si  w niepoj ty koszmar.

Niszczenie granic

Osoby toksyczne warunkuj  swoje ofiary, aby te odczuwa y wstyd,
niegodno  i niepewno  emocjonaln . Dzieje si  tak dlatego, e psy-
chopaci s  tchórzami, niezdolnymi do tworzenia zdrowych zwi z-
ków z mocn  osob , o silnym poczuciu w asnej warto ci. Bardzo
cz sto psychopata obiera za cel osob , która odnios a sukces yciowy
i jest idealistyczna, poniewa  ma ona wi cej do stracenia. Lecz psy-
chopata nie mo e kontrolowa  kogo  o takich cechach, dlatego
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stopniowo wyniszcza jego godno  poprzez umniejszanie zas ug,
droczenie si  czy kszta towanie poczucia zazdro ci. Cel mo e by
perfekcjonist , d cym do spe niania wygórowanych oczekiwa
psychopaty. Efektem jest dziwna relacja, w której osoba toksyczna
jest idealizowana, pomimo swojego lenistwa, k amstw i niewierno ci,
a ofiara jest dewaluowana, mimo e dok ada wszelkich stara , aby
zwi zek si  uda .

Psychopata jest niczym papier cierny, powoli zdzieraj cy Twoje
poczucie w asnej godno ci poprzez bezduszny cykl „dobroci i prze-
mocy”. Powoli Twoje standardy zaczn  si  obni a , a  upadn  tak
nisko, e b dziesz wdzi czny za nawet najmarniejsze traktowanie.
Niczym aba w gotuj cej si  wodzie, nie u wiadomisz sobie, co si
dzieje, dopóki nie b dzie ju  za pó no. Twoi przyjaciele i rodzina
b d  si  zastanawia , gdzie podzia  si  ten niegdy  silny i energiczny
cz owiek. B dziesz szale czo szuka  wymówek dla zachowania
swojego partnera, niezdolny do zaakceptowania bolesnej prawdy
o zwi zku: co  si  w nim zmieni o.

Godzinami czekasz przy telefonie na porann  wiadomo  czy
obiecan  rozmow . Odwo ujesz swoje plany na dany dzie , aby
mie  pewno , e b dziesz mia  czas dla partnera. Zaczynasz cz -
ciej inicjowa  kontakt, odrzucaj c dr cz ce przeczucie, e

partner nie chce z Tob  rozmawia  — e po prostu jest z Tob  na
si . Zaczynasz zape nia  jego profil na Facebooku komplementami
i arcikami, próbuj c odnowi  ten idealny pierwotny zwi zek. Ale
jego reakcje teraz wydaj  si  co najwy ej puste.

Wymy lasz romantyczne historyjki i uwydatniasz ich pozytywne
aspekty przed ka dym, kto jest gotów s ucha . Przekonuj c innych,
e Twój partner jest cudown  osob , mo esz dalej y  w swoim

osobistym k amstwie. W najtrudniejszych chwilach zwi zku Twoja
rodzina i przyjaciele wci  b d  go zna  jako „idealnego” partnera,
którego opisa e . Po sko czeniu zwi zku trudno b dzie wyt uma-
czy , co tak naprawd  si  sta o. Twoje opowie ci b d  wydawa
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si  nie na miejscu, a przyjaciele b d  si  zastanawia , dlaczego nie
powiedzia e  prawdy wcze niej. Nie b d  potrafili zrozumie , jak
mog e  w ogóle nie wiedzie , e jeste  w toksycznym zwi zku.

Kiedy walczysz z tymi wszystkimi nieoczekiwanymi niepokojami,
psychopata jest w stanie pchn  Ci  jeszcze dalej. Jeste  teraz podatny
na zranienie, poniewa  jeste  gotów znie  praktycznie wszystko —
póki tylko on zwraca na Ciebie uwag .

Opinia psychopaty o Twoim wygl dzie staje si  znacznie bardziej
krytyczna ni  kiedy . Nagle zaczyna dostrzega  ka dy najdrobniej-
szy szczegó  Twojego cia a, swobodnie krytykuj c Twoje rzekome
niedobory. Mo esz nawet zacz  cierpie  na zaburzenia ywie-
niowe, przestaj c dba  o swoje zdrowie, byleby tylko on by  Tob
zainteresowany. Psychopatów fascynuje kwestia wygl du fizycznego,
a raczej wizji idealnego cia a, dlatego nagradzaj  niezdrowe nawyki
okazjonalnymi komplementami, aby zach ci  Ci  do dalszego d e-
nia do perfekcji. Poniewa  Twoje poczucie w asnej warto ci zain-
westowane jest ca kowicie w oscyluj c  opini  psychopaty, jego
nastroje staj  si  zmienne i chaotyczne.

Psychopata zacznie Ci  te  poni a  na oczach Twoich przyja-
ció  — nie b dzie si  ju  ogranicza  do krytykowania Ci  za zam-
kni tymi drzwiami. Ale ka da krytyka b dzie skrywana pod rze-
komym humorystycznym droczeniem si . Poczujesz si  zraniony,
widz c, e inni ludzie zdaj  si  bra  stron  Twojego partnera, e
miej  si , cho  sprawiaj  Ci ból. Psychopaty nie obchodzi, je li prze-

gnie z artem, i zignoruje wszelkie pretensje i uwagi, które mo esz
mie , stwierdzaj c, e jeste  przewra liwiony. Zaczynasz to akcep-
towa , wczuwaj c si  w rol  szalonego, g upiego partnera, którego
jedynym zadaniem jest zadowalanie swojego kochanka. Z czasem
zaczniesz w pe ni wierzy  w swoj  rol .

Przez ca y ten okres psychopata b dzie od czasu do czasu podrzu-
ca  przeb yski etapu idealizacji. Kiedy naprawd  przesadzi i b dziesz
gotów krzycze , szybko obrzuci Ci  obietnicami niesko czonej
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mi o ci i przywi zania. Cho  nigdy nie we mie odpowiedzialno ci
za swoje zachowanie, to jego powierzchowne s owa, maj ce odwra-
ca  uwag , wystarcz , by przekona  Ci , e wci  jest t  osob ,
w której si  zakocha e . Nic wi cej nie ma znaczenia.

Sztucznie kszta towane emocje

W czasie zwi zku z psychopat  zapewne b dziesz odczuwa  wiele
ró nych emocji, których nigdy wcze niej nie zazna e : wyj tkowo
siln  zazdro , w ciek o , niepokój, paranoj . Po ka dym wybu-
chu powtarzasz sobie: „Gdybym tylko nie zachowywa  si  w ten
sposób, mo e ona by aby ze mn  szcz liwsza”.

Przemy l to jeszcze raz.
To nie by y Twoje emocje. Powtarzam: to nie by y Twoje emo-

cje. Zosta y ostro nie i dok adnie ukszta towane przez psychopat ,
aby  zacz  kwestionowa  swoj  dobr  natur . Ofiary przemocy
emocjonalnej bardzo cz sto skore s  do przekonania, e potrafi
zrozumie , wybaczy  i wzi  na siebie wszystkie problemy w zwi zku.
Wpadaj  w pu apk  bez wyj cia, ci gle próbuj c racjonalizowa  ca -
kowicie irracjonalne zachowanie partnera.

Przyk adowo, pewnie nie my la e  o sobie jak o osobie zazdro-
snej, póki nie pozna e  psychopaty. Mo e nawet by e  dumny ze
swojej otwarto ci i swobodnych pogl dów. Psychopata rozpoznaje
te cechy i stara si  je wykorzysta . Na etapie przygotowania wci ga
Ci  pochlebstwami dotycz cymi tych cech — wr cz nie mo e uwie-
rzy  w to, jaki jeste  idealny. Nigdy ze sob  nie walczycie. Nigdy
nie ma mi dzy Wami scen. Tak atwo z Tob  by , w porównaniu
z tymi z ymi, wirni tymi eks.

Ale poza scen  co  si  dzieje. Psychopata atwo si  nudzi, a ideali-
zacja jest zabawna dopóty, dopóki nie dasz si  z apa . Kiedy wpad-
niesz ju  w pu apk , Twoje silne cechy staj  si  czu ymi punktami,
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Seryjny prowokator

Seryjni prowokatorzy s  ekspertami w wyszukiwaniu wyrozumia ych,
potrafi cych si  dostosowa  osób. Wykorzystuj  te cechy, ci gle prowo-
kuj c swoje cele skrytymi ciosami, umniejszaniem, zakamuflowanym
humorem i traktowaniem z góry. Cel b dzie stara  si  unikn  konfliktu,
pozostaj c mi ym, decyduj c si  na wybaczenie i wyt umaczenie zacho-
wania partnera, aby tylko zachowa  spokój w zwi zku. Ale seryjny
prowokator wci  b dzie dr czy  cel, póki ten ostatni w ko cu nie p knie.
Kiedy to nast pi, prowokator usi dzie, upozoruje zdziwienie i w zdu-
mieniu b dzie komentowa , jaka to pasywna agresja, z o  i zmienno
cechuj  jego ofiar . Cel natychmiast poczuje si  le, przeprosi i we -
mie na siebie win . Po prostu b dzie odczuwa  wstyd za swoj  ludzk
reakcj  i utrat  cierpliwo ci oraz za zachowanie w stylu prowokatora.
Ró nica mi dzy ofiar  i prowokatorem jest jednak taka, e ofiara odczuwa
skruch , a prowokator nie. Od celu oczekuje si  zachowania spokoju,
bez wzgl du na wszystko, ale prowokator ma prawo do robienia wszyst-
kiego, co tylko mu si  podoba.

które psychopata wykorzysta przeciwko Tobie. Zaczyna wprowa-
dza  do zwi zku tyle dramatyzmu, ile tylko zdo a, rzucaj c Ci
w niemo liwe sytuacje i oceniaj c Twoje reakcje.

Wi kszo  ludzi zgodzi si  z twierdzeniem, e zazdro  w zwi zku
jest toksyczna. Ale jest wielka ró nica mi dzy zazdro ci  prawdziw
a sztucznie wykreowan  przez psychopat .

Popatrz przyk adowo na te dwie (wyolbrzymione) rozmowy:

SYTUACJA 1.

CH OPAK: Hej, moja znajoma ze szko y redniej przyje d a
do miasta. Mo e chcia aby  j  pozna ?

DZIEWCZYNA: Nie! Dlaczego w ogóle masz kole anki? Przecie
masz mnie.
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W tym przypadku dziewczyna faktycznie ma problemy z zazdro-
ci , które powinna rozwi za . Zak adaj c, e partner nie nadu y

jej zaufania w przesz o ci, taka zazdro  jest niezdrowa.

SYTUACJA 2.

CH OPAK: Moja by a przyje d a do miasta. Wiesz, ta szalona
i toksyczna, która wci  za mn  szaleje.

DZIEWCZYNA: Oj, przykro mi to s ysze !
CH OPAK: Pewnie si  spotkamy pó niej na piwie. Zawsze do mnie

uderza, gdy sobie popije.
DZIEWCZYNA: Nie rozumiem. Czy mo emy o tym porozmawia

na osobno ci?
CH OPAK: Masz z tym jaki  problem?
DZIEWCZYNA: Nie, sk d e! Po prostu si  troch  zdziwi am,

bo mówi e , e strasznie ci  m czy a. Ale mam nadziej ,
e wszystko b dzie dobrze! To fajnie, kiedy mo na pozosta

przyjació mi ze swoj  eks.
CH OPAK: Eh, czasami jeste  taka zazdrosna.
DZIEWCZYNA: Przepraszam, staram si  nie by . Po prostu

si  troch  pogubi am.
CH OPAK: Twoja zazdro  niszczy nasz zwi zek, w ogóle

jest niepotrzebna.
DZIEWCZYNA: Przepraszam! Nie musimy o tym rozmawia ,

naprawd  nie chcia am, eby tak wysz o.
CH OPAK: W porz dku, wybaczam ci. Ale b dziemy musieli

popracowa  nad t  zazdro ci .

W tym przypadku psychopata zrobi  trzy rzeczy:

 1. Postawi  swoj  partnerk  w niemo liwej sytuacji, która u ka -
dego wywo a aby zazdro , zw aszcza po podkre leniu, e jego
by a wci  za nim szaleje.

 2. Oskar y  partnerk  o zazdro , nawet kiedy ta chcia a zacho-
wa  si  odpowiedzialnie.
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 3. Zagra  „dobrego glin ”, oferuj c przebaczenie problemu, który
sam stworzy . Sprowadza go to do preferowanej roli w relacji
mistrza i ucznia.

Im d u ej trwa taka toksyczna sytuacja, tym wi cej partnerka
b dzie si  zastanawia , czy faktycznie nie ma problemu z zazdro ci .

Problem nie ogranicza si  do zazdro ci. By  mo e zacz e
odczuwa  niezaspokojon  potrzeb  blisko ci w zwi zku z psycho-
pat . To równie  zosta o sztucznie ukszta towane. Kto by  odpo-
wiedzialny za inicjowanie tych ci g ych rozmów i oferowanie swojej
uwagi? Psychopata. Kiedy ju  si  znudzi, zacznie Ci  atakowa ,
kiedy to Ty b dziesz próbowa  kontynuowa  praktyki, które on
sam zainicjowa .

Ponownie wi kszo  osób zgodzi si , e d enie do blisko ci
na si  jest czym  toksycznym w zwi zku.

SYTUACJA 1.

DZIEWCZYNA: Nie mog  wpa  dzi  wieczorem, bo jestem
umówiona na obiad z babci , przepraszam!

CH OPAK: O rany, nie widzia em Ci  od trzech godzin. To zaczyna
by  mieszne. Lepiej, eby  do mnie pisa a przez ca  wizyt .

W tym przypadku ch opak naprawd  ma problemy, które trzeba
rozwi za . Zak adaj c, e jego partnerka nie skrzywdzi a go w prze-
sz o ci, jego zachowanie jest nieodpowiednie.

SYTUACJA 2.

CH OPAK: Cze , nie odzywa a  si  od trzech dni. Chc  si  tylko
upewni , e wszystko w porz dku.

DZIEWCZYNA: Bo e, wiesz, e mam jeszcze swoje ycie poza tob .
CH OPAK: Wiem, po prostu nie by em pewien, co si  dzieje.

Przyzwyczai em si , e odzywasz si  ka dego ranka.
DZIEWCZYNA: Jeste  taki niezaspokojony. Mam wa ne rzeczy

do zrobienia i nie mog  tak sobie wszystkiego rzuci , eby
do ciebie napisa .
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CH OPAK: Przepraszam, nie chcia em, eby tak to zabrzmia o. To
pierwsza wiadomo , któr  ci wys a em w ci gu trzech dni.

DZIEWCZYNA: Nie mog  tego znie . Nigdy w yciu nie spotka am
kogo  tak natarczywego.

CH OPAK: Przepraszam, naprawd ! Nie b d  ci ju  zawraca  g owy.
DZIEWCZYNA: OK, wybaczam ci. Ale musimy popracowa  nad

twoim problemem.

Znowu mamy do czynienia z trzema rzeczami.

 1. Toksyczna partnerka postawi a ch opaka w niemo liwej sytu-
acji, która u ka dego wywo a aby podobn  reakcj , zw asz-
cza po etapie idealizacji.

 2. Oskar y a go o natarczywo  i niezaspokojenie, cho  partner
stara  si  zachowa  odpowiedzialnie.

 3. Odegra a rol  „dobrego gliny”, przebaczaj c co , do czego
sama doprowadzi a. Stawia j  to w preferowanej roli w relacji
mistrza i ucznia.

Im d u ej trwa taka sytuacja, tym intensywniej partner b dzie
zastanawia  si , czy faktycznie nie ma problemu.

Móg bym spisa  takie dialogi dla paranoi, z o ci czy histerii —
i dowolnej innej okropnej emocji, któr  mog e  odczuwa  w swoim
toksycznym zwi zku. Kiedy tkwisz w u cisku tych emocji, naturalne
jest zastanawianie si , co jest z Tob  nie tak. Mo esz nawet my le ,
e oszala e . Có , psychopata chce, aby  tak my la , poniewa  spra-

wia to, e wydajesz si  niestabilny w oczach innych ludzi. Ale odkry-
jesz, e kiedy on zniknie z Twojego ycia, wszystko zacznie nabiera
sensu. Je li z normalno ci przeszed e  w „szale stwo”, a potem znów
w normalno , to nigdy nie by e  szalony. Kto  po prostu Ci  pro-
wokowa .

Musisz zrozumie , e w kochaj cym i zdrowym zwi zku nikt
nigdy nie postawi Ci  w takich sytuacjach, jak opisa em wy ej.
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Zosta e  wystawiony na prób  i stara e  si , jak mog e , bior c pod
uwag  okoliczno ci. W przysz o ci nie powiniene  pozwoli , aby
ktokolwiek mówi  Ci, kim jeste  i jak si  czujesz.

Sa ata s owna

Kiedy psychopata czuje si  zagro ony lub znudzony, zacznie wyko-
rzystywa  co , co nazywamy sa at  s own . Próbuje przez to zaj
czym  Twój umys . Ogó em mówi c, to taka rozmowa z piek a
rodem. Tak naprawd  psychopata nie komunikuje niczego konkret-
nego; po prostu do Ciebie mówi. Zanim b dziesz w stanie odpowie-
dzie  na jedno niedorzeczne twierdzenie, on przejdzie ju  do kolej-
nego. A  zakr ci Ci si  od tego w g owie. Poznaj sygna y ostrzegawcze
i zako cz rozmow , zanim zacznie ona by  zbyt niebezpieczna:

1. Rozmowa nawracaj ca

Ju  my la e , e masz co  z g owy, a tu nagle temat powraca kilka
minut pó niej. I to w taki sposób, jakby  w ogóle tej kwestii wcze-
niej nie poruszy . Psychopata zacznie powtarza  te same bzdury,

ignoruj c rozs dn  argumentacj , któr  przedstawi e  dos ownie
chwil  wcze niej. Je li co  ma zosta  za atwione i rozwi zane, to
tylko na jego zasadach. U psychopatów ta sama kwestia wraca raz
po raz: dlaczego u miecha si  do swojej by ej? Dlaczego nagle nie
zwraca na Ciebie uwagi? Dlaczego wydaje si  chcie  jak najszybciej
zako czy  rozmow ? I za ka dym razem, kiedy o tym wszystkim
wspominasz, to tak, jakby cie nigdy w przesz o ci na te tematy nie
rozmawiali. Zostajesz wci gni ty w rozmow  na nowo, tylko po to,
by mie  wra enie, e oszala e , i opa  z si , kiedy psychopata wresz-
cie ko czy rozmow : „Mam do  ci g ych k ótni na ten temat”.
Jak na karuzeli.
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2. Przypominanie Twoich dawnych pomy ek,
ignorowanie w asnych

Je li wspomnisz o czym  nieprzyjemnym, co zrobi  psychopata —
ignorowa  Ci  albo zdradzi  — ten wspomni o czym  ca kowicie nie-
zwi zanym z tematem, a co zrobi e  le w przesz o ci. Za du o
pi e ? No widzisz, to, e on poszed  do ó ka z inn , nie jest wi c
a  tak wa ne, jak Twój alkoholizm. Spó ni e  si  na pierwsz  randk
dwa lata temu? Nie mo esz wi c narzeka , e on nie odzywa si
przez trzy dni. I nie próbuj nawet wspomina  o jakichkolwiek b -
dach, które on sam pope ni . B dziesz wtedy szale cem z list
pretensji.

3. Protekcjonalny ton

Przez ca  rozmow  psychopata zachowuje t  spokojn , wyrafino-
wan  postaw . Tak jakby z Ciebie drwi , analizuj c Twoje reakcje,
by zobaczy , jak daleko mo e si  posun . Kiedy w ko cu zareagu-
jesz emocjonalnie, w tym momencie mówi Ci, aby  si  uspokoi ,
podnosi brew, prycha i pozoruje zawód. Sa ata s owna ma jedno
zadanie: wytr ci  Ci  z równowagi, co daje przewag  psychopacie.
Pami taj bowiem, e rozmowa to zawody, które wygrywa jedna
strona — jak zawsze w przypadku psychopaty.

4. Oskar anie Ci  o rzeczy, które psychopata sam robi

W gor cych sporach psychopata nie czuje wstydu. Zacznie przy-
kleja  Ci najgorsze etykiety, przypisywa  najgorsze cechy. Wykracza
to poza projekcj , poniewa  wi kszo  osób dokonuje jej w sposób
nie wiadomy. Psychopata wie, e oskar a Ci  o posiadanie jego w a-
snych cech, i oczekuje konkretnej reakcji. W ko cu, jak e móg by
nie zareagowa  na oskar enie o bycie takim okropnym hipokryt ?
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5. Mnogo  osobowo ci

W czasie wys uchiwania takiej sa aty s ownej z pewno ci  do wiad-
czysz wielu osobowo ci swojego psychopaty. Zobaczysz dobrego
glin , z ego glin , glin  z demencj , glin  l kliwego, glin  w pielu-
chach. Je li zaczniesz si  wycofywa , zm czony jego nadu yciami
i k amstwami, zaoferuje Ci przeb yski etapu idealizacji. To taka
drobna tortura, maj ca skusi  Ci  z powrotem za pomoc  obietnic
bez pokrycia. Je li to nie zadzia a, psychopata nagle zacznie kryty-
kowa  te aspekty Ciebie lub Twojego zachowania, które niegdy
idealizowa . Zaczniesz si  zastanawia , z kim w ogóle rozmawiasz,
poniewa  jego osobowo ci zaczn  implodowa , próbuj c odzyska
kontrol . Nasza ukochana administratorka Victoria wietnie to
podsumowa a: „Sam diabe  zosta  wypuszczony na wiat w despe-
rackim ataku furii po tym, jak zosta  rozpoznany: skr ca si , wije,
czo ga, schlebia i bluzga, promienieje i wymiotuje”.

6. Wieczna ofiara

W jaki  sposób jego zdrady i k amstwa zawsze doprowadz  do roz-
mowy o jego okropnej przesz o ci albo szalonych eks. Zaczniesz
odczuwa  lito , nawet wtedy, kiedy psychopata zrobi co  naprawd
okropnego. B dziesz wykorzystywa  te opowie ci, aby zacie nia
wi  w zwi zku z jego z o onymi emocjami. A kiedy psychopata
odwróci ju  Twoj  uwag , wszystko wróci do normy. Bez wi zi, bez
duchowego po czenia. Psychopata p acze, krzycz c „przemoc!” —
ale koniec ko ców tylko Ty jeste  jej ofiar .

7. Zaczynasz t umaczy  podstawowe ludzkie emocje

Nagle zaczynasz t umaczy  takie poj cia, jak „empatia”, „uczucia”
i „bycie mi ym”. Normalni doro li nie musz  by  uczeni podstawo-
wych rzeczy, które t umaczy si  w przedszkolu. Nie jeste  pierwsz
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osob , która próbowa a dostrzec w psychopacie dobro, i z pew-
no ci  nie b dziesz ostatni . My lisz sobie: „Je li tylko zrozumie,
dlaczego mnie to rani, przestanie to robi ”. Ale tak si  nie stanie.
Gdyby by  porz dnym cz owiekiem, to w ogóle by Ci  nie skrzyw-
dzi . Najgorsze jest to, e psychopata udaje porz dnego cz owieka
na samym pocz tku — przyci gaj c Ci  swoj  s odk , troskliw  oso-
bowo ci . Wie, w jaki sposób by  mi ym i dobrym, ale go to nudzi.

8. Wymówki

Ka demu zdarza si  co  od czasu do czasu zepsu , ale psychopata
recytuje wymówki cz ciej, ni  spe nia swoje obietnice poprawy.
Jego dzia ania nigdy nie pasuj  do jego s ów. Tak cz sto jeste  zawie-
dziony, e odczuwasz ulg , kiedy psychopata robi co  w miar  przy-
zwoitego. W ko cu warunkuje Ci  do wdzi czno ci za byle jakie
traktowanie.

9. „Co, do cholery, si  sta o?”

Rozmowy te pozbawiaj  Ci  si . Boli Ci  g owa. Przez wiele godzin,
a mo e i dni, obsesyjnie my lisz o minionej k ótni. Masz wra enie,
e wyczerpa e  ca  energi  emocjonaln , aby nie osi gn  zupe nie

nic. W g owie kr  Ci miliony zaplanowanych przysz ych k ótni,
próbujesz bowiem przygotowa  si  na rzeczy, które mog  wkrótce
si  pojawi . Odczuwasz potrzeb  bronienia si . Próbujesz znale
dyplomatyczne rozwi zanie, które równomiernie dzieli win  na
Was oboje, co daje Ci szans  na przeproszenie. Ale koniec ko ców
tylko Ty przepraszasz.
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Gaslighting i projekcja

Wróg numer jeden

Psychopata ostro nie wybiera swoje cele i kopiuje ich osobowo ci, aby
stworzy  z nimi natychmiastow  wi , opart  na zaufaniu i podobie -
stwie. Ale poniewa  jest to tylko udawanie, psychopata nie jest w stanie
gra  roli idealnego kochanka na zawsze. Niechybnie wi c cel psycho-
paty zaczyna zauwa a  pewne niedoci gni cia — dziwne, niewyt uma-
czalne przeb yski, które po prostu nie pasuj  do osoby, któr  psychopata
udaje. Dowolny cz owiek, który zdecyduje si  wskaza  te nie cis o ci,
natychmiast staje si  wrogiem numer jeden. Zamiast przyzna  si  do winy,
do oszustwa, psychopata b dzie próbowa  wepchn  ofiar  w otch a
szale stwa. Poprzez gierki, triangulacj , technik  gaslighting1 i milczenie
z pozorn  niewinno ci  psychopata zach ca swój cel do samoznisz-
czenia. Wi kszo  osób nie wie nawet w danym momencie, e ma do
czynienia z osobowo ci  psychopatyczn . Mog  jedynie zaobserwowa ,
e „co  jest mi dzy nami nie tak”. Ale dla psychopaty to najgorsza

z obraz — wyzwanie rzucone jego wiarygodno ci, jego normalno ci. Dla-
tego musi obsmarowa  swój cel, wyzywa  go od „szale ców”, a pó -
niej szybko uciec do kolejnej ofiary, która doceni roztaczane przez psy-
chopat  k amstwa.

Gaslighting to technika manipulacji, któr  psychopata celowo roz-
mywa rzeczywisto  — czasem za pomoc  trywialnych k amstw
i czynów — chc c wywo a  reakcj , a nast pnie zaprzeczy , jakoby
cokolwiek mia o miejsce. Podobnie jak wi kszo  ofiar psychopaty,
tak i Ty zapewne jeste  wyrozumia y i kontrolujesz swoje reakcje
tak d ugo, jak tylko si  da. Ale ostatecznie b dziesz na tyle sfru-
strowany, e w ko cu co  powiesz, i to w a nie w tym momencie

                                         
1 Technika manipulacyjna, ró nymi sposobami zasiewaj ca ziarna zw t-

pienia w umy le ofiary, maj ca na celu spowodowanie, e ofiara zacznie
w tpi  w swoje wspomnienia, postrzeganie rzeczywisto ci i w asn  poczy-
talno  — przyp. t um.
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psychopata napisze histori  na nowo lub ca kowicie zaneguje real-
no  jakiego  zdarzenia. Mo esz zacz  w tpi  w swoj  poczytal-
no , kiedy psychopata powoli wyniszcza Twoje poczucie rzeczy-
wisto ci.

Technika gaslighting bywa raczej subtelna. Mo e to by  co  pro-
stego, jak sytuacja, kiedy manipulator mówi, e planuje co  zro-
bi , ale potem robi co  zupe nie innego. Przyk adowo, mo e Ci
powiedzie , e udaje si  na si owni , ale potem idzie do restauracji
ze znajomymi. Co chce przez to osi gn ? Dlaczego nie móg  po
prostu powiedzie , e idzie na obiad?

Na wcze niejszym etapie zwi zku zapewne zapyta by , co si
sta o z planem wypadu na si owni , a psychopata niechybnie
zacz by szuka  dziwnych wymówek. Ale kiedy toksyna zaczyna si
coraz bardziej s czy , najpewniej zaprzeczy, e kiedykolwiek pla-
nowa  i  na si owni , a co dopiero Ci o tym powiedzie . Zaprze-
czysz temu stwierdzeniu i powtórzysz Wasz  rozmow  tylko po
to, aby odnie  wra enie swojej ma ostkowo ci i stwierdzi , e iry-
tujesz partnera.

I to w a nie problem z rozmowami b d cymi efektem omawia-
nej techniki manipulacji: faktycznie wydaj  si  ma ostkowe. Kto by
chcia  k óci  si  o wypad na si owni , który okaza  si  wypadem
na obiad? Kogo to obchodzi? W normalnym zwi zku nawet by
nie mrugn . Ale w zwi zku z psychopat  te bezsensowne k amstwa
maj  miejsce regularnie, a Ty odkrywasz, e dajesz si  wci gn
w mieszne, bezsensowne rozmowy, które sprawiaj , e zachowu-
jesz si  jak detektyw z obsesj .

A skoro o detektywach mowa, je li przedstawisz dowody s usz-
no ci swoich twierdze  — jak wiadomo  w telefonie czy e-mail —
psychopata ukarze Ci  milczeniem i wywróci ca  rozmow , czyni c
z Ciebie szalonego paranoika. W efekcie takich sytuacji powoli
uczysz si , e stajesz si  k opotem, a w Waszym zwi zku nie ma
miejsca na otwart  komunikacj .
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Czarna dziura

Psychopata zawsze postrzega si  w roli ofiary, bez wzgl du na to, jak
okropnie traktuje innych. Nic nigdy nie jest jego win  — to on zawsze
zosta  skrzywdzony, w ten czy inny sposób. Dla niego problemem nie s
jego k amstwa, zdrady, kradzie e i nadu ycia. Problemem jest to, e to
Ty zacz e  zauwa a  te rzeczy. Jak miesz go zdradza , walcz c
o swoje? Spotkania z takimi lud mi s  niczym poch oni cie przez czarn
dziur  — bez wzgl du na to, jak bardzo Ci  krzywdz , to zawsze tylko
i wy cznie Twoja wina.

Inna z naszych administratorek, Smitten Kitten, t umaczy ten
dziwaczny proces w prostych s owach:

„Psychopata dokonuje projekcji i obwinia Ci  za swoje zacho-
wanie. Oskar a Ci  o negatywno , kiedy to on jest najbardziej
negatywn  osob  na wiecie. Stosuje manipulacj , aby sk oni  Ci
do przekonania, e to Twoje prawid owe reakcje na jego przemoc
s  problemem — nie za  przemoc sama w sobie. Kiedy odczuwasz
z o  i czujesz si  zraniony przez jego milczenie, z amane obietnice,
k amstwa czy zdrady, to z Tob  jest co  nie tak. Kiedy chcesz
z nim porozmawia  o jego zachowaniu, to Ty jeste  nienormalny
albo nadwra liwy, zbyt krytyczny i zawsze skupiasz si  na tym,
co negatywne.

To wszystko to elementy prania mózgu. Zachowanie nieodpo-
wiednie, nieakceptowane, jawna przemoc — a nast pnie odwróce-
nie wszystkiego i oskar enie Ciebie. Psychopata wiadomie powo-
duje ból, na który nie zas ugujesz, jednocze nie zaprzeczaj c, e
zrobi  cokolwiek z ego. A ponadto próbuje zwali  win  na Ciebie —
aby  to Ty obwinia  samego siebie za co , co rzekomo si  i tak
nie zdarzy o.

Tak, tak, przeczytaj to jeszcze raz. Ca kowicie pozbawione logiki.
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To jego „prezent” na po egnanie: zwali  Ci na g ow  ca  win
za to, e zwi zek Wam nie wyszed . Ale problem jest taki, e ten
zwi zek nigdy nie mia  szans wyj .

Gdyby  tylko zachowa  ten promienisty optymizm i naiwno ,
które czu e  na etapie bombardowania mi o ci  — przez ca y ten
pó niejszy czas, pe en k amstw i nadu y . Wtedy wszystko by oby
dobrze. Gdyby  tylko nie kwestionowa  nie cis o ci i k amstw
dostrzeganych w wiadomo ciach, których wys aniu psychopata pó -
niej zaprzeczy . Tak, gdyby  tylko pozosta  uleg y i siedzia  cicho,
pomimo przyt aczaj cych dowodów gapi cych Ci si  w twarz —
dowodów, które psychopata sam przed Tob  postawi , aby Ci  prze-
testowa . Tak, wtedy wszystko by oby w porz dku.

Ale nawet wtedy psychopata i tak by si  Tob  znudzi , zawiód by
si , e albo nic do Ciebie nie dotar o, albo dotar o, ale postanowi-
e  nie rzuca  mu wyzwania. Dlatego wymy la co , o co mo e Ci

oskar y , aby usprawiedliwi  swoje nadu ycia i robione sceny. Nie-
wa ne, co zrobisz — w zwi zku z osob  toksyczn  zawsze b dziesz
na stratnej pozycji. Takie osoby chc , aby  wierzy , e to Ty jeste
przegrany, cho  tak naprawd  przegranymi s  one.

Manipulacja seksualna

Seks z psychopat  zawsze na pocz tku wydaje si  idealny. Zawsze
wie, gdzie dotyka , co mówi  i kiedy robi  to, co trzeba. W sypialni
byli cie idealnie dopasowani, prawda?

Có , co  tak jakby.
Jak w przypadku innych kwestii, psychopata odzwierciedla Twoje

najskrytsze pragnienia seksualne. Dlatego w a nie na pocz tku
wszystko wydaje si  takie nami tne i idealne, kiedy jeste cie
razem — i dlatego seks wydaje si  gwa tem na etapie erozji to -
samo ci. To dlatego, e psychopata tak naprawd  nie wspó dzieli
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z Tob  Twoich najbardziej skrytych fantazji. Nie, on obserwuje
Twoje zachowanie, próbuj c si  do niego dostosowa . U wiadomie-
nie sobie tego przera a, poniewa  zaczynasz rozumie , e on nigdy
nie czu  emocjonalnej i duchowej przyjemno ci, któr  odczuwa e
Ty. Kiedy by e  najbardziej otwarty, on tylko patrzy  i uczy  si .

Sytuacja, w której si  znajdujesz, jest trudna. Potrzebujesz jego
akceptacji seksualnej i pochlebstw, eby czu  si  atrakcyjny. Psy-
chopata wykorzystuje to, aby Ci  kontrolowa . Wycofuje si , by
poczu  wi ksze pragnienie, po danie, desperacj . Na etapie ideali-
zacji nie móg  si  Tob  nacieszy . Ale kiedy jeste  ju  w pu apce
na dobre, zaczyna si  Tob  bawi . Odmawia seksu, zmienia jego
definicj , nagle seks staje si  przywilejem, na który tylko on mo e
wyrazi  zgod .

Le c obok psychopaty w ó ku, mo esz wr cz namacalnie
odczuwa , jak ten oczekuje Twojego ruchu. Jest gotów Ci  dra -
ni  — sprawi , e poczujesz si  nienaturalny, oszala y na punkcie
seksu. B dzie si  z Ciebie mia , b dzie Ci  obra a  artami, które
nie s  ani odrobin  zabawne. Nami tny seks, który pami tasz
z pocz tkowych etapów, zostaje zast piony gr . Rywalizacj .

Psychopata sprawi, e poczujesz si  brzydki, stwierdzaj c, e
jego pop d seksualny jest s abszy ni  kiedykolwiek — e od tygo-
dni nie my la  o seksie. To prosta sugestia: od tygodni o Tobie nie
my la .

A wtedy, kiedy zaczyna si  triangulacja, przestajesz wierzy , e
psychopata kiedykolwiek móg by mie  zadowalaj ce ycie seksu-
alne z kimkolwiek innym. Bo jak? W ó ku wydawali cie si  dwiema
po ówkami tej samej duszy. Lubili cie te same rzeczy. Ale pami -
taj: to wszystko by o sztuczne. Je li uwielbia e  co  w sypialni, to
psychopata szybko to pod apa  na etapie przygotowania. U innej
ofiary wy apie co  zupe nie innego.

Nie wiadomie stworzy e  wi  z oszustem. Twoje przyzwolenie
by o oparte na k amstwie. Tak wiele ofiar psychopatów obwinia sie-
bie, poniewa  nie potrafi  pokona  swojego dawnego uzale nienia
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od seksu, co utrzymuje ich wi  z psychopat . Ale to nie Twoja wina.
Zosta e  oszukany, aby odczuwa  takie przyt aczaj ce przywi za-
nie na etapie przygotowania. A potem psychopata wykorzysta  to —
bawi c si  toksycznym uzale nieniem kr cym w Twoich y ach.

Odzyskasz swoj  wolno  seksualn  — obiecuj . Na psychopa-
thfree.com prowadzimy otwarte i szczere rozmowy na temat seksu.
To bardzo wa ny element cyklu zwi zku z psychopat , a co wa -
niejsze, odgrywa istotn  rol  w Twoim w asnym procesie terapeu-
tycznym. Odzyskanie siebie to kwestia wspólnego wysi ku zarówno
cia a, jak i umys u.

Cel przej ciowy

Podrozdzia  ten jest rezultatem rozmowy z moim dobrym przyja-
cielem, dlatego mo esz odnie  czasem wra enie, e jest do  oso-
bisty. Stara em si , jak mog em, przeredagowa  go tak, aby trafi
do szerszej publiki. Przemówi szczególnie do osób, które czuj  si
wyj tkowo odrzucone w porównaniu do innych ofiar psychopaty.

Psychopata zawsze poszukuje swojego kolejnego celu, ale kiedy
przechodzi pomi dzy jednym „stabilnym” zwi zkiem a drugim, cza-
sami w ramach tego przej cia potrzebuje czego  (lub kogo ) do
zape nienia tymczasowej pustki: tymczasowego celu, którego pozb -
dzie si , gdy tylko znajdzie sobie kogo  nowego. Kiedy to Ty staniesz
si  tymczasowym celem, sposób traktowania Ci  przez psychopat
mo e by  nieco inny od tego, co opisa em wcze niej w tej ksi ce.
Cho  psychopata mo e jeszcze nie mie  nikogo innego na oku, to
od razu wie, e nie planuje si  Ciebie trzyma , dlatego stara si ,
aby rzeczy sprawnie i szybko toczy y si  do przodu. Z tego powodu
znacznie szybciej zostajesz wyrwany z etapu idealizacji. Dodatkowo
etap ten jest do  leniwy: adnych pieni dzy, adnych specjalnych
wzgl dów, adnych wyj tkowych chwil. Tylko s owa. Dostajesz du
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dawk  s ów, które wci gaj  Ci  w zwi zek, poniewa  tak bardzo
chcesz w nie wierzy . Ale, jak w ko cu zaczniesz dostrzega , czyny
psychopaty nigdy nie odzwierciedlaj  jego s ów.

Dla Ciebie jednak zwi zek ten znaczy wszystko — to uwaga
i troska, jakich nigdy wcze niej nie do wiadczy e . Odwo uj  si
one do Twoich najskrytszych marze  o uszcz liwianiu innej osoby,
która rzekomo do wiadczy a tego ca ego bólu i smutku. Wydaje si ,
e ona tak dobrze Ci  rozumie. W ko cu znalaz e  drug  po ówk ,

po wszystkich tych latach samotno ci i frustracji.
Niestety, to wszystko k amstwo. Dla psychopaty jeste  jedynie

chwilow  rozrywk . Psychopaci bywaj  bardzo oboj tni wobec ofiar
przej ciowych, nie przejmuj c si  takim zwi zkiem — sprawia to,
e masz wra enie, i  Twój partner jest nieczu y. Zast pujesz jego

nadu ycia swoj  w asn  mi o ci , maj c nadziej , e uda Ci si  przy-
wróci  do ycia ten krótki etap idealizacji. Ofiary cz sto do wiad-
czaj  dysonansu poznawczego, próbuj c dokona  projekcji swojego
rozumowania na osob , do której taki sposób my lenia i odczu-
wania i tak nie dotrze. Wiedz, e zachowanie psychopaty nie jest
ani przypadkowe, ani pozbawione celu.

Wtedy nadchodzi najgorsze: psychopata wyrzuca Ci  ze swo-
jego ycia, uciekaj c do innej osoby, z któr  nagle chce si  ustat-
kowa . Zaczynaj  ze sob  mieszka , publikowa  wspólne zdj cia,
dzieli  bud et i y  tak, jak Ty zawsze chcia e  y . To ostateczna
forma obrazy — nie otrzyma  takich szczególnych wzgl dów z jego
strony. Ogólnie mówi c, kiedy ju  psychopata szybko uzyska nad
Tob  kontrol  i w adz , czuje si  pod adowany, odnowiony i gotowy,
aby ruszy  ku nast pnej ofierze.

Statystycznie ujmuj c, wi kszo  ofiar typowego zwi zku z psy-
chopat  wraca do niego oko o siedmiu razy, zanim w ko cu zro-
zumie, e nie da si  go wyleczy , i odchodzi od niego na dobre.
Ale w przypadku ofiary przej ciowej jest troch  inaczej. Oto, jak
wygl daj  te dwa rodzaje zwi zków:
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Typowy zwi zek z psychopat :

Idealizacja, dewaluacja, idealizacja, dewaluacja, idealizacja,
dewaluacja (powtórz)  Dobrni cie do granic wytrzyma o ci
i porzucenie

A oto zwi zek w przypadku ofiary przej ciowej:

Jako taka idealizacja z du ymi obietnicami, które sprawiaj ,
e czujesz si  wietnie  Nag e i niespodziewane odrzucenie

Sprawia to, e ofiara nie zyskuje poczucia zamkni cia, bowiem
nie mo e nawet powo a  si  na cykl przemocy, którego do wiad-
cza wi kszo  osób. Nie to, eby  go chcia  do wiadczy , nie. Ale
po prostu zostajesz zawieszony w pustce po odrzuceniu, spadasz
z niezwyk ej b ogo ci w absolutn  nico , nie maj c ani czasu, ani
perspektywy, które umo liwi yby Ci zrozumienie, co w ogóle si
sta o. To taka emocjonalna tortura. Zostaje Ci tylko intensywne
uczucie mi o ci i okropno  porzucenia.

Psychopata u ywa swoich gierek mentalnych wobec ka dego
ze swych celów — zawsze jest tak samo. Ró nica jest taka, e cel
przej ciowy nigdy nie do wiadcza „pe nego” etapu idealizacji, ofe-
ruj cej pewn  stabilizacj , zanim zwi zek zacznie si  zmienia .
Dzieje si  tak dlatego, e psychopata od samego pocz tku planuje,
e nie stanie si  stabilnym elementem dla swojego celu przej cio-

wego. By e  idealny do roli, w której psychopata Ci  widzia  —
chwilowego ród a uwagi i podziwu.

Lecz psychopata dostrzega te , e jeste  emocjonalnie inteli-
gentny i unikalny. To, e czytasz t  ksi k , nie jest dzie em przy-
padku — poszukujesz prawdy, jeste  zdeterminowany, by zrozumie ,
co Ci si  przytrafi o.

Psychopata obiera za swój g ówny cel osoby, które nie dostrze-
gaj  tak naprawd  jego okropnego zachowania. Je li czytasz te s owa,
oznacza to, e nie by e  idealnym dla niego celem, poniewa  na
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przestrzeni miesi cy, lat, dekad widzia e  jego prawdziw  twarz.
A on potrzebuje kogo , kto jej nie dostrze e. Nigdy.

Wi c tak, z jednej strony, ostateczna, d ugoterminowa ofiara
jest u yteczna, poniewa  nie zwróci uwagi na k amstwa i zdrady
psychopaty. Ale z drugiej strony, psychopata milcz co odczuwa
niesmak wobec takich osób za to, e nie potrafi  dostrzec jego
prawdziwego zachowania. Dziwne, nie? Udaje, e oferuje ten ide-
alny, szcz liwy obraz cz owieka z jego „ustatkowaniem si ”, ale
preferowa by ekscytacj  przy kim  bardziej empatycznym — kim ,
kto faktycznie odczuwa tortur  jego gierek. Lecz psychopata rzadko
mo e sobie pozwoli  na sta y zwi zek z tak  osob , wi c zamiast
tego u ywa takiej empatycznej osoby w roli ofiary przej ciowej, dla
podniety przed przysz ym ustatkowaniem si . (Od czasu do czasu
jednak sp dzi kilka lat z bardzo empatyczn  osob ; znam kilka
takich osób z naszego forum dyskusyjnego. Zazwyczaj wpad y
w pu apk  psychopatycznego zwi zku, poniewa  mia y ze swym
oprawc  dziecko. Taka sytuacja zwykle skutkuje okropnym porzu-
ceniem).

Wiele ofiar opowiada historie o bombardowaniu mi o ci , w któ-
rej brakowa o jednak faktycznych zalotów, obecnych w przypadku
pozosta ych celów psychopaty. Nigdy nie sp dza e  z nim tyle czasu,
co inni, prawda? Zamiast tego do wiadczy e  znacznie krótszego
flirtu, nagle zako czonego w po owie etapu idealizacji za pomoc
wyj tkowo okropnej erozji to samo ci. Wtedy nagle on znalaz  sobie
innego partnera, a Ty zastanawiasz si , jakim cudem jest w stanie
sp dzi  z nowym celem tyle lat, kiedy nie potrafi  wytrzyma  z Tob
kilku miesi cy.

I o to w a nie chodzi — psychopata zazwyczaj nie potrafi d ugo
wytrwa  przy osobie empatycznej (poza przypadkami z dzie mi
i d ugoterminow  manipulacj ), poniewa  osoba taka wch ania
jego trucizn . Tak, psychopat  kr ci zwalenie Ci  z nóg i uczynie-
nie Ci  idealnym pionkiem w jego gierkach, ale minus tego jest
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taki, e koniec ko ców pod wiadomie spluniesz t  trucizn  prosto
w jego twarz. Nie chcesz rujnowa  etapu idealizacji, ale te  nie
potrafisz przesta  podkre la  jego k amstw i zmiany w zachowaniu.

Cele przej ciowe i cele szukaj ce prawdy ods oni y jego mask
i zerwa y wszystko pod ni , a  do istoty jego osoby. Psychopata
tego nie przyzna, ale zawsze ma w sobie ten gorzki szacunek wobec
ludzi, którzy potrafi  go przejrze . W tym samym czasie brzydzi
si  lud mi, którzy tego nie potrafi  — cho  takie osoby to wszystko,
co mo e tak naprawd  zyska  w swym yciu. Dlatego w a nie ci gle
na nowo wymy la zasady swojej gry, aby przekona  sam siebie, e
jego wybór jest w a ciwy.

Prawda jest jednak taka, e psychopata decyduje si  ustatkowa .
Zawsze. To dlatego musia  Ci  wcze niej zniszczy : by przekona
samego siebie, e nie traci nic warto ciowego. Dlaczego by wi c nie
sk oni  Ci  do autodestrukcji, wr cz do zranienia samego siebie?
Idealnie — jego w tpliwo ci znikaj .

Z tej perspektywy to w a nie powód, dla którego czujesz si
taki z y i zraniony. Tyle przecie  zrobi e , zach cony przez jego
udawane docenianie Twoich stara . Dlaczego przynajmniej nie móg
by  draniem od samego pocz tku? Wtedy by  nie marnowa  czasu
i emocji. Zamiast tego s owami i obietnicami sk oni  Ci , by  dawa ,
coraz wi cej i wi cej. Wi c kiedy nie tylko tego nie docenia — ale
wr cz Ci  niszczy — czujesz si  zniszczony i pusty. Widzisz te ,
jak on ucieka do kogo  innego, p aci rachunki, my li o ustatkowa-
niu si … Sprawia to, e my lisz: „Hm, mo e jednak jest zdolny do
prawdziwego zwi zku. Mo e to ja by em problemem”.

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

Je li mierzysz si  z psychopat , pewne jest, e w którym  momen-
cie bezpodstawnie Ci  o co  oskar y — zw aszcza wtedy, kiedy
zaczniesz zwraca  uwag  na czerwone lampki we w asnej g owie
odno nie jego zachowania. Ataki te maj  konkretny cel — zepchn
Ci  na pozycj  obronn .

Dlaczego?
Odpowied  jest prostsza, ni  mo e Ci si  wydawa . Ludzie, któ-

rzy si  broni , wydaj  si  z góry winni. To, czy jeste  winny, czy nie,
w ogóle jest pozbawione znaczenia. Kiedy osoba zaczyna si  bro-
ni , pojawiaj  si  opinie i za o enia. Czy brzmi to niesprawiedliwie?
No pewnie. Ale tak w a nie ludzie my l . Z pewno ci  znasz sytu-
acje, w których zjawisko to niszczy o komu  ycie — m czyzna
fa szywie oskar ony o gwa t b dzie postrzegany jak gwa ciciel, nawet
kiedy ju  udowodniona zostanie jego niewinno . Prawda nie ma
znaczenia. Nikt mu ju  nie ufa.

Psychopata mówi wi c ró nego rodzaju mieszne rzeczy, a Ty
nagle zaczynasz broni  si  przed oskar eniami, które nawet Ci si  nie
ni y. No bo jak inaczej? Kto  obrzuca b otem Twoje dobre imi  —

nawet je li nie w towarzystwie innych, to wci  robi to partner, który
rzekomo Ci  kocha. Próbujesz wi c udowodni  b dno  jego twier-
dze  i to w tym miejscu zaczyna si  zaplanowana autodestrukcja.

Psychopata mo e si  rozsi  i podziwia  show. Mo e wskaza
palcem histeryczn  ofiar , mówi c: „O Jezu, ten biedny szaleniec…”.
Ostatecznie psychopata prowokuje Twoj  z o , któr  pó niej spo-
kojnie wykorzystuje, by udowodni  swoje racje.

Mo esz próbowa  wyci gn  jego k amstwa na wiat o dzienne,
mówi c: „To on jest k amc , udowodni  to!” albo „Zdradzi  mnie,
oto dowód!”, albo „Zrobi  to samo dziesi ciu innym osobom, mam
dowody!”. Problem jest jednak taki, e nikogo nie interesuj  dowody.
Ludzie widz  tylko, jak próbujesz si  desperacko broni , a ponie-
wa  to w a nie robisz, jawisz si  w ich oczach winnym.
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Oto najwa niejsza rzecz, któr  powiniene  pami ta : bronienie
si  tylko pogorszy spraw . Czasami mniej znaczy wi cej i to jedna
z sytuacji, w których pogl d ten si  sprawdzi. Uwa asz, e masz
idealn  odpowied  na jego znies awienie? Có , psychopata na to
liczy. Tak naprawd  uwa nie zaplanowa  swoje oszczerstwo, licz c
na Twoj  konkretn  reakcj . Atakuje rzeczy, które maj  dla Cie-
bie najwi ksz  warto , poniewa  b dziesz ich najsilniej broni .

Wiedz jedno — to wszystko jest celowe.
Najprostszy sposób, w jaki psychopata mo e Ci  wci gn

w pu apk , to oskar y  Ci  o co , co sam zrobi . W takiej sytuacji
od razu podkre lisz jego hipokryzj . To zbyt proste, prawda? O to
w a nie chodzi — bo to pu apka. Je li masz idealn  odpowied  na
jego atak, to jest ku temu powód. Nie daj si  na to nabra . Psycho-
pata chce, aby  si  broni , stara  si  udowodni  otoczeniu swoj
racj . Kiedy z apiesz przyn t , jego cel zostanie osi gni ty.

Znudzenie

Kiedy masz z y dzie , czasami chcesz posiedzie  sam, odnale  si ,
pod adowa  baterie. Mo e lubisz po wi ci  kilka chwil samotno ci
na tworzenie, pisanie, gotowanie, marzenia, medytacj , rysowanie,
planowanie przysz o ci. A mo e po prostu chcesz si  zdrzemn .
Chodzi mi o to, e bez wzgl du na to, czy jeste  introwertykiem,
czy ekstrawertykiem, od czasu do czasu potrzebujesz chwili spo-
koju. To normalna ludzka potrzeba.

Ale nie dotyczy ona psychopatów.
Samotno  mo e by  czym , co naprawd  dra ni psychopat ,

który normalnie przecie  wydaje si  spokojny i wyluzowany. Nie
maj c sumienia, nie ma tak naprawd  zbyt wielu rzeczy do robienia.
A bez ludzi, którzy oferowaliby mu swoje uwielbienie i uwag ,
szybko zaczyna si  nudzi .
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Psychopaci zawsze s  znudzeni i ca y czas szukaj  nowych bod -
ców, które odwróci yby ich uwag  od dr cz cego ich znudzenia.
Psychopata nie potrafi tolerowa  d u cej si  samotno ci. Zdrowy
cz owiek jest w stanie nauczy  si , jak cieszy  si  chwil  spokoju
i introspekcji — w ten sposób odkrywamy wiele wa nych prawd
o samych sobie. Psychopata jednak nie ma nic do odkrywania. Sp -
dza swój czas, kopiuj c innych i odzwierciedlaj c po dane cechy.
Empatia pozwala nam do wiadcza  wyobra ni i kreatywno ci, jed-
nych z najwa niejszych cech ludzkich, które psychopata jest w sta-
nie jedynie na ladowa .

Na wielu forach dyskusyjnych skupiaj cych samozwa czych
socjopatów cz sto spotyka si  dyskusje na temat radzenia sobie
z przyt aczaj c  nud , która poch ania ich ycie. Nie dziwi, e
wi kszo  odpowiedzi na takie pytania dotyczy seksu, alkoholu, nar-
kotyków i — rzecz jasna — manipulowania innymi.

Zwi zki dostarczaj  psychopacie najbardziej stabilnego sposobu
na radzenie sobie z nud , poniewa  kiedy ofiara wpadnie w pu apk ,
psychopata mo e od niej natychmiast uzyska  komplement, uwag
czy adoracj . A kiedy poszerzy swoje grono celów, mo e z atwo-
ci  zn ca  si  nad Tob , g ówn  ofiar , co jest dla niego znacznie

ciekawsze ni  jakie  tam udawanie mi o ci. Patrzenie, jak miotasz
si  wokó , niczym szczur w labiryncie, dostarcza mu rozrywki,
odskoczni od nudnego ycia nie do zniesienia. Etap idealizacji jest
jedynie produktem ubocznym nudy psychopaty — niezb dnym kro-
kiem s u cym przygotowaniu ofiary, aby mo na j  by o wykorzy-
stywa  tak d ugo, jak si  tylko da.

Od czasu do czasu mo esz odczuwa  w zwi zku wyczerpanie,
poniewa  masz wra enie, e nie mia e  w ogóle chwili dla siebie
od czasu, kiedy zwi za e  si  z nowym partnerem. Zawsze sp dza-
e  czas z nim albo z jego znajomymi, y e  od jednej imprezy do

drugiej. Psychopata miewa równie  tendencj  do zachowywania si
niczym niewinne dziecko, otaczaj c si  opieku czymi osobami,
które ci gle chc  by  przy nim, gotowe pomaga  w trudnych chwi-
lach, oferowa  wsparcie i opiekowa  si  na ka dym kroku.
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Ludzie tacy trzymani s  w otoczeniu psychopaty, aby ten móg
koi  odczuwane przez siebie znudzenie. Im wi cej celów, tym lepiej.
Na pocz tku psychopata móg  na tych ludzi narzeka . Ale kiedy
dasz si  ju  wci gn  w zwi zek, oprawca b dzie oscylowa  pomi -
dzy Tob  a nimi, aby nikt nie móg  si  rozlu ni . Bez wzgl du na to,
kogo psychopata wybierze na dany dzie , jedno jest pewne: nie
b dzie sp dza  czasu samotnie. Znacznie fajniej jest sprowokowa
u Ciebie bolesne uczucia i obserwowa  Twoj  reakcj , ni  siedzie
przez godzin  samotnie.

Ostatecznie najwi kszy ból pojawia si , kiedy psychopata wydaje
si  nagle traci  zainteresowanie Tob . Wszystko, co robisz, zdaje
si  go nudzi . Wysilasz si  i próbujesz odzyska  jego uwag , lecz
okazuje si , e cechy, które on niegdy  w Tobie podziwia , nagle
sta y si  ra cymi wadami. Nic, co robisz, nie jest w stanie przy-
wróci  tego, co by o mi dzy Wami na pocz tku — tego czasu,
kiedy wydawa o Ci si , e tylko Ty jeste  w stanie wyleczy  go ze
znudzenia.

Nawet kiedy psychopata zacznie Ci  ju  traktowa  okropnie,
cz  Ciebie mo e chcie  odzyska  rol  g ównego ród a ukojenia dla
nudy. To ca kowicie normalne, poniewa  kiedy u wiadomisz ju
sobie, e etap idealizacji si  sko czy  i nigdy nie wróci, to najlepsz
rzecz , któr  mo esz zrobi , jest upewnienie si , e przynajmniej
pozostaniesz jednym ze róde  rozrywki.

Tak w a nie spaczone staj  si  nasze standardy.

Skryte plotkowanie

Psychopata twierdzi, e nienawidzi „scen”, ale stopniowo odkryjesz,
e w jego yciu jest wi cej scen ni  w yciu kogokolwiek innego.

Oczywi cie, wed ug psychopaty adna z takich sytuacji nie jest jego
win . Ludzie po prostu za bardzo go kochaj  albo le go traktuj ,
albo zawsze im przy nim odbija. To takie niesprawiedliwe.
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Lecz, jak zaczniesz odkrywa , prawda wygl da zupe nie inaczej.
Psychopata ca y czas prowokuje te sceny i dramaty yciowe,

rywalizacj , konkurencj . To, co odró nia go od innych osób kreu-
j cych takie sytuacje, to fakt, e psychopata posiada zdolno  zacho-
wania swojej pozornej niewinno ci. Najpierw podrzuca subtelne
sugestie, a potem rozsiada si , obserwuj c, jak inni zaczynaj  walk
w jego imieniu. To tutaj mamy do czynienia z t  „skryto ci ”.

Psychopata zasiewa ziarna trucizny, szepcze innym do ucha,
idealizuje ich w rozmowach twarz  w twarz, ale obra a za ich ple-
cami. „Obra anie” to nawet z e s owo do opisania ca ej subtelno ci
plotek psychopaty. Zamiast jawnie miesza  ludzi z b otem, kszta -
tuje siebie na ofiar . Kto  gdzie  zawsze le mu yczy, w ten czy
inny sposób. Zamiast wi c po prostu wbija  ludziom nó  w plecy,
psychopata jawi si  jako wymagaj ca wspó czucia ofiara z ego zacho-
wania innych osób. W pewnym momencie mo esz nawet zacz
czu  si  wyj tkowy, b d c t  jedyn  osob , której psychopata mo e
si  zwierzy  (ponownie, tak w a nie zani amy swoje standardy).

Nagle to Ty jeste  oprawc  — tym, który sprawia ból i cierpie-
nie. Proces ten rusza na dobre, kiedy zwi zek zaczyna si  rozwija .
Psychopata zaczyna ucieka  do osób, na które niegdy  narzeka ,
wykorzystuj c je, aby podzieli  si  swoim bólem odno nie tego, jak
zaczyna Ci odbija . Wywo uje to sporo wspó czucia wobec psy-
chopaty, a to idealny sposób, aby u atwi  sobie przej cie do kolej-
nej ofiary, bez wywo ywania os dów na temat niewierno ci.

W czasie zwi zku z pewno ci  do wiadczy e  niech ci wobec
osób, których nigdy nie spotka e . Czy mo e mie  to co  wspólnego
z ci g ymi sugestiami ze strony psychopaty, e ludzie ci zakochali
si  w nim, pragn li go, skrzywdzili, a teraz s  zazdro ni? Z czasem
prowadzi to do rozwoju u Ciebie negatywnego nastawienia i zazdro-
ci — w wi kszych dawkach ni  w zdrowym zwi zku. A najsmut-

niejsze jest to, e to samo negatywne nastawienie maj  inni wobec
Ciebie.
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Test na manipulatora

Je li szukasz sposobu na odró nienie manipulatora od osoby empa-
tycznej, zwracaj uwag  na sposób, w jaki dana osoba mówi o innych
w stosunku do Ciebie. Dobrzy, uczciwi ludzie zrobi  wszystko, aby
upewni  si , e rozumiesz, i  ich znajomi czy rodzina Ci  lubi . Tym-
czasem manipulatorzy zawsze b d  próbowa  triangulacji. Prowokuj
rywalizacj  i zazdro , nak aniaj c do konkurowania o siebie. Szeptaj
Ci do ucha, mówi c, e ich przyjaciele, eks czy cz onkowie rodziny s
o Ciebie zazdro ni albo powiedzieli o Tobie co  nieprzyjemnego. B d
jednak pewien, e te same rzeczy szeptaj  o Tobie tym samym przyja-
cio om czy rodzinie. Zapytaj wi c siebie, czy osoba taka tworzy harmo-
ni , czy kszta tuje chaos.

Pewnie, przyjaciele i byli partnerzy mog  u miecha  si  w Twoim
towarzystwie, tak jak i Ty u miechasz si  do nich. Ale w g bi duszy
ka dy cz owiek znajduj cy si  pod wp ywem psychopaty odczuwa
t  rosn c  niech  wobec innych. I jest ku temu tylko jeden
powód — psychopata zwróci  tych ludzi przeciwko sobie nawzajem.
Wszyscy oni s  tylko pionkami w jego grze, której cele stanowi
uwaga i dramatyzm, po ywienie dla psychopaty. Psychopata pilnuje,
aby ka dy z jego celów trzyma  si  z daleka od innych, by osoby
te nie mog y porówna  notatek, ale wystarczaj co blisko, aby wszy-
scy odczuwali napi cie i niepewno .

Póki jeste  w u cisku psychopaty, to nast puj cy pogl d mo e
wydawa  si  niemo liwy do zaakceptowania, ale wiedz, e wszyscy
ci ludzie s  zapewne wspania ymi, dobrymi istotami. Tak jak i Ty,
zostali zatruci, przekonani do z ego zdania o sobie nawzajem. Tak
zapewne czu e  na pocz tku zwi zku, ale kiedy triangulacja i plotki
post powa y, zacz e  do wiadcza  coraz wi cej i wi cej negatyw-
nych emocji. I zapewne wini e  samego siebie, b d c przekonany,
e zamieniasz si  w k bek zazdro ci i oburzenia.

Tak w a nie dzieje si , kiedy wnikasz w rzeczywisto  tworzon
przez psychopat  — wszystkie plotki i k amstwa zaczynaj  zaburza

Poleć książkęKup książkę

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


UWOLNIJ SI  OD PSYCHOPATY 75

Twoj  w asn  rzeczywisto . Poniewa  istniej  dwie rzeczywisto ci,
z których musisz wybra  jedn :

 1. Psychopata jest normalny. Wszyscy s  zazdro ni, maj  z e
intencje i my l  tylko o sobie.

 2. Psychopata jest zazdrosny, ma z e intencje i my li tylko
o sobie. Wszyscy pozostali s  normalni.

Na etapie idealizacji i bombardowania mi o ci  wybieramy opcj
pierwsz . Wszystko wydaje si  takie wspania e, dlatego zaczynamy
definiowa  now  rzeczywisto  skupion  wokó  naszej „drugiej
po ówki”. Partner jest cudowny, wszyscy pozostali s  cudowni. ycie
jest wspania e! Ale wtedy zaczynaj  si  plotki i nasza rzeczywisto
zaczyna si  zmienia . Aby my mogli wci  y  w naszym nie,
w którym psychopata jest szczery i dobry, wszystkie plotki i pomó-
wienia musz  by  prawdziwe. Wszyscy ci ludzie musz  by  zazdro ni,
mie  z e intencje i my le  tylko o sobie. Poniewa  je li tak nie jest, to
oznacza tylko jedno: e to psychopata jest k amc  i manipulatorem.

Im silniejsza staje si  ta rzeczywisto , tym trudniej jest si  z niej
wyrwa . Naprawd  zaczyna si  wydawa , e wszyscy ci ludzie s
przeciwko Tobie — tak w a nie psychopata chce, aby  si  czu .
To dlatego, e wtedy ca e Twoje poczucie szcz cia staje si  zale ne
od niego. Co wi cej, utrzymywanie fa szywego pogl du na rzeczy-
wisto  wymaga od Ciebie wielu wymówek i wyt umacze , które
utrzymuj  Ci  w pozycji obrony i negacji. To bardzo skuteczny spo-
sób na odwrócenie uwagi (i emocjonaln  destabilizacj ) od przera-
aj cej prawdy, e Twoim wrogiem tak naprawd  jest on.

Na etapie zerwania i dochodzenia do siebie zostajemy wyrwani
z pierwszej rzeczywisto ci — która okaza a si  tylko fantazj  —
i musimy zmierzy  si  z tym prawdziwym wiatem. Czujemy si
wyniszczeni, pu ci, pozbawieni nadziei. Bez fantazji, stracili my
wszystko. Stracili my najwa niejszego, najwspanialszego, idealnego
partnera. A co wi cej, wszyscy ludzie wokó  nas s  toksyczni i nie-
godni zaufania. Nie mamy nikogo i niczego.
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Lecz wtedy zaczynamy sk ada  wszystko w ca o  i do wiad-
czamy drobnych przejawów zaufania do ludzi wokó  nas. To w tym
miejscu nasza Sta a mo e naprawd  zmieni  ycie. Widzimy, jak
czujemy si  przy kim , kto traktuje nas dobrze. Zauwa amy wolno
w sp dzaniu czasu z kim , kto nas nie os dza, nie stosuje trian-
gulacji, nie tka nici k amstw. W pewnym momencie zaczynamy
umieszcza  negatywno  tam, gdzie jej miejsce, zamiast przerzuca
j  na reszt  wiata.

I w ko cu wszystko nabiera sensu.
Rzeczywisto  numer dwa daje si . Opcja pierwsza nawet nie

ma ju  sensu. Nigdy nie by o Ciebie i partnera przeciwko ca emu
wiatu — by e  tylko Ty i partner b d cy przeciwko Tobie. Zaczy-

nasz znajdowa  spokój i odczuwasz wspó czucie wobec ludzi, któ-
rych niegdy  nie lubi e . Dysonans poznawczy zaczyna s abn ,
kiedy sp dzasz coraz wi cej czasu we w a ciwej rzeczywisto ci, z dala
od k amstw psychopaty. Twoje wrodzone mi osierdzie i empatia
zaczynaj  do Ciebie wraca . Sztucznie ukszta towana paranoja
przemienia si  w szczere zaufanie i w ko cu umys  uspokaja si ,
a Ty mo esz skupi  si  na prawdziwym problemie.

Tortura triangulacji

Aby bardziej Ci  wci gn , psychopata kszta tuje aur  po dania —
bycia chcianym i adorowanym przez wielu. Stanie si  dla Ciebie
punktem honoru, aby  to Ty by  tym preferowanym obiektem uwagi
psychopaty, by zdoby  go pomimo t umu adoratorów. Psychopata
tworzy iluzj  popularno ci, otaczaj c si  osobami przeciwnej p ci:
przyjació mi, dawnymi kochankami czy Twoimi niechybnymi nast p-
cami. Potrafi tworzy  trójk ty wywo uj ce rywalizacj  i sztucznie
podnosi  swoj  pozorn  warto  (na podstawie Sztuki uwodzenia
autorstwa Roberta Greene’a).
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Psychopata z rado ci  tworzy trójk ty mi osne. Otaczaj c si
innymi celami, tworz c sztuczn  konkurencj , kszta tuje obraz bycia
rozchwytywanym na ka dym kroku. Niektóre cele zostan  wyko-
rzystane tylko po to, aby wywo a  u Ciebie zazdro , inne b d
przygotowywane do roli Twoich nast pców. Po ci g ym wysy aniu
Ci wiadomo ci i zapewnianiu Ci , e jeste  jego „idealn ” drug
po ówk , psychopata zacznie si  wycofywa , oferuj c uwag  innym
osobom. Sprawia to, e bardziej si  starasz, próbuj c go odzyska  —
nie wiadomy, e on po prostu si  Tob  bawi. W tym samym czasie
nowa ofiara wpada w pu apk , przekonana, e to Ty jeste  „sza-
lony”, „dwubiegunowy” czy „toksyczny”. Lecz pomimo tego obsma-
rowywania psychopata wci  b dzie Ci  komplementowa  za zam-
kni tymi drzwiami, aby da  Ci cho  odrobin  nadziei — trzymaj c
Ci  w pu apce tak d ugo, jak si  da.

Zanim podejm  temat dalej, ma a uwaga: ludzie zakochuj  si
i odkochuj . Znajduj  now  mi o , czasami kiedy dany zwi zek
jeszcze trwa, innym razem ju  po jego zako czeniu. Czasem te
si  zdradzaj . Rozdzia  ten nie dotyczy codziennych sytuacji tego
typu — niewa ne, jak niesprawiedliwe czy bolesne si  one wydaj .
Zamiast tego opisuj  konkretny schemat wzorców i zachowa , które
wykorzystuje psychopata, aby torturowa  i kontrolowa  swoje ofiary.

Psychopata, jak wi kszo  drapie ników, pragnie w adzy i kon-
troli. Pragnie dominowa  nad swoim partnerem seksualnie, emocjo-
nalnie i fizycznie. Czyni to, wykorzystuj c czu e punkty ofiary.
To dlatego bombarduje Ci  mi o ci , uwag  i pochlebstwami na
pocz tku zwi zku — poniewa  bez wzgl du na Twoj  si  i pewno
siebie, zakochanie si  czyni Ci  podatnym. Psychopata nie potrze-
buje fizycznej przemocy, aby Ci  kontrolowa  (cho  czasem j
stosuje). Zamiast tego zwi zek dostarcza mu idealnej okazji, aby
Ci  poch on , tworz c iluzj  mi o ci. To dlatego w a nie boli, kiedy
osoby stoj ce z boku mówi : „Có , dlaczego po prostu nie odsze-
d e ?”. Lecz nigdy nie wszed e  w zwi zek z psychopat  wiadomy,
e czekaj  Ci  przemoc, poni enie i krytyka. Zosta e  oszukany,
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zwabiony w mi o , najsilniejsz  z ludzkich wi zi. Psychopata
dobrze o tym wie.

W jaki sposób psychopata zachowuje kontrol  nad swoj  ofiar ?
Jedn  z jego ulubionych metod jest triangulacja. Kiedy mówi  o tym
terminie, ofiary zazwyczaj uto samiaj  triangulacj  z kolejn  ofiar ,
ale nie zawsze tak jest. Psychopata ca y czas u ywa triangulacji, aby
wydawa o si , e jest rozchwytywany, i aby utrzyma  Twoje szale -
stwo na jego punkcie. Mo e si  to przydarzy  ka demu:

 Twojej rodzinie,

 jego rodzinie,

 Twoim przyjacio om,

 jego przyjacio om,

 by ym partnerom,

 przysz ym partnerom,

 ca kowicie obcym osobom.

Zdolno  psychopaty do urabiania innych jest niedo cigniona.
Odczuwa intensywn  eufori , gdy zwraca ludzi przeciwko sobie
nawzajem, zw aszcza kiedy ci zaczynaj  ze sob  rywalizowa . Psy-
chopata b dzie prowokowa  sytuacje, aby wywo a  u Ciebie zazdro
i by  zacz  kwestionowa  jego wierno . Ca y czas rzuca sugestie,
e mo e poszuka  sobie kogo  innego albo sp dzi  z kim  innym

czas, aby  nie móg  sobie pozwoli  na chwil  spokoju. Zawsze te
temu zaprzeczy, stwierdzaj c, e Ci odbi o.

Problem jest taki, e jeste  przyzwyczajony do takiej ilo ci po wi -
canej Ci uwagi z pocz tkowych etapów, e bardzo bole nie odczu-
wasz sytuacje, kiedy psychopata po wi ca uwag  komu  innemu.
I on dobrze o tym wie. „Zapomni” o Waszych wspólnych planach,
sp dzi kilka dni z przyjació mi, na których zawsze narzeka . Zigno-
ruje Ci , eby sp dzi  wi cej czasu ze swoj  rodzin , kiedy wcze niej
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opowiada  Ci, jacy to okropni ludzie. B dzie szuka  ukojenia u by ej,
kiedy umrze kto  w jego rodzinie, i stwierdzi, e ma z t  osob  „spe-
cjaln  wi ”, której Ty przecie  nie zrozumiesz. Cz sto — je li nie
zawsze — ta by a jest kim , kogo wcze niej psychopata oskar y
o przemoc i chorob  psychiczn .

Szukanie uwagi, wspó czucia i zrozumienia u ludzi, którzy nie s
Tob , to bardzo popularna taktyka. Jako osoba empatyczna i jako
jego partner s usznie czujesz, e to u Ciebie powinien szuka  uko-
jenia. Zawsze pe ni e  t  rol  w przesz o ci, wi c co si  zmieni o?
Niegdy  twierdzi , e jest zniszczon  osob , a Ty by e  powodem,
dla którego znowu odczuwa  szcz cie. Ale teraz odwraca si  do
innych osób i dawnych zwi zków, których Ty „nigdy nie zrozu-
miesz”. I zawsze zrobi wszystko, eby  nie przeoczy  tego, jak ucieka
do innych.

To prowadzi mnie do kolejnego tematu: serwisów spo eczno-
ciowych.

Technologia sprawia, e psychopacie atwiej jest manipulowa
za pomoc  triangulacji. Wystarczy polubi  komentarz by ego part-
nera, ignoruj c Twój. „Przypadkowo” wgra zdj cie, na którym ci-
ska by , której niegdy  rzekomo nienawidzi . Wszystko wydaje
si  niewinne — zazwyczaj stwierdzasz, e to nieczu o , ale nie:
to wszystko jest szczegó owo zaplanowane.

Psychopata strategicznie b dzie publikowa  statusy, piosenki
i filmy, które sugeruj , e go „tracisz”. B dzie publikowa  rzeczy,
które maj  z apa  w pu apk  nowe i stare cele — przyk adowo,
jaki  wspólny z now  ofiar  art albo piosenk  o mi o ci, któr  dzieli
ze swoj  by . Ma to dwa zadania do spe nienia: sprawia, e czu-
jesz si  niepewnie, tracisz równowag , odczuwasz zazdro . Ale co
wi cej, powoduje, e ta druga osoba czuje si  pewniejsza, kochana,
wyj tkowa. Psychopata zajmuje si  innymi osobami, kiedy jedno-
cze nie prowadzi do erozji Twojej to samo ci — dwie pieczenie na
jednym ogniu.
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Chce, aby  skonfrontowa  z nim te rzeczy, poniewa  s  one niby
tak drobne, e Ty wydasz si  szalony i zazdrosny. Psychopata spo-
kojnie znajdzie wymówk  dla wszystkiego, co zrobi , i oskar y Ci
o robienie scen. Skryta przemoc jest niemo liwa do udowodnienia,
poniewa  celowo jest dwuznaczna. Nie mo esz udowodni , e kusi
swoj  by  wstawieniem piosenki, ale pod wiadomie jeste  tego
pewien. W ten sposób psychopata zaczyna kszta towa  Twój obraz
szale ca. Powiedzmy sobie szczerze: k ótnia o status na Facebooku
czy komentarz wydaje si  troch  dziecinna. I tak w a nie psycho-
pata chce, aby  si  czu .

Byli partnerzy, którzy utrzymuj  z psychopat  „przyjacielsk
relacj ”, nie rozumiej , e s  dla niego zaledwie marionetkami.
Zamiast tego maj  wra enie, e spe niaj  jaki  pi kny, przyjacielski
obowi zek — s  kim , na kogo on zawsze mo e liczy . Nie rozu-
miej , e psychopata utrzymuje ich przy sobie tylko po to, aby pod-
kr ci  atmosfer , kiedy ycie stanie si  dla niego nudne. Osoby
takie nie wiedz , e s  podstaw  wielu k ótni — nie dlatego, e ich
przyja  z psychopat  jest taka wyj tkowa i po dana, lecz dla-
tego, e wiadomie kreuje on konflikty. udz  si , e ich przyja
z psychopat  jest wspania a, wyj tkowa, niespotykana. Ale tak
naprawd  s  tylko pionkami w triangulacji.

Psychopaci s  ekspertami w umiej tnym otaczaniu si  lud mi,
którzy lubi  dawa  — osobami niepewnymi, które poczucie w asnej
warto ci odnajduj  w opiece nad innymi. Dlatego te  Twoje dawa-
nie wydaje si  takie nieznacz ce i atwe do zast pienia w Twoim
zwi zku z psychopat . B dzie si  wydawa , e psychopata podzi-
wia ludzi, którzy s  od Ciebie odmienni — czasem wr cz stanowi
Twoje przeciwie stwo. Przekaz jest prosty: przesta e  by  wyj t-
kowy. Mo na Ci  zast pi . Je li nie zaoferujesz mu czci, której
pragnie, zawsze znajdzie sobie kogo  innego, kto mu to da. A nawet
je li dasz mu to, czego chce, w ko cu si  Tob  znudzi. Nie potrze-
buje Ci . Jego aktualna grupa fanów zawsze go rozpie ci i doceni,
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a Ty przez to odniesiesz wra enie, e on musi by  wspania  osob .
Ale przypatrz si  dok adniej. Zauwa ysz, e wszyscy ci adoratorzy
roztaczaj  wokó  siebie milcz c  aur  niedoli.

Ostateczna triangulacja nast puje w momencie, kiedy psychopata
podejmuje decyzj , by Ci  porzuci . To wtedy zacznie otwarcie
mówi  o tym, jak Wasz zwi zek go rani i jak to nie jest pewien,
czy da rad  dalej znosi  Twoje zachowanie. Zazwyczaj wspomni, e
rozmawia  z bliskim przyjacielem o Waszym zwi zku, szczegó owo
opisuj c, jak doszli razem do wniosku, e Wasza relacja nie jest
zdrowa. W tym samym czasie bezczelnie ignorowa  wszystkie Twoje
wiadomo ci i próby kontaktu. B dziesz wi c siedzia , zastanawia-
j c si , dlaczego nie chce z Tob  rozmawia  o tych problemach, bio-
r c pod uwag , e to przecie  Wasz zwi zek.

Có , powodem tego jest fakt, e on i tak podj  ju  decyzj , by
Ci  rzuci  — teraz tylko Ci  torturuje. Rady szuka jedynie u osób,
co do których jest pewien, e si  z nim zgodz . Jego „przyjaciel”,
z którym rozmawia , to zapewne jego kolejna ofiara.

W trójk cie mi osnym psychopaty s  trzy g ówne osoby i dla
ka dej z nich z osobna psychopata musi zak ada  konkretn  mask
i zachowywa  si  w konkretny sposób:

 1. Ty: Podczas gdy wi kszo  normalnych ludzi odczuwa wstyd
po zdradzie, psychopata robi wszystko, co w jego mocy, aby
na pewno dowiedzia  si  o jego niewierno ci — cho  oczy-
wi cie nigdy si  do niej nie przyzna. Czasem jest to otwarty
flirt z inn  osob  (cz sto przez Facebooka), przechwalanie si ,
ile to osób chcia oby si  z nim przespa , czy wyzywanie Ci
od szalonych zazdro ników, kiedy w jaki  sposób na to
wszystko reagujesz. Wobec Ciebie psychopata zawsze dzia a
z ukrycia, dwuznacznie, protekcjonalnie i ca y czas pilnuje,
aby  w tpi  w Wasz zwi zek.

 2. Nowy cel: Psychopata nie chce jeszcze m czy  swojej nowej
ofiary. Zamiast tego u ywa Twojej niechybnej autodestrukcji,
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aby zwabi  swój nowy cel, swojego „ulubie ca”. Kiedy za-
czniesz si  za amywa , atwo b dzie pokaza  palcem Twoje
desperackie wiadomo ci i wzbudzi  u nowej ofiary lito  —
przecie  Ty ju  zaczynasz wirowa . Psychopata wywy szy
swój nowy cel, t umacz c, jak szcz liwiej si  teraz czuje.
Nowy cel poczuje dum , b d c przecie  tym, kto ocali  psy-
chopat  przed rzekomo toksycznym partnerem (Tob ). Maska
psychopaty w tym wypadku to maska niewinnego, ofiary
(Twojej), osoby, któr  trzeba ratowa  (przed Tob ). W tym
samym czasie psychopata jest niezwykle uprzejmy i wdzi czny
wobec nowego celu, któremu przypisuje odzyskanie przez
siebie poczucia szcz cia.

 3. Fani: Psychopata musi równie  utrzymywa  przy sobie odpo-
wiedni zapas znajomych. Nawet najmniej spostrzegawcza
osoba na wiecie zobaczy aby, e dokonuje si  przewrót
w zwi zku. Zamiast wi c otwarcie zdradza  i zast powa
jedn  ofiar  drug , psychopata musi by  ostro niejszy. B dzie
powa nie rozmawia  ze swoimi przyjació mi o tym, jak jego
aktualny zwi zek go rani, i zacznie rozdawa  p ytkie pochleb-
stwa, aby zapewni  sobie ich przychylno . To taka wyprze-
dzaj ca kontrola zniszcze , która ma na celu zapewnienie
psychopacie dobrej opinii nawet wtedy, kiedy ju  zdradzi.
Psychopata chce si  upewni , e jego fani b d  nawet g o niej
klaska , kiedy pochwali si  nowym partnerem, pokazuj c,
jakie ma teraz wspania e, nowe ycie. Ka da ilo  wsparcia,
któr  otrzymuje psychopata, coraz bardziej Ci  wyniszcza.
Zastanawiasz si , jakim cudem ktokolwiek móg by go wspie-
ra . Z pomoc  swoich fanów psychopata wydaje si  przytulny,
czaruj cy, szukaj cy wspó czucia i w ko cu te  niezwykle
radosny, kiedy paraduje z now  ofiar , ciesz c si  wsparciem
i gratulacjami ze strony otoczenia, czego tak bardzo pragnie.
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Wyznawcy

Bez wzgl du na to, jak bardzo krzywdz  swoich partnerów, osoby tok-
syczne zawsze b d  mie  lojalne grono wyznawców, fanów chwal cych
wszystko, co psychopaci robi . Takie osoby s  za lepione przez p ytkie
pochlebstwa, które manipulator stosuje w celu uzyskania kontroli. Fan-
kluby cz sto si  zmieniaj , ale przyja  psychopaty pozbawiona jest
zarówno g bi, jak i znaczenia. Wszystko, co ma jakiekolwiek znacze-
nie, to ci g a adoracja i uwaga. Ktokolwiek odmówi grania w t  adora-
cyjn  gierk , szybko zostanie zast piony przez kogo , to b dzie gra
wed ug zasad.

Pomy l o ilo ci planowania i analiz potrzebnych do wykr cenia
wszystkich tych numerów. Psychopaci s  sprytni, ch odni i w pe ni
wiadomi swojego zachowania. Zak adaj  trzy ró ne maski, aby

sprawi , e zaczniesz w tpi  w swój w asny rozum!
Po rozstaniu, kiedy to wi kszo  normalnych ludzi czu aby si

za enowana wej ciem w nowy zwi zek tak szybko i stara aby si  to
ukry , psychopata otwarcie b dzie si  chwali  swoim szcz ciem
z nowym partnerem. A co ciekawsze, w pe ni oczekuje, aby  Ty
równie  si  cieszy  jego szcz ciem. W przeciwnym wypadku jeste
a osny i zazdrosny.

Na tym etapie psychopata dokona analizy po porzuceniu. Je li
b dziesz si  p aszczy  i b aga , by  mo e znajdzie dla Ciebie zasto-
sowanie. Jednocze nie b dzie si  brzydzi  i b dzie zachwycony
Twoim zachowaniem. Je li za  ruszysz do ataku i zaczniesz wyci -
ga  na wiat o dzienne jego k amstwa, zrobi wszystko, co w jego
mocy, aby Ci  zniszczy . Nawet je li pó niej spróbujesz przepro-
si , na zawsze Tob  wzgardzi za mia o  odezwania si  do niego.
Za du o widzia e  — a widzia e  besti  ukryt  za mask .

Nawet kiedy zwi zek dobiegnie ko ca, psychopata b dzie sto-
sowa  triangulacj , by wp dzi  Ci  w otch a  szale stwa. Pragnie
udowodni , jaki jest szcz liwy z nowym partnerem, ale co wi cej,
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pragnie, aby  nienawidzi  jego nowego partnera, by  wini  now
ofiar  za zniszczenie Twojego zwi zku, a przecie  powiniene  wini
psychopat .

Jak wi c mo esz si  broni  przed t  wyniszczaj c  i toksyczn
przemoc  emocjonaln ? Po pierwsze, musisz rozwin  w sobie sza-
cunek do samego siebie. Omówi  to szczegó owo w dalszej cz ci
ksi ki. Przede wszystkim jednak musisz wiedzie , co jest dopusz-
czalnym, a co niedopuszczalnym zachowaniem w zwi zku. Musisz
wiedzie , e partner, który zwraca ludzi przeciwko sobie i zdradza,
nie jest warty Twojego czasu. Nigdy nie powiniene  nazywa  siebie
szalonym, aby usprawiedliwi  jego nieuczciwe i nieprzewidywalne
zachowanie. Ale to ci ko zrobi , kiedy ma si  do czynienia z sub-
teln  i skryt  przemoc , próbuj c  zrobi  z Ciebie szale ca.

Dlatego istnieje „zasada detektywa”. Jest ona do  prosta: je li
zaczynasz bawi  si  w detektywa wobec jakiej  osoby, powiniene  j
natychmiast usun  ze swojego ycia. Pami tasz Sta ? Czy bawisz
si  z ni  w detektywa? Czy szpiegujesz jej profil na Facebooku, czy
kwestionujesz wszystko, co mówi? Nie, oczywi cie, e nie. Rozu-
miesz wi c, e taka potrzeba detektywistyczna w przypadku tok-
sycznego partnera nie jest Twoim odchy em — co  po prostu sk a-
nia Ci  do ostro no ci i podejrzliwo ci.

Nawet kiedy to poczucie niepewno ci wydaje si  nie na miejscu,
pozbawione podstaw, to ufaj swojej intuicji. Je li ci gle si  martwisz
albo odczuwasz niepewno , czas przesta  kwestionowa  samego
siebie i zacz  dzia a .

To niemal cud, ale za ka dym razem, kiedy wyrzucisz toksyczn
osob  ze swojego ycia, odkryjesz, e niepokój znika. Tylko Ty
mo esz mie  pewno , je li kto  Ci  krzywdzi. Tylko Ty wiesz, co
jest dla Ciebie najlepsze. Mo esz zdecydowa , czy podoba Ci si
to, jak si  czujesz przy danej osobie. Nikt nigdy nie mo e Ci wmó-
wi , e Twoje odczucia s  b dne. Zapami taj pytanie: jak si  dzi
czujesz? Odpowied  na nie jest wszystkim, co ma jakiekolwiek
znaczenie.
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Triangulacja pozostawia po sobie d ugotrwa e rany emocjo-
nalne i sprawia, e czujesz si  zazdrosny, niezaspokojony, niepewny,
niczym potwór. Zacznij uzdrawia  te rany i zrozum, e Twoje l ki
zosta y sztucznie stworzone. Nie by e  sob  — by e  poddawany
manipulacji. Twoje prawdziwe „ja” jest dobre, kochaj ce, otwarte,
troskliwe. Nie musisz ju  tych cech kwestionowa .

Detektyw

Maj c do czynienia z k amcami i manipulatorami, cz sto zaczynamy
bawi  si  w „detektywa”. To Twoja intuicja, mówi ca Ci, e co  jest
bardzo nie tak z dan  osob . Z jakiego  powodu jej dzia ania nie zga-
dzaj  si  z jej s owami. Dostrzegasz, jak ci gle znajduje wymówki i obwi-
nia innych, nawet kiedy jej wersja wydarze  kompletnie nie ma sensu.
Zatracasz si  w zagmatwanych rozmowach, które jakim  cudem spra-
wiaj , e to Ty okazujesz si  nadwra liwy, zazdrosny czy paranoiczny.
Ale kiedy jest ju  po wszystkim, patrzysz wstecz na ka d  z sytuacji,
kiedy przyklejono Ci etykiet  szale ca, i u wiadamiasz sobie, e osoba
ta k ama a Ci prosto w twarz. Ka da wymówka mia a skrywa  kolejny
przekr t, zdrad  czy nawet ca kowicie bezsensowne k amstwo (jedno
z tych, które mówi si  dla frajdy). Psychopata bardzo dobrze zna si
na skrytej przemocy, co sprawia, e zaczynasz tropi  wszystkie jego
przekr ty, pow tpiewaj c w swoj  dobr , przyjazn  natur .

Milczenie

Milczenie to jedno z najpot niejszych narz dzi s u cych erozji
to samo ci. To skryta kara, maj ca na celu manipulowanie Tob
i zmian  Twojego zachowania przy jednoczesnym niewydawaniu si
manipulatorem. Kiedy osoba empatyczna dostaje tak  milcz c  kar ,
zazwyczaj prowadzi j  to do autodestrukcji, bowiem zaczyna roz-
my la  nad wszystkim, co mog a zrobi  le. W rezultacie redukuje
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swoj  ca  osobowo , aby unikn  powtórzenia tych potencjalnych
pomy ek.

Milczenie to brutalna forma przemocy emocjonalnej — taka,
która zwraca Ci  przeciwko Twojemu w asnemu umys owi. Dekla-
rujesz wojn  wobec w asnej intuicji i wszystkiego, co uwa a e  za
prawdziwe. Kiedy Twoja to samo  zostanie w ko cu wyniszczona,
psychopata mo e u ywa  tej ostatecznej techniki, maj c pewno ,
e go nie zostawisz. Zamiast tego b dziesz dalej torturowa  samego

siebie, pozostaj c ofiar  przemocy, której psychopata ju  nie musi
osobi cie dawkowa .

Psychopata zostawi Ci  sam na sam z Twoimi my lami, zasie-
waj c subtelne sugestie w serwisach spo eczno ciowych, aby zasi-
li  Twoj  paranoj . B dziesz analizowa  wszystko, co zrobi e
w zwi zku, obwiniaj c si  za w asne uczucia i emocje. B dziesz
budzi  si  w rodku nocy z bij cym sercem, maj c nadziej , e on
wy le Ci wiadomo . Ale nic nie przyjdzie. B dziesz logowa  si  do
Facebooka i patrzy , jak on rozmawia ze swoimi znajomymi i by ymi.
Wcale nie jest zaj ty; po prostu Ci  ignoruje.

On b dzie oczekiwa , e przyjmiesz do wiadomo ci, e przez
kilka dni nie b dzie z Tob  rozmawia , cho  w przesz o ci wysy a
Ci wiadomo ci kilka razy na godzin . Zaczniesz mie  wra enie, e
odsiadujesz „wyrok”, cho  nie masz poj cia, co takiego zrobi e .
Mo esz zacz  stosowa  pasywn  agresj , pisz c d ugie e-maile
o jego zmienionym zachowaniu i ca kowitym braku kontaktu.
Mo esz nawet by  na tyle silny, aby zasugerowa  rozstanie, ale
nie utrzymasz tego toku my lenia d u ej ni  kilka godzin. Mo esz
s dzi , e pokonasz psychopat , te  go ignoruj c, zachowuj c spo-
kój, jak gdyby wszystko by o w porz dku, eby nie wyda  si
w jego oczach lgn cym. Ale on zawsze wygra w tej grze. Dlatego e
on nie potrzebuje Twojej uwagi — znalaz  ju  sobie kogo  innego.
Tak, kiedy psychopata zaczyna Ci  ignorowa  ca ymi dniami, ozna-
cza to, e znalaz  ju  now  ofiar . W przeciwnym wypadku wci
skupia by wysi ki na Tobie. Ale teraz jeste  tylko przeszkod .
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Znalaz  co  nowego, ekscytuj cego, a Twoje emocje s  tylko dener-
wuj c  przeszkod  na jego drodze do nowego podboju. Tego Ci
jednak nigdy nie powie. Po prostu b dzie czyta  Twoje wiadomo ci
i ignorowa  je. Nagle wybuchnie i oskar y Ci  o szale stwo, cze-
pliwo , niezno no . Nie b dzie chcia  niczego omawia , ani tele-
fonicznie, ani osobi cie, dopóki rozmowa taka nie odb dzie si  na
jego zasadach. Jego toksyczno  przestaje by  skryta. Jego pogarda
dla Ciebie staje si  jawna.

Ale mimo tego wszystkiego nie porzuci Ci . Jeszcze nie. Czeka
z tym na w a ciw  chwil .
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Wielki fina

Psychopata ostro nie planuje najbardziej oboj tny i bolesny sposób,
by Ci  porzuci . Chce, aby  sam si  zniszczy , zaczynaj c przygoto-
wanie gruntu pod kolejn  ofiar . Niszczy Ci , aby upewni  samego
siebie, e jego nowy cel jest lepszy. Ale co najwa niejsze, niszczy
Ci , poniewa  Ci  nienawidzi. Gardzi Twoj  empati  i mi o ci  —
cechami, które musia  udawa  ka dego dnia Waszego zwi zku.
Zniszczenie Ci  oznacza dla niego chwilowe uciszenie denerwu-
j cego przypomnienia pustki, która po era jego dusz .

Po burzy

Psychopata czepia si  ludzi, którzy odnie li sukces, i odbiera im to,
na co tak ci ko pracowali. Je li robisz karier , psychopata b dzie
y  z Twojego dochodu i nie b dzie samodzielnie szuka  pracy. Je li

masz wspania  grup  przyjació , rzuci na nich czar, w czaj c ich
w grup  swoich adoratorów, w ko cu za  zwracaj c ich przeciwko
Tobie. Odbierze Ci wszystko, niczym paso yt, a kiedy ju  to zrobi,
znajdzie sobie nowego ywiciela.
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Psychopata planuje porzucenie Ci  tak, aby by o to dla Ciebie
bolesne i niezrozumia e, aby  poczu  si  ca kowicie bezwarto ciowy.
A potem patrzysz, jak jego nowe ycie zaczyna si  uk ada  na Two-
ich oczach. Zastanawiasz si , co w a ciwie si  sta o. Nic z jego
wymówek przy rozstaniu nie ma sensu. Nic si  nie zgadza. Patrz c
wstecz, odkrywasz, e psychopata nie wniós  do zwi zku nic war-
to ciowego — a tylko fa szywe obietnice i komplementy, które
mia y powstrzyma  Ci  przed skojarzeniem faktów i zrozumieniem
jego paso ytniczego stylu ycia. Psychopata zostawia po sobie tylko
ból, zagubienie i chaos. Tylko to zostawia za sob  na swojej dro-
dze destrukcji.

Lista kontrolna
psychopatycznego porzucenia

Psychopata praktycznie zawsze ma przygotowany nowy cel, gotowy
do zast pienia wcze niejszego partnera. Ale zamiast po prostu sko -
czy  Wasz zwi zek i wej  w nowy, odhacza po kolei punkty ze
swojej listy kontrolnej:

 1. Po kryjomu podrzu  wskazówki sugeruj ce, e jeste  zainte-
resowany kim  innym.

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

 3. Spokojnie zasugeruj partnerowi, e jest przewra liwiony
i zazdrosny.

 4. Za jego wra liwo  i zazdro  ukarz go milczeniem.

 5. Powtarzaj krok 4., póki partner nie zacznie si  sam wyniszcza .

 6. U yj autodestrukcji, aby przekona  now  ofiar , e twój part-
ner jest szalony, dzi ki czemu nowa ofiara nie b dzie mia a
wra enia, e zdrada jest „z a”.
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 7. U yj autodestrukcji partnera, aby przekona  swoich przyja-
ció , e mu odbi o; w ten sposób zyskasz ich przychylno ,
kiedy zmienisz kochanka.

 8. Zacznij traktowa  partnera protekcjonalnie, t umacz c, jak
bardzo jego chwiejne zachowanie ci  rani.

 9. Wybierz najbardziej bolesny sposób, by go porzuci .

 10. Pochwal si  mu now  ofiar , pokazuj c, jaki jeste  szcz liwy
bez niego.

Normalne rozstania nie wygl daj  w ten sposób, lecz psychopata
chce si  upewni , e jego ludzie b d  widzie  jako niewinn  ofiar ,
a Ciebie jako potwora. Cho  to on zdradza  i k ama , to powy sze
kroki wywracaj  ca  sytuacj , by to psychopata móg  odegra  rol
ofiary oraz by  Ty zosta  kompletnie z niczym.

Przygotowanie

Proces porzucenia wydaje si  nag y, kompletnie nieprzygotowany,
ale tak nie jest — by  planowany przez d ugi czas. W ramach tego
procesu zaczniesz czu , e psychopata tak naprawd  chce, eby  to
Ty rzuci  jego. Zrobi wszystko, eby Ci  zrani , zasmuci , i w g bi
serca b dziesz wiedzie , e on nie ma ju  ochoty na kontynuowa-
nie tej relacji. Ale oczywi cie nigdy Ci tego nie powie. Zaprzeczy
jakiejkolwiek sugestii takiej intencji. Zamiast tego zwali ca  win
na Ciebie, sprawiaj c, e odniesiesz wra enie, i  to Twoje autode-
struktywne zachowanie faktycznie niszczy Wasz zwi zek — a nie
jego bezczelna taktyka.

Podczas gdy Ty szalenie próbujesz naprawi  Wasz  relacj , on
b dzie kokietowa  now  ofiar . Mo e z ni  ju  sypia . I zrobi
wszystko, aby  to podejrzewa  — b dzie podrzuca  sugestie oraz
insynuacje, a  nie b dziesz tego móg  ju  znie  i wybuchniesz.
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Wtedy wykorzysta Twoje coraz agresywniejsze zachowanie, aby
wzbudzi  u nowej ofiary lito . Czy bowiem istnieje lepszy sposób,
aby przekona  innych do Twojego szale stwa, jak pokaza  im Twoje
niesprowokowane, histeryczne wiadomo ci tekstowe?

Ca y ten czas sp dzisz, my l c, e on po prostu straci  zaintere-
sowanie albo e Twoje problemy z zazdro ci  w ko cu zniszczy y
zwi zek. Ale po kilku miesi cach dochodzenia do siebie po zerwa-
niu zaczniesz powoli apa . B dziesz w stanie spojrze  wstecz na
okres przed zerwaniem i po czysz fakty ze sob . B dzie to dla Cie-
bie szok — b dziesz niezdolny do poj cia takiego przebieg ego planu.
B dziesz te  zniesmaczony, kiedy u wiadomisz sobie, jak d ugo
tkwi e  w pu apce. B dziesz si  zastanawia , dlaczego Ci  po prostu
nie rzuci , kiedy pozna  kogo  innego. U wiadomisz sobie, e bez-
czelnie Ci  ignorowa  — nie dlatego, e by  zaj ty w pracy, ale dla-
tego, e by  zaj ty z kim  w ó ku.

A do tego sprawi , e to Ty czu e  si  jak potwór.

Destrukcja

Dla ofiary psychopaty nag e zerwanie wydaje si  przychodzi  zupe nie
znik d. Ale dla psychopaty moment ten by  skrupulatnie planowany
przez d u szy czas. Rozsiewa  k amstwa i plotki na Twój temat, po kry-
jomu przekonuj c innych, e sta e  si  niestabilny i niszczysz Wasz
zwi zek. Wykorzystuje t  bajk , eby przygotowa  grunt pod now  ofiar
i odwróci  uwag  znajomych od swojej oczywistej zdrady. W ci gu kilku
dni zostaniesz zamieniony na inny model, patrz c, jak jego „idealne”
ycie zaczyna kwitn  w obj ciach kogo  innego. Kiedy Ty desperacko

próbowa e  ratowa  Wasz  relacj , on zacz  ju  nowy zwi zek. I zamiast
zerwa  z Tob , jak normalny cz owiek, trzyma  Ci  na uwi zi do samego
ko ca. Okrzykn  Ci  „szale cem” i „zazdro nikiem”, rado nie niszcz c
ca  Twoj  to samo , kiedy jednocze nie bryka  sobie z kim  innym.
Psychopata nie zrywa ze swoj  ofiar  tak po prostu — u ywa zerwa-
nia jako okazji, aby podziwia  Twoj  autodestrukcj  fizyczn , emocjo-
naln  i duchow .
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Rozmowa

Kiedy psychopata z Tob  zrywa, odniesiesz wra enie oboj tno ci
i ob udy. eby  poczu  si  jeszcze bardziej bezwarto ciowy, mo e
zerwa  przez wiadomo  tekstow . B dzie mówi  g ównie o sobie
i swoich „uczuciach” — t umacz c, e nie mo e ju  tak dalej. A Ty
b dziesz sparali owany i niemy przez ca  rozmow . Wiedzia e ,
e ta nast pi, ale nie mo esz uwierzy , e faktycznie si  toczy. B dzie

sporo sa aty s ownej o jego by ych i zmianach w Twoim zacho-
waniu, ale nic o ofierze, któr  Ci  zast puje. Psychopata wyda Ci
si  jednocze nie smutny, ale dziwnie radosny (i pewnie b dzie czu ,
e jeste  a osny).

Aby z Tob  zerwa , wybierze miejsce najbardziej niewygodne
z mo liwych. Je li yjecie w sporej odleg o ci od siebie, nie b dzie
mia  problemu z zaproszeniem Ci  w odwiedziny tylko po to, aby
zerwa  z Tob  w po owie drogi. Zaburzaj c Twoje plany i usuwaj c
Ci  ze znanego Ci otoczenia, upewnia si , e jego decyzja ca kowi-
cie wytr ci Ci  z równowagi — tym samym dorzucaj c kolejny baga
emocjonalny, jakby odczuwane przez Ciebie zagubienie i poczucie
ni szo ci nie by y wystarczaj co bolesne.

Po rozstaniu b dziesz odczuwa  tylko pustk . Nie mog  nazwa
tego odczucia mianem depresji, poniewa  to co  gorszego. W tej
chwili czujesz, e Twoja dusza umar a.

Porzucenie

Nag e porzucenie nie jest normalnym zachowaniem. Je li kto  naprawd
czuje mi o  i przywi zanie, tak jak twierdzi , nie b dzie w stanie nagle
znikn  bez s owa. Osoba, która niegdy  mówi a, e jeste  lepszy od
wszystkich jego by ych, teraz zajmuje si  now  ofiar , podkre laj c, e
toksycznym eks teraz jeste  Ty. Wszystko, co wypowiada psychopata,
to sztucznie stworzone mieci. Staje si  to jasne zw aszcza wtedy, kiedy
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psychopata przechodzi od odzwierciedlania osobowo ci — „jeste my
tacy sami pod ka dym wzgl dem” — do niechybnego porzucenia, kiedy
zaczyna odzwierciedla  zupe nie inn  osob . Gdy zaczniesz rozumie ,
w jaki sposób dzia a ten cykl, u wiadomisz sobie, e wcale nie straci-
e  swojej drugiej po ówki. Podczas gdy on powtarza swój cykl w nie-
sko czono , Ty zaczynasz now  przygod , woln  od nieko cz cych si
k amstw i gierek kogo  pozbawionego duszy.

Triangulacja po raz drugi

Psychopata jeszcze z Tob  nie sko czy . Jego ulubiony czas na
triangulacj  nast puje po rozstaniu. Kiedy ju  zmieni swój status
na Facebooku na „singiel”, b dziesz s dzi , e gorzej ju  by  nie
mo e. Twoi przyjaciele pytaj , jak si  czujesz, ale Ty nie potrafisz
my le  o niczym innym, jak o by ym partnerze. Patrzenie na jego
zdj cia przyprawia Ci  o md o ci, ale i tak to robisz. Przewijasz
tablic  w dó  i w dó , pod wp ywem chwili usuwaj c, co si  tylko
da — i od razu tego a uj c.

I wtedy to widzisz.
Kilka dni po rozstaniu on publikuje zdj cie siebie z kim  nowym.

Kim , kogo wcze niej nie widzia e . Nie ukrywa swojego nowego
podboju. Wr cz masz wra enie, e chwali Ci si  now  ofiar . Nie
odczuwa wstydu ani za enowania. Wiesz, e to z y pomys , ale
ciekawo  bierze gór : zaczynasz w szy , odkrywaj c, e ta nowa
osoba utrzymywa a z nim kontakt ju  od jakiego  czasu. artowali
ze sob , flirtowali w serwisach spo eczno ciowych, ale Ty tego nie
zauwa y e . Ca kowicie skupi e  si  na psychopacie.

Nim si  obejrzysz, on zmienia swój status, a jego przyjaciele
entuzjastycznie gratuluj  nowej parze. To jasne, e znali nowy cel
psychopaty od jakiego  czasu. Kiedy Ty by e  obsmarowywany jako
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szaleniec, on przygotowywa  ju  now  ofiar  do zaj cia Twojego
miejsca. Fani psychopaty mu gratuluj , ciesz c si  bardziej ni  kie-
dykolwiek — ich bohater znalaz  (najnowsz ) mi o  swojego ycia.

Kompleks wy szo ci

Po rozstaniu i triangulacji psychopata ma silne poczucie wy szo ci.
To jego chwila „chwa y” — promienieje energi , patrz c, jak Ty
upadasz. Stawia swój najnowszy cel na piedestale, chwali si  nim,
poniewa  chce, by  si  o nim dowiedzia . Czeka na Twoj  reakcj ,
a je li nie zareagujesz, znajdzie powód, by z Tob  porozmawia ,
upewniaj c si , e jego wspólne zdj cie z nowym partnerem jest
dobrze widoczne. Czasami psychopata b dzie mia  bezsensown
pro b , eby tylko zyska  chwil  Twojej uwagi. Przyk adowo, mo e
powiedzie , e chce zwróci  Ci jaki  ciuch albo DVD — co , co
normalna osoba po prostu by zignorowa a.

Kiedy ju  zdob dzie Twoj  uwag , przyjmie spokojn , protek-
cjonaln  postaw , mówi c do Ciebie z góry, jakby by  jakim  guru
od zwi zków, poniewa  on jest szcz liwy, a Ty jeste  singlem.
W czasie ca ej rozmowy przyjmie bardzo aroganckie nastawienie,
w rodzaju „ja tu rz dz ”. Po rozstaniu za wszelk  cen  stara si
prezentowa  swoj  zwyci sk , spokojn  postaw  wy szo ci.

Umniejszy wszystko, co si  sta o, ostrzegaj c Ci  przed robie-
niem scen. Zamiast przeprosi  za swoje toksyczne zachowanie i teraz
ju  oczywist  zdrad , b dzie tylko t umaczy , e rozstania bywaj
trudne. Ca e do wiadczenie uczyni bezosobowym i b dzie do Ciebie
mówi  tak, jakby czu  lito . Wykorzystuje takie pseudouprzejme
zachowanie, aby jawi  si  kim  wa niejszym, dojrzalszym. B dzie Ci
yczy  wszystkiego najlepszego, zachowuj c si  zwyczajnie, jakby

to by o zwyk e, normalne rozstanie.
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Je li nie pozwolisz sobie na takie zachowanie wy szo ci po
rozstaniu, psychopata stanie si  wyj tkowo nieprzyjemny. Nie chce
rozmawia  o swojej niewierno ci czy k amstwach. Chce, aby  go
wielbi  w swojej pami ci. A pami tasz, jak kara  Ci  milczeniem
ca ymi dniami pod koniec Waszego zwi zku? Có , wci  oczekuje
od Ciebie natychmiastowych odpowiedzi — w przeciwnym wypadku
b dziesz zgorzknia ym zazdro nikiem.

Je li czujesz si , jakby  chcia  w co  uderzy , to wiedz, e nie
jeste  sam.

Pu apka emocjonalnego napastnika

Psychopaci, socjopaci i osoby narcystyczne s  ekspertami w schle-
bianiu i oczarowywaniu. Cho  na pocz tku idealizacja jest wspania a,
to jest te  odpowiedzialna za wi kszo  szkód, gdy zwi zek zaczyna
si  wali . Psychopata zastawia pu apk , z której nie ucieknie adna
nie wiadoma niczego ofiara.

 1. Idealizuj c Ci , psychopata oczekuje, e jego uwaga i ado-
racja szybko do niego wróci. Jego bombardowanie mi o ci
ostatecznie skutkuje uformowaniem si  wi zi, takiej, któr
tworzysz szybko i dajesz z siebie wszystko. W Twoim mnie-
maniu osoba ta naprawd  wydaje si  nami tn , idealn  brat-
ni  dusz , jak  tylko potrafisz sobie wyobrazi . Odczuwasz
i odwzajemniasz ca  t  mi o  na co dzie .

 2. Dzielisz si  swoj  rado ci  ze wszystkimi przyjació mi
i rodzin . Cz sto i tak zajmuj  ju  oni pierwszy rz d w tej
serii pochlebstw. Strony takie jak Facebook daj  gwarancj ,
e ca y wiat zobaczy Wasz  wymian  komplementów. Takie

publiczne komplementy echtaj  ego, a to sprawia, e czu-
jemy si  dobrze.
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 3. Osoba toksyczna zaczyna si  powoli wycofywa . Najpierw
subtelnie. Co  jest nie tak, cho  nie jeste  w stanie wskaza ,
co dok adnie. Psychopata nie pisze i nie dzwoni ju  tak cz -
sto, wydaje si  mniej zainteresowany, Ty czujesz si  jak jego
przykry obowi zek, a do tego zaczyna si  spó nia  na Wasze
spotkania. Lecz z powodu tego, co opisa em w punktach jeden
i dwa, wci  jeste  zdeterminowany, aby kontynuowa  etap
idealizacji. Ignorujesz pogarszaj ce si  zachowanie i ideali-
zujesz partnera dalej, maj c nadziej , e wszystko wróci do
normy. Nie chcesz sta  si  taki, jak jego szaleni byli partne-
rzy; chcesz by  wyrozumia y i przebaczaj cy.

 4. Ca y czas zapewniasz przyjació , rodzin  i samego siebie,
jaki Twój partner jest wspania y. Nawet kiedy zwi zek
zaczyna stawa  si  coraz gorszy, jeste  przekonany, e
z odpowiedni  dawk  mi o ci i pozytywnej energii wszystko
uda Ci si  naprawi . Na tym etapie psychopata mo e robi
wszystko, co mu si  podoba, a Ty wci  b dziesz go wy-
chwala .

 5. Nadu ycia psychopaty staj  si  coraz gorsze. Rozpoczyna
si  triangulacja. Jeste  karany za pomoc  milczenia i s ów
krytyki. Nazywa Ci  szale cem i nadwra liwcem. W ko cu
Ci  porzuca. A w trakcie tego wszystkiego wci  desperacko
próbujesz ratowa  zwi zek. P aczesz, b agasz i odrzucasz rze-
czywisto . On przecie  sta  si  ca ym Twoim yciem. Nie
masz kogo poprosi  o pomoc, poniewa  wszyscy wierz , e
Wasz zwi zek by  idealny.

 6. Po rozstaniu zaczynasz sk ada  elementy uk adanki.
Odkrywasz zjawisko psychopatii, przegl daj c internet,
i zaczynasz my le : „O mój Bo e, to straszne”. Im wi cej si
dowiadujesz, tym bardziej narasta w Tobie z o . Wszystko
nabiera sensu, wszystko zaczynasz rozumie , a Twój wiat
zmienia si  na zawsze.
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 7. Pu apka. Nikt Ci nie wierzy. Po ca ym Twoim entuzjazmie
towarzysz cym Waszej relacji nowa prawda dla innych pozba-
wiona jest sensu. Jak mog e  by  ofiar  przemocy? By e
szcz liwy — by e  zachwycony. Twój partner by  wspania y
i tak dobrze Ci  traktowa . Sam to mówi e ! Je li rzeczywi-
sto  naprawd  by a taka okropna, to dlaczego go zawsze
chwali e ? Zamiast widzie  w Tobie ofiar , postrzegaj  Ci
jak szale ca, zgorzknialca i cz owieka niezdolnego do zaak-
ceptowania odrzucenia.

To w a nie ta pu apka emocjonalnego napastnika. Szkoli Ci  do
wychwalania i adoracji, co otwiera mu drog  do ca kowitego za a-
twienia Ci , kiedy zacznie si  ju  etap nadu y . Ofiary cz sto odkry-
waj , e ich przyjaciele bior  stron  psychopaty. To dewastuj ce,
a pu apka ta jest ostatnim gwo dziem do trumny, któr  przygoto-
wa  Ci psychopata.

Aby tego unikn , staraj si  nie broni  ani nie t umaczy  si
nikomu. Tak, musisz podzieli  si  swoj  histori , ale z osobami,
które wiedz , przez co przeszed e . Trzymaj si  forów dyskusyjnych
i pisania dziennika. Je li potrzebujesz terapeuty, szukaj takiego,
który rozumie techniki manipulacji. Terapeuta powinien by  zazna-
jomiony z grup  zaburze  emocjonalnych typu B (to oznacza zabu-
rzenia osobowo ci z pogranicza, narcystyczne zaburzenia osobowo-
ci, histrioniczne zaburzenie osobowo ci i antyspo eczne zaburzenie

osobowo ci); w przeciwnym wypadku terapia mo e nie by  sku-
teczna. Nie potrzebujesz kolejnej osoby, która mówi Ci, eby
„wzi  si  w gar ” czy e „rozstania to co  normalnego”. Po-
trzebujesz terapeuty, który pomo e Ci wydosta  si  z tego piek a
i odzyska  spokój.

Nie jeste  szalony. Nie cierpisz na chorob  dwubiegunow , ma-
ni , nadwra liwo , zazdro  czy patologiczn  potrzeb  blisko ci.
Jeste  ofiar  przemocy emocjonalnej — z tej pu apki mo esz si
wydosta . Zachowaj spokój, cierpliwo  i b d  wobec siebie wyro-
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zumia y. Pewnego dnia b dziesz w stanie mówi  o tym wszystkim
zrozumiale i przekonuj co. Nie martw si  teraz o to, by kogo  prze-
kona  do swojej historii. Psychopata liczy na takie próby. Kiedy
zaczynasz si  broni , b d c najbardziej zraniony, jawisz si  jako
osoba winna i niestabilna.

Po egnaj si  wi c z gierkami. Nie jeste  sam. Podziel si  swoj
opowie ci  z lud mi, którzy j  zrozumiej , i powoli zacznij dostrze-
ga , e ten koszmar staje si  zaledwie dziwnym, odleg ym wspo-
mnieniem. Psychopata nie ma znaczenia. To nast puj ca po nim
podró  ku odzyskaniu siebie zmienia wszystko.

Dlaczego on jest taki szcz liwy
z kim  innym?

To zapewne jedno z najcz ciej zadawanych przez ofiary pyta  na
etapie dochodzenia do siebie. Po rozstaniu psychopata szybko wi e
si  z nowym celem, który ju  czeka, aby Ci  zast pi . Pomijaj c ju
do wiadczenie zdrady i k amstw, musisz jeszcze patrze , jak Twój
by y zaczyna swoje „idealne” ycie z kim  innym.

Je li my lisz, e traktuje on swoj  now  ofiar  lepiej ni  Ciebie,
to nie jeste  osamotniony w tych pogl dach. Praktycznie ka da
ofiara psychopaty tak my li (tak e i jego nowy cel, kiedy w ko cu
zostanie zast piony kim  innym). Psychopata prezentuje wiatu
obraz swojego nowego zwi zku tak, aby wyda  si  nieskazitelny, jak
z bajki. Nim si  obejrzysz, on odzwierciedla ju  marzenia, gusta
i gu ciki kogo  innego. Popisuje si  swoim nowym zwi zkiem przed
wszystkimi, nie czuj c ani odrobiny wstydu czy winy w zwi zku
z tym, e tak szybko i sprawnie wymieni  Ci  na inny model.

Osoba toksyczna wydaje si  prowadzi  idealne ycie ze swoim
nowym partnerem, co sprawia, e zastanawiasz si , czy psychopata
jest zdolny do mi o ci. Ale w przypadku psychopaty nie ma mowy
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o szcz liwym zako czeniu. Chwali si  swoj  najnowsz  ofiar
ca emu wiatu, aby wywo a  zazdro , eby by o troch  dramaty-
zmu, a to ju  znak, e wcale nagle nie wyrobi  sobie sumienia.

Kiedy patrzysz, jak jego nowy zwi zek rozkwita, zaczniesz te
dostrzega  drobne przeb yski idealizacji — co , czego zawsze pra-
gn e , ale czego nie otrzyma e . Mo e ju  zamieszka  z nowym
partnerem, cho  nie chcia  zamieszka  z Tob ? Mo e szybko wzi li
lub, cho  nie chcia  si  zobowi za  wobec Ciebie? Zapewne publi-

kuje du e ilo ci zdj  na Facebooku z nowym partnerem, cho  Ciebie
stara  si  trzyma  z daleka od wzroku publiki. Ogólnie mówi c,
masz wra enie, e by e  tylko wybojem na jego drodze do spe -
nienia marze .

Ale musisz co  zrozumie , co  trudnego: kiedy on zaczyna  zwi -
zek z Tob , to te my li kr y y po g owie kogo  innego, wcze-
niejszego.

Ka da idealizacja b dzie odmienna; to dlatego kolejna osoba
dostaje od psychopaty co , czego nie dosta e  Ty. Dodatkowo Ty
jeste  teraz na dnie, a nowa ofiara w siódmym niebie, dlatego sytu-
acja wydaje Ci si  odmienna.

Fakt, e inna osoba otrzymuje „specjalne” wzgl dy, wcale nie
oznacza, e co  jest z Tob  nie tak. I nie jest to efekt Twoich reakcji
na przemoc czy rzekome szale stwo. Nawet je li zachowywa e  si
idealnie, psychopata i tak znalaz by powód, by Ci  porzuci  i zast -
pi . Ca a ta idealizacja, któr  stosuje wobec kogo  innego, ma dwa
zadania do spe nienia: (1) przygotowa  i wyszkoli  now  ofiar  do
bycia pewnym ród em adoracji i uwielbienia oraz (2) wywo a
u Ciebie zazdro  i poczucie ni szo ci, okazuj c komu  wi cej
mi o ci, ni  okazano Tobie.

To dlatego tak wa ne jest zerwanie kontaktu ze swoim by ym.
Je li b dziesz patrzy , jak jego nowy zwi zek si  rozwija, b dziesz
tylko sam siebie torturowa  kolejnymi bezsensownymi pytaniami
i w tpliwo ciami. Za ka dym razem, kiedy popatrzysz na jego profil,
b dziesz tego a owa . B dziesz si  zastanawia , dlaczego jego nowy

Poleć książkęKup książkę

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


UWOLNIJ SI  OD PSYCHOPATY 101

zwi zek tak d ugo trwa, d u ej ni  Wasz — dlaczego potrafi tole-
rowa  kogo  d u ej, ni  tolerowa  Ciebie. Z powodu triangulacji
w czasie trwania Waszego zwi zku b dziesz ci gle porównywa  si
do innych, czuj c si  gorszy i nierówny, bo on wybra  kogo  innego.

Nie marnuj ycia, czekaj c, a  co  z ego przytrafi si  w ich
zwi zku. Poniewa  ostatecznie nie zrobi Ci to adnej ró nicy. Po
pierwotnej satysfakcji wci  b dziesz czu  te same okropne emocje,
poniewa  Twoje poczucie w asnej warto ci wci  opiera si  na opinii
kogo  innego.

Wszystko z Tob  w porz dku, a jego nowa ofiara wcale nie jest
od Ciebie lepsza. Jeste cie zupe nie innymi osobami, ofiarami bom-
bardowania mi o ci  i pochlebstwami, ale Wasze faktyczne cechy
czy wewn trzne pi kno nie maj  tu zupe nie nic do rzeczy. Ideali-
zacja jest narz dziem s u cym do uzyskania kontroli nad ofiar ,
a to adne pochlebstwo — ani dla Ciebie, ani dla adnej innej osoby.
Mo esz zacz  si  zastanawia , kto jest bardziej atrakcyjny, kto
odniós  wi kszy sukces, kto jest inteligentniejszy, ale nic z tego nie
ma znaczenia. Kiedy psychopata obiera sobie nowy cel, to jemu
po wi ci ca  energi . Nawet je li jeste  najseksowniejsz , najza-
bawniejsz  i najm drzejsz  osob  na wiecie, to i tak zostaniesz
zapomniany i zignorowany. To nie tak, e straci e  te cechy czy
e kto  ma wi cej dobrych cech od Ciebie. Po prostu zrobi e  swoje,

je li chodzi o dostarczenie mu pozytywnej uwagi, i przysz a pora,
by Ci  zmieni . Zacz e  kwestionowa  jego k amstwa, walczy
o swoje, odkrywa  prawd . Dlatego w a nie zosta e  ukarany.

W porz dku jest zastanawia  si , dlaczego nie by e  wystarcza-
j co dobry albo co mog e  zrobi  inaczej. To przecie  ludzkie,
zw aszcza w obliczu tego, czego do wiadczasz. Ale celem tej ksi ki
jest pomóc Ci zrozumie , e jeste  wystarczaj co dobry — e nie ma
nic, co mog e  zrobi  inaczej. Kiedy chodzi o zwi zki z psychopat ,
zachowanie toksycznego partnera i jego wybory nie maj  nic wspól-
nego z Twoimi najlepszymi cechami. Tak naprawd  psychopata tre-
nuje Ci , eby  te najlepsze cechy w sobie st umi .
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Teraz, kiedy jeste  wolny, masz w ko cu okazj  do zg bienia
tych cech dla siebie, do kultywowania zdrowego szacunku do samego
siebie. Ale mo esz to zrobi  tylko wtedy, kiedy przestaniesz ci gle
porównywa  si  do kogo  innego. Wi kszo  ofiar do wiadcza fizycz-
nych md o ci, kiedy patrz  na nowy zwi zek swojego eks — o dek
podchodzi do gard a i nie mog  oddycha . Dlaczego mia by  to sobie
robi ? S uchaj swojego cia a, poniewa  ono próbuje Ci  broni . Wie,
e nic dobrego nie przyjdzie z ci g ego szpiegowania swojego eks.

Je li mo esz, rozpisz sobie w kalendarzu taki brak kontaktu
i sprawd , jak d ugo b dziesz w stanie nie sprawdza  jego nowego
zwi zku. Na stronie PsychopathFree.com ka dy u ytkownik zaczyna
z „Licznikiem braku kontaktu”, który ledzi, przez jak d ugi czas
nie utrzymujesz kontaktu z psychopat . Odkryjesz, e im ten czas
d u szy, tym atwiej. I zanim si  obejrzysz, mo esz nawet zacz
rozwija  w sobie jaki  stopie  wspó czucia dla nowej ofiary psycho-
paty, kiedy odkryjesz, e jego nowy zwi zek tak naprawd  uratowa
Ci  przed dalsz  przemoc .

W wi kszo ci przypadków psychopaci maj  obsesj  na punkcie
upewniania si , e to oni zerw  ze swoj  ofiar . To dla nich oznaka
w adzy i kontroli, jak  maj  nad Tob . Ale od czasu do czasu zda-
rza si , e to ofiara samodzielnie si  wyrwie, zostawiaj c psycho-
pat  i wydostaj c si  z cyklu przemocy.

Kiedy to psychopata zosta  odrzucony, musisz przygotowa  si
na miesi ce — czasem nawet lata — prze ladowania i n kania.
Dopóki on nie znajdzie sobie nowej ofiary, ca  swoj  w ciek o
b dzie przelewa  na Ciebie, niszcz c Ci ycie poprzez zastraszanie
i gro by. Za pomoc  internetu b dzie Ci  prze ladowa . Daje mu to
iluzj  kontroli — zapewnienie, e nie mo esz istnie  bez niego.

Mo e te  próbowa  Ci  odzyska . Nie daj si  na to nabra . To
jego ostateczna próba manipulacji, aby przechyli  szal  — tak by
porzucenie odby o si  na jego zasadach. Brzmi to dziwacznie — kto
z ca ych si  Ci  kokietuje tylko po to, by Ci  rzuci  — ale tak w a-
nie dzia aj  psychopaci.
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I yli d ugo i nieszcz liwie

Nowy zwi zek psychopaty mo e wydawa  si  idealny. Jeste  wiad-
kiem idealizacji nowej ofiary (psychopata ju  o to zadba) i b dziesz si
zastanawia , co nowy cel mo e mu da , a czego Ty nie potrafi e . Ale
ta „idealna para” nie wytrwa. Wkrótce po etapie idealizacji psychopata
zacznie si  nudzi . Zawsze zaczyna si  nudzi . To sta a w jego yciu,
irytuj ce schorzenie, które z era go od rodka. Aby chwilowo je u mie-
rzy , zaczyna dokonywa  erozji to samo ci nowej ofiary — bawi  si
ni , eby sobie ul y . W ko cu nawet i to nie wystarcza. Psychopata
chce wi cej. Musi widzie , jak ofiara b aga na kolanach. Musi widzie ,
jak ofiara niszczy sam  siebie. Tak w a nie cykl przemocy powtarza si
wci  i wci . Nie powiniene  zastanawia  si , czy on jako  odnalaz
szcz cie bez Ciebie. Nikt, kto traktuje cz owieka w taki sposób, z jadem
i pogard , nie jest zdolny do nag ego pokochania innej osoby. To si
wzajemnie wyklucza.

Ofiary cz sto chc , by ich by y w jaki  sposób si  odezwa , cho by
po to, aby udowodni , e nie zosta y zapomniane. Ale je li Twój
by y znalaz  ju  kogo  innego i nie odzywa si , to mo esz si  uwa a
za szcz ciarza. Je li potrzebujesz jeszcze potwierdzenia tej opinii, to
porozmawiaj z kim , kto rzuci  psychopat . Us yszysz opowie ci
i szybko zrozumiesz, e milczenie Twojego by ego jest dla Ciebie
b ogos awie stwem.

Ironia

Co dziwne, wielki fina  jest równie  najwi kszym ho dem, jaki psy-
chopata mo e z o y  Twojej sile. Przypadkowo odkrywa przed Tob
jego szacunek wobec Ciebie. Mo e moje s owa wydaj  Ci si  nie-
prawdziwe, ale to dlatego, e chwilowo upad e . Nigdy w yciu nie
czu e  si  taki bezwarto ciowy. Dok adnie tak psychopata chce,
aby  si  czu . Jak mo e to by  czym  dobrym?
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Do wielkiego fina u prowadzi jedna z czterech ogólnych sytu-
acji. W przypadku ka dej z nich psychopata daje Ci po redni kom-
plement.

1. Znalaz  innego partnera

Je li psychopata postrzega nowy cel jako bardziej warto ciowy od
Ciebie, co to dok adnie to znaczy? Znaczy to, e nowy cel dostar-
czy psychopacie bezwarunkowej adoracji, której tak pragnie. Ozna-
cza to równie , e Ty tego nie robisz. Kiedy psychopata rzuca Ci
dla kogo  innego, skre la Ci  jako mniej u yteczn  ofiar . Widzi Ci
jako osob  mniej uleg , trudniejsz  w kontroli i mniej podatn  ni
jego nowy cel. Kiedy Ci  rzuca i chwali Ci si  prosto w twarz nowym
partnerem, nie udowadnia tym, jaki jest szcz liwy; próbuje znisz-
czy  Twoje poczucie w asnej godno ci, aby przekona  samego sie-
bie, e jeste  gorszy ni  jego najnowszy cel.

Ludzie chc  udowadnia  swoje szcz cie innym tylko w jednym
wypadku — kiedy tak naprawd  s  nieszcz liwi. Kiedy psychopata
dokonuje triangulacji i publikuje zdj cia z nowym partnerem, aby
zobaczy  ich ca y wiat, oznacza to, e nie jest szcz liwy. Czuje si
a o nie, próbuje przekona  samego siebie do k amstwa poprzez

doprowadzenie do Twojego upadku. Jego obsesja na punkcie Two-
jego upadku jest dla Ciebie komplementem.

2. Odkry e  jego k amstwa

S ysza e  kiedy  to zdanie: „Bo e, znowu ta nadinterpretacja?”.
Dziwne, ale Twoje nadinterpretacje i nadmierne analizy zawsze by y
efektem jego zdrady, k amstw czy triangulacji. Zdanie to jest spo-
sobem, w jaki psychopata wywo uje u Ciebie poczucie szale stwa
za to, e mia e  wskaza  na prawd . Kiedy stosuje kary za prawd ,
to znowu jest to dla Ciebie komplement. Próbuj c zniszczy  Twój
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rozs dek i intuicj , mówi Ci, e te Twoje cechy s  aktualnie zbyt
silne. Dostrzega je i próbuje Ci  przekona , e s  one Twoimi s a-
bo ciami — upewniaj c si , e nie b dziesz ju  na nich polega . Je li
psychopata oskar a Ci  o nadinterpretacj , to znaczy po prostu,
e dobry z Ciebie detektyw.

3. Jeste  zbyt szcz liwy

Psychopata uwielbia podbudowywa  ludzi na etapie idealizacji, ale
wkrótce po tym odczuwa niech  wobec szcz cia i mi o ci swo-
jego partnera. Dziwne, prawda? Nie ma to w ogóle sensu. Dlatego
psychopata ma rozwi zanie: zaczyna stosowa  pasywn  agresj .
Sprawia, e tracisz równowag , rozwijaj  si  w Tobie l ki, niszczy
ca  Twoj  pewno , któr  przecie  sam zbudowa . Robi c to,
niejako Ci schlebia. Oznacza to bowiem, e jeste  uciele nieniem
wszystkiego, czego on nienawidzi: mi o ci, szcz cia i rado ci. Gar-
dzi tymi cechami, poniewa  przypominaj  mu one o wszystkim,
czego on sam nigdy nie poczuje. Cechy te postrzega jako g upie
i bezu yteczne. Twój u miech i miech s  niezrozumia ymi, dr cz -
cymi go przypomnieniami, e bycie cz owiekiem jest by  mo e lep-
sze ni  bycie bezdusznym. Aby przekona  si , e tak nie jest, pla-
nuje wielki fina , aby wy mia  wszystkie te cechy i warto ci.

4. Jest znudzony Twoimi emocjami

Psychopata uwielbia etap idealizacji, poniewa  wtedy wszystko jest
wspania e. Nie ma problemów i nie musi si  przejmowa  niczyimi
denerwuj cymi emocjami. Ale kiedy wci gnie ju  kogo  w pu apk
mi o ci, nagle odkrywa, e znalaz  si  w dziwnym miejscu. Jego ofiara
go kocha i chce rozwija  wspania  wi  emocjonaln . Psychopata
za  si  nudzi i bardzo szybko odczuwa dyskomfort z powodu tego
wszystkiego. W takich sytuacjach wielki fina  zapewne odniesie si
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do szale stwa i choroby psychicznej partnera. To równie  komple-
menty, mówi ce: „Hej, masz serce”. Ale psychopata nienawidzi
wszystkiego, czego nie rozumie, dlatego d y do tego, aby Ci  znisz-
czy . Kiedy Ty próbowa e  t umi  swoje emocje, aby zosta  partne-
rem idealnym, to i tak wszystko by o w porz dku, kiedy po pro-
stu by e  zwyk ym cz owiekiem. Emocje czyni  Ci  cz owiekiem,
a psychopata jest bardzo zm czony tymi ludzkimi cechami.

Wszystko, co ceni psychopata, jest przeciwie stwem tego, co
cenisz Ty. Kiedy wi c on Ci  karze, tak naprawd  sk ada ho d rze-
czom, które maj  dla Ciebie najwi ksze znaczenie. To pokr cone
i manipulacyjne, poniewa  psychopata próbuje Ci  przekona  do
zw tpienia w Twoje najwspanialsze cechy — ale patrz c wstecz,
mo esz zacz  rozumie , w jaki sposób taka przemoc emocjonalna
by a subtelnym uznaniem dla Twojej si y.

Wiem, e zapewne nie chcesz teraz s ysze  takich rzeczy. Po
wielkim finale nie ma ju  nadziei. Nie ma rado ci, nie ma przy-
sz o ci. Zosta e  dog bnie zraniony, ból by  wielki i ca e lata zajmie
Ci zrozumienie tego, co si  sta o. Przerzu  wi c stron  i przejd my
t  drog  razem.
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