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Wstep

Malzenstwo z narcyzem to nie spacer po parku. Zmeczona i
wykonczona bardzo chciataby$ wierzy¢, ze ten horror skonczy sie wraz z
rozwodem. Nasi bliscy powtarzaja nam, ze najgorsze juz za nami, ze teraz
juz tylko wolnos¢ i uktadanie sobie zycia na nowo. Jednak najwieksza,
najtrudniejsza "rozgrywka" dopiero przed Toba. Nawet rozwdd i dobry
prawnik nie przygotuja Cie na te czeS¢. Za to narcyz jest zawsze gotow do
bezpardonowej walki i niestety to Ty musisz zadba¢, aby wszystko toczyto
si¢ jak najbardziej bezpiecznie - przede wszystkim dla dzieci. By¢ moze
masz prawnika, ktory wspieral Cie na kazdym etapie rozwodu, a moze
wszystko bylo na Twoich barkach i musiatas sobie ze wszystkim radzi¢
sama. Bez wzgledu na scenariusz, rozwdd to pierwszy krok na Twojej
nowej drodze zycia, ktérej elementem ma by¢ "wspdlne" rodzicielstwo z
narcyzem. Tym trudniej Ci bedzie, jesli z toksycznym ex 1aczy Cie nadal
trauma wiezi i cze$¢ Ciebie teskni za tym, co bylo, za tymi krétkimi
dobrymi chwilami. Za tymi momentami, w ktérych wierzylas, ze jestescie
prawdziwa rodzing. Pragniesz, aby Twoje dzieci mialy oboje rodzicéw i to
jest naturalne. Ale jest jeszcze jeden fakt, z ktoérego nie wszyscy zdaja sobie
sprawe: skutki przemocy narcystycznej utrzymujq si¢ nawet po rozstaniu.

Ta trauma Cie zmienita, nawet jesli wierzysz, ze ucieklas i teraz juz

wszystko bedzie w porzadku. Jestem niemal pewna, ze nie czujesz sie
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dobrze. Wszyscy naokoto mysla, ze teraz juz powinna$ by¢ szczesliwa, ze
wyzwolita$ sie spod zasiegu przemocowca, ale zesp6t stresu pourazowego
(nazywany w tym przypadku zespotem stresu ponarcystycznego) jeszcze
dtugo bedzie wptywal na Twoje zycie. Wiem, ze chcesz by¢ silna, Ze musisz
by¢ silna dla dzieci, ale to wcale nie znaczy, ze masz ucieka¢ przed
wlasnymi emocjami, wypierac sie tego, ze cierpisz. Twoje dzieci i tak beda
czuly, ze cos jest nie tak. W Waszym domu musi by¢ miejsce na bezpieczne
przyznawanie si¢ do stabosci. Prawda jest taka, Ze nie da sie uleczy¢ czegos,
do czego si¢ nie przyznajemy, co wypieramy. Twoje dzieci rowniez tego
potrzebuja, aby zacza¢ wlasny proces zdrowienia.

Mam nadzieje, ze ten ebook pomoze Ci zrozumieé, co czujesz oraz
przygotowac sie na rézne ewentualnosci, jednoczeénie nie wstrzymujac
wlasnego rozwoju i uzdrowienia. Dzieci rowniez potrzebuja wskazéwek i
pomocy, jak przetrwa¢ Wasz rozwoéd, jak ulozy¢ sobie relacje z
narcystycznym rodzicem. Uméwmy sie, ze nie ma wiekszych szans, ze po
Waszym rozwodzie dozna cudownej przemiany i przestanie by¢ soba. Nie
stanie sie nagle dobrym rodzicem - mimo tego, ze odegrat te role oskarowo
przed sadem. Ty jednak wiesz, jak jest naprawde i niestety to od Ciebie
zalezy, jak dzieci poradza sobie z tym wspdélnym rodzicielstwem z
toksyczna osoba, czy i jak ich psychika to zniesie. Wiem, ze i tak czujesz
wielka presje, a ja teraz Ci doktadam, ale nie pisze tego, aby Cie dodatkowo
zdotowa¢, tylko zeby Cie jak najlepiej przygotowac. Ta cata toksycznosc
niestety bedzie oddzialywac na dzieci i wazne, aby potrafity radzi¢ sobie z
emocjami i uczuciami i komunikowac je Tobie, zamiast tworzy¢ szkodliwe

mechanizmy obronne, ktére zostang z nimi na dlugo. Przechodzilam i
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przechodze przez to wszystko, dlatego przeczytalam i studiowalam na ten
temat mnostwo materiatu. A material stosowatam w praktyce. Pisze na
bazie mojej wiedzy i doswiadczenr - dlatego jest to poradnik dla kobiet,
uwiklanych w relacje z narcyzem. M¢j maz jest narcyzem ukrytym i dzi$
juz moge uchyli¢ rabka tajemnicy, ze jest rowniez bardzo szanowanym w
naszym miescie sedzig. Wyobrazasz sobie rozwéd z taka osoba? To byla
walka na "jego" terenie, moja préoba ocalenia skéry, podczas poruszania sie
w jego Ssrodowisku. Moje macierzyristwo jest teraz nie tylko pod jedna lupa,
jest pod wieloma lupami. W takiej wtasnie atmosferze ja i moje dzieci
spedzimy jeszcze wiele lat, dlatego postanowitam zrobi¢ wszystko, co sie
da, aby chroni¢ moje dzieci. Przestudiowalam naprawde wszystko, co sie
da, aby ten "co-parenting" - czyli wspdlne rodzicielstwo - miat jak najmnie;j
negatywny wplyw na dzieci - cho¢ oczywiscie nie takiego dziecifistwa dla
nich chcialam. Moje poczucie winy i zal za tym zyciem, za ich
dziecinstwem, ktérego nie beda mogly mie¢, to réwniez sa tematy, z
ktorymi musze na biezaco pracowaé: wychodzi¢ z jednej traumy i
zapobiega¢ kolejnej. Udalo mi sie uwolni¢ od przemocy, uwolni¢ spod
kontroli mojego meza - udato mi sie to dzieki dobrym, obcym ludziom,
kobietom - zwlaszcza jednej - ktére wczesdniej przeszly te droge. Wiele sie w
tym czasie nauczylam i wiem, ktore strategie dzialajq, a co nie dziata. Chce,
zebys$ to wiedziala, ze opisuje techniki, ktére sama przetestowatam. Chce Ci
poméc  przepracowaé wlasng traume po przemocy narcystycznej i
przeciwstawic sie narcyzowi, z ktérym jeste§ zmuszona dzieli¢ si¢ opieka
nad dzieémi. Aby$ potrafila regulowaé wlasne emocje i nauczy¢ swoje

dzieci, jak sobie radzi¢ z narcystycznym rodzicem. Uzywam na zmiane
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stow Twoje dziecko / Twoje dzieci, bo nie wiem, jaka jest Twoja sytuacja.
Najblizsze lata beda trudne, ale zycie bez dramatow jest mozliwe. Kiedy
wiesz, z kim masz do czynienia i znasz wlasciwe strategie, poradzisz sobie
z "rozbrojeniem" narcyza i nie bedziesz zarywaé¢ nocy przed kazdym
spotkaniem z nim. Nie bedziesz si¢ bala, ani moéwila trzesacym sie z

nerwow glosem.
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Na poczatku pozwél sobie na zal

Niewiele 0s6b zdaje sobie z tego sprawe, ale podczas relacji z
narcyzem dochodzi do wytworzenia tzw. traumy wiezi (jeszcze inne
okreslenie to: wieZz traumatyczna, traumatyczne uwigzanie). Ta wiez
sprawia, ze pomimo $wiadomosci zaznanych krzywd, pomimo wiedzy, ze
mamy do czynienia z narcyzem, tesknimy za ta osoba. By¢ moze Ty
rowniez w tej chwili tesknisz i rozmys$lasz o tych momentach, kiedy bylto
dobrze. By¢ moze czujesz sie bezradna i masz wrazenie, ze utknetas. A
jednocze$nie musisz sie zmaga¢ z ré6znymi wyskokami tej osoby, poniewaz
macie wspolne dzieci. By¢é moze narcystyczny rodzic prébuje buntowac
przeciwko Tobie dziecko, by¢ moze zawsze sie spdznia, gdy przywozi
dzieci z powrotem, by¢ moze dostarcza im emocjonalnego cierpienia, nie
zwazajac na to, ze np. na drugi dzien maja klaséwke, a emocjonalny
rollercoaster nie pozwoli im sie do niej przygotowaé. Czujesz, ze jestes w
kropce, z jednej strony wiesz, ze dobrze zrobilas, rozwodzac sie z
narcystycznym partnerem, z drugiej strony czujesz jaka$ niezrozumialg
tesknote, a z trzeciej - widzisz cierpienie swoich dzieci, poniewaz
narcystyczny rodzic zintensyfikowal swoje toksyczne zachowanie. Wie, ze
poprzez dzieci moze Ci¢ nadal rani¢ i kontrolowaé. Wiem, ze nie jest to
zadnym pocieszeniem, ale nie jeste§ w tym sama. Jest wiele takich os6b,

ktore biegaja od jednej bitwy do drugiej, starajac si¢ wierzy¢, ze nawet jesli
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ktoras przegraja, to jeszcze moga wygra¢ wojne. W takiej sytuacji ciezko jest
ukrywac swoje uczucia, prébowac je spychac¢ gdzies, gdzie nie musisz sie
nimi zajmowaé. Wazne, zeby$ pamietala, ze ta wojna toczy sie o zycie
Twoje i Twoich dzieci, 0 Wasze szczeScie. W tej wojnie nie mozesz polegac
na opiniach i oczekiwaniach innych ludzi - potrzebujesz innego, solidnego
planu. Bo bez planu i strategii nie wygrasz. Pamietaj, o co toczy si¢ gra i dla
kogo to robisz. Twoje dzieci zastuguja na to, co najlepsze - rowniez w tej
kwestii. Po rozwodzie mozesz czu¢ sie nieco zagubiona - to normalne,
poniewaz rozwod to ogromna zmiana - i nie zmienia tego nawet fakt, ze
toksycznym partnerem, odliczamy czas do korica, majac nadzieje na
oddech. Mamy nadzieje, ze wszystkie problemy sie rozwiaza i nareszcie
bedzie spok¢j. Tymczasem im szybciej zaakceptujesz, ze zycie po
rozwodzie bedzie trudne, tym latwiej bedzie Ci przejs¢ przez to, co Cie
czeka.

By¢ moze w to nie wierzysz, ale to, czy przetrwasz (i jak bedzie
wygladac to przetrwanie) zalezy w duzej mierze od Ciebie. Duzo zalezy od
tego, czy pozwolisz na to, aby Twoje trudne doSwiadczenia uczynity z
Ciebie kaleke, czy tez bedziesz dumna z siebie i z tego, ze przetrwalas i
wyrwala$ sie z pieklta. Po rozwodzie mozna by¢ szczesliwym. Rozwdd
moze zmienié Twoje zycie na lepsze. Zycie bez dalszych krzywd
emocjonalnych, zycie pelne sily i odpowiedzialnosci za siebie. Po
rozwodzie mozesz by¢ najlepszym rodzicem dla swoich dzieci, ktére przy
Tobie beda sie czuly bezpieczne, kochane oraz ze moga Ci powierzy¢ swoje

emocje. Rozwod nie musi by¢ dla nich presjg, ktéra wpedzi je w depresje,
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czy nalogi. Jesli rozegrasz to dobrze, wszystko bedzie zgodnie z Twoimi
oczekiwaniami. Niestety nie masz wplywu na to, co zrobi, lub powie Twdj
ex. Nie masz wplywu na to, co czuja Twoje dzieci. Tak naprawde mozesz
nawet nie mie¢ wplywu na to, co Ty sama czujesz. Ale wiesz, na co zawsze
masz wplyw? Na swoje reakcje. Mozesz przeja¢ kontrole nad swoimi
dziataniami i $wiadomie decydowad, jak chcesz si¢ zachowa¢. By¢é moze
masz za soba lata gaslightingu i prowokowania (baitingu) przez
narcystycznego meza, ktéry nauczyl sie wywotywaé Twoje emocjonalne
reakcje. Zna Twoje obszary podatnosci, wie, co i kiedy powiedzie¢. Ale

teraz to sie moze zmienic - kontrola nad reakcjami to Twoja tajna bron.
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Efekty przemocy narcystycznej w zwiazku

W zwigzku z narcyzem przejdziesz od bycia idealem i mitosScia jego
zycia do takiego momentu, Ze nic co robisz, nigdy nie bedzie wystarczajaco
dobre. Dasz z siebie wszystko, a w zamian w najlepszym wypadku nic nie
dostaniesz. W najgorszym przemoc emocjonalng i fizyczna. Narcyz moze
Ci zabra¢ dostownie wszystko - jakiekolwiek masz zasoby, ktérych on
potrzebuje. A nawet jak nie potrzebuje to i tak zabierze, zeby$ Ty nie miala.
Skorniczysz wyczerpana emocjonalnie i fizycznie i najprawdopodobniej
rowniez finansowo. I na koniec okaze sig, ze to Ty jeste$ ta zla.

Moéwiac o zwiazku z narcyzem, czesto przytacza si¢ historie o zabie i
gotujacej sie wodzie. Jedli zywa zabe wrzuci sie do wrzacej wody, zaba
wyskoczy momentalnie, ale jesli na poczatku woda jest przyjemna i zaba
poczuje si¢ bezpiecznie - nie zauwazy stopniowego podnoszenia sie
temperatury. I taka jest historia gotujacej sie zaby, oraz wszystkich tych,
ktérzy uwierzyli w bombardowanie mitoscia podczas fazy idealizacji. Fakt,
ze czytasz tego ebooka i decydujesz (lub juz zdecydowatas) sie na rozwod,
to dowdd na to, ze piszesz alternatywne zakoriczenie tej historii. I to jest
powéd do dumy, wyskoczytas, zanim si¢ catkowicie ugotowatas.
Zdecydowalas, ze nie zniesiesz juz ani dnia wiecej tej przemocy
emocjonalnej wobec Ciebie i wobec Twoich dzieci. Cho¢ to nie latwe,

zrobifad to. Ale niestety ani Ty, ani ja - nie mozemy catkowicie odtrabi¢
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korca catej sprawy. Nadal musimy sie kontaktowa¢ z bylym mezem. Jesli
to czytasz, to znaczy, ze Ty i Twoje dzieci nie macie innego wyjscia i
musicie si¢ z nim spotykaé. Zanim przejdziemy do rodzicielstwa
rownolegtego, czyli metody rodzicielstwa z narcystycznym rodzicem,
porozmawiajmy troche o Tobie. Jak si¢ czujesz? Jak ten toksyczny zwigzek
wplynat na Ciebie? Mimo ze jeste§ pozornie wolna i wszyscy oczekuja, ze
juz bedziesz szczesliwa - wcale sie tak nie czujesz? Odzyskatas swoje zycie,
ale czujesz sie w nim nieswojo, jakby nie bylo Twoje, bo jestes$ catkiem inna
osobg? Zidentyfikowanie skutkéw przemocy narcystycznej, ktérych
mozesz obecnie doswiadcza¢é, jest kluczowe dla Twojego uzdrowienia.

Calkiem mozliwe, ze rozwineto sie u Ciebie cPTSD (ztozony zespét stresu

pourazowego). Jak pisze Agata Butler (Narcyz - 50 twarzy psychopaty) trauma
to nie jest co$, co mozna rozchodzi¢. Kolejnym krokiem bedzie ochrona
Ciebie i dzieci przed dalszym szkodliwym wplywem narcyza.

Tylko, czy to na pewno byl narcyz, zapytasz. Moze co$§ sobie
wymyslilam? Moze przesadzam?

W tym konteksScie problem przypomina nieco alkoholizm - pierwszy krok
to przyznanie, ze problem istnieje. Z ta ostateczng akceptacja zmagaja sie
niemal wszystkie ofiary narcystycznej przemocy. Do konica nie maja
pewnosci, czy ich zwigzek na pewno byt toksyczny, czy nic nie mozna
zrobi¢. Narcyz mogt Cie nawet przekona¢, ze to Ty jeste$ problemem - i
opowiedziatl o tym wszystkim naokoto. Nie martw sie i nie obwiniaj sie.
Nie byta$ ani naiwna, ani glupia. Padlas ofiarg manipulacji. Jesli regularnie
doswiadczasz poczucia winy, zalu, ztosci i zwatpienia z powodu swojego

malzenstwa, to definitywnie jest / bylo ono toksyczne. Klotnie sa
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oczywiscie czym$ normalnym w wiekszosci zwigzkéw, czesto sa okazja do
tego, aby para w koricu porozmawiala o swoich uczuciach i potrzebach. W
zdrowym zwiazku taka kiétnia moze prowadzi¢ do pozytywnego rezultatu
i rozwoju zwiazku. Natomiast w relacji z narcyzem ciagle kidcisz sie o to
samo. Nigdy nie zostalo to - i nie zostanie - do konica wyjasnione, nie ma
zadnej komunikacji, nie moéwigc o pozytywnym rozwoju. Poczucie
wyczerpania towarzyszy Ci juz praktycznie caly czas. Nawet Twoi
przyjaciele i rodzina zauwazajg, ze juz mato co sprawia Ci rados¢. Coraz
czesciej pytaja, co sie z Toba dzieje, czy wszystko w porzadku. To bardzo
czesty sygnal toksycznej relacji, nasi bliscy, ci niezainfekowani urokiem i
kampania oszczerstw narcyza, czesto w koncu sie orientuja, ze co$ sie z
nami dzieje. Czesto w takich momentach musiata$ broni¢ narcyza i Waszej
relacji. Miata$ tyle sekretéw, ktore chciatas ukry¢ przed swiatem, udajac, ze
wszystko jest w porzadku. Staratas sie zapewnic¢ innych i siebie, ze Wasze
malzenistwo / Wasz zwiazek jest cudowny, uciszajac przy tym swoja
podswiadomosé. By¢ moze zauwazylas, jak ludzie przewracaja oczami, gdy
opowiadatas im o swoim "szczesciu". Czula$, ze ciggle musisz by¢ czujna i
gotowa do ochrony tego zwiagzku, gdy kto§ zadawat za duzo pytan. Na
poczatku chciala$ skakaé¢ z radosci na samg mys$l o nim i chciatas z nim
przebywac tak czesto, jak to tylko mozliwe. Lapatas sie tych wspomnien,
zmeczona kolejna ki6tnia, lub chodzeniem na paluszkach wokét narcyza.
Pod koniec coraz czesciej towarzyszyl Ci lek, ze sie rozstaniecie, ze
Cie zostawi. Bala§ sie go zdenerwowaé, albo rozczarowaé, a narcyz
krytykowat Cie z byle powodu. Zaczela$ si¢ instynktownie dostosowywag,

cho¢ nigdy nie bytas w stanie go zadowoli¢. Coraz czeSciej przepraszatas,
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mimo Ze to nie byla Twoja wina. By¢ moze nawet méwitas dzieciom, aby
byly ciszej, zeby nie zdenerwowac¢ tatusia. Rodzina i przyjaciele coraz
rzadziej Cie odwiedzali, a kiedy juz przyszli w napieciu staralas sie
kontrolowaé rozmowe, aby unikna¢ tematéw, ktére sprowokuja narcyza.
Nigdy nie moglas liczy¢ na jego emocjonalne wsparcie, az w korcu
przestalas tego wsparcia oczekiwac.

Narcyz nieustannie Cie ranit i ponizal, nawet w miejscach
publicznych. Nigdy nie brat pod uwage Twoich potrzeb, czy uczué, nawet
podejmujac wazne decyzje, czy dzialania. Ciggle klamal, ale najgorsze jest
to, ze wiedziatas, ze tych klamstw jest wiecej, niz ich zauwazasz. Dla
narcyza klamstwo jest tak latwe i naturalne, jak oddychanie. Dzieki
klamstwom potrafi wybrna¢ z réznych niezrecznych sytuacji. Przestatas
czué, ze masz jakakolwiek kontrole nad swoim zyciem. Nauczyla$ sie
podejmowac decyzje, ktére uszczeSliwia narcyza, nawet gdyby mialy
zaszkodzi¢ Tobie. Narcyz lubil dyktowaé Ci kazdy ruch, 1acznie z tym, jak
si¢ ubierasz i z kim sie spotykasz. Ignorowal podejmowane przez Ciebie
proby powiedzenia mu o swoich uczuciach. Nie byl zainteresowany tym,
zeby Cie wystuchaé, albo moéwil, ze przesadzasz, lub zmysSlasz. Zawsze
wmawiat Ci, ze sie mylisz, a on ma racje. Czesto przepraszalas, nawet gdy
byla§ pewna, ze masz racje. Uzywal szantazu emocjonalnego, by¢ moze
grozil, ze sobie co$ zrobi. Manipulowal Twoim poczuciem winy i
wszystkim, czego sie¢ dowiedzial o Twoich obszarach podatnosci (obszary
podatnosci to rézne uczucia, czy zachowania, ktére uruchamiaja w nas

emocjonalna reakcje. Wiecej o tym pisze w ebooku NARCYZ [ EMPATKA.)

Prébowal wzbudzi¢ w Tobie poczucie winy, winigc Cie za wszystkie swoje
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niepowodzenia. Straszyl, ze co$ sobie zrobi, jesli od niego odejdziesz. Jesli
to wszystko brzmi znajomo, to znaczy, ze Twoje malzenstwo nie byto tylko
trudne, to byt toksyczny zwigzek prawdopodobnie z narcyzem.
Dostrzezenie, przyznanie i zaakceptowanie tej prawdy to pierwszy
krok na drodze do uzdrowienia efektéw przemocy. Teraz, gdy masz juz te
Swiadomos¢, mozesz sie obroni¢, gdy nastepnym razem bedziesz musiata
sie¢ kontaktowac¢ ze swoim narcystycznym ex. Przemoc emocjonalna to co$
wiecej, niz to sie potocznie wydaje. Diugotrwaly gaslighting, klamstwa i
inne manipulacje sprawiajg, ze nawet po rozstaniu nadal gdzies tam
czujesz, ze moze to jednak Ty byfas problemem. Tak wlasnie dziata narcyz.
Mimo wielu artykuléw i innych publikacji, ludzie nadal maja
niewielkie pojecie, czym jest narcyzm i jak dzialaja zaburzone osoby.
Wydaje im sie, ze narcyz to kto$, kto jest mocno soba zaabsorbowany i
przeglada sie w lusterku. Nawet nie pomys$la, ze narcyzem moze by¢ ten
uczynny sasiad, teSciowa kolezanki, albo wlasny partner. Kazdy narcyz
dobrze wie, jak uniknaé podejrzeri. W trakcie fazy idealizacji, bombarduje
Cie miloscig i uwaga. Pamietasz? Wydawal sie taki idealny, jak stworzony
dla Ciebie. My$lalas, ze znalazta$ bratniag dusze. Az ktéregos dnia to sie
skoniczylo, ideal zmienit sie w obca osobe i na dodatek przekonat Cig, ze to
Twoja wina. Narcyz byl odurzony swoim fantazjami o swoim sukcesie,
wladzy i wlasnej waznosci. Marzeniem, ze moze dla siebie stworzy¢ swoje
mate krélestwo, w ktérym ma wladze niepodzielng, moze manipulowac i

kontrolowacd.
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