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Kim jestem i dlaczego pisze o zaburzeniach,

mimo ze nie mam doktoratu z psychologii.

Zgodnie z informacja na okladce, nazywam sie Agata Butler
i szczerze potwierdzam, nie mam doktoratu, ani innego tytulu naukowego,
ktéory usprawiedliwialby moja czelno$¢ pisania o czym$ tak
skomplikowanym, jak zaburzenia narcystyczne. A jednak od dwoch lat

prowadze na facebook'u strone, pod nazwa Narcyz - 50 twarzy

psychopaty, na ktérej to stronie publikuje swoje krétsze i dluzsze artykuty
o narcyzach. Temat w zakresie teorii badam o wiele dluzej, ze nie wspomne
o praktycznych doswiadczeniach.

Na swoja obrone moge przytoczy¢ tylko dwa fakty:

1. Nie mam zamiaru nikogo diagnozowac, ani tym bardziej leczy¢ (ogoélnie
ciggle szukam przyktadéw profesjonalnie wyleczonego narcyza).

2. Mam wieloletnie doswiadczenie w zZyciu z narcyzami - i jak sama juz
wiesz, albo niedlugo sie przekonasz, w ten wlasnie sposéb bardzo szybko
przyswaja sie zaréwno praktyke, jak i teori¢ tematu.

Bedac w relacji z narcyzem, ktéry moze wystepowaé pod postaciag
partnera, matki, ojca, brata, szefa, albo kolezanki - najpierw do$wiadczasz
na wlasnej skorze, a potem dowiadujesz sig, ze to, czego doswiadczylas, ma
konkretng nazwe.

Zebralam wiec dla Ciebie te terminy, zebys$ sie juz nie motala jak ryba

w sieci, zastanawiajac sie "czy to mnie wali na dekiel, co$ jest nie halo".
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A jesli niektérych z opisanych tu kwestii jeszcze nie doSwiadczytas -

Ty szczeSciaro! - to masz szanse poznac¢ wroga, zanim uderzy.

Zdziebko o mnie

Pierwszym narcyzem, z ktéorym musiatam sie zmierzy¢ (i poniekad nadal
mierze) byla i jest moja matka.
Gdybym wiele lat temu, na przykltad w wieku 14 lat, mogla przeczytaé
takie ABC, moze moje zycie wygladatoby zupelnie inaczej, a ja bylabym
dzi$ innym czlowiekiem. Moze juz wtedy zrozumiatabym, ze nie jestem
podlym, nic nie wartym dzieckiem, tylko trafita mi si¢ toksyczna rodzina.

Aczkolwiek jako dzieci mamy niewielkie szanse, nawet z pomoca
dostepnej wiedzy, dojrze¢ prawde o idealizowanych rodzicach. Musiatam
wiec i8¢ tg trudniejsza droga i zrozumienie jej zajeto mi kilkadziesiat lat.

Po drodze, bedac juz dorosta kobieta, spotkalam kolejnego narcyza,
ktéry najpierw pozwolil mi uwierzy¢, ze zastluguje na milos¢ i jestem
kochana, a potem byt zwrot o 180 stopni i zaczal si¢ koszmar. Nawet mnie
to nie dziwilo, bo przeciez odebratam te lekcje w dziecinstwie.

Nie chce pisa¢ w tym miejscu mojego zyciorysu, bo ten ebook nie jest
o mnie. Na pewno jednak jeszcze przy paru hastach zrobie odniesienie do
mojego doswiadczenia. Taka nauka na przyktadach :).

Chce jeszcze zwroéci¢ Twoja uwage na dwie kwestie, ktore, jesli mnie
jeszcze nie znasz, moga by¢ dla Ciebie zaskakujace.

Po pierwsze: w tekstach uzywam wobec czytajacych zawsze zaimka
zenskiego. Robie to z wielu powodéw i wbrew pozorom, zadnym z nich

nie jest przekonanie, ze tylko mezczyzni bywaja narcyzami, a kobiety to
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chodzace aniotly. Jak pisalam powyzej, jeden taki aniot prawie zniszczyt mi
zycie.

Pisze tak troche dlatego, ze od dziesiecioleci my, kobiety musialy$Smy
pogodzi¢ sie, ze wszelakiej masci autorzy zwracaja si¢ do nas zaimkiem
meskoosobowym. Tak bylo i co poradzi¢, trzeba byto to akceptowaé. Jako
kobieta nie bede kontynuowaé tej tradycji i wierze, ze tak jak my
godzilySmy sie z meskimi, tak i ewentualni, zainteresowani tym ebookiem
mezczyZni, nie beda mieli teraz problemu z odwrotna sytuacja.

Zreszta nadmienie przy okazji, ze statystyka jest po mojej stronie.
Problem zaburzenia narcystycznego czeSciej dotyczy mezczyzn, wiec po
ebooka raczej czesciej siegna kobiety.

Ale najwazniejszy powdd jest taki, ze odkad wiele lat temu wzietam
si¢ za pisanie réznego rodzaju ebookéw, zawsze stawialam na
autentycznos$¢. To ona sprawia, ze czytajaca osoba czuje sie zrozumiana.
Moge pisac tylko o relacjach, jakich sama doswiadczylam. Nie bede pisac
o narcystycznym ojcu, bo nie mam takich doswiadczen, narcyzem byta
moja matka. Nie bede tez pisa¢ o kobietach narcyzach, znecajacych sie nad
partnerami, bo bylam w zwiazku ze stosujagcym przemoc mezczyzna.

Pisze o tym dlatego, ze zaréwno na moim blogu, jak i na stronie na
Facebooku, czesto dostaje pretensje od panéw (delikatnie méwiac), ktore
mozna byltoby stresci¢ w zdaniu "a kobiety to co, kobiety tez". Wiem, ze
kobiety tez. Wiem, ze nie tylko mezczyzZni. Ale nie chce konfabulowa¢, nie
mam pojecia, jak czuje si¢ mezczyzna terroryzowany przez kobiete
narcyza. Zachecam Panéw do pisania na ten temat, jest zapotrzebowanie.

Druga kwestia, o ktoérej chce wspomnie¢, to fakt, ze czasem - nie zawsze -
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nawet o najbardziej trudnych tematach, pisze lekko, mam nadzieje

z humorem. Nie dlatego, ze lekcewaze powage cudzego, czy wlasnego
cierpienia, ale dlatego, ze taki mam styl. Nie ukrywam, ze wyksztalcitam
go w odpowiedzi na traume (dowiesz si¢ wiecej o tym zjawisku w
rozdziale "Maskotka"). Potrzeba zabawiania ludzi byla we mnie od zawsze,
ale jaki$ czas temu uznatam, ze akurat z tego leczy¢ sie nie bede. W sieci jest
pelno bardzo poruszajacych tekstow, ktére moga wywolywaé bolesne
wspomnienia. Wiele os6b jest aktualnie w tak ogromnym cierpieniu, ze
nawet moje humorystyczne memy, czy krétkie teksty, powoduja ich
smutne refleksje. Co by bylo, gdybym starala si¢ pisa¢ wzruszajaco i
chwytac za serce!

Zanim zaczniemy

W ebooku uzywam najczesciej stowa "narcyz" - ktére samo w sobie jest
bardzo potoczne i uzywane czesto w celu obrazenia kogos, niekoniecznie
zaburzonego. Pamietaj prosze, ze za kazdym razem, kiedy pisze "narcyz",
jest to skrot myslowy i mam na mys$li osobe z narcystycznym zaburzeniem
osobowosci, lub - jesli trudno o diagnoze - osobe stosujaca podobny
schemat przemocy i metody manipulacji. Spektrum moze by¢ wiec bardzo
szerokie, od zwyktego gnojka do brutalnego kata. Jako jednej z ocalonych,
jest mi cudownie obojetne, w ktérym miejscu na spektrum znajduje sie
dany osobnik. Nie jestem profesorem, doktorem, czy innym psychologiem,
zeby trzymac sie tak kurczowo fachowych kryteriow. Lata czytania na ten
temat i tlumaczenia wszelkiego rodzaju publikacji nauczyly mnie, ze dla
naszego bezpieczenistwa i walki o lepsze, szcze$liwe Zycie, naprawde nie

jest wazne, czy to jest narcyz, socjopata, psychopata czy po prostu
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korzystajacy z ich narzedzi dupek. Ja pisze o pewnych, najczestszych
schematach, poniewaz uwazam, ze sztywne trzymanie sie rodzaju
zaburzenia jest potrzebne tylko diagnostom - my mamy umie¢ w pore

zauwazy¢, ze w naszym zwiazku - lub rodzinie - jest obecna przemoc.
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Wstep

Terminologia i stownictwo, zwigzane z narcystycznym zaburzeniem
osobowosci, zostaly opracowane nie tylko na podstawie wieloletnich badan
ekspertow - takich jak psychologowie i terapeuci, ale réwniez dzieki
osobom, ktére przezyly, dosSwiadczyly przemocy narcystycznej i szukaly
wlasciwych stéw, aby moe o swoich przezyciach mowic.

Zadna lista nie bedzie wyczerpujaca, ale staratam sie przedstawic te
najbardziej przydatne hasta, ktére moga pomoc zrozumieé¢ przemoc
narcystyczna i jej wplyw na partneréw i cate rodziny.

Mozesz traktowaé¢ ABC Narcyza jak typowy stownik. Jak widzisz, na
szczescie nie jest to wielotomowa encyklopedia, cho¢ nie znaczy to, ze
brakloby materiatu na kilka tomow.

Niektére terminy znajdziesz wedlug ich polskich nazw (bo sa
bardziej znane w ten sposob), a inne po angielsku, poniewaz w tej formie
weszly juz na state do uzycia. Klucz wyboru jest méj osobisty. Osobisty jest
rowniez moj do nich komentarz.

Prosze, pamietaj, pisze na podstawie pochlanianej przeze mnie latami
wiedzy, ale nadal nie mam tego doktoratu :). Zawsze podkreslam, ze to
moje osobiste rozkminy, na tematy, o ktérych wiele si¢ ucze i odnosze do
tego, co przeszltam.

Dla kogo jest ten ebook, a komu sie nie przyda?
 Jak w tytule serii, dla o0s6b poczatkujacych i moze $rednio

Zaawansowanych.
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Jesli dopiero czujesz, ze co$ Ci zgrzyta, lub powoli zaczynasz
rozumieé, ze z Twoim zwigzkiem jest co$ nie tak - ten ebook jest dla
Ciebie.

Jesli zauwazasz, ze wiele z doSwiadczanych przez Ciebie uczuc

i manipulacji ma swoja fachowa nazwe, ktéra dokladnie opisuje
Twoje przejscia i chcesz wiedzie¢ wiece;.

Nie przyda Ci sie - jeSli juz od dawna zajmujesz sie tematem,
polujesz na najnowsza i fachowa wiedze, a wiekszos$¢ termindw masz
w matym paluszku.

Nie przyda Ci sie, jesli szukasz konkretnej wskazowki typu: wstan
teraz z krzesla i zakoncz ten zwiazek. Ja tylko dostarczam informacje,

Ty sprawdzasz, analizujesz i podejmujesz decyzje.

Czym jest, a czym nie jest ten ebook?

ABC Narcyza jest dokladnie takim ABC - alfabetycznym spisem haset
(terminéw) zwigzanych z przemoca narcystyczng, ich wyjasnieniem

i w wielu przypadkach przykladami nie tylko z mojego zycia.

To zebrana, ogélnie dostepna wiedza, opis metod, schematow,

z proba wskazania ich powodéw, lub przyczyn (najczeséciej na
podstawie fachowych publikacji, ale czesto na podstawie publikacji
ekspertek, ktére same doswiadczyly, a potem studiowaly przemoc
narcystyczng).

Ten ebook ma Ci po prostu poméc otworzy¢ oczy.

Ten ebook nie jest podrecznikiem stuzacym do diagnozowania os6b

z Twojego otoczenia.
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« Nie jest rowniez opisem terapii i metod leczenia.

+ Nie jest w zadnym wypadkiem namawianiem Ci¢ do rozwodu, czy
sklanianiem Cie do innych decyz;ji.

+ Przede wszystkim, co najwazniejsze, ten ebook nie jest zadna forma
terapii i tej terapii nie zastapi.

+ Nie jest nawet poradnikiem samopomocy.

Co znajdziesz, a czego na pewno nie znajdziesz w tym ebooku?
Znajdziesz terminy i ich opisy, ktére sa ogoélnodostepne w przebogatej
bazie publikacji w internecie. Ja sama napisalam go po tym, jak
przeczytatam wiele artykuléw i ebookéw (gléwnie angielskojezycznych).
Wszystkie terminy staram sie opisywac jak najprosciej i gdzie sie da
okraszac przyktadami. Nie ma w nim jednak odwotann do manuali, skrétow
medycznych i innych specjalistycznych detali. Nawet jesli opisuje jakis
fachowy termin, wyjasniam go wlasnymi stowami.

Nie znajdziesz tu tez zalecen, ani ¢wiczeni terapeutycznych.

Hasta mozesz czyta¢ w dowolnej kolejnosci - ulozone sa
alfabetycznie, wiec chcac nie checac i tak ttumaczac jedno, musze sie czasem
powola¢ na inne, jeszcze nieomawiane. Nie da si¢ ich ulozy¢
chronologicznie.

Mam ogromna nadzieje, ze ABC Narcyza bedzie dla Ciebie
wartosciowa dawka wiedzy, przyniesie Ci ulge, jaka daje zrozumienie, ze

»Czyli to nie ja oszalatam” i utatwi Ci zadbanie o siebie.
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Baiting i bashing /
prowokowanie i uderzenie - odbicie

Baiting to technika prowokowania osoby / ofiary do intensywnej,
emocjonalnej reakcji, gniewu, zazdrosci, czy zalu - najlepiej publicznie.

Twoja emocjonalna reakcja jest kolejnym dowodem na Twoja
niestabilnoé¢. I znowu okazuje sie, ze to on jest ofiarg, a Ty sprawca.
Odwraca uwage od wlasnego, ztego zachowania oraz szuka wsparcia
i potwierdzenia u innych, zwracajac ich przeciwko Tobie.

Ta gra pozwala narcyzowi ponownie potwierdzi¢ swoja wladze nad
ofiarg i zabezpieczy¢ dawke narcystycznej podazy - czyli emocji, uwagi
i wszystkiego, co akurat mozesz mu zaoferowad (rozdzial Zasoby
narcystyczne).

Baiting, czyli prowokowanie reakcji i bashing, czyli uderzenie,
odbicie do Ciebie. Uderzenie moze przyjac postac jego Swietego oburzenia -
jesli ma publicznosé, lub pogardy - jesli jesteScie sami.

Narcyz cieszy sie poczuciem wladzy i kontroli, ktére czerpie
z bezkarnego dreczenia swojej ofiary, jak roéwniez z tej pozytywnej uwagi,
jaka otrzymuje, kiedy sam odgrywa ofiare, szukajac wspotczucia
u publicznosci.

W ten sposéb réwniez zamyka Ci usta i droge do ewentualnego
skarzenia si¢ na niego do innych oséb.

Wyobraz sobie taka sytuacje, jesteécie na urodzinach u Twojej matki,

on szepcze Ci do ucha, Ze jego ex wysyla mu codziennie maile, a wsréd
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nich swoje rozebrane foty. No oczywiscie szlag Cie trafia, podnosisz glos,
powoli wszystkie glowy zwracaja sie ku Tobie. Probujesz ttumaczyé¢, co sie
stalo, na co on z ming niewinigtka méwi, ze przeciez to nie jego wina, ze on
sam w ogole czuje si¢ jak ofiara stalkingu, ze on przeciez wyraZnie jej
mowil, ze ma przestac, a Ty zamiast go wspiera¢, to jeszcze oskarzasz go o
zdrade, a gdyby tak naprawde bylo, to by nic nie méwit o tych zdjeciach.

I ze naprawde jemu jest czasem bardzo ciezko z ta Twoja zazdroscia, bo
nigdy nie dat Ci powodu.

Trudno zaprzeczy¢ tej argumentacji, wiec rodzina patrzy na Ciebie
jak na furiatke, bojac sie, ze ten cudowny cztowiek w koricu przejrzy na
oczy i Cig zostawi.

Dla osoby, ktéra od dawna cierpi z powodu zlego traktowania przez
narcyza, dodatkowe oskarzenia i izolowanie od otoczenia jest okropnym

doswiadczeniem.
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Bandwagon effect - efekt platformy /
wozu dla orkiestry

Efekt platformy (w dostownym tlumaczeniu: wozu dla orkiestry) jest
zjawiskiem psychologicznym, polegajagcym na robieniu czego$ tylko
dlatego, ze inni tez to robia, bez wzgledu na wlasne przekonania i bez
uprzedniego sprawdzenia faktow.

By¢ moze kojarzysz relacje z r6znego rodzaju parad, gtéwnie w USA,
w ktérych jada kolorowe platformy. Ludzie wskakuja na nie, aby razem sie
cieszy¢, bawic i taniczy¢. Czasem, zwlaszcza latem, mozna zauwazy¢ takie
puszczajace muzyke wozy, zbierajace po drodze gtéwnie mtodych ludzi.

Taki owczy ped wykorzystywany jest w wielu dziedzinach, nawet
polityce. Mamy skltonnoé¢ do nasladowania czegos, co jest popularne
w naszym S$rodowisku - to moze byé powielanie diety, czy uprawianie
joggingu.

W  terminologii zwigzanej z przemoca narcystyczng o efekcie
platformy moéwimy gléwnie w kontekécie prowadzonej przeciwko
partnerce kampanii oszczerstw (rozdzial Kampania oszczerstw). Narcyz
rekrutuje harem i latajgce matpy, aby wskakiwali na jego platforme
i pomagali mu oczernia¢ ofiare. I robig to bez uprzedniego upewnienia sie,
czy sprawdzenia jego stow.

Na platforme moga wejé¢ cztonkowie rodziny, znajomi, przyjaciele -
kazdy, kto po prostu bezmyslnie "wskoczy" na platforme, bo inni

wskoczyli. Bez wzgledu na to, jak okrutnie i bezczelnie kltamie narcyz,
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wiele os6b podazy za tlumem i dotaczy do platformy z przekonaniem, ze

skoro wszyscy robig to samo, to znaczy, ze jest to wlasciwe.
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Breadcrumbing - karmienie okruszkami

Kiedy minie pierwsza, pelna milosci faza zwigzku, czyli tzw. etap
idealizacji (wiecej w rozdziale Faza idealizacji), narcyz nie bardzo ma
ochote specjalnie sie wysila¢ dla swojej zdobyczy. Z drugiej jednak strony,
jeszcze z niej "korzysta', wiec ma rézne sztuczki, aby byla zawsze pod reka.
Wykonuje wiec jakie§ drobne gesty - nie z troski, czy milosci do tej
zdobyczy, ale dlatego ze nadal jej potrzebuje .

Niczym staruszek w parku, rzuca bidulce okruszki milosci i nadziei,
aby byla nim non stop zainteresowana. Rzuca ich tylko tyle, ile trzeba, ale
zeby nie musiat sie specjalnie napracowac.

By¢ moze juz planowatas odejscie, a tu prosze, kilka okruszkow i juz
masz wrazenie, ze tym razem wszystko bedzie dobrze, on Cie nadal kocha.

Wysyla falszywe, nieregularne sygnaly - kiedy masz juz dosc¢
fatszywych obietnic i klamstw, on ponownie gra kochajacego, oferujac
okruchy nadziei, ze jesli tylko wytrzymamy ociupine diuzej, wszystko
bedzie dobrze. Im dluzej wytrzymujesz, tym mniejsze sa te ochtapki
i rzadziej serwowane.

Badania pokazuja, ze okruchy chleba nie sa dobre nawet dla ptakéw,
wiec tym bardziej mitos¢ i zwigzek na takiej diecie dlugo nie zajada.
Potrzebne sa po pierwsze wigksze porcje, a po drugie Zdziebko wiecej
substancji odzywczych. Narcyz, sam bedac pasozytem, takich luksusow Ci

niestety nie zapewni.
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Chodzenie na paluszkach /
walking on egg shells

Walking on eggshells - dostowne tlumaczenie to chodzenie po
skorupkach jaj, czyli po ,naszemu” chodzenie na paluszkach.

Walking on eggshells jest okresleniem prawdziwego, emocjonalnego
treningu, jaki funduje nam narcyz, abySmy sie kontrolowaly i uwazaly na
wszystko z obawy przed jego reakcja.

To jest mordercze szkolenie, aby zaszczepi¢ w ofierze obawe przed
jego zloscia, lub strach przed catkowitym porzuceniem.

W efekcie zaczynamy watpié w siebie i ukrywaé swoje prawdziwe ja.
I moze to dotyczy¢ zar6wno naszego wygladu - "tak chcesz i§¢?" - lub
wyrazania uczuc "znowu jeste$ przewrazliwiona".

Chodzac na paluszkach rezygnujemy z naszych opinii, aby nie
wywolywac awantury, lub nie narazac sie na karanie cisza. Powoli
i systematycznie tracimy siebie, to kim jesteSmy, nasze przekonania,
marzenia i granice - wszystko po to, zeby zadowoli¢ narcyza.

Chodzenie na paluszkach to efekt przemocy narcystycznej, w ktorej
wyniku mamy sie nauczy¢, jak powinnySmy sie zachowywaé. Zamykamy
sie¢ w sobie, aby unikna¢ dalszej przemocy.

Chodzac na paluszkach ofiara czasem nawet nie zdaje sobie sprawy,
ze jest maltretowana. Narcyz tworzy atmosfere niepewnosci i strachu,

dzieki czemu zyskuje nad ofiara pelna wladze, jednoczesnie wmawiajac jej,
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ze ja kocha.

Narcyz podejrzewa Cie zawsze o najgorsze, nawet jesli nigdy nie
data§ mu do tego powodu. Chodzisz na paluszkach, tak bardzo starajac sie
go przekonaé, ze kochasz, ze jeste§ wierna, lojalna i ze on jest
najwazniejsza osoba w Twoim zyciu.

Oto kilka oznak, ze chodzisz na paluszkach.

e Odczuwasz strach przed zrobieniem hatasu, ktéry moéglby mu
przeszkodzié i nie wiesz, jak on na to zareaguje - foch, cisza, a moze
wécieklosc?

e Boisz sie ubiera¢, tak jak chcesz, ze strachu przed tym, co on powie,
lub zrobi.

e Boisz si¢ nie odpowiedzie¢ na jego sms lub telefon od razu - wiesz, ze
beda z tego konsekwencje i pytania.

e Boisz sie go zdenerwowac.

e Zgadujesz - co powie, jak sie zachowa.

e Kontrolujesz mocno swoje mysli, zanim co$ powiesz.

e Odczuwasz napiecie, gdy on jest obok.

e (Czujesz, ze nic co robisz, nie jest wystarczajaco dobre.

e Nie masz pewnosci siebie i Twoje poczucie wlasnej wartosci jest
niemal rowne zeru.

Kroétko méwigc: narcyz mowi skacz, a my pytamy jak wysoko.

Chodzenie na paluszkach przez dluzszy czas moze spowodowaé

wiele szkdd, takich jak: leki, depresja, utrata autentycznosci i tozsamosci,

zwatpienie, zagubienie.
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