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Wstep

Kazdy moj ebook na temat przemocy
narcystycznej zaczynam od wytlumaczenia, kim
jestem i dlaczego pisze wlasnie o tym pisze. Tym
bardziej teraz czuje, ze musze wytlumaczyg,
dlaczego zabralam sie za tak powazny temat, jakim

jest gaslighting i przemoc emocjonalna.

Nie jestem psychologiem, psychiatra, ani
nawet certyfikowanym coachem - czyli zasadniczo
nie mam zadnych teoretycznych kwalifikacji do
moéwienia o przemocy i manipulacjach. Mam za to
cala mase kwalifikacji posrednio praktycznych. Pisze
poérednio, jako ze nie ja praktykowatam, ale

praktykowano je na mnie.

Dawno temu przysztam na $wiat w rodzinie,
o ktorej powiedzie¢, ze byla dysfunkcyjna, to nazwac
fajno "oryginalnym zapachem". Ojciec agresywny

(wobec matki) alkoholik, a matka ksiagzkowa, nieco
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histroniczna (histroniczne zaburzenie osobowosci)
narcyzka. Osobom postronnym moze sie wydawag,
ze moja matka, odchodzac od ojca, ratowata mnie
przed patologia i przemoca. Prawdziwa bohaterka.
Tymczasem ona sobie to wszystko potem na mnie
odbila. I piszac odbita, mam na mysli rzeczywiste
bicie. Moje dziecinistwo i mtodo$¢ wspominam jako
nieprzerwane pasmo przemocy - emocjonalnej i
fizycznej. I ponownie, nikt by sie nie domysélit, ze w
tej na pozor porzadnej, nowej rodzinie, jaka tworzyla
moja matka z ojczymem (dos¢ szybko ja powiekszyli
o moja siostre), dzien po dniu popelniane jest
psychologiczne morderstwo. Ja - ciggle podnoszaca
glowe denatka - i tréjka wspoélpracujacych ze soba
zabojcow: matka (narcystyczny lider), siostra ("zlote
dziecko" - wedlug terminologii narcystycznej
rodziny), ojczym (latajgca malpa - nazwa
zaczerpnieta z ksiazki "Czarnoksieznik z krainy Oz":
czarownica wysylala swoje latajgce malpy, aby

dziataly i znecaly sie w jej imieniu). Czy uwierzysz,
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ze mimo wszystko, mimo codziennej przemocy,
wielu mys$li samobdjczych i jednej, jak wida¢
nieudanej, proby samobdjczej, nadal bardzo
kochalam matke i uwazalam siebie za Zrédlo jej
cierpienia? Rostam z przeSwiadczeniem, Ze jestem
cwana, podla, uparta, nic nie umiem, a co najgorsze,
krzywdze ja nieustannie, od urodzenia. Od
urodzenia, poniewaz szczegélowo znatam historie
moich narodzin, bélu, jaki jej przysporzylam,
probleméw, jakie przeze mnie miala jeszcze w
szpitalu. I cho¢ nadal wierzylam, ze zastuguje na
wszystko, co najgorsze, wchodzac w wiek nastoletni,
coraz bardziej buntowalam sie przeciwko
spadajacym na mnie z rozpedem i gdzie popadnie
pasom. I gdy w koncu - wyrwalam sie z domu do
Warszawy, do dobrego studium, ten '"zly dom"
ruszyt za mna. Nie tylko dlatego, ze - o zgrozo -
przez pierwszy rok, czyli zanim zaprzyjaZnitam sie z
moim skifadem znajomych, bardzo do tego domu i

matki tesknilam. Przede wszystkim dlatego, ze tak
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naprawde bylam niemal jak zombie. Bylam
chodzacym truchlem tamtej dziewczynki, ktéra lata
temu zostala zamordowana przez wlasna rodzine.
Dzieki mechanizmom obronnym, jakie
wytworzytam przez lata traumy, udalo mi sie to
doskonale ukrywa¢. Nikt by sie nie domyslit, ze pod
ta zawsze rozeSmiang, zawsze wyglupiajaca sie i
zdawaloby sie pewna siebie kobieta, ukrywa sie
nienawidzaca siebie, pelna poczucia winy, mata
dziewczynka. Lata mijaly i cho¢ wydawalo sie, ze
zawodowo odniostam sukces, ciggle czutam sie jak
oszust, na dodatek oszust zmagajacy sie z depresja.
Mimo wysokiej pensji, wiecznie w diugach. Mimo
urody, powodzenia u plci przeciwnej i pozornej
przebojowosci - sama, lub z niewlasciwym
mezczyzng. Otoczona ttumem ludzi, ale samotna.
Zarobione pienigdze wydawalam gtéwnie na ciuchy
- jakbym chciata sobie co$ udowodni¢, ulepszy¢
siebie, sta¢ si¢ kim$ innym. No i "troche" tych

pieniedzy poszlo na prezenty dla mojej rodziny. Gdy
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przyjezdzatam "do domu" z Warszawy, zawsze
przywozitam kazdemu mate conieco. Tak po kilkaset
zlotych na lebka. I to byt taki moment, gdy
wydawalo sie, Ze moja matka jednak mnie kocha, by¢
moze jest ze mnie dumna? Chwalila sie sasiadom, ze
jej corka w Warszawie, na wysokim stanowisku.
Zarabia krocie, jezdzi po $wiecie i prosze, to mi
przywiozla. O, a ta reklama w telewizji, to firma
mojej corki i to moja corka ja zlecita. Nie rozumiatam
wtedy, ze znalaztam jedyna droge do matczynego,
hmm, no na pewno nie serca, ale powiedzmy jej
pozytywnej uwagi. Pienigdze. Jeéli chodzi o moje
tzw. zycie uczuciowe, pelno w nim bylo dwoch
rodzajow mezczyzn: tych "za dobrych" i tych
niewtasciwych. I gdy wydawalo sie, ze spotkalam
wielka mitoé¢, tak naprawde wdepnetam na calego.
Mo¢j Romeo byl najromantyczniejszym mezczyzna,
jakiego spotkalam. Ach, co za ulanska fantazja!
Czego on dla mnie nie robil! Powiem Ci, czego. Nie

byl tym, za kogo sie podawal. Stworzyl na mgj
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uzytek persone, ktoérej ja, po latach zyciowej,
emocjonalnej tutaczki, pragnelam. Zbombardowatl
mnie miloscig, a ja stalam oczarowana pod tym
strumieniem, niczym pod pierwszym, po dlugiej
wedréwece po pustyni, prysznicem. Wkrétce do tego
raju zaczely sie wkrada¢ gorsze chwile. Ale co z
tego? Przeciez to zycie, a nie bajka, ttumaczylam
sama sobie. Doroste zycie, a nie przedszkole. Czasem
tak bywa. A Ze coraz czesciej? Kto by to liczyt? Coraz
czesciej jest gorzej? Na pewno przeze mnie. No jasne,
znowu sie wydalo, ze co$ ze mna jest nie tak. Co mi
strzelilo do glowy, Ze moge zapomnie¢ i normalnie
zy¢.  Codziennie oglupiana, manipulowana
wierzylam w swoja wine. Bylam winna nawet temu,
ze pobil mnie niemal na émieré. Gdy trafitam do
szpitala, mys$lalam sobie, o nie, to koniec. Nie
wybacze. Ale on tak ptakal. Tak mnie przepraszatl. I
zanim na site rozerwano mi zlepione krwig powieki,
juz szukatam sposobu, zeby mu jako$ wybaczy¢. To

znaczy szukalam takich oficjalnych wymoéwek
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wobec niego, bo nieoficjalnie oczywiscie wyrok
uniewinniajacy juz zapadLl. Szukatam
wytlumaczenia dla mojej nieobecnosci w pracy i tego
pobytu w szpitalu, ktére mogltabym sprzedaé¢ w
firmie i znajomym. Potem juz nigdy tak mnie nie
pobil - co za rados¢! - ale chyba sam wiedzial, ze nie
musi. Moje granice zostaly przesuniete. Czas mijal,
moja samotnosc¢ rosta. A potem okazalo sig, ze jestem
cigzy. Niestety cigza nie byla wystarczajgcym
powodem, aby w naszym "domu" nastat spok¢j. To
byl bardzo trudny czas, réwniez dlatego, ze w tym
waznym momencie zawiodla mnie moja firma,
ktérej oddatam 10 lat pracy po min. 10 godzin
dziennie. Co bardziej przykre, dostalo mi sie
rykoszetem za niego. PoznaliSmy sie, gdy dotaczyl
do naszej firmy i przez kilka miesiecy, zdolal zrazic¢
do siebie kazdego. Kazdego poza mna. Ja uwazalam,
ze nikt go nie zna tak, jak ja, ze tylko ja wiem, jaki jest
naprawde. Ale to tylko taka wisienka na torcie.

Mimo ze cigza od poczatku byta zagrozona, méj nex
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(narcystyczny ex) wecale sie nie ograniczal w
dramach, klétniach, manipulacjach. Tak jak dawniej
potrafil nagle wyjs¢ po lub w trakcie kiétni i nie
wraca¢ przez diugie godziny. Tak, jak dawniej
bywaly momenty, ze widzialam w jego oczach
nienawis¢ i pogarde. Tak jak dawniej rozstawaliSmy
sie i godzilismy. W koricu wyladowatam na terapii,
bo bardzo chciatam daé cérce wszystko, co najlepsze,
a na razie na to najlepsze si¢ nie zapowiadato. Ta
terapia to bylo co$, na opisanie czego uzywa sie
takich zwrotéw, jak '"zimny prysznic!, lub
"prawdziwa bomba". Pierwszy raz w zyciu zostalo
mi uswiadomione, ze moje dziecifistwo bylo petne
przemocy i ze katem byla moja matka. Terapeutka
uprzedzila mnie, ze w trakcie naszej pracy najpierw
ogarnie mnie wSciekloé¢, potem bede matki
nienawidzié, a dopiero na koncu przyjdzie
zrozumienie, akceptacja i szansa na szczesliwe zycie.
Gdzie§ pomiedzy wéciekloscia i nienawiscig

zabrakto mi pieniedzy na kontynuowanie terapii.
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Nie chce szczegélowo opisywaé tego
wczesnego macierzynistwa, bo nie do korcze pisac
tego ebooka. S6l z moich tez zniszczy nowiutka
klawiature. Coércia oczywiscie stodka i kochatam (i
kocham) ja nad zycie. Ale tamten czas kazal mi na
nowo zdefiniowa¢ takie hasta, jak - niby dobrze
znana mi - samotnos¢. Jeéli wczesniej czutam sie
samotna wéréd ludzi, to teraz nie tylko tych ludzi
kolo mnie nie bylo, ale rowniez to uczucie bylo
rozmiaréw czarnej dziury. Co gorsza, mimo ze
corcia byla jeszcze malenika, zaczynalam réwniez u
niej dostrzega¢ objawy tego poczucia osamotnienia.
SpedzatySmy cate dnie i bardzo czesto noce - bo on
wracal, kiedy chcial - tylko we dwie. I to by¢ moze
nie byloby takie zle, gdyby nie fakt, ze cérka
strasznie tesknila za ojcem. Kazdy szelest, kazde
stukniecie - na jej twarzy pojawial si¢ pelen nadziei
uémiech: tata, tata! Bylam troche skazana na niego
logistycznie - mieszkaliémy na takim pieknym

zadupiu pod Warszawa - i pod koniec finansowo. Z
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obu zakreséw obowiazkéw sie nie wywiazywal, co
bylo o tyle tragiczne, ze wczeéniej, gdy byl
bezrobotny, ponad rok utrzymywatam go na bardzo
wysokim  poziomie. Placitam za wycieczki
zagraniczne, markowe ciuchy i kosmetyki. No i
codziennie dawatam takie ‘'kieszonkowe" w
wysokoéci 100 zlotych. Zeby Kotek miat na kawke i
Gazete Prace. Jak sie okazalo, jemu ciezko bylo ze
swojej pensji zapewni¢ mnie i dziecku podstawowe
utrzymanie. Rzucal mi 50 zlotych na zakupy i czul
sie¢ okradany w bialy dzien. Kiedy ktérego$ dnia jak
durna, czekalam, ze wréci wczesniej niz o 2 w nocy i
przywiezie obiecana od kilku dni paczke pieluch, co$
we mnie peklo. Polozylam cérke spaé w majteczkach
na basen i zaczetam sie pakowac. Wtedy nie miatam
nikogo, kogo moglabym prosi¢é o pomoc,
zadzwonitam wiec do nowej znajomej, milodej,
samotnie wychowujacej synka kobiety. Dzigki niej
dotartam z tego 'romantycznego" zadupia na

dworze. Czy uwierzysz, ze uciekajac od
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przemocowego partnera, schronitam sie pod
dachem mojej matki? Przystowie "wpasé z deszczu
pod rynne" nie oddaje tego, co mi ponownie
zafundowata. Nie, tym razem mnie nie bila, za to
codziennie znecala si¢ nade mna psychicznie.
Cisnela stare '"guziczki", wyzwalacze traumy -
niczym swoje najlepsze przeboje. Miala tez nowe
sztuczki, bo wiedziala, ze teraz jestem od niej
bardziej zalezna, Ze teraz nie chodzi o mnie, a o dach
nad glowa i bezpieczenistwo corki. Udawatam przed
corka, ze wszystko jest w porzadku do momentu,
kiedy w najwieksza $niezyce, ponownie z dwoma
walizkami i wézkiem typu parasolka, kupionym za
20 zlotych w Kauflandzie, uciekltam réwniez od
matki. Najgorsze, ze nie wiedzialam, dokad uciec,
gdzie bedziemy spaé. Moglabym Ci w podobny
sposob nakresli¢ kolejne dwie dekady mojego zycia.
I chociaz nie opowiedzialam nawet 1% tego, co mnie
spotkatlo, najwazniejszy dla tego ebooka wniosek jest

taki, ze od urodzenia wmawiano mi, ze zasluzytam

17

Kup ksiazke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_3fun_ebook

na wszystko, co mnie zlego spotkalo. Bylam
manipulowana, oszukiwana, a nawet bita przez
osoby, ktére bardzo kochalam i - co wazniejsze -
ktére twierdzily, ze kochaja mnie. I wierzylam, ze
sama to sprowokowalam, ze jestem winna, ze
doprowadzam tych ludzi do takich stanéw. Ze z
kim$ innym, z inng kobieta, z inna cérka bytoby tym
ludziom lepiej. Cho¢ robitam dobra mine do ztej gry,
uwierzytam im, Ze jestem nic nie warta. Wmawiano
mi, ze wymyslam. Gdy po latach prébowatam
przypomnie¢ matce, ze mnie bita, wygladata tak, jak
oskarowe aktorki na chwile przed tym, gdy,
zranione, maja pas¢ niezywe na deski teatralnej
sceny. M6j nex do tej pory uwaza, ze to ja go
oszukalam, Ze to ja gralam inng niz jestem i ze to ja

go wykonczytam swoimi "gierkami".

Moja matka, wraz ze swoimi pomocnikami,
dokonata na mnie w dziecifistwie psychologicznego
morderstwa. Wesztam w doroste zycie, probujac

stworzy¢ siebie na nowo - i bardzo si¢ balam, ze kto$
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zauwazy, ze jestem na razie takim zyciowym
noworodkiem. Ciagle sie batam, ze w koncu ludzie
zauwaza, ze moje sukcesy to na pewno efekt
przypadku, a moja przebojowos¢ ma odwracac
uwage. I wtedy na scene wjechal moj ksigze na
biatym koniu, réwnajac z ziemia wszystko, co udato
mi sie jako$ odbudowacé. Wykonczyt osobe, ktora sie
stawalam. Moja psychika po raz drugi zostata
zmiazdzona, ponownie czulam sie nikim i w
najgorszym, rowniez pod wzgledem finansowym,
momencie ponownie musiatam stac sie kims. I to jest
wladnie kroétkie streszczenie tego, czym jest
gaslighting i dlaczego wlasénie ja pozwole sobie o

nim napisac.

Czy to na pewno przemoc? On tylko...

Gaslighting jest zjawiskiem, ktére bardzo
ciezko TAK NAPRAWDE wyttumaczyé osobom,
ktére go nie doswiadczyly (a dokladniej, nie byly
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latami poddawane tej technice, bo kazdy z nas na
jakimé etapie zycia z gaslightingiem mial do
czynienia). Natomiast osoby, ktére mialy
przyjemnosé¢ systematycznie dos$wiadcza¢ go na
wlasnej skorze i - co wazne - pojely, ze to, czego
doswiadczyly ma konkretng nazwe - rozumieja sie

bez stéw i potrafia juz ten gaslighting wytapac.

Oczywiscie gaslighting ma swoja definicje,
ktéra wedtug Wikipedii brzmi: Gaslighting - forma
psychologicznej manipulacji, w ktdrej osoba lub grupa
0s0b umyslnie tworzy w osqdzie ofiary watpliwosci wobec
wlasnej pamigci czy percepcji, czesto wywotujgc u niej
dysonans poznawczy i inne stany, takie jak niskie poczucie
wlasnej wartodci. Za pomocq zaprzeczania, ktamania,
wprowadzania w blgd, sprzecznosci i dezinformacji
gaslighter probuje zdestabilizowac psychicznie ofiare i
podwazyc jej przekonania. Stuzy temu szeroki wachlarz
zachowan: od zaprzeczenia przez sprawce, ze doszto do
poprzednich naduzyé, az po inscenizacje dziwnych

wydarzen przez sprawce z zamiarem dezorientacji ofiary.
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Jestem zdania, Ze "osobom postronnym" takie
wyjadnienie za duzo nie méwi. I ze na podstawie
takiej definicji moze sie wydawad, ze gaslighting jest
czyms$ tak totalnie oczywistym, ze po prostu widac
go golym okiem. No przeciez jak ktos komus takie
straszne rzeczy robi, to nie da sie nie zauwazy¢, toz
to niczym tortura w sowieckim lagrze, prawda? No
to slepym trzeba by¢, zeby takiego horroru nie
zauwazy¢! Takie rzeczy to sie tylko w filmach oglada
i to tych thrillerach, czy horrorach. I krew czlowieka

zalewa, ze kto$ tak oglupia gléwna bohaterke.

A jednak gaslighting odbywa sie czesto przed
duza i niczego nie $wiadoma publicznoscia.
JesteSmy u cioci na imieninach, wjezdza drugie
danie, gadka szmatka o tym, co tam panie w polityce,
a na drugim koncu stolu ma wlasnie miejsce
przemoc emocjonalna. Nie wida¢ jej (bardzo) na
twarzach, nie ma wplywu na przebieg imprezy.
Kolejne, cudowne spotkanie rodziny. A ta para, taka

zakochana. Moze nawet wujek, albo ciocia zagaduja,
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ze ohoho co tam szepczecie golabeczki, albo
tradycyjne "no to kiedy dziecko", ewentualnie "no to
kiedy nastepne". Gaslighting jest tak podstepny, ze
nawet jego ofiara, ktéra dopiero zaczyna przygode z
edukacja na temat przemocy emocjonalnej, gdy
przeczyta powyzsza definicje, nie odniesie tego do
siebie. Nauczyla sie juz kwestionowaé swoje
wspomnienia, my$li, uczucia. Jest pewna, ze akurat
w jej przypadku wina faktycznie lezy po jej stronie -
w koncu gaslajter dal jej naprawde solidne
argumenty, udowodnil jej wine ponad wszelka
watpliwos¢. Serio, jesteSmy tak manipulowane, ze na
poczatku drogi do pelnej swiadomosci, jesteSmy
przekonane, ze u nas akurat jest inaczej. Bo dla
kazdej dramy, kazdego wyzwiska, kazdego
oglupiania nauczyly$Smy sie znajdowac
wyttumaczenie i usprawiedliwienie. Az w ktéryms
momencie taka osoba trafi na artykul, by¢ moze
"$Swiadectwo" innej ofiary, w ktérym idealnie

odnajdzie siebie i swoje zycie. Ale jeszcze nie wierzy,
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jeszcze mysli, ze to przypadek - przeszia naprawde
solidny trening. Zaczyna drazy¢ temat, czyta i plyna
jej 1zy. Prawda uderza ja z ogromna moca. Czuje
jednoczednie ogromny zal, a z drugiej strony tak

wielka ulge. Nie jest sama. Nie zwariowala.

Jesli jeszcze nie jeste§ pewna, czy temat
dotyczy réwniez Ciebie, zastanéw sig¢, co bys$

odpowiedziala na ponizsze pytania.

Czy masz za sobg, lub by¢ moze nadal jestes
w zwigzku, w ktérym nieustannie kwestionujesz
swoje wspomnienia i poczucie rzeczywistosci? Ktos
Ci wmawia, ze co$ zZle zapamietalas, albo ze cos

zrobilas$ i nie pamietasz?

Czy podczas rozmowy z konkretna osoba,
masz czasem wrazenie, ze jeste$ szalona, albo za
chwile postradasz zmysly? Probujesz co$ wyjasnic,
dojs¢ do porozumienia, ale rozmowa zatacza kota,
tlumaczysz ciagle to samo i co chwile niemal

debiejesz, bo pojawia sie jaki$ temat, jaki$ zarzut,
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ktory kompletnie nie dotyczy gléwnego watku i w

sumie rowniez jest przektamany?

Czy maz / partner wiecznie Cie krytykuje,
obraza Cie, poniza, wyzywa i pozbawia poczucia

wlasnej wartosci?

Czy zdarzylo Ci sie, ze przestatas ufa¢ swoim
wspomnieniom, swoim osagdom, poniewaz kto$ Cie
przekonal, Ze nie sa prawdziwe, ze zmySlasz,
wyobrazasz co$ sobie, jeste$ przewrazliwiona, ze
widzisz co$, czego nie ma i to, co pamietasz nigdy sie
nie wydarzylo? I ze nie masz prawa czuc si¢ tak, jak
sie czujesz, bo to tylko Twoje wymysty? Czy
zdarzylo sie, ze probowatas komus powiedzieé, jak
bardzo Cie zranil, ale w efekcie tej rozmowy okazato

sig, ze to Ty jeste$ winna i to Ty musisz przepraszac?

Czy czujesz sie izolowana, musisz sie

tlumaczy¢ z kazdej spedzonej bez niego minuty?
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Czy styszalas, ze bez niego nie dasz sobie rady

i nikt Cie nie zechce?

Czy masz wrazenie, ze musisz chodzi¢ na
paluszkach, uwaza¢ na slowa, zeby go nie

prowokowag, uczysz sie zgadywac jego nastroj?

Czy kiedykolwiek bylas, a moze nadal jestes
w zwiazku, ktéry zamiast napelnia¢ Cie miloscig i
witalnoscia, sprawial, ze czula$ si¢ zagubiona i
niepewna siebie, nawet jesli wczeéniej bylas silna i
przebojowa? Jesli tak, istnieje duze
prawdopodobieristwo, ze padias ofiara
niebezpiecznej i bardzo okrutnej manipulacji, ktéra
nazywa sie gaslighting. By¢ moze co$ juz o niej

styszatas i dlatego wlasnie siegnelas po ten ebook.nu
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