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Wprowadzenie

Przygoda

Napotkanie psychopaty to przygoda z pewnoscia intensywna, cho¢
niebezpieczna. Otworzy Ci oczy na ludzka nature, spaczone spole-
Czenstwo i, co moze najwazniejsze, na siebie samego. To mroczna
podréz, ktora rzuci Cig w otchlan depresji, wscieklosci i samotnosci.
Odkryje przed Toba Twoje najbardziej skrywane lgki, zostawiajac
Cie na pastwe ciaglej pustki, towarzyszacej kazdemu oddechowi.

Ale na koncu tej podrézy bedziesz uzdrowiony.

Staniesz sig silniejszy, niz mogles sobie wyobrazi¢. Zrozumiesz,
kim tak naprawde miates si¢ sta¢. A na sam koniec bedziesz
wdzieczny, ze to wszystko Ci si¢ przytrafito.

Nikt mi nigdy nie wierzy w to ostatnie zdanie. Przynajmniej nie
od razu. Ale obiecuj¢ Ci: to podréz, ktorg warto podjac. Zmieni
Twoje zycie na zawsze.

Kim wigec jest psychopata? Albo narcyz czy socjopata? To ludzie
manipulujacy — calkowicie pozbawieni empatii — ktoérzy swiado-
mie ranig innych bez $ladu poczucia odpowiedzialnosci czy skruchy.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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10 Wprowadzenie

Pomimo pewnych réznic pomi¢dzy wymienionymi zaburzeniami,
we wszystkich nich dostrzegamy czes$¢ wspolng. Zwiazki takich oséb
sa przewidywalne w kazdym aspekcie i maja schemat: idealizacja,
dewaluacja, odrzucenie.

Wiele lat temu schemat ten sprawil, Ze zaczatem watpi¢, czy
kiedykolwiek odzyskam szczescie. Zakochanie si¢ niejako pozbawito
mnie catkowicie poczucia samego siebie. Zamiast by¢ szczesliwym
i ufnym, statem si¢ nieprzypominajacym dawnego siebie kiebkiem
lekéw i nerwicy.

Ale dzi$ moje zycie jest pelne radosci — zwlaszcza wtedy,
kiedy biegam po ogrodzie w stroju kapielowym, zajadajac si¢ pizza.
A wszystko to dzigki szczesliwemu trafowi w Google. Wyszukiwarka
najpierw podsungla mi temat psychopatii i dzigki temu trafilem na
przyjaciol, ktérzy uratowali mi zycie. To sklonilo nas do stworzenia
malej internetowej spolecznosci, docierajacej dzi$ kazdego miesiaca
do milionéw osob, ktére przetrwaly relacje z psychopata!

Na stronie PsychopathFree.com kazdego dnia dolaczaja do nas
nowe osoby, zawsze majace do przekazania swoja, zdawaloby si¢
pozbawiong nadziei, zbyt dobrze nam znang opowies¢. Pozostawieni
na pastwe losu, ztamani i zagubieni, zastanawiaja sie, czy kiedylkol-
wiek czeka ich szczescie.

Ale rok pdzniej te osoby sa juz catkowicie nie do poznania.

Zmieniajg si¢ w pieknych nieznajomych, wyprostowanych i dum-
nych, pomagajacych innym wydosta¢ si¢ z mroku. Ci nieznajomi
dumni sg ze swych najwazniejszych cech: empatii, wspétczucia
i dobra. Nieznajomi méwigcy o poszanowaniu siebie i granicach.
Nieznajomi, ktorzy praktykuja introspekcje, aby walczy¢ i pokonac
swe wewngetrzne demony.

Co takiego stalo si¢ w ciagu tego roku?

Coz, wiele dobrego. Tyle, ze musialem az spisa¢ to w ksigzce.
Moze to stronnicza opinia — w sumie to na pewno — ale uwazam,
ze PsychopathFree.com ma jeden z najfajniejszych proceséw terapeu-
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Wprowadzenie 11

tycznych w ogole. Wierzymy w edukacje, otwarty dialog, weryfikacje
swoich doswiadczen i odkrywanie samego siebie. Mamy unikalng
i inspirujaca baze uzytkownikéw, pelna trwalych wartosci i szcze-
rych przyjazni.

Tak, przyjazni. Cho¢ podr6z ta ma charakter osobisty, to réwno-
czesnie jest niezwykle uniwersalna. Czy mamy do czynienia z sza-
long miloscia, knujacym wspoétpracownikiem, naduzywajacym prze-
mocy czlonkiem rodziny, czy pochlaniajagcym nas romansem, zwigzek
z psychopatg zawsze wyglada tak samo. Twoj umyst szaleje i tracisz
orientacj¢. Czujesz si¢ bezwartosciowy i zagubiony. Odczuwasz
pustke w stosunku do rzeczy, ktére niegdys Cig cieszyly.

Nie moge naprawic¢ toksycznego zwigzku (poniewaz toksyczne
osoby nie potrafig si¢ zmienic), ale sprébuje¢ Ci zaoferowa¢ nowy
poczatek i szans¢ na to, ze znéw poczujesz rados¢. Nauczysz si¢ ufa¢
swej intuicji. Bedziesz kroczyt przez zycie, wyposazony w madro$¢
tego, ktory przetrwal, oraz w zachwyt tego, ktory marzy.

Ale najpierw musisz oduczy¢ si¢ wszystkiego, co myslales, ze
wiesz o ludziach. Zrozumienie psychopatii wymaga, abys porzucit
swoje podstawowe emocjonalne instynkty. Pamig¢taj, Zze ci ludzie
zerujg na wybaczaniu i zapomnieniu. Rozkwitaja dzigki Twej
potrzebie zakonczenia. Manipuluja wspoélczuciem i wykorzystuja
zrozumienie.

Od zarania dziejow psychopaci wytaczali psychologiczne dziata
na innych — ponizajac i wykorzystujac mile, niczego niespodzie-
wajace si¢ ofiary — ludzi, ktérzy nigdy si¢ o to nie prosili; ludzi,
ktérzy nawet nie sa swiadomi, ze znaleZli si¢ pod ostrzalem, dopoki
ten nie dobiegnie konca.

Ale to wszystko wkrétce si¢ zmieni.

Pozegnaj wigc trojkaty milosne, niezrozumiale listy, zwatpienie
i sztucznie stworzong nerwice. Juz nigdy nie bedziesz desperacko
oczekiwal wiadomosci od kochanej osoby. Nigdy juz nie bedziesz
tlumil wlasnej duszy ze strachu przez utratg ,idealnego” zwiazku.
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12 Wprowadzenie

Nigdy juz nie powiedza Ci, bys nie przejmowat si¢ czyms, co jednak
wymaga przejmowania si¢. Nie jeste$ juz pionkiem w grze psycho-
paty. Jeste$ wolny.

Czas ruszy¢ w podrdz, czas rozpoczac przygode.

Catusy,
Jackson
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Toksyczni ludzie na horyzoncie

Twoja wzmocniona intuicja jest najwspanialszq obrong przed
manipulatorami. To umiejetnosc, ktorej inni nie mogq obrocic
przeciwko Tobie — a kiedy juz jg opanujesz, bedzie Ci stuzycé
po kres Twojego Zycia.

Trzydziesci sygnaléw alarmowych

Jest wiele swietnych badan na temat oznak i cech psychopatéw.
Whystarczy, ze poswigcisz chwile na przeszukanie internetu. Czer-
wone flagi opisane w tej ksigzce maja na celu uzupetnienie prac
naukowych.

Czym r6zni si¢ ponizsza lista od wspomnianych prac? Céz, po
pierwsze, dotyczy konkretnie zwigzkow. Ale dotyczy réwniez Cie-
bie. Kazdy punkt wymaga introspekcji i samoswiadomosci. Ponie-
waz jesli chcesz rozpoznaé toksyczne osoby, nie mozesz skupi¢ si¢
tylko na ich zachowaniu — to jedynie polowa zagadnienia. Musisz
rowniez nauczy¢ si¢ rozpoznawac sygnaly alarmowe pojawiajace sig
w Twoim wiasnym sercu. Wtedy bedziesz gotéw na wszystko.

1. Kwestionowanie Twoich uwag. Psychopaci bezwstydnie
zaprzeczaja wlasnym manipulacjom i ignoruja przedstawione
dowody. Stajg sie krytyczni i lekcewazacy, jesli probujesz za
pomoca dowodéw udowodnié, ze ktamig. Zamiast faktycz-
nie odnies¢ si¢ do swojego nieodpowiedniego zachowania,
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14 Jackson MacKenzie

psychopaci sprawiaja, ze w jaki$ sposob wszystko jest Twojg
wing, poniewaz jeste§ ,wrazliwy” albo ,szalony”. Toksyczne
osoby uwarunkowuja Ci¢ do uwierzenia, ze problemem nie sa
naduzycia, ale Twoja reakcja na nie.

2. Nie potrafia spojrze¢ na sytuacj¢ z punktu widzenia
Twojego albo kogo$ innego. Odkrywasz, ze desperacko pro-
bujesz pokazad, jak oni czuliby sie, bedac tak traktowani,
a oni tylko si¢ na Ciebie gapia. Powoli uczysz si¢ nie komu-
nikowa¢ im swoich uczué, poniewaz zazwyczaj spotykasz si¢
z reakcja w postaci milczenia albo irytacji.

3. Ostateczny hipokryta. ,R6b, jak méwig, nie jak robie¢”.
Toksyczne osoby maja niezwykle wysokie standardy doty-
czace wiernosci, szacunku i uwielbienia. Po etapie idealizacji
nic z tego nie zaoferujg w zamian. Beda zdradza¢, ktamac,
krytykowa¢ i manipulowac. Ale oczekuja, ze ofiara pozosta-
nie nieskazitelna, w przeciwnym wypadku szybko ja zastapia
kim$ innym i uznaja za niestabilng psychicznie.

4. Patologiczne ktamstwa i wymoéwki. Dla wszystkiego znaj-
duja wymoéwke, nawet dla rzeczy, ktore tego nie wymagaja.
Opracowuja ktamstwa szybciej, niz mozesz je zakwestiono-
wac. Caly czas obwiniaja innych — nigdy nic nie jest ich wina.
Wiecej czasu poswigcaja na usprawiedliwianie swojego zacho-
wania niz na jego poprawe. Nawet przytapani na kfamstwie
nie okazujg skruchy ani zazenowania. Czesto wydaje sig, ze
wrecz cheieli zostac przyltapani.

5. Skupiaja si¢ na Twoich biedach, ignorujac swe wtasne.
Jesli spéznia sie dwie godziny, to nie zapomnij, ze kiedys
Ty spoznites si¢ pie¢ minut na pierwsza randke. Jesli zwrocisz
im uwage na ich nieodpowiednie zachowanie, bardzo szybko
odwrdca rozmowe, skupiajac si¢ na Tobie. Mozesz zaczaé
ksztaltowac¢ w sobie cechy perfekcjonisty, swiadom, ze kazda
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UWOLNLJ SIE OD PSYCHOPATY 15

pomytka moze zostac i faktycznie zostanie wykorzystana
przeciwko Tobie.

6. Odkrywasz, ze musisz ttumaczy¢ dorostej osobie pod-
stawowe aspekty wzajemnego szacunku. Normalni ludzie
rozumieja podstawowe koncepcje, takie jak szczero$¢ i dobro.
Psychopaci cz¢sto wydaja si¢ dziecinni i niewinni, ale nie
pozwol, by to Cie zmylito. Nie powinno by¢ potrzeby ttuma-
czenia zadnemu dorostemu, Ze sprawia, iz inni Zle si¢ przez
niego czuja.

7. Egoizm i szkodliwe pragnienie uwagi. Wysysaja z Ciebie
energi¢ i pochlaniajg cate Twoje Zycie. Nie mozna zaspokoic¢
ich potrzeby bycia adorowanym. Myslates, ze tylko Ty mogtes
ich zadowoli¢ i uszczesliwié, ale teraz masz wrazenie, ze
kazdy, kto ma puls, moze Cig zastapic. Tak naprawde jednak
nikt nie moze zapetnic¢ pustki w duszy psychopaty.

8. Psychopata oskarza Ci¢ o odczuwanie emocji, ktore
$wiadomie prowokuje. Nazywa Ci¢ zazdro$nikiem po tym,
jak bezwstydnie flirtowal z eks — czgsto w serwisie spolecz-
noSciowym, tak aby caly $wiat widzial. Nazywa Ci¢ despe-
ratem po tym, jak przez wiele dni ignorowat Twoje potrzeby.
Wykorzystuje Twoje sztucznie sprowokowane emocje, aby
zyska¢ dla siebie wspélczucie u innych, starajac si¢ udowod-
ni¢, jak bardzo ,histeryczny” si¢ stajesz. Pewnie kiedys uwa-
zates, ze jeste$ cztowiekiem fatwym w obyciu i niewymagaja-
cym, ale spotkanie z psychopata sprawi, ze (tymczasowo)
zwatpisz w to przekonanie.

9. Odkrywasz, ze bawisz si¢ w detektywa. Nie zdarzyto si¢
to w zadnym innym zwigzku, ale nagle zaczynasz weszy¢
w zyciu osoby, ktérej niegdy$ bezgranicznie ufates. Jesli masz
konto na Facebooku, zaczynasz przewija¢ w dot tablicy tej
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16 Jackson MacKenzie

osoby, rok po roku, wpis po wpisie, album po albumie. I przez
profile bytych Twojego psychopaty. Szukasz zrozumienia dla
uczu¢, ktore zywisz, a ktérych nie potrafisz wytlumaczyc.

10. Jestes jedynym, ktéry dostrzega prawdziwa twarz psy-
chopaty. Bez wzgledu na swoje dzialania, on zawsze zdaje si¢
miec¢ grupke wiernych fanéw, ktérzy go wspieraja. Psychopata
wykorzystuje dla pieniedzy, Srodkéw i uwagi — ale grupka
fanow tego nie zauwaza, poniewaz osoba ta w sposob strate-
giczny odwraca ich uwage za pomoca plytkich méw. Psycho-
pata potrafi podtrzymac powierzchowne relacje znacznie dtu-
zej niz powazniejsze zwigzki.

11. Boisz si¢, ze dowolna kiétnia moze by¢ Twoja ostatnia.
Normalne pary sprzeczaja si¢, aby znaleZ¢ rozwiazanie, ale
psychopata daje do zrozumienia, ze rozmowa o negatyw-
nym wydzwieku moze zagrozi¢ relacji, zwlaszcza ta, ktéra
dotyczy jego zachowania. Twoje wysilki majace na celu polep-
szenie komunikacji zazwyczaj beda skutkowaé milczeniem.
Wtedy przepraszasz i szybko zapominasz, poniewaz wiesz, ze
w przeciwnym wypadku przestanie si¢ Tobg interesowac.

12. Powolne wyniszczanie. Osoba toksyczna krytykuje Cig
w tym protekcjonalnym, przeSmiewczym tonie. Smieje si¢,
kiedy probujesz si¢ wyrazi¢. Droczenie staje si¢ gléwnym sty-
lem komunikacji w Twoim zwigzku. Psychopata kawatek po
kawalku umniejsza Twoja inteligencje i umiejetnosci. Jesli
o tym wspomnisz, nazwie Ci¢ wrazliwcem i Swirnigtym.
Mozesz zacza¢ odczuwaé smutek i oburzenie, ale uczysz si¢
odrzucac te uczucia na rzecz zachowania spokoju.

13. Emocjonalne wycofywanie si¢ i podkopywanie Twojego
poczucia wlasnej godnosci. Niegdys oferujac Ci pelnig
uwagi i podziw na okraglo, psychopata nagle okazuje si¢ Toba
znudzony. Traktuje Ci¢ milczaco, zdaje si¢ poirytowany Twoja
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UWOLNLJ SIE OD PSYCHOPATY 17

checig kontynuowania namigtnego zwiazku, ktory on wiasnie
stworzyl. Zaczynasz czu¢ si¢ jak kula u nogi.

14. Osoba toksyczna oczekuje, Ze bedziesz jej czytal w my-
$lach. Jesli na kilka dni przestanie z Tobg rozmawia¢, to
Twoja wina, ze nie znasz planéw tej osoby, cho¢ ich Ci nie
przekazata. Psychopata zawsze znajdzie wymowke, ktora
pozwoli mu by¢ ofiarg. Podejmuje wazne decyzje dotyczace
zwiazku i informuje o nich wszystkich poza Toba.

15. W towarzystwie tej osoby czujesz si¢ spigty, ale wciaz
chcesz, by byla przy Tobie. Umniejszasz wage kwestiono-
wanych zachowan psychopaty, uwazajac je za przypadkowe
czy nieczule, poniewaz ciggle konkurujesz z innymi o uwage
i mite stowa z jego strony. Osoba toksyczna zdaje si¢ nie
przejmowac, kiedy Cig¢ przy niej nie ma — moze przeciez
réwnie dobrze znalez¢ sobie nowe Zrédto energii.

16. Niespotykana liczba ,,szalencéw” w przesziosci psycho-
paty. Dowolny byly partner czy przyjaciel, ktory nie wrécit
do psychopaty na kolanach, bedzie okreslany jako zazdrosnik,
psychol, alkoholik czy utrapienie. Badz jednak pewien, ze psy-
chopata znajdzie sobie nowy obiekt pozadania, Ty réwniez
staniesz si¢ dla niego psycholem.

17. Psychopata prowokuje zazdros$¢ i rywalizacj¢, zachowu-
jac swoja nieskazitelna, powierzchowna niewinnos¢. Nie-
gdys skupial cala swoja uwage na Tobie, co ma naprawde zty
wplyw, kiedy juz skieruje ja na kogo$ innego. Robi rzeczy,
ktore caly czas sprawiaja, ze watpisz w swoje znaczenie w jego
sercu. Jesli osoba toksyczna jest aktywna w serwisach spo-
lecznosciowych, bedzie kokietowac wczesniej przez siebie kry-
tykowanych bylych partneréw, cho¢by starymi piosenkami,
zdjeciami i zartami, ktore wspotdzielita z dawnym partnerem.
Psychopata skupi sie na zyciu ,,konkurencji” i zignoruje Twoje.
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18 Jackson MacKenzie

18. Idealizacja, bombardowanie miloscia oraz pochlebstwo.
Gdy po raz pierwszy spotykasz psychopate, wydarzenia tocza
si¢ bardzo szybko. Mowi Ci, ile macie ze sobg wsp6lnego —
jak idealny dla niego jestes. Psychopata skutecznie, niczym
lustro, odzwierciedla Twoje nadzieje, marzenia i obawy, aby
szybko uformowac¢ miedzy Wami wiez, zaufanie i ekscytacje.
Osoby toksyczne caly czas inicjuja komunikacje i zdaja si¢
zafascynowane Toba pod kazdym wzgledem. Jesli masz profil
na Facebooku, mogg go oblepi¢ piosenkami, komplementami,
wierszami i zartami zrozumiatymi tylko dla Ciebie.

19. Porownywanie Ciebie do innych w Zyciu psychopaty.
Osoby toksyczne poréwnuja Cig do swoich bytych, przyjaciol,
czlonkéw rodziny, a w koncu tez do Twojego nastepcy. Ide-
alizujac, sprawiaja, ze czujesz si¢ kim$ wyjatkowym; podkre-
Slaja, o ile lepszy jestes od tych wszystkich pozostalych oséb.
Na etapie dewaluacji stosuja za$ poréwnania, aby wywola¢
w Tobie zazdro$¢ i poczucie nizszosci.

20. Rzeczy, ktore psychopata, jak niegdy$ twierdzil, w Tobie
docenial, nagle staja si¢ razacymi wadami. Na poczatku
psychopata odwotuje si¢ do Twojej préznosci i czutych punk-
tow, obserwujac i dostosowujac si¢ do tego, co uwaza, ze
chcesz ustysze¢. A kiedy wpadniesz juz w sidla, zaczyna wyko-
rzystywac te rzeczy przeciwko Tobie. Poswigcasz coraz wigcej
czasu, probujac dowies¢ swojej wartosci osobie, ktéra nie-
gdys$ twierdzila, Ze jestes doskonaly.

21. Przeswity w kamuflazu. Zdarzaja si¢ ulotne momenty, kiedy
urocza, stodka, niewinna osoba psychopaty zostaje zastapiona
przez kogos zupetnie innego. Dostrzegasz oblicze, ktére nigdy
nie pojawilo si¢ na etapie idealizacji, a strona ta jest zimna,
nieuprzejma i manipulujaca. Zaczynasz zauwazaé, ze z 0so-
bowoscig tego cztowieka coS jest nie tak — ze ten, kogo poko-
chales, wydaje si¢ w ogéle nie istniec.
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22. Nuda. Psychopata jest ciagle otoczony przez innych ludzi,
ciggle stymulowany i wychwalany. Nie potrafi znie$¢ samot-
nosci przez dtuzszy czas. Szybko nudzi si¢ tym, co nie wptywa
na niego bezposrednio w pozytywny czy pobudzajacy sposéb.
Na poczatku mozesz uwazac, ze osoba ta jest ekscytujaca
i Swiatowa, a sam czujesz si¢ gorszy, bo preferujesz to, co
znane i stabilne.

23. Triangulacja. Psychopata otacza si¢ bylymi kochankami,
potencjalnymi partnerami i innymi ludZmi, ktérzy zapewniaja
mu dodatkowa uwage. Moga to by¢ réwniez osoby, ktore
wezesniej potepil i okredlit jako gorsze od Ciebie. Sprawia to,
ze czujesz si¢ zmieszany, a do tego ksztaltuje obraz, jakoby
psychopata byt osoba popularna.

24. Ukryta przemoc. Od najmlodszych lat uczymy sie, jak iden-
tyfikowac fizyczne i stowne naduzycia i przemoc, ale w przy-
padku psychopaty takie naduzycie nie jest wcale fatwe do
identyfikacji. Najprawdopodobniej nie bedziesz nawet $wia-
domy, ze byle§ w toksycznym zwigzku, dopdki nie stanie si¢
on przesziodcig. Poprzez spersonalizowang idealizacje i sub-
telna dewaluacje psychopata moze skutecznie wyniszcza¢ toz-
samos¢ dowolnej osoby bedacej jego celem. Przy patrzeniu z ze-
wnatrz bedzie si¢ wydawac, ze kompletnie si¢ ,zalamates”,
podczas gdy psychopata spokojnie odejdzie bez szwanku.

25. Wymuszanie wspélczucia i politowania. Zte zachowa-
nie psychopaty zawsze jest efektem jakiejs smutnej historii.
Twierdzi, ze zachowuje si¢ w ten sposéb, bo mial toksycz-
ng byta, naduzywajacego przemocy rodzica czy réwnie tok-
sycznego i brutalnego kota. Psychopata zawsze twierdzi, ze
wszystko, czego pragnal, to spokéj i cisza. Mowi, ze nie-
nawidzi scen i ludzkich dramatéw — a mimo to w jego
otoczeniu zawsze jest wigcej scen niz w otoczeniu dowolnej
innej znanej Ci osoby.
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26. Cykl dobroci i przemocy. Czasem psychopata weZmie
z Tobg intymny prysznic, czasem calkowicie Ci¢ zignoruje,
czasem Cig ostro skrytykuje. Traktuje Cie inaczej wsrod ludzi,
a inaczej w domu. Jednego dnia méwi o malzenstwie, dru-
giego grozi zerwaniem. Nigdy nie wiesz, na czym stoisz. Moja
znajoma, Rydia, napisata: ,Wysilaja si¢ tylko tyle, ile trzeba,
zeby podtrzymac zwiazek, ale biorg si¢ ostro do pracy, kiedy
to Ty zaczynasz si¢ oddalac”.

27. Psychopata staje si¢ calym Twoim Zyciem. Spedzasz wig-
cej czasu z nim i jego znajomymi, a mniej ze swoimi zna-
jomymi, ktérzy Cie wspieraja. Krag psychopaty to wszystko,
o czym potrafisz mysle¢. Odcinasz si¢ od innych, zeby
zawsze mie¢ czas dla psychopaty, jedli zajdzie taka potrzeba.
Odwotlujesz plany i niecierpliwie czekasz na telefon od niego.
Z jakiego$ powodu zwigzek wymaga od Ciebie wielu poswie-
cen, od niego jednak nie bardzo.

28. Arogancja. Pomimo tego skromnego, stodkiego obrazu, ktéry
ksztaltuje si¢ na poczatkowych etapach, zaczynasz zauwazac
te aure wyzszosci wokot psychopaty. Mowi do Ciebie z gory,
jakbys byl niepelnosprawny intelektualnie i emocjonalnie
niestabilny. Psychopata nie odczuwa wstydu, afiszujac si¢
z nowym partnerem po rozstaniu z Toba, aby upewni¢ sie,
ze zobaczysz, iz bez Ciebie jest taki szczesliwy.

29. N6z w plecy, zaleznie od okolicznosci. Psychopata zasiewa
ziarenka trucizny, szepczac plotki o kazdym, idealizujac
W rozmowie twarza w twarz, a obmawiajac za plecami. Odkry-
wasz, ze nie lubisz lub odrzucasz ludzi, ktérych nigdy nie
spotkales. Z jakiego§ powodu mozesz tez czu¢ si¢ wyjatkowy,
bo to Tobie psychopata si¢ wyplakuje. Ale kiedy zwiazek sig
zepsuje, psychopata ucieknie do wszystkich tych, ktorych
przy Tobie obrazat, wyptakujac sig, jak bardzo Ci odbito.
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30. Twoje uczucia. Twoja naturalna milos¢ i wspolczucie zostaty
zmienione w przytlaczajaca panike i lek. Przepraszasz i pla-
czesz wiecej niz kiedykolwiek w Zyciu. Z trudem sypiasz,
budzisz si¢ kazdego ranka, czujac niepokoj i brak stabilizacji.
Nie rozumiesz, co si¢ stalo z Twoim dawnym ,ja”, rozluz-
nionym, zabawnym, fatwym w obyciu. Po przygodzie z psy-
chopata bedziesz si¢ czul jak szaleniec, wyczerpany, wyssany,
porazony, pusty. Niszczysz cale swoje zycie — wydajesz
pieniadze, konczysz przyjaznie i poszukujesz jakiego$ sensu
w tym wszystkim.

Odkryjesz, ze normalni, kochajacy ludzie nie sprawiaja, ze zapala
Ci sie czerwona lampka, sygnal alarmowy. Po spotkaniu z psycho-
pata wigkszos¢ oséb musi zmierzy¢ si¢ z hiperczujnoscia: komu
mozna teraz zaufa¢? Wskazéwka Twojego miernika bedzie przez
jaki§ czas wychylac sie to w jedna, to w druga strong, niczym szalone
wahadlo. Bedziesz sie zastanawial, czy nie oszalale§ — pragnac
wierzy¢ w dobro¢ swojego przyjaciela albo nowej osoby na randce,
a jednocze$nie odczuwajac mdlosci przy spedzaniu z ta osobg czasu,
poniewaz tylko czekasz, kiedy zacznie si¢ manipulacja.

Rozwijanie intuicji to proces bardzo osobisty, ale dam Ci wska-
zowke: $wiat w wigkszosci jest zapelniony dobrymi ludZmi i nie
chcesz, zeby Cie ta dobro¢ omingla tylko dlatego, ze Cig zranil.
Poswiec troche czasu na poznanie swoich emocji. Pracuj nad nimi,
dopdki nie znajdziesz komfortowej réwnowagi pomigdzy uwazno-
Scig a ufnoscia. Spo6jrz w glab siebie i zrozum, dlaczego czules si¢
tak, a nie inaczej, kiedy zyte§ z toksycznym partnerem, i jak sig
czule$, zanim go poznates. Odkryjesz, ze wiele dawnych zwigzkow
moze trzeba bedzie ponownie przeanalizowaé. A kiedy zaczniesz
porzucaé toksyczne wzorce, zaczng one by¢ zastgpowane przez
nowe, zdrowsze — to pewne.
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Uzytkowniczka naszego forum i przyjaciotka, Phoenix, napisata
kiedys, Ze trzeba przestac¢ pytac¢: ,Czy oni mnie lubig?” i zacza¢
pytac: ,,Czy ja lubig ich?”.

Co jest normalne?

Jesli Twoja ,druga potéwka” w mgnieniu oka zmienita sie z zafascyno-
wanej w znudzong, to nie jest normalne. Jesli zostate$ nazwany zazdro-
$nikiem albo $wirem przez kogos, kto Cie zdradzit, to nie jest normalne.
Jesli desperacko wyczekiwate$ przy telefonie na wiadomo$¢ od kogo$,
kto niegdys pisat dostownie co minute, to nie jest normalne. Jesli wszy-
scy jego byli partnerzy sg ,szaleni” czy ,przesadnie zakochani”, to nie
jest normalne. Psychopaci to emocjonalnie ubogie pasozyty, niezdolne
do zmiany. Kiedy taki osobnik zniknie z Twojego zycia, odkryjesz, ze
wszystko znéw zaczyna nabiera¢ sensu. Chaos znika, a Twoj rozsgdek
powraca. Wtedy rzeczy znéw bedg normalne.

Se¢py na niebie

Robisz pierwsze kroki, aby wydobrze¢ po toksycznym zwiazku
z psychopata. Wspaniale! Praca, ktorej si¢ podejmujesz, nie tylko
uwolni Ci¢ z uchwytu toksycznej osoby, ale pozwoli Ci tez odzy-
ska¢ samego siebie — swoje ,ja”, ktore zostalo zadeptane, pobite
i przemienione w pusta skorupe. Wiem, ze zmierzenie si¢ z pew-
nymi sprawami, ktére bedziemy poruszac¢ w tej pracy, moze by¢
trudne, ale bedzie tez od$wiezajace i wzmacniajace, poniewaz zoba-
czysz, ile przetrwates i ile tak naprawde masz w sobie sity.

Mocno sugeruje, aby$ zaczynajac t¢ prace, znalazt zawodowego
terapeute lub spotecznos¢ terapeutyczng. Bedziesz potrzebowat
wsparcia i, od czasu do czasu, kibicowania i przypomnienia, ze jeste§
na wlasciwej drodze.
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Musze podkresli¢ tu rzecz wazng dla tych, ktérzy dopiero zaczy-
naja Sciezke ku odzyskaniu siebie. Po przygodzie z psychopatg takie
osoby sa bardzo podatne na zranienie, sa odslonigte. Kiedy zaczniesz
sklada¢ zycie w calos¢, bedziesz czul si¢ wyniszczony, zalosny i wicie-
kty. Odczucia te potrafig przytioczy¢.

Zapewne jeste$§ przyzwyczajony do tlumienia swoich emocji
i radzenia sobie z nimi na swo6j sposéb. Ale tym razem jestes cal-
kowicie otwarty i podatny. Jeste§ zalezny od innych niczym nowo
narodzone dziecko i poszukujesz kogo§ — kogokolwiek — kto zro-
zumie, przez co przechodzisz.

Mowiac ogélnie, wazne, aby by¢ otwartym ze swoimi emocjami.
Ale w swoich najbardziej podatnych na zranienie chwilach mozesz
niechcacy otworzy¢ sie na jeszcze wigksze zranienie.

Nie jest tajemnica, ze osoby, ktére przetrwaly psychopate, zdaja
sie niczym magnes przyciggac kolejne osoby patologiczne. Kiedy
aktywnie dzielisz si¢ swoja opowiescia, przyciagasz najbardziej wsp6i-
czujace Ci osoby — te, ktore twierdza, ze Ci¢ rozumieja. Problem
jest taki, ze nie zawsze maja one dobre intencje.

Ci, ktoérzy sa gotowi wystuchaé¢ Twojej opowiesci od poczatku
do korca, nie sg niestety ludZmi, ktérym naprawde zalezy na Twoim
wydobrzeniu. To najpewniej ,s¢py”.

Sepy na poczatku zawsze wydaja si¢ wyjatkowo uprzejme i cie-
pte. Chca Cie naprawic i ukoi¢ Twoje problemy. Fascynuje je Twoj
wysiltek i starania. Lecz predzej czy p6zZniej znajdziesz si¢ w kolej-
nym koszmarze. Zaczng Ci¢ topi¢ w niechcianych radach. Wymagaja
ciagtej uwagi i chwalenia. Nie masz prawa si¢ z nimi nie zgadzac.
Robienie scen, ktérymi si¢ zywia, czy ciagla potrzeba bycia adoro-
wanym — to wlasnie ich cechy.

Zobaczysz, ze wyprowadzaja ataki w miar¢ tego, jak stajesz sig
szczesliwszy. Postrzegaja Twoj postep jako zagrozenie dla ich kon-
troli. Chca, abys ciagle byt od nich zalezny. Nie chca, aby$ szukat
pomocy u kogokolwiek innego.
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Niewazne, czy osoby te sa patologiczne, czy nie. Po tym, co
przeszedtes, nie potrzebujesz tego toksycznego cigzaru.

Mocno sugeruje, aby osoby po psychopatycznych przejsciach nie
szukaly nowych zwigzkéw czy znajomosci przynajmniej przez kilka
pierwszych miesiecy. Musisz dobrnaé¢ do etapu, na ktérym juz nie
musisz — lub nie chcesz — rozmawia¢ o tym, kto Cig skrzywdzil.

[Gedy faktycznie potrzebujesz pomocy, szukaj zawodowych tera-
peutéw czy profesjonalnych grup wsparcia. Ludzie ci wiedza, przez
co przeszedles, i odkryjesz, ze wszyscy oni sg chetni do pomocy —
bez zobowigzan.

W pelni rozumiem che¢é¢ wyjécia z domu i poznania nowych
ludzi. Chcesz odbudowac swoje zycie. Chcesz otoczy¢ si¢ ludZmi
dobrymi, prawdziwymi przyjacioimi.

I tak sie stanie.

Ale prawdziwi przyjaciele nie bedg zachowywac si¢ jak Twoi
terapeuci i z pewnoscia nie beda w nieskonczonos¢ podkresla¢ swo-
jego wspolczucia dla Ciebie. Nie, to ich czyny beda przemawiac, nie
stowa.

Budowanie zdrowszych relacji wymaga czasu. Wymaga prze-
tamania starych nawykéw, stworzenia nowych, rozwinigcia in-
tuicji i w koncu zrozumienia, czego tak naprawde oczekujesz od
Swiata.

Wypatruj wiec sepéw. W Swiecie pisarskim istnieje uniwersalna
zasada: ,Pokaz — nie opowiadaj "1 Odnosi sie ona rowniez do ludzi.
Jesli spotkasz kogos, kto ciagle mowi, kim jest, jak bardzo chce Ci
pomoc, jak pomoze Ci poradzi¢ sobie z problemami, wtedy zr6b
krok do tytu i popatrz na prawdziwe zachowanie tej osoby. Mani-
pulatorzy zawsze ,opowiadaja”, poniewaz nie maja nic dobrego do

! Show — don’t tell — zasada w pisarstwie, ktora sugeruje, aby zamiast
dostarcza¢ czytelnikowi konkretnych informacji, pozwoli¢ mu wyciagaé
wlasne wnioski dzigki opisom. Przykladowo, zamiast konkretnie nazwac
stan emocjonalny postaci, mozna opisa¢ jej sposob dzialania i pozwoli¢
czytelnikowi na wyciagniecie wlasnych wnioskow — przyp. thum.
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pokazania swoimi czynami. Ich nieodpowiednie i falszywe dziatania
tak naprawde nigdy nie zgadzaja si¢ ze stownymi obietnicami, co
wywoluje dysonans poznawczy u 0sob, ktére takim sgpom zaufaty.

Wiedz, ze szczere, uczciwe osoby nie probuja Ci mowic, kim sa
i co moga dla Ciebie zrobi¢. Po prostu pokaza to swoimi czynami
pelnymi milosci i dobroci. Nie musisz takich ludzi kwestionowac,
poniewaz ich intencje sg szczere. Sepy za$ dzialaja egoistycznie;
pragna adoracji i wychwalania. W czasie sprzeczki ,,opowiadacz”
najczesciej bedzie Ci przypominal, jak dobrze Cig traktowat, nawet
kiedy Cig bezwstydnie skrzywdzi. ,Pokazujacy” po prostu podzieli
si¢ swoim punktem widzenia, nie probujac przekreci¢ rozmowy na
swoja korzys¢. Unikaj tych, ktérzy opowiadaja, jacy to sa dobrzy,
hojni, rozwinieci, szczerzy i wazni. Zamiast tego szukaj osob cichych,
ktére udowadniaja te cechy kazdego dnia swoimi czynami.

Stala

Dowiedziales si¢ czego$ o psychopatach. Poznales sygnaly ostrze-
gawcze. Teraz pytanie brzmi: czy jestes w zwigzku z psychopata?

C6z, pomijajac ré6zne postepy w nauce, tak naprawde nie mozesz
z cala pewnoscig stwierdzi¢, czy kto§ ma sumienie. Méwiac szcze-
rze, mysle, ze nie ma sposobu, ktory pozwolitby Ci ze stuprocen-
towa pewnodcig orzec, czy dana osoba jest psychopata.

Na szczescie istnieje inny sposéb, aby sie zabezpieczy¢. Potrzebny
jest tu wglad w samego siebie. Sposob ten zadziata u kazdego, wszg-
dzie i w kazdej chwili. To pytanie z odpowiedziami — duzg liczba
odpowiedzi.

»Jak sig dzi§ czujesz?”.

Pytam powaznie. Poniewaz zazwyczaj wigkszo$¢ oséb moze
odpowiedzie¢ od niechcenia zwykle ,w porzadku”, a potem opowie-
dzie¢ o swoim weekendzie, awansie w pracy czy ulubionym serialu.
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Ale co z Toba? Moze odczuwasz pustke? Czujesz si¢ zlamany?
Pozbawiony nadziei? Moze obudziles si¢ z tym nieustepujacym
bélem w sercu, pozerajacym Twa dusze niczym nowotw6r? Calymi
dniami prébujesz uwolnic si¢ od bolesnych tematoéw — tylko po to,
aby ciagle do nich powraca¢. Wspomnienia, ktére niegdys przyno-
sity Ci rados¢, teraz sprawiaja Ci bol. Krazysz gdzie§ miedzy wscie-
kioscia i depresja, poniewaz nie potrafisz okredli¢, ktére z tych uczuc
mniej boli.

Oto prawdziwe odpowiedzi.

[Gedy czujesz sig tak po zwiazku, to czy naprawde ma jakiekol-
wiek znaczenie, czy Twdj partner byl psychopata, socjopata, nar-
cyzem, czy po prostu draniem? Przyklejenie etykiety nie wpltywa
na to, co odczuwasz. Twoje uczucia sg okreslone. Beda trwaé, bez
wzgledu na to, jakiego stowa uzyjesz.

A oto, czego dowiadujesz si¢ z tych odczu¢: ktos wykorzenit
Twoje zycie, wprowadzajac do niego nowy rodzaj niepokoju, ktorego
wezedniej nie odczuwales. Ktos pokazal Ci nowy zakres okropnych
emocji, ktore sprawiaja, ze trudno jest przetrwac dzien. W czasie
trwania zwigzku mogte§ caly czas odczuwaé napiecie czy wytra-
cenie z rownowagi, zamartwiate$ si¢, ze dowolna pomytka moze
zaprzepascic relacje. W desperacji poréownywales si¢ do innych ludzi,
probujac odzyskac nalezne sobie miejsce u boku partnera.

Pytam ponownie: czy to, czy Twoj partner z definicji jest psy-
chopatg, ma znaczenie?

Masz juz wszystko, co powiniene$ wiedzie¢ — oferuja Ci to
Twoje wlasne uczucia. Czules si¢ przy nim okropnie, prawda? Dla-
czego wiec w czasie trwania zwigzku nie wystarczylo to, aby utwier-
dzi¢ Ci¢ w przekonaniu, Ze nie ma dla niego miejsca w Twoim zyciu?

Poniewaz otoczono Cig troska, byltes idealizowany. Zastawiono
na Ciebie putapke, abys wpadt w sidta mito$ci — najsilniejszej z ludz-
kich wiezi — dzigki czemu tatwiej dato si¢ manipulowac¢ Twoimi
uczuciami.
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Osoby toksyczne warunkuja nas, abySmy ignorowali swoja intu-
icje, a my musimy na nowo nauczy¢ sie jej ufa¢. Zamiast osadzac
na zewnatrz, musisz postrzega¢ wewnetrznie. Kiedy zaczniesz sku-
pia¢ uwage na wiasnych uczuciach, to w tym miejscu zacznie sig
proces terapeutyczny. A jesli jesteSmy podobni, to oboje zgodzimy
si¢ co do prostej prawdy: dobrzy ludzie sprawiaja, ze czujesz si¢
dobrze, a przez ztych czujesz si¢ Zle.

Od tego miejsca wszystko nabiera sensu.

Nie stuchaj ludzi, ktérzy méwia, ze Twoje uczucia powinny by¢
calkowicie niezalezne od otaczajacego Cig $wiata. Jesli masz otwarte
serce, to co$ takiego jest niemozliwe. Jako istoty ludzkie mamy nie-
samowity dar — zdolnos$¢ do sprawiania, ze druga osoba czuje si¢
wspaniale. Sfowem, gestem czy uSmiechem. To wtasnie czyni $wiat
picknym. Niektorzy ludzie nazwaliby to miloscia.

Ale Ty spotkales kogos, kto Cig skrzywdzil, kto manipulowat tym
darem, aby sprawi¢ bol. A teraz chcesz wiedzie¢, jak unikaé takich
ludzi, aby co$ takiego drugi raz si¢ nie przytrafilo. Martwisz sig, ze
stales si¢ hiperczujny — nieufny wobec wszystkich i wszystkiego,
co Cie otacza. Czujesz, ze potrzebujesz czegos wiecej. Czegos wie-
cej niz tylko intuicja.

To w tym miejscu chcialbym Ci przedstawi¢ koncepcje Stalej.
Twoja Stata bedzie Cig koi¢ i chroni¢ przez calg t¢ ksiazke, a potem
przez reszte Twojego zycia.

Pomysl o kims, kogo kochasz. O kims, kto Cig ciagle inspiruje
i nigdy Cig nie zawodzi. To moze by¢ ktokolwiek — mama, bliski
przyjaciel, Twoj kot, zmarty bliski. Naprawde, ktokolwiek. Mozesz
uwazaé, ze nie masz w swoim zyciu Stalej. Ale nie, masz; mozesz
ja nawet wymysli¢. Wyobraz sobie wyzsza sit¢ w swym umysle —
ktoéra koi Twoje serce, oferuje spokoj. Jest kolorowa, pelna blasku
i zycia. Uciele$niajaca wszystko to, co cenisz najbardziej: empa-
tig, wspolczucie, dobro¢. Cudowny duch, ktéry zawsze Cie obroni.
I gotowe, masz swoja Stala.
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28 Jackson MacKenzie

Teraz, kiedy masz juz swoja Stala (namacalng albo wyobrazong),
ja mam kilka pytan. Czy Twoja Stala sprawia, Ze czujesz si¢ nie-
pewnie? Lekliwie? Zazdrosnie? Czy zoladek podchodzi Ci do gar-
dla, kiedy Stata do Ciebie méwi? Kiedy nie znajduje si¢ w poblizu,
czy calymi dniami analizujesz jej zachowanie i bronisz si¢ w hipote-
tycznej klotni?

No jasne, ze nie.

Dlaczego nie? Dlaczego jedna lekcewazaca osoba potrafi spra-
wié, ze zwatpisz w cale dobro w swoim zyciu? Jaka jest r6znica
migdzy Stala a ludZmi, ktérzy sprawili, ze poczules si¢ jak Smiec?

Jesli nie potrafisz jeszcze odpowiedzie¢ na te pytania, to wiedz,
ze nie jestes jedyny. I to wlasnie jest piekne. Nie musisz rozumiec,
dlaczego nie lubisz przebywac¢ w towarzystwie tej osoby. Masz swoja
Stalg i to wszystko, co musisz na razie wiedzie¢. Szacunek do
samego siebie przyjdzie pozniej.

Twoja Stata to osobisty sposoéb na przypominanie sobie, ze nie
oszalales, nawet jesli czujesz sig, jakby caly swiat byl przeciwko
Tobie. Z czasem zaczniesz odfiltrowywac ludzi, ktérzy sprawiaja,
ze czujesz si¢ zle. Uswiadomisz sobie, Ze nie musisz trwac przy
negatywnodci, kiedy masz swoja Stalg, ktéra wyzwala u Ciebie
wszystko, co w Tobie najlepsze.

IGedy poczujesz sie pewniej z ta koncepcja, bedziesz gotow
zadac¢ najwazniejsze pytanie ze wszystkich: czy nie powinienem
odczuwac tego samego komfortu wobec kazdej osoby w moim zyciu?

Oczywiscie, ze tak! Zacznijmy wigc.
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zacznij znow zy¢

Kazdemu moze sie zdarzyc, ze nawigze relacje z psychopata. Psychopaci, socjopaci,
osoby narcystyczne — to ludzie, ktérzy manipulujg innymi i Swiadomie ich rania, nie
odczuwajac przy tym $ladu odpowiedzialnosci czy skruchy. Zwigzek z kims tak
zaburzonym przypomina emocjonalny rollercoaster, mroczng podréz do wiasnych lekow,
petng wscieklosci, samotnosci i goryczy. Niezaleznie od tego, jak pieknie sie rozpocznie,
dalszy cigg relacji z osoba toksyczng jest rozpaczliwie powtarzalny: po etapie idealizacji
nieuchronnie nadchodzi faza dewaluacji i odrzucenia.

Toksycznego zwigzku zwykle nie da sie naprawié, ale mozna ofiarowac sobie dar
nowego poczatku i odzyskac siebie, swoje zycie i szczescie. Nikt nie musi byc

pionkiem w grze psychopaty. Trzeba jednak podja¢ dos¢ trudng prace, aby sie uwolni¢
i wydobrze¢ po toksycznym zwigzku. | o tym witasnie jest ta ksigzka. Zmierzenie sie

z pewnymi sprawami, kiedy cztowiek czuje sie zdeptany, pobity i przemieniony w pusta
skorupe, moze sie wydawac nierealne. Ale bedzie tez od$wiezajgce i wzmacniajace,

a przede wszystkim doprowadzi do odbudowania poczucia sity, wiasnej wartosci i do
odzyskania szczescia. Rowniez o tym jest ta ksigzka.

Z ksigzki dowiesz sie:
Jak rozpoznad, ze masz do czynienia z psychopatg
Jakie sa etapy odzyskiwania siebie po toksycznym zwigzku
Jak odzyska¢ szacunek do samego siebie i odkry¢ w sobie site
Jak uniknaé¢ kolejnego zwigzku z psychopata
Gdzie szukac¢ cennych materiatéw uzupetniajacych i jak znalez¢ pomoc

jest wspotzatozycielem serwisu PsychopathFree.com, zrzeszajgcego spotecznosc¢ oferujaca
pomoc osobom, ktére przetrwaty toksyczny zwigzek. Napisat kilka cenionych ksigzek o tej
tematyce. Na co dzierh wspétpracuje z firma techniczng w Nowej Anglii. Kocha koty,

Boze Narodzenie, dalekie wedréwki i... jacuzzi.
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