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SPIS TRESCI

€zESC  Dlaczego wchodzimy w
toksyczne relacje?

czRee Dlaczego tkwimy w

toksycznych relacjach?

CzZESC
Jak wyjsc z toksycznej relacji?



Czes¢. Mam na imie Monika i zanim zaczniesz
czyta¢ mojego ebooka o toksycznych relacjach,
powiem Ci skad czerpatam wiedze.

W swoim zyciu bytam w kilku toksycznych relacjach.
Bytam ofiara przemocy psychicznej oraz
manipulacji. Miatam réwniez mocno rozwiniete
uzaleznienie emocjonalne i zanizone poczucie
wilasnej wartosci. Piszac tego ebooka opieratam sie
jednak nie tylko na swoich doswiadczeniach, ale na
doswiadczeniach kilkudziesieciu moich klientek,
ktore w swoim zyciu byty w relacjach toksycznych o
roznym charakterze: partner, rodzic czy przyjaciotka.

Ten ebook przedstawia moje subiektywne
spojrzenie na problem.

Pamietaj: Relacje maja nam stuzyg,
nie nas niszczy¢

Z ludzmi albo wspélnie wzrastamy
albo z siebie wyrastamy




CZYM SA
W TOKSYCZNE
RELACJE?

Toksyczne relacje to czesto uzywane hasto.
Wiele os6b uwaza, ze to okreslenie staje sie
“modne”. Ja jednak przypisuje popularnosc tego
tematu zwiekszajgcej sie Swiadomosci. Mam
wrazenie, ze jedno czy dwa pokolenia wstecz,
nasze emocje i odczucia traktowane byty po
macoszemu. Jesli zona przy mezu czuta sie
nieszczesliwa, to nie mogta zweryfikowaé
dlaczego, bo nie miata Swiadomosci, ze jej mgz
manipulujqc jg czy dajgc jej do zrozumienia, ze jej
emocje sq nieistotne, zachowuje sie zZle.

Wewnetrzny bél, poczucie odrzucenia czy brak
checi do zycia bedqc w relacji romantycznej dla
wielu osob to codziennosc. Im wiecej o tym
temacie sie méwi, tym wiecej oséb zdaje sobie
sprawe, ze relacje sq dla nas. Majg dawac nam
przyjemnosc a nie by¢ powodem ciggtego bolu.

Wiec czym te toksyczne relacje sg?

Kiedy ktos nie szanuje Twoich granic, stosuje
przemoc fizycznqg czy psychiczng, manipuluje
Tobg lub notorycznie podkopuje Twoje poczucie
wtasnej wartosci, prawdopodobnie jestes w
relacji toksycznej lub ktos stosuje wobec Ciebie
toksyczne zachowania.



CZYM SA
W TOKSYCZNE
RELACJE?

Do toksycznych zachowac¢ mozna zaliczy¢ m.in:
nadmierng kontrole, gaslighting, manipulacje,
zastraszanie, ponizanie czy wymuszanie.

Toksyczne osoby czesto nie sq swiadome swoich
zachowan, a na zarzuty o swojej toksycznosci
czesto reagujg gniewem. Dlatego w relacji z
toksykiem najwazniejsze to zajg¢ sie sobq, przede
wszystkim, by zrozumiec¢ co sie dzieje i nabrac sity i
poczucia mocy, by albo postawi¢ mocne granice i
spowodowac zmiang, jesli ta toksyczna osoba
wykaze chec zmiany lub zakonczyc¢ takq relacje.

Zachowan toksycznych jest bardzo wiele, ale to
co bedzie sygnalizowaé Ci o tym, czy w takiej
relacji sie znajdujesz, to Twoje emocje i odczucia.

Jesli w relacji czujesz sie:

« stale raniona

« Nierozumiana

e ponizana

« WySmiewana

« bezwartosciowa

« Niepewna

« brak Ci poczucia bezpieczenstwa
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W TOKSYCZNE
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« masz bardzo zmienne nastroje
« jestes wiecznie zestresowana

| te odczucia tgczqg sie z osobq, z ktdrqg jestes w
relacji, to bardzo prawdopodobne, ze jestes w
toksycznej relaciji.

WAINE: Ty réwniez mozesz byé toksycznq osobq
lub zachowywac sie w toksyczny sposob, wiec
czytajqc tego ebooka popatrz szerzej i weZz pod
uwage rowniez siebie i swoje zachowania

W tym ebooku postaram sie odpowiedziec¢

na 3 wazne pytania:

Dlaczego wchodzimy w toksyczne relacje?
Dlaczego w nich pozostajemy?

Jak z nich wyjs¢?
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W TEJ CZESCI:

- Wzorce relacji / Schematy z dziecinstwa
- Braki emocjonalne
- Niskie poczucie wtasnej wartosci

Wesize vebachs | Ochemally v driecinglisn

Zapewne nie bedzie dla Ciebie zaskoczeniem, ze
nasze schematy z dziecinstwa przektadajqg sie na
to w jaki sposdb budujemy swoje zycie, w tym tez
relacje. To jak wyglgdaty relacje naszych
rodzicow, opiekundw czy osob, ktére nas otaczaty,
stanowi ogromnq czesc¢ tego, jak postrzegamy
relacje. Réwniez relacja miedzy nami, a rodzicami
czy opiekunami jest w duzej mierze wyznacznikiem
naszych granic. Na podstawie tego jak bylismy
traktowani lub traktowania jakie obserwowalismy,
uczymy sie naszej roli i tego, jakie zachowania sg
akceptowalne, a jakie nie.



QW? Wzorce relacji
o lokgatane

V’a&gv? Schematy z dziecinstwa

Czesto te wzorce sq bardzo krzywdzqce i
powodujq, ze podswiadomie juz w dorostym zyciu
wchodzimy w relacje, ktére pozwalajg nam
przyjqc role ofiary w relacji, idgc torem
wyznaczonym przez schematy z dziecinstwa.

Zatdézmy, ze Twoi rodzice stworzyli miedzy sobg
toksyczne relacje lub pojawiaty sie toksyczne
zachowania. Jeden z rodzicéw byt ofiarg a drugi
byt oprawecq. Ty widzqgc jako dziecko takqg relacje i
widzqgc biernosc¢ jednego z rodzicow wobec
toksycznych zachowan drugiego, wyksztatcitas
schemat relacji, w ktérej normag w relaciji jest bycie
oprawcq lub ofiarg. Nie znasz wtedy wzoru
zdrowej relacji, w ktorej obie strony sq sobie
rowne.

Mam wrazenie, ze wiele toksycznych zachowan w
relacjach zostato znormalizowanych jak np.:
nieposzanowanie granic, nadmierna irytacja
przeradzajgca sie w agresje stownqg, umniejszanie
czyjejs wartosci czy manipulacja, a nawet
przemoc fizyczna i psychiczna.



QW? Wzorce relacji
o lokgatane

V’a&gv? Schematy z dziecinstwa

Sama w swoim zyciu bytam swiadkiem sytuaciji
gdzie jedna osoba bata sie sprzeciwié drugiej i
zwroci¢ uwage nawet na karygodne
postepowanie, tylko dlatego, bo druga osoba na
jakgkolwiek krytyke zareagowataby agresja.

Chodzenie obok partnera na paluszkach bojqgc
sie, ze kazda najmniejsza rzecz moze przerodzic
sie w ktotnie, to niestety czesta sytuacija. | wielu
ludzi nie zdaje sobie sprawy z tego, ze prébujgc
zadowoli¢ kogos kogo ciezko zadowolié, a tatwo
zdenerwowac, sami wpedzamy sie w role coraz
wiekszej ofiary.

Kiedy dziecko widzi, ze jeden z rodzicow jest
bardzo podatny na manipulacje, sugestie
podczas gdy drugi z tatwosciq przesuwa granice
innych i nie liczy sie z ich zdaniem, dziecko
zaczyna wyksztatca¢ w swoim umysle wzorzec
relacji, w ktorej zawsze ktos wygrywa i zawsze
ktos przerywa. Wtedy nie ma mowy o relacji
zdrowej, bo zawsze albo bedziesz ofiarg albo nie
chcqgc byc¢ ofiarq, stajesz sie oprawcq - robisz to
podswiadomie.



QW? Wzorce relacji
o lokgatane

V’a&gv? Schematy z dziecinstwa

Uwazam, ze wiele toksycznych oséb nie jest
toksycznych z wyboru, ale z poczucia, ze jesli nie
bedqg oprawcq, stang sie ofiaraq.

Ludzie uczq sie najwiecej i najskuteczniej przez
obserwacje. Obserwujqc relacje rodzicow czy
ludzi z najblizszego otoczeniaq, dzieci uczqg sie
podstaw budowania relacji i dziatania
komunikacji miedzyludzkiej.

Jedli dziecko uczy sie, ze komunikacja miedzy
dwojgiem ludzi opiera si¢ na walce o racje, na
strachu czy przepychankach, ciezko bedzie temu
dziecku zobaczyc, ze relacje majg dawac
przyjemnosc, a nie by¢é powodem ciggtego
vtrapienia.

Pamietam jak jedna z moich klientek w
wieloletnim toksycznym zwiqgzku byta swiecie
przekonana, ze kazda relacja tak wyglqda, ze
komunikacja polega wtasnie na tym, ze jedna
osoba wygrywa, a druga przegrywa. Natomiast
komunikacja w zwigzku stuzy jedynie do tego, by
wytoni¢ zwyciezce sporu. Kiedy naswietlitam jej
jak bardzo sie myli i jak niekorzystne sq jej
przekonaniaq, byta w szoku.



