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€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



CZYM SA
W TOKSYCZNE
RELACJE?

« 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.



QW? Wzorce relacji
o lokgatane

V’a&gv? Schematy z dziecinstwa

Cate zycie widziata tylko taki rodzaj relacji, a w
momencie kiedy widziata inny, sama wmawiata
sobie, ze pewnie za zamknietymi drzwiami
wyglqgda to tak samo jak u niej.

Dlatego tak wazne jest uswiadamianie ludzi w tej
kwestii, bo bardzo czesto bedqgc w toksycznej
relacji nie masz pojecia, ze w niej jestes. Nie wiesz,
Ze mozna inaczej i dlatego nie prébujesz z tej
relacji wyjsc, wierzgc, ze to maximum, ktore
mozesz osiqgnagc.

Praca ze wspomnianqg wczesniej kobietq
przeciggneta sie na kilka rozmow i staty kontakt,
ale w jej przypadku schematy tak mocno
wsigknety w jej podswiadomosc, ze samo
zauwazenie innych mozliwosci wydawato sie
graniczy¢ z cudem. Dlatego te schematy, ktére
rodzice przekazujq dzieciom, sq tak kluczowe.

Ostatecznie miesigce rozmow i mocne pragnienie
zmiany sytuacji tej kobiety doprowadzity do
rozstania i procesu uleczania traum, ktore relacja
toksyczna po sobie zostawita.
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QW? Wzorce relacji
o lokgatane

V’a&gv? Schematy z dziecinstwa

Kolejnym schematem relaciji, ktéry chce omowic
jest relacja z samym sobgq czyli obserwacja
dziecka, w kwestii tego, jak rodzic czy opiekun
traktuje sam siebie.

Obraz rodzica, ktdry nie szanuje sam siebie, jest
wobec siebie nadmiernie krytyczny i ciggle
podkresla swoje niskie poczucie witasnej wartosci
rowniez stanowi wyznacznik.

Poczucie wtasnej wartosci to cos, co przektada
sie na catqg game aspektdw w naszym zyciu, w
tym relacji. Jesli obserwujemy rodzicow, ktdrzy
prezentujq niskie poczucie wtasnej wartosci, tym
samym pozwalajgc sobie na zte traktowanie,
przesuwanie granic itp., bedziemy rowniez takie
wzorce powielac.

Sam fakt tego, ze rodzice stanowiq dla nas
automatyczny wzor do nasladowania sprawia, ze
to jak rodzic traktuje samego siebie, bedzie dla
nas wyznacznikiem jak nalezy do siebie
podchodzié.

Jako dziecko styszatam wielokrotnie jak moja
mama mowita, ze jest szarym cztowiekiem. Bardzo
przejmowata sie opiniq innych i ciggle czuta sie
gorsza.
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QW? Wzorce relacji
o lokgatane

V’a&gv? Schematy z dziecinstwa

tatwo byto jg sttamsi¢ i zmanipulowac wtasnie
dlatego, ze nie znata swojej wartosci, a nawet
byta przekonana o jej braku. Obserwujqgc takie
podejscie, ja budujgc swoje pierwsze relacje z
innymi, bardzo tatwo wpadtam w poczucie bycia
gorszq i ciqgty strach o bycie niewystarczajqcq i
tatwq do zastgpienia w relaciji.

Lata zajeto mi oduczenie sie zebrania o atencje i
zauwazienie, ze jestem wartosciowa i
wystarczajgca.

Wiec podsumowujqgc: czemu wchodzimy w w
toksyczne relacje na podstawie schematow
wyniesionych z dziecinstwa?

Poniewaz wydaje nam sie, ze tak wiasnie
wyglqdajqg relacje, ze nie da sie inaczej.

Poniewaz nigdy nie widzieliS§my, ze mozna inacze;j.

Aby zbadac¢ swoje podejscie do relacji w oparciu
0 schematy z dziecinstwa, zadaj sobie pytania:
Jaki wzér relacji zobaczytam jako pierwszy?
Jakie emocje przypisuje do relacji?

Czy wierze w relacje wolnqg od bélu?

12



Praki emaionalie

Kolejnym aspektem, ktory wptywa na kwestie
wchodzenia w toksyczne relacje to braki
emocjonalne.

Czym te braki sg?

« Poczuciem, ze jestes niewystarczajgca

« Brakiem mitosci

« Brakiem uwagi

« Brakiem umiejetnosci radzenia sobie z
emocjami, a nawet ich zauwazania

- Brakiem wiezi emocjonalnej z samym sobqg czy
innymi

Takie braki rowniez czesto wynosimy z
dziecinstwa. Brak rodzica, brak wzorca zdrowej
relacji o czym wspominatam wczesniej, czy
poczucie odrzucenia, mocno rzutuje na braki,
ktére chcemy sobie kims zapetnic.

Kiedy wychowalismy sie bez rodzica lub rodzicow
albo mieliSmy rodzicédw nieobecnych
emocjonalnie, bedziemy czuli sie wybrakowani.

Jesli rodzic nie byt zainteresowany lub obecny
dlaczego ktokolwiek miatby byé zainteresowany i
obecny?

13



9%

To czego nie dostaliSmy w dziecinstwie czasem
bedziemy chcieli desperacko dostaé¢ od innych w
naszym dorostym zyciu.

To czego nie dali nam rodzice i czego sami nie
potrafimy sobie dac¢, bedziemy szuka¢ na
zewnqtrz. Nasza desperacja moze pogtebic¢ sie na
tyle, ze zaczniemy zebraé i btagaé o atencje i
mitos¢ nie widzqgc, ze takim zachowaniem
pielegnujemy wtasne braki, zamiast samodzielnie
je uzupetniac.

Braki emocjonalne poréwnatabym do ogromnego
gtodu, ktéry bardzo szybko potrzebujesz
zaspokoi¢. Nie ma wtedy wiekszego znaczeniaq,
czym ten gtdd zaspokajasz.

| w ten sposdb gtdéd mitosci, uwagi, atenciji,
poczucia bycia waznym, tatamy ochtapami od
byle kogo, pakujqc sie czesto w toksyczne i
nieszczesliwe relacje. Nie patrzqgc na jakos¢ tych
relaciji, ale po prostu na fakt, ze dana relacja
zapetnia pustke.

Majqc braki emocjonalne czesto nie zwracamy
uwagi na siebie i swoje emocje. Mamy w tendencji
uciekaé od samych siebie, bojgc sie zestawié z
wtasnym poczuciem np. odrzucenia.

velacie? Braki emocjonalne
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9%

W kwestii brakéw emocjonalnych i toksycznych
relacji, osoby, ktdre nigdy nie doznaty
emocjonalnie obecnego rodzica, nie beda
wiedziaty czym jest emocjonalnie dostepny
partner.

W wielu domach emocje sg tematem tabu, nie
poruszanym na forum, sq czyms, co skrywamy w
sobie, o czym innym nie méwimy. Kiedy brak
okazywania emocji jest normqg, nawet kiedy
trafiamy na ciepte i kochane osoby, czesto to my
nie potrafimy by¢ obecni emocjonalnie i
podswiadomie odpychamy od siebie te zdrowe i
petne relacje.

Czesto wchodzqgc w relacje, ktére miaty te braki
vzupetnié, w rzeczywistosci tylko pogtebiamy te
braki.

Kazda relacja budowana na braku predzej czy
pézniej ten brak vujawni. | o ile wchodzimy w
relacje z osobq dla ktdrej realnie jestesmy wazni i
nasze uczucia sq szanowane, te braki zaczng
male¢, ale jesli znajdziemy sie w relacji z osobq
toksycznq, te braki bedqg rosng¢ czesto do
ogromnych rozmiaréow.

velacie? Braki emocjonalne
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QWZ}@ p Z o7 Braki emocjonalne

Chcaqgc je tataé jak najszybciej, zaczniemy zebraé i
btagaé o mitosé jeszcze bardziej, co z kolei dla
toksycznej osoby jest pozywkq i przyzwoleniem na
totalne nieposzanowanie nas i naszych uczuc.

Aby braki uzupetnié i nie polegaé¢ na innych,
trzeba by¢ dla siebie tq osobq, ktéra daje nam
mito$¢ czy atencje. POki polegamy na kims, tatwo
bedzie matym gestem wzbudzi¢ w nas poczucie
mitosci. Kiedy tak brakuje nam czutosci, jeden
czuty gest moze sprawic, ze oddamy siebie w
catosci bardzo szybko, a potem bedziemy od tych
gestow uzaleznia¢ wszystko. A kiedy tych gestéw
zabraknie, z desperacji padniemy na kolana i
zaczniemy btagacd.

Byleby tylko nie zetknqg¢ sie z wtasnqg pustkq,
ktérg ostatecznie wypetni¢ musimy my sami.
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Bardzo waznqg przyczyng wchodzenia w toksyczne
zwiqzki jest niskie poczucie wtasnej wartosci.
kqczy sie to mocno z tematem brakow
emocjonalnych, jednak to jak my czujemy sie sami
ze sobq, bedzie wyznaczato granice naszych
wymagan wzgledem zachowan innych wobec
nas.

Dlaczego niskie poczucie wtasnej wartosci
sprawiaq, ze wchodzimy w toksyczne relacje?

W zasadzie to dosy¢ logiczne. Nie doceniasz
siebie, nie masz na tyle pewnosci, by ucinac
relacje, ktore Cie raniq, a poszukujgc swojej
wartosci ( bo masz wrazenie, ze jej Ci brak) idziesz
na ustepstwa, wierzqgc, ze nie zastugujesz na
wiecej.

Jesli masz mocne poczucie witasnej wartosci i
relacje nie stanowiq dla Ciebie uzupetnienia
brakdw, bedziesz w zupetnie inny sposéb w te
relacje wchodzi¢. Bedziesz potrafita powiedzieé
STOP, kiedy ktos popycha Cie w kierunku, w
ktérym, nie chcesz isé.

To poczucie, ze zastugujesz na dobre traktowanie
uchroni Cie przed pozwoleniem na zte
traktowanie.
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QW? Niskie poczucie
V’a&gv? wtasnej wartosci

Oczywiscie nie jest to zasadq, bo kiedy w gre
wchodzqg uczucia, czasem nie wiedzqc kiedy,
sprzedajemy catego siebie, stajgc sie zupetnie
inng osobaq.

Jednak z moich obserwacji wynika, ze
zdecydowanie tatwiej w te toksyczne relacje
wchodzi sie osobom niepewnym, takim ktére po
raz pierwszy ustyszaty cos mitego albo poczuty sie
dla kogos wazne i kilka mitych stow tak przestonito
im wszystko, ze nie zauwazyty, ze zwiqgzek ktory
budujq, jest niezdrowy. Zresztg wiele toksycznych
relacji zaczyna sie bardzo pieknie. Czute gesty,
piekne stowka i jedna wielka bajka. Pod wptywem
kilku pieknych chwil otwierasz serducho i dopiero
kiedy juz jestes wycienczona zauwazasz, ze cos tu
poszio nie tak i bajka zamienita sie w koszmar.

Nagle budzisz sie z tzw. “rekg w nocniku” i patrzgc
wstecz widzisz te czerwone flagi i zadajesz sobie
pytanie “jak do tego doszto”.

Gdybysmy zawsze swiadomie kierowali naszym
zyciem potrafili stuchaé intuicji i wtasnego ciatq,
bytby tatwiej, ale czasem pragnienie bliskosci,
Zrozumienia i czyjes obecnosci jest tak wielkie, ze
nawet ogromna czerwona chorqggiewka nie jest w
stanie nas zatrzymacd.



QW@ Niskie r.)oczuci’e -
Dﬁ@m V’a&gv? wiasnej wartosci

Zresztq czesto czujemy, ze mozemy zmienic¢
kogos, naprawié i ulepszy¢é o czym wspomne
jeszcze w pozZniejszej czesci ebooka pogtebiajqc
ten temat.

Kolejna czes¢ tego ebooka bedzie tgczyta sie z tq
czesciq, bo to dlaczego tkwimy w relacji przenika
sie z tym dlaczego w nig wchodzimy.
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W TEJ CZESCI:

- Pogarszajqce sie poczucie wtasnej wartosci
- Rola ofiary

- Zatozenia

- Uzaleznienie emocjonalne

- Uzaleznienie ekonomiczne/ finansowe

. Biernos¢ / apatia

« Poczucie misji naprawy

Pogueajace sig proencie tuuneg walaici

Kiedy wchodzisz w toksycznq relacje juz z niskim
poczuciem wtasnej wartosci, prawdopodobnie to
poczucie bedzie coraz gorsze.
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/QW?‘” M w Pogarszajace sie poczucie
%W?d" /e ”&‘@"d’f wiasnej wartosci

Kiedy nie czujesz sie wystarczajgca na starcie, w
procesie toksyczny partner bedzie tylko i
wytgcznie obnizat Twoje poczucie wtasnej
wartosci. Czesto jest tak, ze jak toksyk ztapie
“ofiare”, aby upewnic sie, ze ona nigdzie sie nie
wybiera, “zadba” o to, by ta osoba czuta sie jak
najmniej warta.

Znam wiele kobiet, ktore po wejsciu w toksyczng
relacje staty sie zaprzeczeniem samych siebie. Z
zadbanych kobiet stawaty sie flejami, ktore
potrafity nie my¢ sie kilka dni.

Dlaczego?

Kiedy taki partner czuje, ze moze Cie stracic,
podswiadomie bedzie sprawiat, ze przestaniesz
sie starac dla samej siebie. Da Ci poczucie, ze nie
musisz starac sie dla Niego. Potencjalnie to na
poczgtku daje poczucie swobody, kiedy pasuje
mu Twoj brak starania, naturalnosé, a wrecz
zaniedbanie samej siebie.

Nie ma nic piekniejszego niz petna akceptacja,
prawda? A jednak nie.

Nie chodzi mi o to, ze masz by¢ zrobiona na 100%
ale jesli ktos sprawiaq, ze stajesz sie coraz gorszg
wersja siebie to cos jest nie tak.



/Q&m,ﬁga, Z}éawﬂg w5 Pogarszajace sie poczucie
%ng,, ﬂ&quy,f wiasnej wartosci

Toksyk widzgc Twéj potencjat i mozliwosé by miecC
lepszego partnera, doprowadzi Cie do zwagtpienia
we wtasng wartosc. A skoro nie bedziesz czuta sie
godna tego, by dostac wiecej niz toksyk daje, nie
odejdziesz.

Podrzuce Ci bardzo mocno przyktad mojej innej
klientki.

Kobieta, ktéra zawsze miata problem z nadwagaq.
Po latach prob wreszcie udato jej sie zrzucic
nadmierne kilogramy i pierwszy raz w zyciu czuta
sie w swoim ciele dobrze. Wtedy pojawit sie on.
Partner dat jej poczucie komfortu. Wspdlnie
zajadali sie stodyczami i oglgdali seriale. Moja
klientka czuta, ze wreszcie kto$ jg akceptuje, ze
moze sie obzerac, ty¢ i facet tak jg kocha za to
kim ona jest. Bajka trwata dopoki moja klientka
nie zaczeta naprawde mocno tyé. Wtedy
podejscie partnera nagle sie zmienito. Nadal
obsypywat jg stodyczami, nadal zamawiat pizze
wieczorami, ale zaczety pojawiac sie przytyki,
pozniej wyzwiska i ponizanie. Partner tej kobiety
uvderzat w jej czuty punkt. | oczywiscie ona mogta
powiedzie¢ stop i kontrolowac to jak ona sie ze
sobq czutq, ale tego nie zrobita.



/QW@P M wy Pogarszajace sie poczucie
%Wyd" Ve Mwﬁf wiasnej wartosci

Opowiadata mi, ze juz po +10 kilogramach czuta
sie zZle, ale partner namawiat jq ciggle na jedzenie,
a ona by nie psu¢ atmosfery nie odmawiata.
Nawet nie zauwaziyta kiedy na plusie byto ponad
20 kg, a jej partner zaczagt wyzywac jg od ttustych
swin. Kiedy moja klientka komunikowata o tym jak
przykre sq dla niej stowa partnera, ten
odpowiadat, ze przeciez to prawda i ze jest
przewrazliwiona.

Co tu sie wtasciwie stato?

Ciezko stwierdzi¢ nie bedgc w gtowie partnera
mojej klientki ale z tej oraz innych opowiesci
wysnutysmy wniosek, ze kiedy partner “ztapat w
sidta” mojqg klientke, podswiadomie, by ona nie
odeszta, doprowadzit jg do stanu, w ktérym nie
bedzie czuta sie wystarczajgco dobra dla
kogokolwiek, wiec bedzie czutq, ze sam fakt, iz
partner z nig jest to maximum jakie jg spotka.
Zebysémy sie zrozumieli - waga nic nie znaczy.

A mitos¢ dziata poza fizycznosciq, jednak
doprowadzenie kogos do pogtebiania swoich
kompleksdéw i ztego samopoczucia oraz ztego
stanu zdrowiaq, to idealny przyktad bardzo
toksycznego manipulatora.



/QW?‘” M w¥ Pogarszajgce sie poczucie
%ngb ﬂ&gﬂdlf wiasnej wartosci

Jesli ciekawi Cie co stato sie dalej z mojqg klientkq,
odeszta, schudta i dobrze jej samej. Obecnie
cieszy sie duzym zainteresowaniem mezczyzn,
jednak nadal jest w procesie radzenia sobie z
emocjami, ktére zwigzane sq z zakonczonq juz
relacjq z toksycznym cztowiekiem.

Kol oty

O roli ofiary wspominatam juz wczesniej.
Schematy z dziecinstwa i role oprawcy oraz ofiary
czesto wptywajq na to, ze w role ofiary
wskakujemy. Jednak rola ofiary to cos co czesto
nas w toksycznej relacji trzyma. Czujemy sie
bezsilni. Brak nam poczucia sprawczosci, tak
jakby zycie przydarzato sie bez naszej zgody, a
nawet wbrew naszej woli. Im dtuzej jestesmy
bierni, tym bardziej niemozliwe wydaje sie przejgc
kontrole. Kiedy jeszcze dodatkowo wchodzi
vzalanie sie nad sobg, karmienie sie bdlem i
brakiem sprawczosci, tym gorzej sie dzieje.
Komunikujemy tez toksycznemu partnerowi
witasnym zachowanie, ze tatwo nami
manipulowad.
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Dbrcresy lhesi -
W Mm%zh? Rola ofiary

A im tatwiej nami manipulowaé, tym bardziej
manipulowani jestesmy.

Rola ofiary to przede wszystkim to jak Ty widzisz
siebie w relacji. Bedqc ofiarg stajesz sie
elementem toksycznej uktadanki wyrazasz
przynaleznosci do tej toksycznej sytuacii.
Utozsamiajqgc sie jako biedna, nie moggca nic
zrobié ofiara, odbierasz sobie mozliwosé zmiany
swojego potozenia.

Kiedy myslisz o sobie jak o ofierze wtasnego zyciaq,
nie zauwazasz mocy, by to zycie zmieniac i
kreowac.

Patrzgc ciggle na siebie i swoje zycie z
perspektywy ofiary, nie dostrzegasz w zasiegu
swoich mozliwosci szczescia. Godzisz sie z tq rolq i
tym samym zamykasz sie na zmiane.
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Bebrion

Czasami toksyczne zwiqzki trwajq tylko ze
strachu przed opiniqg innych. Wizja rozwodu jest o
wiele bardziej przerazajgca niz toksyczne
matzenstwo. To co ludzie mowiq staje sie czasem
tak wazne, ze ludzie wolg meczyé sie w relaciji,
byleby na wierzchu wszystko wydawato sie okej.
Mam wrazenie, ze przede wszystkim schematy
zZwitaszcza, kiedy zyje sie w matej miejscowosci,
powodujq taki stan rzeczy. Ludzie sq ze sobqg 40
lat z czego 38 nieszczesliwi i nie robig z tym nic, bo
slub, dzieci, dom. Bo ktos powiedziat, ze rozwdd to
grzech, bo mama powiedziata, ze mozna miec¢
tylko jednego partnera w zyciu, bo co powiedzq
sgsiedzi. Tylko czy to jest wazniejsze od poczucia
szczescia? Czy dla opinii innych warto
rezygnowac z siebie i skazywac sie na wieczne
niezadowolenie?

Teoretycznie oczywistym jest, Ze nasze szczescie
jest najwazniejsze, ale w praktyce znam mase
matzenstw, ktore istniejq tylko ze wzgledu na
jakies powierzchowne i nieistotne rzeczy.

Czesto tez spotykam sie z pojeciem “petna
rodzina” w kwestii odejscia od toksyka. Ale czy
rodzina, w ktérej brak jest szacunku, mitosci,
Zrozumienia czy rodzina petna agresji to petna
rodzina?
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W&7 Zalozenia

Albo “jaki przyktad dajesz dzieciom odchodzgc™?

A jaki przyktad dajesz dzieciom zostajgc w
toksycznej relacji?

Jak juz pisatam wczesniej, schematy z dziecinstwa
rzutujg na nasze zycie. Lepiej uczy¢ dzieci dbania
o swoje zdrowie psychiczne niz trzymania relacji
na site, nawet kosztem samej siebie.

Jesli przy toksycznym partnerze trzymajqg Cie
zatozenia, a uczucia mowiq cos innego, stuchaj
siebie, Ten subtelny gtos kazqcy Ci uciekac. Ten
cien nadziei na lepsze jutro, mimo, ze cichszy niz
gtosy umystu, strachu przed opiniq innych czy
obawy przed popetnieniem btedu, jest wazniejszy.

Znéw przytocze historie klientki.

Kobieta po piecdziesigtce. Przez lata chciata
odejs¢ od meza, ale mieszkata w matej wsi. Bata
sie opinii innych, wiec trwata dla sgsiadow i
dzieci, w bardzo przemocowym zwigzku.

Dzieci odchowane, jedni sgsiedzi zdqgzyli sie
wyprowadzi¢ a inni wprowadzi¢, a kobieta dalej
tkwita w zwigzku.
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W&7 Zalozenia

Kiedy zdecydowata sie wreszcie na krok w
postaci rozmowy z mezem na temat rozwodu,
okazato sie, ze ten nie tylko byt przemocowy, ale
byt oszustem. Ich wspdlny dom, ktory byt jednym z
powodow pozostawania tej kobiety w zwigzku,
okazat sie wtasnosciq jedynie meza. Moja klientka
byta przekonana, ze wtascicielami sq oboje. Do
tego dorosta juz cérka wpakowata sie rowniez w
przemocowy zwiqzek i zaczeta miec zal do matki o
brak odpowiedniego wzorca. Moja klientka
zrozumiatq, ze zyta nie dla siebie. Od lat byta
nastawiona na przezycie. Przeslizgneta sie przez
kilkadziesiqt lat, az wreszcie znalazta w sobie
odwage by powiedziec. STOP.

Znalazta prace i wynajeta pokdj. Na poczqgtek
najcenniejszym byt dla niej spokdj, bo przy mezu
zawsze czuta sie oceniania, niedoceniana i
krytykowana, a jego agresja pochtaniata
wiekszos¢ przestrzeni w jej zyciu. Wiec pierwszy
raz od kilkudziesieciu lat dzieki temu mogta
zobaczyé siebie. Wniosta tez pozew o rozwdd i
zaczeta naprawiac relacje z dzie¢mi, ktore
okazaty sie by¢ kruche, bo dzieci doskonale
widziaty przemoc ojca.



W&7 Zalozenia

Dzisiaj powoli zbiera sie do zyciqa, ale ostatnio
dostatam od niej wiadomosé, ze stany lekowe, z
ktorymi borykata sie bedgc w zwiqzku, jakby
magicznie zaczety znikad, a jej ciato zachowuje sie
inaczej. Skora stata sie jasniejsza, oczy mniej
metne i wiosy jakby zgestniaty.

Ta kobieta nie miata pojecia jak wiele zabiera jej
ten toksyczny zwiqzek.

Pamietaj, ze Twoje ciato sygnalizuje Ci to jest dla
Ciebie dobre a co nie. Jesli Twdj organizm wariuje
i to nie ze szczescia, ale dziejq sie dziwne rzeczy i
tqczysz ten fakt z relacjq, w ktoérej tkwisz, to dobrze
myslisz. Twoje ciato sygnalizuje to co dzieje sie z
Tobqg i Twojqg psychikg w tym wtasnie zwigzku.

Mozesz dedykowaé swoje szczescie w imie
wizerunku, pozornego spokoju, braku
niewygodnych zmian czy zycia w zgodzie z religiq,
ale zadqj sobie pytanie: CZY WARTO?



Majgc swiadomos$é bycia w toksycznej relaciji,
mozemy nie by¢ w stanie z niej zrezygnowadé.
Uzaleznienie emocjonalne to cos, co czesto staje
sie nastepstwem relacji, w ktérej emocje byty
bardzo intensywne i czesto skrajne. Wydaé sie to
moze nielogicznym, ale ludzie potrafig vuzaleznié
sie od ciggtego stresu i strachu przeplatanego
spokojem i mitosciq. Kiedy wchodzimy w ciqg
sytuacji skrajnych, w ktérych wirujemy w zwigzku
miedzy ogromnym stresem, a napadami mitosci i
namietnosci, takie potgczenie potrafi mocno nas
uzaleznic.

Kiedy teoretycznie wydaje Ci sie, ze pragniesz
spokoju, Ty nauczytas sie juz funkcjonowaé w
wielkim rollercoasterze uczuc¢ i emocji i
podswiadomie robisz wszystko, by w tym kole
trwac.

Wyuczone reakcje na poszczegolne bodzce,
statosé w niestatosci staje sie Twojq
codziennosciq, do ktdrej przyzwyczajasz sie na
tyle, ze czasem wygodniej tkwi¢ jest Ci w bagnie,
niz z niego wyjsc¢. Bo w bagnie potrafisz
funkcjonowaé i mimo ogromu cierpienia, to znasz
cigg przyczynowo skutkowy. Wiesz, ze po wielkiej
awanturze zrobi sie na chwile spokojnie, wiesz
kiedy nadchodzi przyptyw agresiji.
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%?, MM&@&? Uzaleznienie emocjonalne

Stajesz sie ekspertem od toksycznego partnera
znajqc jego reakcje i wiedzgc kiedy musisz
wstrzymac¢ oddech ze strachu, a kiedy mozesz
wzig¢ delikatny wdech i nawet wydech. Czasem
nawet postawisz granice i nawet na chwile wyda
Ci sie, ze ta granica zostata uszanowana,, ale
wszystko trwa do czasu. Wtedy caty cigg zaczyna
sie od poczqgtku, a Ty znasz jego przebieg.

Kiedy uzaleznisz sie od tych skrajnych emociji, w
krytycznej sytuaciji nie uciekniesz, tylko
przeczekasz az sytuacja przejdzie w kolejna faze.

Jednak takie uzaleznienie nie trwa wiecznie.
Zdajesz sobie z tego sprawe i podswiadomie
czujesz, ze pewnego dnia powiesz STOP. Twoj
pogarszajgcy sie stan psychiczny popchnie Cie
ktéregos$ dnia do tego kroku.

Tkwienie w relacji ze wzgledu na uzaleznienie
emocjonalne to bardzo czeste zjawisko. Patrzqc z
boku na takie relacje mozna pomyslec:

Jak ona moze z nim byé?

Ale od srodka pomimo swiadomosci obecnej we
wtasnym zyciu toksyny, osoba bedgca w
toksycznej relacji i uzalezniona od partnera
emocjonalnie nie bedzie widziata swojego zycia
poza tqg relacjaq.



%?, MQV@%:ZW Uzaleznienie emocjonalne

Czesto bedzie mocno przekonana, ze swiat poza
tym schematem nie istnieje albo, ze relacja bez
ktotni i przepychanek jest nudna.

Te kwestie zawsze sq bardzo indywidualne i tym
ebookiem nie jestem w stanie poruszy¢ wszystkich
mozliwosci. Chee jedynie zapali¢ w Tobie
uwaznosé. Jesli czujesz, ze cos jest nie tak w
Twojej relacji zacznij obserwacje. Czasem maty
bodziec popycha do wielkiej zmiany.

Omowilismy pokrétce pojecie uzaleznienia
emocjonalnego. Teraz pomowmy o uzaleznieniu
ekonomicznym, finansowym.

Zacznijmy od tego, ze brak niezaleznosci
finansowej to czesty powdd tkwienia ludzi w
nieudanych zwiqgzkach. lle razy styszatam od
swoich klientek: “Nie mam dokgd i$é¢”, “Nie mam
za co zy¢” czy “Nie poradze sobie bez niego
finansowo”.



e Dusiny
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Jednak za kazdym razem kwestia finanséw byta
pewnego rodzaju zatozeniem i mocno tgczyta sie z
uzaleznieniem emocjonalnym. Kiedy chcesz
podswiadomie pozostaé w pewnej sytuacji,
szukasz powodu dlaczego nie mozesz odejsc.
Kiedy chcesz odejsc¢, szukasz rozwiqzan i
sposobéw jak to zrobic. Dlatego uwazam, ze w
bardzo wielu przypadkach vzaleznienie
emocjonalne tgczy sie z uzaleznieniem
ekonomicznym i finansowym.

O tym jak z relacji toksycznych wychodzi¢
opowiem Ci w pozZniejszej czesci, wiec teraz skupie
sie na samym temacie uzaleznienia finansowego
od toksycznego partnera.

Czesto nawet bardzo pewne siebie osoby
wchodzqgc w relacje z toksyczng osobq, budzg sie
W pewnym momencie zauwazajqc, ze totalnie
zrezygnowaty z siebie, kariery i samorozwoju dla
relacji. Nagle okazuje sie, ze z ambitnej kobiety
staty sie zamknietymi w domu utrzymankami,
ktore nawet majqgc zapewnione zaplecze
finansowe, nie majg w tej kwestii autonomii i
wolnosci. Dostajg pienigdze na wtasne potrzeby,
ale majq poczucie ze same nie bytyby w stanie
zarobi¢ na swoje utrzymanie.
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To poczucie w toksycznej relacji z kazdym dniem
sie pogtebia, czesto poprzez sposdb wypowiedzi
partnera i podkopywanie przez niego poczucia
wartosci i umiejetnosci.

Sq tez sytuacje, kiedy toksyczny partner Cie
utrzymuje i na kazdym kroku podkresiq, jak to
dzieki niemu zyjesz, jak to za jego pieniqdze jesz,
mieszkasz itp. Pienigdze stajqg sie wtedy kartqg
przetargowq, ktora daje toksykowi powdd, by nie
szanowac Cie jeszcze bardziej. Nie masz nic do
gadania, nie mozesz podejmowac decyzji i nie
masz prawa krytykowac toksycznego partneraq,
bo skoro to on utrzymuje dom, wszystko mu wolno,
a Ty sie ciesz, ze masz dach na gtowa.

Pamietam jak jedna z moich klientek z mitosci do
partnera wbrew sobie zrezygnowata z pracy. Jej
partner byt zazdrosny o wspotpracownikow i
chciat, by nie musiata pracowaé. Na poczgtku
wydawato jej sie to przywilejem i oznakqg tego, ze
partner o nig dba. Kilka lat pdzniej zdata sobie
sprawe, ze jej partner zamknat ja w ztotej klatce.
Kiedy wyrazata che¢ podjecia pracy, on obrazony
pytat, czy nie dba o niqg i czy czegos jej brakuje.
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Partner mojej klientki nawet nie prébowat
zrozumiec jej potrzeby posiadania witasnych
funduszy i wolnosci w kwestii ich wydawania.
Wydajgc pienigdze partnera mogta teoretycznie
kupowaé co chciata, ale to partner miat petna
kontrole nad kontem, widziat wszystko i mogt z
tatwosciqg dowiedziec¢ sie co kupita i za ile. Kazdy
cztowiek potrzebuje swobody i bycia
samowystarczalnym.

Poczucie samowystarczalnosci daje nam wolnosé
w podejmowaniu decyzji. kiedy boimy sie, ze sobie
nie poradzimy, czesto pozostajemy w relacjach
tylko dlatego, by nie straci¢ srodkdéw do zycia.

Im dtuzej jestesmy poza rynkiem pracy czy
dziataniem zarobkowym, tym ciezej wrocic nam
do gry. Tym bardziej czujemy sie zalezni od
toksycznego partnera i tym tatwiej jest nami
manipulowac. Taki toksyczny partner wie, ze nie
odejdziesz, bo nie masz dokqd i za co. Stqd tez
wie, Ze nie musi sie zmienic¢ i odbiera Ci prawo do
posiadania wymagan, bo to On dba o Twoje
potrzeby.

Czesto, kiedy nawet masz pozorne wsparcie
toksyka, on w kazdym w Twoim pomysle znajdzie
problem.
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“Tego nie potrafisz, to za gtupie dla Ciebie, tu za
mato zarobisz” - i tak dalej.

Ta zaleznos¢ od toksyka sprawia, ze my czujemy
sie coraz bardziej pozbawieni mocy i kontroli nad
wtasnym zyciem, tkwigc w beznadziejnej sytuacii,
nie potrafigc jej zmienic.

Jesli poczucie, ze bez toksyka sie nie utrzymasz,
trzyma Cie w destrukcyjnej relacji, juz teraz mowie
Ci, ze to nieprawda.

Dasz sobie rade !

Mozesz wiele i nie daj sobie wmowié, ze nie
nadajesz sie do czegos.

Niech gtos toksyka nie bedzie Twoim znacznikiem.
Zdaje sobie sprawe, ze kiedy ten gtos styszy sie
ciqgle, to nawet nie chcqgc, stowa toksyka
odtwarzajq sie w Twoje gtowie w zapetleniu, ale to
czas zaczg¢ mowic¢ do siebie. By¢ dla siebie
wsparciem, zwtaszcza, jesli doszto do tego, ze
toksyk doprowadzit do zniwelowania albo
usuniecia kontaktu z innymi w Twoim zyciu.
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Jesli nikt Ci nigdy tego nie powiedziat
to ja Ci to mowie.

Zastugujesz na wiecej
Zastugujesz na mitosé
Zastugujesz na szacunek
Jestes$ wartosciowa

A to co najlepsze, nadal jest przed Tobq,
jesli odwazysz sie po to siegnqgc

Dievneil [ ppallin

Bycie biernym i apatycznym wobec samej siebie
staje sie naszymi kajdanami.

Wytqczamy sie z naszego zycia i przez to nasze
zycie wyglgda jeszcze gorzej.

Nie wiemy co zrobic, wiec zamykamy sie w sobie,
a kiedy nagle budzimy sie z apatii, tak przeraza
nas to, jak wyglgda nasze zycie, ze znowu
witgczamy autopilot i wytgczamy nasze emocje.

Przestajemy siebie zauwazaé, uciekamy od
emocji zatracajgc sie w nicosci, ktora staje sie
naszym schronieniem.



%@’ Mﬁﬂ&@:ﬁh? Biernosc¢ / apatia

Tylko ta biernosé¢ i apatia zabiera mozliwos$¢, by
doswiadczyé szczescia.

Jesli wytqgczysz sie ze swojego zycia, bo tak
SWo0jego Zycia nienawidzisz, to wiedz, ze tak nie
musi byc¢, ze czeka Cie lepsza przysztosc, jesli tylko
pozwolisz sobie na zmiane.

Tkwienie w relacji ze wzgledu na wytqgczenie sie z
wtasnego zycia to ucieczka nie tylko przed
problemami, ale przed mozliwosciami.

Toksyczny zwiqgzek potrafi mocno wyniszczyé, ale
jesli nie zawalczysz, tylko poddasz sie tej sytuacji
wytqczajgc sie z niej, nigdy nic sie nie zmieni.
Znam kilka kobiet, ktore w pewnym momencie
zycia tak wylogowaty sie z samych siebie, ze
totalnie nie poznawaty kim sqg. W swoim zyciu
czuty sie obco i przerazajgco ile.

Lepiej zmierzy¢ sie z problemem, znalez¢ w sobie
site, by wyjs¢ z destrukcyjnej relaciji, niz wytgczy¢
sobie mozliwos¢ odczuwania i stac sie jak zombie.
To normalne prébowaé uciekac¢ od bolu, ale
raczej warto uciec do siebie, by zmieni¢ cos, niz
ucieka¢ przed sobq, pielegnujgc tym obecny stan
rzeczy.

Bgdz obecna w sobie. Bgdz dla siebie.
| znajdz w sobie site, by przezy¢ swoje zycie w
petnej swiadomosci i szczesciu..
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Prouutiar wigy vaperuoy

Jak wspominatam juz wczesniej czasem nawet
widzqgc czerwone flagi, traktujemy je bardziej jak
wyzwania.

Patrzysz na kogos, widzisz, ze cos nie gra i myslisz:
Ja to zmienie, bede bohaterem.

Tylko czesto probujgc kogos naprawic, niszczymy
samych siebie. Relacje potrafig zmienic wiele w
cztowieku, a mitos¢ kruszy wiele zatwardziatych
serc, ale wchodzqgc w relacje nie probuj byc¢
zbawcaq. Kiedy spotykasz osobe, ktéra od samego
poczgtku wymaga naprawy, pamietaj ze to nie
jest Twoja rola i czesto osoby skrajnie popsute, sg
takie poniekagd na wiasne zyczenie. Czesto osoby,
ktore chcesz naprawic, zdgzyty popsuc juz kilku
poprzednich zbawicieli. Proba naprawieniaq,
pomocy i bycia dla kogos bohaterem czesto
wptywa na pozostawanie w relaciji.

Jedna z moich klientek miata tak samo.
Mowita: “Wszystko jest mozliwe, moja mitos¢ go
Zmieni’.

Nie mowie, Ze nie jest to mozliwe, ale zmiana
ostatecznie powinna wynikac¢ z osoby, ktéra ma
sie zmienic. Jesli partner takiej toksycznej osoby
dedykuje swoje zycie i swoj stan psychiczny na
probe pomocy, niestety czesto konnczy bardzo zle.
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Jesli pomoc komus wyniszcza Ciebie, to nie
pomagasz, a tylko szkodzisz i to samej sobie.

Wracajgc do mojej klientki, byta zdesperowana by
zmieni¢ zachowanie partnera. Mocno wierzyta, ze
sie uda. Ja nigdy nie méwie moim klientom co
robic, jedynie przedstawiam mozliwosci oraz moje
sugestie o tym, by postawi¢ na siebie i zadac
sobie pytanie:

Czy kochajqgc jego, okazuje mitosé samej sobie?
Kiedy powyzsze pytanie zostato bez odpowiedzi,
czutam, ze jeszcze kiedys bedziemy rozmawiac.

Nie mylitam sie. Kilka miesiecy pozniej ta sama
dziewczyna poprosita o rozmowe. Jej proba
ratowania skonczyta sie dla niej bardzo kiepsko.
Tak zaangazowata sie w zrozumienie jego stanu,
ciggte rozmowy, prosby, ktére pozostawaty bez
reakcji, ze obudzita sie¢ w momencie, kiedy nie
miata juz sit.

Oddata temu facetowi catq siebie, on nie dawat
jej w zamian nic, ciggle podwazajqgc jej wartosc,
az pewnego dnia czuta sie pusta.

| co wtedy nalezy zrobic?
Nalezy ratowaé siebie.
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Ratowanie innej osoby nie ma sensu, jesli ta
osoba o ten ratunek, a raczej o pomoc Cie nie
poprosi

Jesli nie widzisz staran u takiej osoby, sama
zaczynasz starac sie za Was oboje i w pewnym
momencie wyczerpujesz swoje zasoby.

Moja klientka doznata tego wyczerpania.
Potem byto juz tylko lepiej. Cholernie trudno, ale
lepiej, bo wreszcie pomogta sobie.

Dzis jest juz po wszystkim. Relacje zakonczyta.

Jesli ciggle walczysz o te druga osobe z tqg osobq,
to zawsze przegrasz TY.

Przykro mi to mowic, ale chcesz kogos$ uratowac w
toksycznej relacji? Ratuj siebie z toksycznej relaciji.
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W TEJ CZESCI:

« Praca nad postrzeganiem siebie
« Mitos¢ do siebie

- Danie sobie szansy na szczescie
« Aktywnosc¢ we wtasnym zyciu

» Przejecie kontroli

- Odejscie

Proces wychodzenia z toksycznej relacji dla
kazdego bedzie wyglgdat inaczej. Kazda osoba z
innej przyczyny w tej relacji tkwi i potrzebuje czegos
innego do zmiany swojej sytuacji. Ta czes¢ postuzy
Ci za poczqtek dowiadywania sie, co Ty musisz
Zrobi¢, by z toksycznej relacji wyjsc.

Bede mowita pod kgtem relacji romantycznej,
zwiqzku, ale to dotyczy kazdego rodzaju relacji.
Rodzic, dziecko, kolezanki oraz inne.
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Pierwszym krokiem jest zrozumienie, ze chcesz
opuscié tqg relacje. Podjecie decyzji, ze juz Ci
wystarczy, ze nie potrzebujesz wiecej testowad
siebie i swojej wytrzymatosci.

Ta pierwsza decyzja, ktéra zachodzi w Tobie, to
najwazniejszy krok i czesto najtrudniejszy.
Powiedzenie sobie samej:

Tu sie nic nie zmieni, czas stgd spadac.

Poki tej decyzji nie podejmiesz, bedzie Ci ciezko
podjqgc¢ jakiekolwiek kroki.

Mozesz nie byé gotowa na kroki, ale musisz byé
gotowa na decyzje. Bez niej nie zrobisz ani
jednego kroku w strone wolnosci. Wiec nie mysl o
tym co dalej.

Podejmij w swojej gtowie i serduchu decyzje,
wyraz intencje i pozwdl sobie na to, by Twoja
podswiadomos¢ juz zaczeta pracowac nad
rozwigzaniem.

Podejrzewam, ze jesli czytasz tego ebooka, to
chyba dotartas do $ciany lub sie pod niq zblizasz.
ewentualnie stoisz pod sciang i zastanawiasz sie:
JAK PRZEBIC SIE PRZEZ TEN MUR?
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A czesto tym murem jestes Ty sama. Twoj brak
decyzji czy inne aspekty, ktére poruszymy w
dalszej czesci.

Zadaj sobie pytanie, czy tyle Ci wystarczy?

A moze chcesz kolejnych tygodni, miesiecy, lat
takiego traktowania?

A mozesz czas wreszcie czu€ sie tak po prostu
dobrze?

Jesli tak lecimy z tym tematem.

Prwca nad frilieegunien gichie

To jak postrzegamy siebie i swoje mozliwosci,
bardzo mocno wptywa na to jak dziatamy.

Jesli postrzegamy siebie jako niewystarczajgcq,
niezdolnq, niegodngq, to wiasnie tak sie
zachowujemy i w efekcie nasze zycie jest dla nas
niesatysfakcjonujgce.

Wyjscie z toksycznej relacji wymaga sity, przede
wszystkim mocnego przekonania o nas samych.

To, jak myslisz o sobie dzisiaj powie Ci, dlaczego

tkwisz w tej relaciji.
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Czy czujesz, ze nie sta¢ Cie na wiecej?

A moze masz dzieci i wydaje Ci sig, ze nie dasz
rady sama i nigdy juz nikt Cie nie zechce?

A moze panicznie boisz sie toksycznego partnera i
jego reakc;ji?

Zacznij od odpowiedzenia sobie
Nna ponizsze pytan:

- Kim jestem dla samej siebie?

- Co potrafie?

. Czy pozwalam sobie na szczescie?

« Czy zawsze postrzegatam siebie tak jak teraz?

« Czy gdyby nie méj partner, myslatabym o
sobie inaczej?

Jak pracowaé nad postrzeganiem samej siebie?

1. Poznaj swoje obecne przekonania i to jak siebie
postrzegasz. ZQuwaz swoje wzorce myslowe na
swoj temat. Mozesz zapisywac je na kartce, by
tatwiej je zebrac i przeanalizowac. Sama
obserwacja tego, jak Ty siebie postrzegasz
zacznie zmienia¢ Twoje postrzeganie catej
sytuaciji.
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2. Méw do siebie dobrze. Kiedy obok siebie masz
kogos, kto bardzo Ci umniejsza, niezwykle wazne
jest, by mowic do siebie dobrze. By dawac sobie
wsparcie i kontrowa¢ w gtowie to, co styszysz na
swoj temat od toksycznego partnera.

3. Nie postrzegaj tego co méwi partner na Twoj
temat, jako prawda o Tobie, a o nim. Postaraqj sie
obserwowac co sie dzieje i ttumaczyc¢ sobie na
biezqgco, ze jego toksyna jest jego, nie Ty jestes
odpowiedzialna za przykre stowaq, ktore styszysz.

4. Staraj sie wypetniaé¢ swojqg gtowe
wspierajgcymi tresciami. W miare mozliwosci
wypetniaj umyst tym, co dodaje Ci sit i nadziei.

5. Korzystaj ze wsparcia i szukaj wsparcia. W
takich momentach potrzebujemy bardzo, by ktos
powiedziat nam, ze damy rade. Czasem jedno
zdanie potrafi doda¢ nam sity, zwtaszcza kiedy
sami sobie nie ufamy i nie potrafimy siebie
dopingowac.

6.Nie wchodz w gierki toksyka. W miare
mozliwosci nie angazuj sie emocjonalnie w to co
robi. On podswiadomie wie, ze chcesz skupic sie
na sobie i chce Cie z tego okrasc.
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Nie daj mu odebrac sobie skupienia na tym co
najwazniejsze, czyli na Tobie

7. Afirmuj, medytuj, wyciszaj sie, szukaj ukojenia w
naturze. Szukaj spokoju i karm sie nim. Spokaj
sprzyja dobrym decyzjom.

8. Otworz sie na marzenia. Kiedy zamykasz oczy
jestes tylko Ty. Ta przestrzen jest tylko Twoja i jest
W petni bezpieczna. Zasiewqj w niej swoje
pragnienia i marzenia. Wyobrazaj sobie jak
wyglgda Twoje zycie juz po tej relaciji, jak
korzystasz z wolnosci, jak czujesz sie, majqc to
wszystko za sobag.

Pamietaj, ze postrzeganie siebie jest wynikiem. To
jak widzisz siebie teraz nie okresla Twojej wartosci,
ale wynika z toksycznej atmosfery, w ktorej tkwisz.

By zmienic to postrzeganie, kazdego dnia
doktadaj cegietke robigc cos z listy powyze;.
Obiecuje Ci, ze jesli dasz sobie szanse, poczujesz
réznice, a kiedy spojrzysz na siebie inaczej,
ZAuwazysz swojg wartos¢ i moc oraz podejmiesz
odpowiednie kroki i bedziesz wolna.
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Podejrzewam, ze nie czujesz sie kochana przez
toksycznego partnera (przynajmniej w zdrowy
sposob) ale czy czujesz sie kochana przez samgqg
siebie?

Czy kochasz siebie?
Czy czujesz sie godna mitosci?

Mitosé do siebie to jedno z wazniejszych
zagadnien w catym zyciu. Nasz poziom mitosci do
siebie wyznacza czesto granice w naszych
relacjach. Kiedy nie kochamy siebie, tatwo straci¢
nam szacunek do samych siebie i tym samym
pozwalac¢ innym przestawia¢ nasze granice,
ponizac¢ nas czy obrazac.

To co robiqg inni jest ich wyborem, ale Twoja
reakcja lub jej brak, to juz kwestia zalezna tylko
od Ciebie.

Czasami toksyczne relacje pogtebiajg problem z
brakiem mitosci do siebie. Pojawia sie zal o
tkwienie w toksycznej relacji, wyrzucamy sobie Zle
podjete decyzje i nie potrafimy na siebie spojrzec¢
przychylnym okiem. Styszqc jak ciggle cos jest z
nami nie tak, zatracamy poczucie samych siebie i
czesto brakuje nam kontaktu z witasnym
wnetrzem.
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Nie pytamy samych siebie czego chcemy, bo
boimy sie tego, jaka mogtaby pojawié sie
odpowiedz.

Nie znamy siebie, swoich mozliwosci. w ocenie
siebie polegamy na opinii innych, wierzgc ze
toksyczny partner ma powody, by rowna¢ nas z
ziemiq. Czasem nawet wydaje nam sie, ze na to
zastugujemy.

Mitos¢ do siebie to ta kwestia, ktéra potrafi
zmienié absolutnie wszystko.

Czym ta mitosé do siebie jest?

To relacja miedzy Tobg a Tobaqg..

To sposob w jaki siebie traktujesz i jak ze sobg
rozmawiasz. To umiejetnosc stawiania granic i
trzymania sie tego, co dla Ciebie dobre. To
odchodzenie od tego co Cie niszczy.

To poczucie, ze nie ma dla Ciebie wazniejszej
osoby niz Ty sama.

Czasem ludzie podpisujqg to pod egoizm, ale nie
chodzi o to, ze Ty jestes najwazniejsza zawsze dla
kazdego, ale zawsze dla siebie. Nie oznacza to, ze
potrzeby innych sq nieistotne, ale ze nie
sprzedajesz samej siebie, by zadowoli¢ innych.
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Zwtaszcza jesli méwimy o toksycznej relacji, w
ktorej czesto sprzedajemy siebie za pozorny
spokdj, za zadowolenie kogos, kto ostatecznie
nigdy zadowolony nie jest.

Jak wiec budowaé mitosé do siebie?

Jak z innym cziowiekiem.

Poznajesz, rozmawiasz, pytasz.

Dajesz poczucie komfortu i obdarzasz zaufaniem.
Adorujesz i dajesz atencje.

Obdarzasz czutosciq.

Dajesz samej sobie to, co chciatabys$ otrzymac od
partnera.

By¢ moze trudno Ci to bedzie zrobié, ale teraz
przytul samgq siebie, obejmij mocno. Poczuj jak to
jest tuli¢ i by¢ tulonq. Powiedz sobie, ze kochasz
siebie. Pozwol samej sobie na emocje. Nie oceniaqj,
badz cierpliwa i wyrozumiata.

Powiedz sobie jak wazna dla siebie jestes.

Polecam Ci tez prace z wewnetrznym dzieckiem.
Jesli zdecydujesz sie zaufac mi w tej kwestii, kliknij
by pozna¢ maoj kurs:

Wewnetrzne dziecko ¢ wybaczenie
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Pamietaj, ze relacje buduje sie kazdego dnia.

W procesie, ktéry przechodzisz bgdz swojq
najlepszq kumpelq, ktérej mozesz powiedzieC
wszystko, a ona wystucha Cig, nigdy nie oceni i da
totalne poczucie komfortu, niezaleznie od
wszystkiego.

Nie musisz szukaé powodéw, by siebie kochaé.

Przestan po prostu znajdowac powody,
by siebie nie kochad.

Twojej istnienie to wystarczajgcy powod na
najwiekszg mitos¢, jakqg mozna odczuwac.

Otworz sie na nig a przyjdzie

Jestes i to wystarczy.
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Czy bedgc w toksycznej relacji dajesz sobie
szanse na szczescie?

A moze tkwigc w tej relacji, tg szanse sobie
odbierasz?

Czesto tkwimy w destrukcyjnych relacjach, bo
szczerze wierzymy w to, ze takie jest nasze
przeznaczenie. Nie dajemy sobie szansy na
szczescie, bo nie wierzymy w istnienie chociazby
cienia mozliwosci na wiecej.

Aby wyjs¢ z toksycznej relacji potrzebujemy
chociazby cienia nadziei, chociazby malutkiej
szansy na szczescie.

Idea lepszego zycia i nieodkrytych mozliwosci
potrafi byé paliwem dla wyjscia z toksycznej
relacji i prawdziwego przejecia kontroli nad swoim
zyciem.

Czasami poddajemy sie. Godzimy sie z obecnhym
stanem. Godzimy sie z tym, ze nigdy nie bedzie
lepiej i przez to pogrqgzamy sie w nicosci, w
beznadziei i bolu.

Skazujemy sie na ten stan, bo nie potrafimy
zobaczyé szansy na lepsze jutro.
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Jak daé sobie szanse na szcze¢scie?

Przyjmij do wiadomosci, ze poki zyjesz Twoja gra
trwa. Kazdego dnia decydujesz czy przepisujesz
scenariusz z wczorqj, czy piszesz dzisiaj nowy.
Mozliwosé masz zawsze, ale kiedy w niq nie
wierzysz, nigdy z niej nie skorzystasz.

Okresl sama przed sobqg czego chciatabys$ od
Zycia i uwierz, ze mozesz by¢ doktadnie w tym
miejscu, o ktorym marzysz.

Nie bdj sie chcie¢ wiecej. Twoj obecny stan
pokazuje, ze obnizajgc oczekiwania, obnizasz
rezultaty.

Dlaczego miatabys nie doznaé szczescia?
Dlaczego miatabys czu¢ sie tak zawsze?

Jesli Ty w swojej gtowie nie dasz sobie nawet
szansy na lepsze jutro, ono samo nie nadejdzie.
Nawet jesli ktos zechce Cie zbawic, Ty nie wierzgc
w mozliwos¢ Twojego ratunku, nie przyjmiesz go.

Nie wymagaj od siebie w tej chwili
natychmiastowej zmiany, ale daj sobie szanse.
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Powiedz do siebie:

Moge miec szczesliwe zycie.
Moge by¢ z szczesliwym zwiqzku.
Moge czu¢ sie po prostu dobrze.

Otwoérz sie na mozliwosé. | nigdy nie pozwdl samej
sobie uwierzy¢, ze Twdj obecny punkt to punkt
koncowy.

Ten bieg trwa, wiec zamiast sta¢ w btocie
przebiegnij przez nie, wiedzq, ze reszta trasy tak
btotnista nie jest. Jesli bedziesz zbyt dtugo stata w
tym btocie, zapadniesz sie.

Czy jeste$ aktywna w swoim zyciu? Czy toksyczna
relacja pochtoneta Cie do tego stopniaq, ze
stracitas realny wptyw na wtasne dziatania?

A moze realizujesz cele partnerq, czasami
przedstawione jako wasze wspolne cele, chociaz
Ty ich nie czujesz, bo podswiadomie wiesz, ze ten
zwiqzek jest toxic?

54



Tk wgpit

n&@of Aktywno$é we wiasnym zyciu

Aktywizowac sie w kazdej sferze. Odzyska¢ siebie i
aktywnie z siebie i ze swoich mozliwosci korzystac.
To wazne, by odejsc.

Czas by przestac byc¢ biernym, o czym
wspominatam wczesniej i miec realny wptyw na to
co robisz, na czym skupiasz energie i w co
inwestujesz swdj czas.

Jesli zaczniesz robi¢ chociazby mate rzeczy,
aktywnie korzystajgc z wtasnym zasobow takich
jak np. Twoje umiejetnosci, z czasem poczujesz
wiekszg moc.

tatwo wytqczy¢ sie z zyciq, kiedy jestesmy w
toksycznej relacji, ale by z niej wyjs¢ musimy sie
wigczyC. Zalogowaé do swojego zycia w petni, by
skorzystac¢ z petnych mozliwosci,

Bqgdz obecna bardziej w swoim ciele, w swoich
myslach, w swoich marzeniach, ale tez w swoich
obawach czy przekonaniach, ktére trzymajq Cie w
tej relacji. Staw czota prawdzie, przed ktérg
uciekasz. Im szybciej zdasz sobie sprawe z powagi
Twojej sytuaciji, tym szybciej zaczniesz cos z tym
robicC. | nie chce Cie wystraszyc. Petnia
Zrozumienia wobec siebie o czym wspominatam
wczesniej i mitos¢ od siebie pomoze Ci
zaktywizowac sie w Izejszy dla Ciebie sposob.
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| oile ztym, co toksyczna relacja w Tobie
zostawita, bedziesz musiata poradzié¢ sobie po
odejsciu, tak w tym momencie Twoje emocje bedqg
sygnalizowaty, co masz zrobié teraz.

Im gtosniej Twoje ciato i serce krzyczy i im szybciej
Ty wystuchasz samej siebie, tym predzej z tej
relacji wyjdziesz. Dlatego warto siebie ustyszeé i
aktywnie dziataé w oparciu o to co czujesz, co
widzisz i jakie rozwigzania znajdujesz.
Aktywizacja catej siebie pozwoli Ci na szukanie
rozwigzan.

Kiedy biernosc¢ zastqgpisz aktywnym
uczestnictwem we wtasnym zyciu, w miejscu
wymaowek zaczng pojawiac sie rozwigzania.
Nie bdj sie zobaczy¢ problemu, jesli chcesz
zobaczy¢ rozwiqzanie. One idg czesto w parze.
Rozwiqgzanie jest nastepstwem problemu. Nie
karm sie negatywnym stanem rzeczy, ale zauwaz
go bez przywigzania emocjonalnego. Emocje
bedq. ale one sg wynikiem a nie przyczyng.

To co dzieje sie w Tobie i wokét Ciebie jest
informacjq. Czasami ponaglajgcq, by wreszcie
siegnqc¢ po wiece;.
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Aby wyjs$¢ z toksycznej relacji musisz przejgé
kontrole nad witasnym zyciem.

Tutaj chce poruszy¢ kwestie, nad ktérg
pracowatam z wieloma moimi klientkami. Bo jak
sie okazuje, wiele 0osdb jest teoretycznie gotowych
odejs¢ od toksycznego partnera, ale nie majq
mozliwosci finansowych. Czgsto podczas
konsultacji z takg osobg okazuje sie, ze problem
lezy gdzie$ indziej, a kwestia finansow jest
pewnego rodzaju emanacjq i wymowka.

Wiec chce abys miata swiadomosg, ze jesli
wydaje Ci sie, ze jestes gotowa opuscic toksycznq
relacje, ale nie masz na to mozliwosci w postaci
finansow, to by¢ moze jakas czesc Ciebie nie do
konca na to gotowa jest. Ten brak pieniedzy jest
juz wynikiem czegos$, czasem jakiegos
przekonania, ale to juz kwestia wymagajqca
pracy indywidualnej nad samq sobaq.

Jedli jednak jestes osobq, ktdéra chce po prostu
odejs¢, ale nie ma pieniedzy, by to zrobié, lecimy z
tym tematem, Postaram sie podpowiedzie¢ Ci co
dzi$ mozesz zrobic¢, korzystajgc rowniez z
pozostatej tresci tego ebooka, aby dac¢ sobie
mozliwo$¢ na odejscie z relacji, nawet jesli nie
jestes na to gotowa. Bo kiedy mozliwosci
finansowe si¢ pojawiq, wtedy staniesz ze samqg
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sobqg w petnej prawdzie i zweryfikujesz czy
wykorzystasz te mozliwosé.

Zacznijmy od poczqgtku czyli od przekonan na
temat pieniedzy.
Bo ta kwestia jest wazna.

Zadaj sobie kilka pytan:

- Jak mysle o pienigdzach?

« Czy uzalezniam swojg wolnos¢ i szczescie od
pieniedzy?

« Czy wykorzystuje swoje mozliwosci, czy mam
tendencje do marnowania ich?

Podczas odpowiadania na te pytania dowiesz sie
wiecej o swoich przekonaniach i podejsciu do
pieniedzy.

To jak Ty traktujesz pienigdze, jok postrzegasz
bogactwo, czy dostrzegasz bogactwo w sobie,
CZy zZAQuwQZQAsz swoje zasoby, czy uzalezniasz
wszystko od pieniedzy, moze mie¢ wptyw na
Twoja sytuacje i ta sytuacja finansowa moze nie
wynikac bezposrednio z relacji z toksykiem, ale
Twoich ogdlnych przekonan na temat pieniedzy.
Jesli chcesz dowiedziec sie wiecej na temat
przekonan, manifestaciji, kreowania zyciq,
zapraszam Cie do innych ebookow.
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Natomiast tutaj chce skupic¢ sie na tym co zrobic¢
w tym momencie, by realnie pozwoli¢ sobie na
odejscie od toksyka. Praca z przekonaniami jest
bardzo wazna, bo one rzutujq na efekty naszej
pracy i tego jak wyglgda nasze zycie, w tym sfera
finansow.

Z postrzeganiem finansow i obfitosci tqczqg sie
poruszone wczesniej tematy postrzegania siebie i
mitosci do siebie.

Przede wszystkim uwierz, ze nie musisz niczego
zmienia¢ by mie¢ wieksze mozliwosci finansowe.
W zasadzie prawie niczego, bo tylko i az swoje
zatozeniaq.

Zatoz, ze to Ci sie nalezy. Masz prawo miec
wolnos¢ w wyborze i niezaleznie od
podejmowanych decyzji, partnera i innych
czynnikow, mozliwos¢ podjecia decyzji jest Twoim
prawem. Tak samo obfitos¢ finansowa jest Twoim
prawem.

Jesli wiesz (na razie by¢ moze teoretycznie, ale z
czasem to poczujesz) iz nalezy Ci sie obfitose, jak

zabrac sie za zmiane tej sytuacji finansowej?

| tutaj kwestia wyglqda réznie.
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Opowiem Ci o moich dwéch klientkach.
Obydwie w toksycznych zwigzkach, obydwie
chciaty odejs¢ i obydwie nie miaty finansow.
Zardéwno jedna jak i druga miaty zatozenie, ze
potrzebujq pewnej sumy, by opuscic relacje.

Pierwsza z nich faktycznie potrzebowata ogarng¢
sobie srodki. Zaczeta prace nad sobq i udato jej
sie w dosc¢ szybkim czasie wypracowac¢ sume,
ktorg sobie zatozyta i faktycznie odeszta.

Druga z kolei nie potrafita tego zrobic. Ale znalazta
mozliwosé, by odejsc¢ z relacji juz. Co prawda
wymagato to od niej mocnej decyzji, ale w
pewnym momencie zdata sobie sprawe, ze
partner tak jg hamuje, ze bedqgc z nim nic jej nie
wyjdzie. Odeszta i bardzo szybko odczuta ulge i
zaczeta budowac swoje zycie na nowo, w tym
finanse.

Zdata sobie sprawe, ze przy boku toksycznego
partnera, nigdy nie udatoby jej sie zaczgc
zarabiac.

Kazdy cztowiek jest inny i potrzebuje innych
bodzcédw. ByC moze bedziesz potrafita zajgc sie
sobq, znalez¢ prace, zajecie zarobkowe czy nawet
ruszy¢ z wtasnym biznesem, bedqgc z toksykiem.
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A moze potrzebujesz najpierw sie uwolnic, by
zaczqc korzystac ze swojego potencjatu.

Czego potrzebujesz Ty, to juz musi by¢ Twoim
odkryciem.

Niezaleznie od tego co odkryjesz juz dzis mozesz
zastanowic sie nad tym, czym mozesz sie zajqc, w
czym jestes dobra lub co lubisz robic

Przeskanuj swoje zycie w poszukiwaniu
mozliwosci zarobkowych.

Moze masz niepotrzebne rzeczy, ktore zasilg Twoj
budzet, a moze masz umiejetnosci czy
doswiadczeniq, ktére mozesz wykorzystac.

A moze w Twoim poblizu pojawita sie jakas fajna
perspektywa pracy?

Kiedy zmienisz postrzeganie na temat pieniedzy i
samej siebie. okazje zaczng sie pojawiaé¢ i wtedy
bedziesz musiata potrafi¢ je ztapac i wykorzystac.
Czasem bedzie wigzato sie to z opuszczeniem
swojego kokonu, by niczym motyl rozwing¢
skrzydta. Czesto najlepsze rozwigzania stojg poza
strefg komfortu i za sciang strachu.

Masz w sobie wszystko, by zmieni¢ swojqg
sytuacje, rowniez finansowq. Zacznij korzystac z
bogactw w Tobie i spieniezy¢ swoje istnienie.
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Czasami jedynym stusznym krokiem jest odejscie.
Od razu, bez przygotowania Z marszu. | pomimo
tego, ze wiele kobiet bedzie chciato sie
przygotowac, sq tez takie, dla ktérych odejscie
niczym oderwanie plastra jest najlepsze.

Kiedy sytuacja staje sie nie do wytrzymania i masz
dokad odejs$¢, po prostu odejdz. Spakuj sie i wyjdz.
Jesli prébowatas juz odchodzi¢ i sie nie udato,
tym bardziej warto zrobi¢ to raz a dobrze. Jesli
rozmowy, prosby nic nie dajq, a Twgj
pogarszajgcy sie stan psychiczny nie robi na
toksycznej osobie zadnego wrazenia, po prostu
wyjdz i nie wraca,.

Jesli tudzisz sie od miesiecy czy lat, ze moze cos
sie zmieni, to chyba juz wystarczajgco dowodow
dostatas, ze zadnej zmiany nie zobaczysz, poki
sama tej zmiany nie stworzysz.

A moze przyszedt moment frustracji i wreszcie
czujesz wewnaqtrz niezgode na to co Cie spotyka,
a moze ogromne zmeczenie?

Daj sobie szanse na odpoczynek, na wieczny
odpoczynek od toksyka.
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Jesli tego potrzebujesz, ostatni raz (ale na serio
ostatni) porozmawiaj, wyraz swoje emocije,
obawy, uczucia. Przedstaw swoj punkt widzenia. |
powiedz sobie: “Zrobitam co mogtam, by ratowaé
te relacje, nie udato si¢, wiec wybieram ratowaé
siebie”.

Jesli robitas te rzeczy wypisane powyzej mase
razy, to tnij relacje, raz na zawsze.

| nie podejmuj ponownie raz podjetej decyzji,
zwtaszcza jesli kieruje Tobq strach.

Ogarnij formalnosci, utnij kontakt i nie bdj sie.
A potem nie przeglgdaj zdjec, nie wybielqj
przesztosci, nie zastanawiaj sie.

Ta decyzja tyle dojrzewatq, nie jest pochopna,
miatas powody i pamietaj o nich, kiedy nagle
wyda Ci sie, ze przesadzitas i tak zle nie byto.
Zadaj sobie wtedy pytanie,

“Czy serio nie byto tak zle?”

Nie zostawiaj uchylonej furtki, nie probuj pokazac
co stracit. Zyj dla siebie. Dbaj o mito$¢ do siebie.

Kiedy znasz swojg wartos¢, stowa i czyny innych
stajqg sie ttem, nadal widocznym, ale na pierwszym
planie jestes TY!
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Pamietaj, ze dla kazdego proces konczenia
toksycznej relacji bedzie wyglagdat inaczej i trwat
inny wymiar czasu. Jesli masz mozliwose, zawsze
warto zdystansowac sie, pobyc¢ chwile poza
obecnosciq toksycznej osoby i z tego poziomu
podejmowac decyzje.

Ten ebook stanowi inspiracje do przemyslenia
swojej relacji. Jesli wiec masz podejrzenie, ze
tkwisz w toksycznej relacji lub po prostu jestes w
obecnosci kogos nieszczesliwa, warto zastanowic¢
sie nad tym dlaczego. Czasem sami tworzymy
problemy, czasem bierzemy na siebie
odpowiedzialnos¢ za problemy innych,

a czasem tkwimy na site w problemach, ktére nie
muszq by¢ nasze.

Zbadaj swojq sytuacje i decyduj o sobie
z petng odpowiedzialnosciq i mocaq.

Powodzenia iskierko @
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