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WSTEP

WPROWADZENIE DO TEMATU
O TOKSYCZNYCH LUDZIACH

Nie pozwolg nikomu chodzic¢ po moim
umysle brudnymi stopami.

Mahatma Gandhi, filozof i duchowy przywodca

Oni sq wérdd nas. Bywajq partnerami, szefami, kolegami,
czlonkami naszej rodziny, pieszymi na chodniku czy to-
warzyszami podrozy w pociagu. Skrywaja w mroku swo-
je oblicze niczym Gollum, chowaja przed $wiatem naj-
czarniejsze mys$li i intencje, by na zewnatrz przywdziac¢
maske przyjazni, profesjonalizmu, mitosci, empatii. W ten
sposob chca pozyskad nasze zaufanie i przychylnos¢ wcia-
gna¢ w relacje. Rozmyslnie dawkuja bodzce, by wywotac
W nas emocje sprawiajace, ze czujemy sie¢ bezpieczni, za-
opiekowani i kochani... ale to tylko pozory.

W rzeczywisto$ci nieSwiadomie bierzemy udziat w ich
misternej grze ktamstw, bedac jedynie pionkiem na plan-
szy w tej bezdusznej rozgrywce, pasazerem emocjonalne-
go rollercoastera, z ktdrego coraz trudniej wysigs¢. Juz oni
odpowiednio o to zadbali. A gdy w pewnym momencie
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opada zastona utkana z oszustwa i manipulagji i dociera
do nas brutalna prawda, czesto jest juz za pozno, by wy-
platac sie z tej gestej i lepkiej sieci bez szwanku.

Mowi sig, ze w zyciu pewne sa tylko smier¢ i podat-
ki. Moim zdaniem nalezy do tego zbioru dodac¢ jeszcze
jeden pewnik — obcowanie z osobami toksycznymi. Bo
niezaleznie od tego, kim jestes, od najmlodszych lat oso-
by z twojego otoczenia w réoznym stopniu wptywaja na
ciebie, a tym samym majg moc ksztaltowania twojej rze-
czywistosci. Sidta ktamstwa, fatszu i utudy moga umie-
jetnie zastawic przyjaciele, rodzina, wspdtpracownicy
lub przygodni znajomi.

Brzmi przesadnie? Zastanawiasz si¢ w tym momen-
cie, czy nie wyolbrzymiam? I bardzo dobrze! Krytyczne
myslenie jest cenne i przyda si¢ w trakcie dalszego czy-
tania. Nie oczekuje, ze uwierzysz mi na stowo. Zamie-
rzam krok po kroku, opierajac si¢ na faktach, ludzkich
doswiadczeniach i analizach naukowych, udowodni¢,
ze nie jest to jedynie subiektywna i gérnolotna refleksja,
a problem toksycznych relacji wciaz pozostaje szerzej
nieznany albo bywa spotecznie bagatelizowany.

SWIADOMOSC to kluczowe pojecie w dyskusji o tok-
sycznosci w relacjach. Bez niej nie sposéb zrozumieé
ani skali problemu, ani skutecznie si¢ z nim mierzy¢.
A skutki dtuzszego, szczegolnie nieSwiadomego, obco-
wania z toksykiem moga by¢ druzgocace i doprowadzi¢
do pogorszenia naszego samopoczucia oraz demotywa-
¢ji, wypalenia emocjonalnego, apatii czy chocby utraty
zdolnos$ci odczuwania przyjemnosci (anhedonii).

Sama $wiadomos¢ jednak nie wystarczy w starciu
z tak przebieglym przeciwnikiem. Potrzebujemy jesz-
cze odpowiedniej broni, by pozbawi¢ go mozliwosci
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ataku. Wazne jest, bySmy potrafili rozpoznac jego dzia-
fania i zrozumie¢ mechanizmy, ktorymi sie postuguje,
by w sposéb bezwzgledny i brutalny wykorzystaé nasze
emocje do osiagniecia wtasnego celu. Dlatego opowiem
szczegolowo o narzedziach, ktére pomoga ci rozpoznaé
wszelkiego rodzaju toksyczne zachowania i przyswoic
sposoby na ochrone przed ich destrukcyjnym wptywem.

Toksycznos¢ dziala jak podstepnie podana trucizna —
trudno ja dostrzec od razu, jej skutki ujawniaja si¢ do-
piero po czasie, czesto wtedy, gdy na reakcje jest juz za
pozno. Przybiera forme subtelnych manipulacji, biernej
agresji czy tez obojetnosci, co trudno zauwazy¢, szcze-
golnie osobom, ktore nie miaty dotad stycznosci z po-
dobnym zachowaniem. Badz, co bardziej prawdopodob-
ne, nawet nie wiedzialy, Ze staly si¢ ich ofiara. Dlatego
kluczowe jest rozpoznawanie sygnatéw ostrzegawczych
oraz swiadome postgpowanie wobec toksycznych osob,
by unikna¢ problemow, ktore predzej czy pozniej moga
sie¢ pojawi¢ w relacjach z nimi. Wiedza ta pozwoli ci
chroni¢ swoje zdrowie psychiczne i fizyczne, oszczedza-
jac nie tylko czas, ale czesto takze pieniadze.

Toksycznos¢ ma wiele twarzy — od narcyzmu, poprzez
socjopatie, psychopatie az po toksyczne relacje roman-
tyczne. Bez odpowiedniej wiedzy trudno ja rozpoznac
i skutecznie si¢ przed nig broni¢. Poznaj ze mna swojego
przeciwnika, by wiedzie¢, jak go przechytrzy¢. Bo bez
znajomosci wroga, jak pisat chinski mysliciel Sun Tzu
juz 2500 lat temu, nie uda ci si¢ wygrac ani jednej bitwy,
a co dopiero wojny.
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W tej ksiazce wspolnie przeanalizujemy zachowania
toksycznych ludzi, ale przede wszystkim skoncentruje-
my sie na praktycznych wskazéwkach, jak mozna sobie
z nimi radzi¢. Dowiesz sig, jak umiejetnie stawia¢ grani-
ce, jak je egzekwowac oraz jak chronic si¢ przed destruk-
cyjnym wplywem ludzi o ztych intencjach.

Na zakonczenie pokaze ci, jak odbudowac siebie po
trudnych, traumatycznych doswiadczeniach i jak zale-
czy¢ blizny, ktére pozostawia po sobie relacja z toksycz-
na osoba.

Przygotuj sie na brutalng prawde, ktéra pozwoli ci le-
piej zrozumied otaczajacy cie $wiat i wyposazy cie w na-
rzedzia do budowania zdrowszych, bardziej satysfakcjo-
nujacych i opartych na wzajemnym szacunku relacji.

Zapraszam ci¢ w podroéz, ktora caltkowicie zmieni
twoje spojrzenie na ludzi wokot ciebie. Zaglebiajac sie ze
mna w ten temat, zyskasz nie tylko wiedze, ale przede
wszystkim site i determinacje do podejmowania roztrop-
nych decyzji w swoim zyciu.

Nadszedt czas, by$ przestat tolerowac¢ toksycznosc,
zaczat zy¢é w zgodzie z samym soba i w koncu POKO-
CHAL SIEBIE.



DLACZEGO W OGOLE
PODJALEM TEN TEMAT?

Nie czekaj. Nigdy nie bedzie idealnego momentu.
Napoleon Hill, pisarz i dziennikarz

Gdybym powiedziatl ci, Ze moja misja jest szerzenie
wiedzy na temat nikczemnych ludzi i che¢ realnej po-
mocy tym, ktorzy znalezli si¢ w ich szponach, pewnie
stwierdzilbys, ze brzmi to gornolotnie. Mimo wszystko
doktadnie tak jest i ztozylo sie na to wiele czynnikdow,
w tym jeden gldwny. Ja to po prostu przezylem.

Bylem po drugiej stronie i potrzebowatem tej wiedzy
oraz wsparcia, ktore mam dzisiaj. Dlatego chce sie¢ tym
podzieli¢ wtasnie z toba. By$ jednak mogt uwaza¢ mnie
za wiarygodnego, postaram sie zapracowac na twoje za-
ufanie, przetamujac wtasne blokady i opowiadajac swoja
historie. Uwaga! Nie bedzie przyjemnie.

Historia, ktora pokrétce przedstawie, zaczyna sie tak,
jak tysiace innych. Lata 90. — czas transformacji ustrojo-
wej, wysokiego bezrobocia, biedy i codziennej szarosci.
Czas, po ktorym zostaly traumy, z czym do dzis wielu
ludzi nie potrafi sobie poradzic.
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Babcia, jako lekarz psychiatra, wyemigrowata do Sta-
now Zjednoczonych, bo pieniadze, ktére byta w stanie
zarobi¢ w Polsce, nie wystarczaty na utrzymanie, nie mo-
wiac juz o godnym zyciu. Wyruszyla tam samotnie, bez
zadnych znajomosci, i pracowata, zarabiajac pienigdze
i przesylajac rodzinie tyle, ile tylko si¢ dato. Podjeta te
trudna decyzje, by zapewnié przyszto$¢ mojej wowczas
szesnastoletniej mamie, ktora zostata w Polsce z prabab-
cia. Bylo jej bardzo cigzko.

W tym czasie mama, wlasciwie wciaz bedac jeszcze
dzieckiem, poznata mojego ojca. Byl jedynie o rok starszy,
wiec trudno tu méwic o jakims zyciowym doswiadczeniu.
Pobrali sie i nic wtedy nie zapowiadato piekta, ktére miat
zgotowac jej oraz czworce dzieci, w tym mnie.

Ojciec, najpewniej majacy sklonnosci socjopatyczne,
popadt w alkoholizm i to taki w najbardziej hardcoro-
wym wydaniu. Prawdopodobnie bardzo wiele rzeczy
i wydarzen z dziecinstwa wypartem. Pamietam jednak,
jak czesto wstawialem si¢ za mama, bo wiele prowoko-
wanych przez ojca klotni mogloby sie skoniczy¢ tragicz-
nie. Byt oprawca i przemoc przychodzita mu z fatwoscia.

Prowadzil podwdjne zycie. Mama za to wstawata
o czwartej rano, by na mrozie ciezko pracowac i zarobié
na chleb. Pomimo tylu lat, ktore uptynely, nadal trudno
mi o tym mys$le¢ i pisac.

Nagle ojciec zniknat, odciat sie od nas i cho¢ paradok-
salnie powinno da¢ nam to tlen, uciekajac si¢ do metafo-
ry —ja juz nie potrafitem normalnie oddycha¢. W tej hi-
storii to mama jest prawdziwg bohaterka, ktéra pomimo
dramatycznych i drastycznych doswiadczen nie poddata
si¢ i z pelnym poswieceniem wychowata czworke dzieci.
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To, co sie dzialo wczesniej z ojcem, jednak odcisneto na
mnie pigtno na cate zycie. Mechanizm wspotuzaleznie-
nia, ktéry sie¢ we mnie wyksztalcil, miat ogromny wptyw
na moje dalsze decyzje i wybory. Popelniatem mndstwo
btedow i przyciagatem do siebie niewtasciwych ludzi.
Bez prawidtowych wzorcow, pomimo starari mamy, nie
potrafilem odrdznic¢ osoby dobrej i wartosciowej od tej,
z ktdéra nie powinienem miec nic wspdlnego.

Do tego doszly problemy z interpretacja uczuc innych
0s6b. Zylem w nieustannej hustawce nastrojow, stale
funkcjonujac w trybie ,,walcz albo uciekaj”. Stany leko-
we i wiez traumatyczna sa ze mna do dzis. Uwierz mi —
pewnych obrazéw nie da si¢ zapomniec.

W dorostym zyciu przyciagatem do siebie kobiety, kto-
re nie potrafily kochaé. Kobiety toksyczne, cho¢ oczywi-
scie nie od razu to rozumiatem. Najczesciej alkoholiczki
powtarzajace schemat wspoluzaleznienia. A ja caly czas
naiwnie myslatem, Ze je ocale... Wiecej o tym opowiem
w dalszych czesciach ksiazki.

Musze jeszcze wrécic¢ do babci — drugiej bohaterki tej
historii. Oprocz tego, ze regularnie przesylata pieniadze,
raz na jakis czas przylatywata do Polski. Nawet wtedy
nie odpoczywatla, tylko dorabiata w szpitalu psychia-
trycznym na warszawskim Mokotowie.

Pierwszy raz przyleciala do kraju, kiedy mialem sie-
dem lat. Wtedy tez ja poznatem. To bylo w 1997 roku.
Opowiadata mi historie ze szpitala i rozpalita we mnie
ciekawos¢, tak potknatem bakcyla i zainteresowalem sie
psychologia. Wstuchiwalem si¢ w przerézne historie,
a potem czytalem i samodzielnie poglebialem swoja wie-
dze na ten temat. W duzej mierze pomogto mi to radzié



PATRYK JANAS

sobie z trudnymi wydarzeniami, ktére jednoczesnie roz-
grywaty si¢ w domu.

Czesto nie dostrzegamy, ze jestesmy suma doswiad-
czen kolejnych pokolen. Zdarza sig, ze zapominamy
o osobach, ktére pracowaty na to, kim sie¢ stalismy.
W moim przypadku najbardziej pozytywna role ode-
graly wtasnie mama i babcia. Jestem im za to ogrom-
nie wdzieczny.

W tym kontekscie kluczowe jest zrozumienie, na czym
polega trauma pokoleniowa. Moze sie wydawa¢, ze na-
sze czyny gina w codziennosci, ze na dtuzsza mete nie
maja znaczenia, ale tak nie jest. Kazde postepowanie na-
szych przodkow kumuluje sie, tworzac algorytm zycia.
To jest pewna suma pokolen. Dlatego tak wazne jest, by-
$my pamietali o swoich korzeniach oraz ludziach, ktérzy
juz odeszli, ale mieli wptyw na nasz rozwydj.

Poznates$ juz zarys mojej rodzinnej historii. Zwierzy-
fem ci sie ze swoich doswiadczen i swojej traumy, odsta-
niajac fragmenty przesztosci, ktére mnie uksztattowaty.
By¢ moze juz wiesz, dlaczego zdecydowatem sie zgte-
bi¢ temat toksycznosci i co sklonito mnie do dzielenia
sie swoim doswiadczeniem. Dlaczego uznatem to za
swoja misje? Bo ciagle towarzyszy mi uczucie niedosytu.
I moze bede to czut juz zawsze. W jego przezwyciezaniu
oraz pogoni za poczuciem spetnienia najwieksza frajde
sprawia mi pomoc innym ludziom. Po prostu.

Moja misja to przekazywanie zdobytej wiedzy po-
przez filmy publikowane w mediach spotecznosciowych.
To odpowiadanie na dziesiatki e-maili czy wiadomosci
przesytanych na czacie. To rozmowy i wskazywanie dro-
gi pogubionym ludziom, ktérzy zwracaja si¢ do mnie
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o porade. Przezywam to razem z nimi, wspotodczuwam
i podaje pomocna dton.

Kazdego dnia poswigcam na to od pigciu do dziesie-
ciu godzin. Poznatem tysiace historii prawdziwych ludzi,
z krwi i kosci. Wiem, co ich trapi, wiem, czego si¢ boja,
z czym si¢ zmagaja i co im sprawia najwigksza trudnos¢.
Na tej podstawie stworzytem ksiazke, ktdra wiasnie
trzymasz w rekach. Jestem przekonany, ze znajdziesz
w niej odpowiedzi na wigekszos¢ nurtujacych ci¢ pytan.

Niestety, w naszym kraju spoteczenstwo nadal bagate-
lizuje problematyke zaburzen osobowosci i szerzej — ludz-
kiej psychiki. W szkotach uczymy si¢ matematyki czy hi-
storii, ale system edukacji niemal catkowicie pomija sfere
emocjonalnosci. Nie przygotowuje nas do dorostego zycia,
budowania dobrych relagji i trwatych zwiazkéw. Oczy-
wiscie, mozna powiedzie¢, ze to zadanie rodzicéw. Ale
czy zawsze tak jest? Czy kazdy wynosi z domu wiasciwe
wzorce i umiejetnosci radzenia sobie z emocjami?



C2Y WARTO POZNAC
BRUTALNA PRAWDE?

Najgorsza prawda i tak jest lepsza od najlepszego ktamstwa.
Harlan Coben, pisarz

Znajomos$¢ toksycznych mechanizmoéw jest kluczowa
do ochrony naszego zdrowia psychicznego i emocjonal-
nego. Takze do tego, by posias¢ umiejetnos¢ budowa-
nia zdrowszych relacji. Wiedza o toksycznych ludziach,
rozpoznawaniu ich oraz sytuacji, ktére moga wywotac
w nas stres czy lek, a w najgorszym wypadku doprowa-
dzi¢ do zaburzen psychicznych, w tym depresji, pozwala
skutecznie sie chronic.

Przebywanie w otoczeniu ludzi toksycznych, obcowa-
nie z nimi rzutuje na nasze decyzje i moze stopniowo
niszczy¢ zycie, odbijajac si¢ na pracy, relacjach z partne-
rem, rodzing i poczuciu wlasnej wartosci.

Umiejetnos¢ identyfikowania toksycznych dziatan,
manipulacji, pétprawd, insynuacji i ktamstw pozwala na
obrone i wyznaczanie zdrowych granic i jest kluczowa
dla ochrony siebie przed emocjonalnym wyzyskiem.
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Jak juz wspomniatem, toksycy czajq sie¢ wszedzie. Moga
kopa¢ pod toba dotki podczas spotkant w pracy, manipu-
lowac cztonkami rodziny czy... kry¢ sie w twojej sypialni
i tworzy¢ iluzje idealnego zwiazku, ktory w rzeczywisto-
$ci stopniowo wyniszcza. Z moich doswiadczen i rozmoéw,
ktore codziennie przeprowadzam, wynika, ze najwigkszy
problem stanowi toksyczny partner. Dlatego w tej ksiaz-
ce koncentruje si¢ na przyktadach, schematach zachowan
i mechanizmach obronnych dotyczacych relacji roman-
tycznych — zaréwno partnerskich, jak i matzenskich.

Ale jezeli toksyk jest twoim kolega z pracy, przyja-
cielem, ojcem czy ciotka, rowniez nie zostawig cie bez
wsparcia. Techniki manipulagji i sposoby dziatania tok-
sycznych ludzi opieraja si¢ na podobnych schematach —
gdy je zrozumiesz, w co gteboko wierze, bedziesz w sta-
nie skutecznie odpierac ich ataki, niezaleznie od tego,
jaka role petnia w twoim zyciu.

Aby nie by¢ gotostownym, przeprowadzitem wsrod
moich odbiorcow na Instagramie i Facebooku ankiete
w formie relacji (stories), pytajac o to, jaka role toksyk
odgrywa w ich zyciu. Oczywiscie nie jest to standaryzo-
wane badanie naukowe, lecz opinie oséb obserwujacych
moje profile w mediach spotecznosciowych. Niemniej
daje to pewien wglad w skale problemu. Na kolejnych
stronach znajdziesz rowniez wyniki innych ankiet. Nie-
ktore z nich naprawde daty mi do myslenia!
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CZY TOKSYK szerem
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Whykres 1. Préba: 1522 osoby, w tym 58% kobiet i 42% mezczyzn

Wiele osob normalizuje i trywializuje problematyke tok-
sycznych zachowan, czesto nieSwiadomie tkwiac w krzyw-
dzacych relacjach. Na ogdt wynika to z nieprawidlowych
wzorcow wyniesionych z domu, dlatego tak wazne jest
zdobycie wiedzy i konfrontacja z brutalng prawda. Pozwa-
laja lepiej zrozumiec siebie i wzmocni¢ samoswiadomos¢,
by rozpocza¢ proces uwalniania si¢ od destrukcyjnych
schematow.

Pokaze ci sposoby na wzmacnianie asertywnosci i za-
pobieganie cyklom przemocy w toksycznej relacji. Pra-
cujac na konkretnych przyktadach, wspdlnie odkryjemy,
jak zakonczy¢ taka znajomos¢ i odzyskac po niej petnie
zdrowia emocjonalnego.

Moge obieca¢ szczeros¢ do bolu, ale nie to, ze be-
dzie to proces tatwy i bezbolesny. Niektorych ta szcze-
ros¢ moze drazni¢, odrzucac, wystraszy¢. Moze jeszcze
nie nadszedt dla nich wlasciwy moment na konfron-
tacje. Bo prawda, cho¢ wyzwalajaca, bywa trudna do
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przelkniecia - jak gorzka pigutka, ktorej przyjecie jest
konieczne, by wyzdrowie¢. Wierze jednak, ze tobie sig
uda i przejdziemy przez te trudnosci. Razem.



