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Maria, znana wybitna sportsmenka, stracita wszystkie za-
robione pienigdze, poniewaz ojciec, ktory zajmowat sie jej
finansami, byt uzalezniony od hazardu. Zderzyla sie z rze-
czywistoscig, bo nagle musiala sie zmierzy¢ z twardymi
realiami, gdy okazalo sie, Ze jest zrujnowana finansowo.
To kompletnie zmienilo jej charakter i zycie. Na zawsze.
Juz nigdy nie byla taka jak wczesnie;j.

Zona Juana dreczyta go przez pietnascie lat. Manipulo-
wala nim, wméwita mu, ze jest totalnym nieudacznikiem,
zabrata mu dom, nastawila przeciwko niemu ich dwoéjke
dzieci, po czym odeszta do innego mezczyzny. Zniszczyla
go, zrujnowala, zostatl catkiem sam.

Luis jako dziecko byl wykorzystywany seksualnie przez
dalekiego krewnego, ktéry odwiedzatl ich dom kazdego lata.
Kiedy miat zaledwie osiem lat, ojciec bit chiopca, gdy tylko
uznal, ze jest niegrzeczny. Dzi$ Luis gleboko nienawidzi
calego swiata.

Estefania, kobieta inteligentna, niezalezna, z wysoki-
mi aspiracjami, wyszla za mezczyzne z narcystycznym
zaburzeniem osobowosci. Majg dwie cérki. Mgz zmusit
ja, by porzucila prace i poswiecila sie catkowicie domowi
i dziewczynkom. Odseparowat jg od rodziny i przyjaciot,
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wmoéwil jej, ze nic nie potrafi: ani gotowaé, wychowywac
cérek, prowadzi¢ rachunkéw, méwic, ani nawet mysleé. Tak
bardzo zwatpila w siebie, ze w koricu poczula wdziecznosé
za to, ze maz jest przy niej, by ja chronié i jej pomagacé. On.
Wiasnie on. Jej najgorszy koszmar...

Przytrafiajg nam sie w zyciu rzeczy, ktérych pragnie-
my ze wszystkich sil, a kiedy nas spotykaja, cieszymy sie
nimi, rozkoszujemy w tych tak naprawde szybko mijaja-
cych momentach. Ale sg tez rzeczy, ktérych nikomu bySsmy
nie zyczyli, przed ktérymi za wszelkg cene staramy sie
ustrzec, nawet jesli jestesmy skazani na niepowodzenie...
Tego, o czym zycie decyduje za nas, nie da sie zmieni¢,
unikngé, ukryé, a im zawzieciej to odrzucamy i robimy
wszystko, aby udagé, ze tego nie ma, tym wiekszym jest dla
nas ciezarem, tym wiecej przeszkdd pietrzy sie na naszej
drodze i tym skuteczniej uniemozliwia pdjscie naprzod.

Rodzi si¢ pytanie, co robi¢ z caltym tym cierpieniem.
Co robi¢ z bdlem i bezsilnoscig, jakie czujesz, widzac, ze
wydzierajg ci cos, co jest tak bardzo twoje? Jak walczy¢
ze skutkami traum przezytych w czasach, kiedy byles$ nie-
dojrzaly albo najbardziej bezbronny?

Wszyscy mamy jakies$ blizny na duszy. Jedni wiecej,
inni mniej. Jedni glebsze, inni tylko powierzchowne. Aby
wznies¢ sie ponad béli cierpienie wywolane tymi bliznami,
powinnismy zrozumiec trzy prawdy:

1. Ze zycie plynie. Na zycie sklada sie wszystko (to,
z czego jesteSmy ulepieni; gdzie zyjemy; co nas
otacza; czym oddychamy; skad przychodzimy;
co czujemy; co nas boli; czego sie uczymy itp.),
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a owo wszystko pozostaje w ciaglym ruchu,
stale plynie, posuwa sie naprzéd. Zatem ogot
doswiadczen uswiadamia nam, ze jesli chcemy
by¢ nadal czescia zycia, powinnismy pltynaé razem
z nimi, nawet jesli czasami bedzie nas to drogo
kosztowalo. Powinnismy sie rozwijac, iS¢ naprzad,
a nie tkwi¢ w przegrédce o nazwie negacja, do
ktorej najczesciej trafiamy.

Powinnismy probowac sie broni¢ przed drama-
tyzowaniem albo przynajmniej starac sie, by naj-
ciezszych doswiadczen nie przezywac diuzej niz to
konieczne, i zawsze adekwatnie do poniesionej stra-
ty. Dlatego wazne jest, bysmy uznali, ze wszystko,
co nas spotkalo, tu, gdzie znajdujemy sie w danej
chwili, jest normalne i wlasciwe, bo pozwoli nam
dotrzec¢ do punktu, w ktérym powinnismy sie zna-
lez¢. Ze musimy przebrnaé przez rzeczywistosé, bo
dopiero wtedy znajdziemy sposdb, jak wznies¢ sie
ponad i jak znalez¢ w sobie zasoby pozwalajgce
stac sie osobg, jakg naprawde mamy by¢.

Po chwili zastanowienia dojdziemy zapewne do
wniosku, ze powiedzenie NIE wydaje sie czyms zu-
pelnie normalnym. Powiedzenie ,nie", ze nie chcemy
czego$ zaakceptowag, nie chcieliSmy, zeby nam sie
to przytrafilo, nie chcieliSmy straci¢ osoby, ktérag tak
bardzo kochali$my, nie chcemy pogodzi¢ sie z tym,
ze pozwolilismy, by ktos zrobit nam cos, co nie jest
normalne ani akceptowalne. Wszyscy zabiegamy
o podziw i uznanie, staramy sie unika¢ okazywania
rzeczy, ktére sprawig, ze zostaniemy odrzuceni albo
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kogo$ zawiedziemy. Ale to nie jest zadne rozwia-
zanie. To nie jest wlasciwa droga. Powiedzie¢ ,nie”
to nie dac sie ponies¢ z pragdem, to stawic opor zyciu,
a wiec nie godzi¢ sie na to, by dalej zy¢.

Ze trzeba nauczyé si¢ méwié zyciu ,tak”. Skoro
zrozumielismy juz, ze wszystko plynie i ze trzeba
i8¢ naprzod, nastgpnym krokiem bedzie naucze-
nie sie méwienia zyciu ,tak". Niezaleznie od tego,
co ono nam da albo co postanowi odebrac¢. Powin-
nismy zrozumieé, ze wszystko, co sie nam przy-
darzylo, miejsce, gdzie jestesmy, z osobami, ktére
nas otaczajg, w tych konkretnych okolicznosciach,
jest od tej chwili naszym punktem wyjscia.

Powiedzie¢ szczerze ,tak", z najgtebszych po-
kladéw naszego jestestwa i z mozliwie najwiekszg
pokorg, oznacza zaakceptowanie rzeczywistosci.
Z calg pewnoscig nie ma niczego bardziej wyzwa-
lajacego. Bo kiedy catkowicie akceptujesz rzeczy,
ktore nie zalezg od ciebie i wykraczajg poza twoje
kompetencje, przestajesz prébowaé zmieniaé to,
co niezmienialne, i znowu plyniesz wraz z zyciem.
Wtedy na powrdét zaczynasz zyé. Zawsze miej-
my przy tym na uwadze, ze po zaakceptowaniu
rzeczywistosci, powinienes zdecydowacé, w ktorg
strone zamierzasz teraz is¢.

Ze trzeba nauczyé sie szczerze méwié ,dziekuje”.
Trzeci krok nie moze by¢ inny. Podziekowac¢ zy-
ciu, ze dalo ci wilasnie te doswiadczenia albo ze



uczynilo cie wystarczajaco silnym, by znies¢ tru-
dy, by poprosi¢ o pomoc i utrzymac sie w pionie,
wyciagnac z tego jakas lekcje i znowu postawié na
siebie. Po kazdym doswiadczeniu nalezy zawsze
szuka¢ czegos, za co mozna podziekowac.

CIERPIMY, KIEDY NIE ROZUMIEMY ZYCIA

Tym, co przysparza ludziom najwiecej cierpienia, sg bez
watpienia zmiany. Przede wszystkim zmiany, ktérych nie
chcemy. A skoro zycie jest zmiana, a my jesteSmy Zyciem,
stanowimy jego czes¢, jasne, ze my tez jestesSmy zmia-
na, ze bierzemy udzial w procesie ciggtej transformac;ji.
Nie mozemy jej odrzucié, nie mozemy z nig polemizo-
wacé ani czyni¢ przedmiotem wyboru. Po prostu tak jest.

Nikt nie kwestionuje, ze kiedys umrzemy, prawda? Ow-
szem, dywagujemy i rozwazamy, co dzieje sie po fizycznej
Smierci ciala, ale w to nie bede sie zagiebia¢. Nadchodzi
dzien, kiedy nasze cialo umiera. Koniec. Kropka. Nikt
tego nie podwaza. Nie walczymy z tym. Mozemy walczy¢
ze Smiercig, jesli sgdzimy, ze nie nadeszla jeszcze jej pora
i ze mozna co$ zrobi¢, by jg opdznié, ale mamy jasnosé co
do tego, ze predzej czy pdZniej ona i tak przyjdzie, a kiedy
to nastepuje, poddajemy sie, bo wiemy, ze unikniecie odej-
Scia nie lezy w naszej mocy.

Mnéstwo innych rzeczy skiadajacych sie na zycie tez nie
zalezy od nas. Musimy sie nauczy¢ im poddawag, by zy¢
intensywniej i lepiej. Chodzi o to, czego — jak w przypadku
Smierci — nie mozemy unikng¢ i co musimy zaakceptowac.
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Oto przykiady czestych sytuacji w relacjach miedzy ludZmi:

- ktos przestat cie kochac,

- twdj partner postanowil cie porzucic,

- czujesz, ze juz nie kochasz partnera,

- nie potrafisz sie otrzgsnac¢ po zdradzie,

- byles maltretowany albo bylas wykorzystywana
w dziecinstwie,

- twdj partner znecat sie nad toba,

- niektdérzy nie potrafig zrozumieé, co przezywasz,

 pracujesz z bardzo toksyczng osoba (szefem, ko-
legg itd.),

- nie jestes$ kochany przez ojca, matke, brata lub
siostre.

Takie wydarzenia zdarzajg sie czesto i sg czescig na-
szego zycia. Oczywiscie, doswiadczamy réwniez rzeczy
milych i pozytywnych. Ale te mite nie przyprawiajg nas
o cierpienie. To te negatywne i szkodliwe wywotujg najwie-
cej konfliktéw, niepokojéow i urazéw. Urazoéw, ktére maja
wplyw na nasze zycie codzienne, na nasz stosunek do sa-
mych siebie i do innych.

Pomagajgc przez wiele lat ludziom cierpigcym z powodu
takich zakotwiczonych gdzies w ich wnetrzu niepokojéw
czy urazéw majgcych zrédto w przesziosci, przekonatam sie
nieraz, ze prawdziwg wolnosé osiggamy dopiero wtedy, kie-
dy potrafimy akceptowac i okazywacé wdziecznos$¢. Mowic
zyciu ,tak", ,zgoda, akceptuje to, przyznaje, to mi sie przy-
trafilo, stracitam to czy tamto, czuje sie samotny, zagubiony,
niepewna, do niczego, tak, wiasnie to zrobilam, wlasnie to
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przezytam” Nazywam to poddaniem sie zyciu. Poddac sie
zyciu to ustgpi¢ w obliczu nieuniknionego, czegos, na co
nie mamy wplywu.

Kiedy méwie ,tak”, akceptuje (co nie znaczy, ze sie z tym
zgadzam). Akceptuje, ze cos mi sie przytrafilo, ze tak wlas-
nie jest i nie jest to ode mnie zalezne. Akceptuje, ze part-
ner mnie porzucit, ze nie chce juz ze mna byé. Ze mnie
traktowat w taki sposéb przez pie¢ lat. Ze mnie oszuki-
wal, a ja tego nie widzialam albo nie chciatam dostrzec.
Ze stalam sie posmiewiskiem. Ze mnie wykorzystywano. Ze
nie wiedziatam, jak w tej sytuacji postgpié, nie potrafitam
powiedzie¢ ,nie” ani wyznaczy¢ granic, ze na to pozwala-
tam, nie odchodzgc, ze paralizowal mnie lek, ze przez te
lata czulam sie winna, ze niezmordowanie zabiegatam o to,
by mnie kochano, chociaz zawsze bezskutecznie, ze nadal
szukam uznania, cho¢ nigdy nie bede wystarczajgco dobra
w oczach innych... Tak, tak, tak, akceptuje to. AKCEPTUJE!

Krzycz, tup nogq, wybuchaj gniewem, ptacz, ale przyj-
muj rzeczy, ktére juz sie staty (albo wciqz sie dziejq)
i czego nigdy nie dasz rady zmienié, bo to nie zalezy
od ciebie. I pamietaj, by zadawac sobie pytania:

Co dalej?

Po co byto przez to przechodzic?

Czego chce mnie nauczy¢ zycie?

Osiggnawszy cel, jakim jest akceptacja, powinni-
$my odnalez¢ w sobie uczucie glebokiej wdziecznosci.
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Wdziecznosé wobec zycia zawsze daje znakomite efekty,
uswiadamia bowiem, dokgd ono zmierza.

W jednym z rozdzialéw mojej ksigzki Pokochaj siebie
dziele sie z Czytelnikami myslg, ze zycie kaze nam do-
swiadczaé réznych préb po to, by za naszym posred-
nictwem w pewnym sensie wyprébowac¢ samo siebie.
Jestedmy zyciem. W kazdym z nas tkwi jakas jego czesé
i za posrednictwem kazdego z nas postanawia ono cze-
gos doswiadczac. Nie wolno przy tym zapomina¢, ze tak
naprawde wszyscy nim jestesmy, stanowimy jego czesc,
mamy to samo zrdédlo, ten sam poczatek i ten sam koniec.
Kiedy o tym zapominamy albo kiedy to ignorujemy badz
tego nie uznajemy, wpadamy w putapke cierpienia, kto-
re trwa dluzej, niz wymaga tego przepracowanie jakiegos
konkretnego doswiadczenia. A kiedy wpadamy w takag
pulapke, wszystko ulega wyolbrzymieniu, demoniza-
cji, rozpasaniu. Mozemy wrecz straci¢ kontrole. Wtedy
plaszczymy sig, upokarzamy sig, stajemy sie pesymistami,
gorzkniejemy, zazdroscimy innym, jesteSmy nieszczesliwi,
a nasze leki oddalajg nas od tego, co jest naszg esencjg, od
naszego przeogromnego i niewiarygodnego potencjatu...
Mozemy nawet postanowic, ze nie chcemy juz uczestniczy¢
w tej grze, ze wolimy pozby¢ sie czgstki zycia, ktérg w sobie
nosimy i ktéra trzyma nas w pionie. Mozemy chcie¢ stad
odejsé, bo nie jestesmy w stanie dluzej tego zniesc.

Nie zapominajmy, ze cho¢ moze nam sie wydawac, iz
zycie czasem bawi sie nami, wystawia nas wedle wiasnego
widzimisie na doswiadczenia — ktére samo chce przezy¢,
doznac je czy poczué. Wszyscy jesteSmy gotowi na to, co
nas czeka. Zawsze powinnismy o tym pamietac.
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JEDYNA KSIAZKA, KTOREJ POTRZEBUJESZ,
BY POZBYC SIE TOKSYKOW ZE SWOJEGO ZYCIA

Toksyczne osoby sg jak toksyczne rosliny. Moga przyciggac
i kusic, ale z czasem owijajq sie wokot ciebie jak bluszcz,
usidlajg cie jak muchotdwka, doprowadzajg do obtedu jak szalej.
Ostabiaja twojg pewnosc siebie, maca ci w gtowie i paralizujg
tak, ze boisz sie cokolwiek zrobic.

Twoje zycie nie musi tak wygladac.

Silvia Congost, autorka ksigzek Pokochaj siebie i Zaakceptuj
siebie oraz ceniona psycholozka specjalizujgca sie
w uzdrawianiu relacji, przygotowata bezkompromisowy plan.
Dzieki niemu w korcu uwolnisz sie od tych, ktérzy
zatruwaja ci zycie - w pracy, domu i zwiazku.

® Zidentyfikuj toksykow wokaot siebie i dowiedz sie, co nimi kieruje.

® Naucz sie odczytywac sygnaty ostrzegawcze i rozpoznawac
czerwone flagi swiadczace o tym, ze relacja zaczyna
by¢ niezdrowa.

® Dowiedz sie, jak rozpoznac cztery typy toksycznych osobowosci
i siedem technik manipulacji - od love bombingu przez
gaslighting po ghosting - oraz naucz sie na nie reagowac.

® Znajdz w sobie odwage i site, by zerwaé z narcyzem, i zbuduj
zdrowe relacje z osobami, ktore beda cie wspierac.

W tym przetomowym poradniku znajdziesz prawdziwe historie,
konkretne rady i praktyczne narzedzia, dzieki ktorym skutecznie
ochronisz sie przed szkodliwym wptywem toksycznych osob.
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