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	Książka, którą nabyłeś, jest dziełem twórcy i wydawcy. Prosimy, abyś przestrzegał praw, jakie im przysługują. Jej zawartość możesz udostępnić nieodpłatnie osobom bliskim lub osobiście znanym. Ale nie publikuj jej w internecie. Jeśli cytujesz jej fragmenty, nie zmieniaj ich treści i koniecznie zaznacz, czyje to dzieło. A kopiując ją, rób to jedynie na użytek osobisty. 

	Szanujmy cudzą własność i prawo! 

	Polska Izba Książki 

	 

	 

	Wszelkie prawa zastrzeżone. Reprodukowanie, kodowanie w urządzeniach przetwarzania danych, odtwarzanie w jakiejkolwiek formie oraz wykorzystywanie w wystąpieniach publicznych w całości lub w części tylko za wyłącznym zezwoleniem właściciela praw autorskich. 
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	Podczas kilku lat prowadzenia bloga oraz strony Narcyz - 50 twarzy psychopaty, poznałam naprawdę wiele wspaniałych kobiet. Mężczyzn oczywiście też. Jestem dumna i wzruszona, że z częścią z nich nawiązałam naprawdę bliski kontakt. Byłam niemal świadkiem ich najtrudniejszych momentów w życiu, starałam się trzymać, chociaż wirtualnie za rękę, wiedząc, że tam, po drugiej stronie ekranu, dzieje się właśnie coś wielkiego. Ktoś zdobywa się na odwagę, walczy o siebie, stawia granice. Jedną             z takich osób jest właśnie Ela, wspaniała kobieta, z dwójką wspaniałych dzieci i mężem narcyzem. Kiedy się poznałyśmy, Ela nawet nie myślała       o tym, aby odejść, chciała się tylko dowiedzieć, jak przetrwać. Bardzo szybko złapałyśmy świetny kontakt, okazało się, że jesteśmy do siebie bardzo podobne, czasem miałam wrażenie, że rozmawiam ze sobą sprzed wielu lat - podobne przemyślenia, sposób formułowania myśli, reakcje na traumę, mechanizmy obronne. Czytając, czy też słuchając jej wiadomości, widziałam wspaniałą, mądrą i interesującą kobietę, która dała sobie - jak my wszyscy - wmówić, że jest nic nie warta, że poza tym małżeństwem nic ją już w życiu nie spotka. Cierpiała Ela, cierpiały dzieci. Dzień po dniu, tydzień po tygodniu, Ela czytała, co tylko wpadło jej w ręce i upewniała się, że to nie z nią jest "coś nie tak". A kiedy poznała już na wylot wszystkie schematy i zrozumiała, że nie tylko ona, ale również dzieci nie mają szansy na szczęśliwe życie przy narcyzie, przyszedł czas na planowanie odwrotu. Nie będę opowiadać całej historii Eli, ponieważ to jest jej historia. Chcę tylko napisać, jak bardzo jestem z niej dumna, że znalazła w sobie odwagę i siłę, aby zawalczyć o siebie i dzieci. To już nie jest ta sama kobieta, która jakiś czas temu do mnie napisała.  Ten ebook to część jej walki i narodzin, ponieważ mąż Eli zadbał między innymi o to, aby ją od siebie finansowo uzależnić. Ale to jej nie powstrzymuje, stworzyła bardzo sensowny plan zdobycia finansów - ten ebook to jeden z elementów tego planu. Ela kupiła i przeczytała mój poradnik na temat szybkiego pisania wartościowych ebooków i zarabiania na pomaganiu ludziom („Ebook w 24 godziny”). Postanowiła od razu wdrożyć tę wiedzę, a ja ją tylko odrobinę wsparłam podczas pisania. Ebook, który teraz czytasz, jest owocem tej pracy. Mam nadzieję, że lektura ebooka da Ci podwójną satysfakcję - otrzymasz wsparcie i wiedzę na temat przemocy emocjonalnej i pomożesz jednej z nas uniezależnić się od narcystycznego partnera. 

	 


O mnie 

	 

	 

	 

	Jak się zapewne domyślasz, nie nazywam się Empatyczna Ela - niestety nie mogę pisać pod prawdziwym nazwiskiem. Moje sprawy nadal są w toku, a mój mąż to człowiek, o którym się mówi, że jest „wysoko postawiony” i jest w stanie nie tylko skomplikować mi życie, ale zamienić je w piekło nawet po odejściu. Pomysł na pseudonim wzięłam z ebooka Agaty Butler WSZYSTKIE KOBIETY NARCYZA, bo chyba z tym typem kobiety najbardziej się utożsamiam.

	W ciągu ostatniego roku przebyłam bardzo długą drogę. Na początku tej drogi byłam przelękniona i przerażona, a życie było dla mnie pasmem mniejszych lub większych cierpień. Byłam nieszczęśliwa i nie wiedziałam dlaczego, przecież poślubiłam miłość mojego życia i mieliśmy dwoje pięknych dzieci. Mąż ma bardzo duże zarobki, o jego pracy mówi się, że jest to urząd zaufania społecznego. Powodziło nam się na tyle, że "nie musiałam" pracować, miałam się "tylko" zajmować domem i dziećmi, żeby zawsze wszystko było piękne i idealne, pod linijkę. Wierzyłam, że mój mąż tak zorganizował nasze życie z miłości i troski o dzieci, jednak z czasem czułam się nie tylko więźniem, ale wręcz niewolnikiem. Na dodatek widziałam, że moje dzieci również jakoś "zapadają się w sobie". Cała nasza trójka przechodziła codzienną musztrę, ponieważ musieliśmy być idealni, a przynajmniej tak postrzegani przez znajomych męża, różnych gości, którzy wpadali na kolacje, drobne przyjęcia – ja miałam błyszczeć i być wpatrzona w mojego pana i władcę. Naszym dzieciom nie wolno było popełnić żadnego z błędów, które popełniają małe dzieci. Mąż uważał, że wszystko, co robią nasze dzieci, nawet jedząc piach, świadczy o nim, że ludzie to widzą. Próbując ratować małżeństwo i naszą rodzinę, szukałam różnych grup wsparcia na Facebooku. Na całe szczęście, bo właśnie na jednej z tych grup ktoś udostępnił post z bloga Narcyz - 50 twarzy psychopaty. Od tamtego momentu czytałam wszystko, co Agata napisała. Czytałam też inne książki - a raczej ebooki, bo nie było możliwości, abym w domu trzymała taką lekturę - ale to właśnie słowa Agaty najbardziej do mnie docierały. Połączenie wiedzy z ogromną empatią oraz niesamowita umiejętność ubierania tego wszystkiego w słowa. Czułam, jakby codziennie pisała właśnie dla mnie. Nie licząc na nic, napisałam wiadomość prywatną, a po paru dniach dostałam odpowiedź. Tak się zaczęła moja "przygoda" ze studiowaniem narcyzmu i poznawaniem schematów manipulacji                   i przemocy emocjonalnej. I może w tym miejscu Cię pocieszę, ale od tamtego momentu, do decyzji o odejściu od męża, upłynęło naprawdę wiele miesięcy. To nie było nagłe, potrzebowałam ciągle dowodów, że na pewno mam do czynienia z manipulatorem, musiałam się pozbyć poczucia winy, że odchodząc, pozbawiam dzieci ojca. 

	Niestety w tym momencie nie mogę podawać za wielu szczegółów z mojego życia, ponieważ w tym momencie jeszcze nie jestem zupełnie „wolna”, czeka mnie naprawdę ciężka przeprawa. Nie, nie boję się, że mój osobisty narcyz mnie pobije, ale i bez tego zrobi - w białych rękawiczkach - z mojego życia piekło. Mój mąż, tak zwany szanowany człowiek, który ma opinię godnego zaufania oraz troskliwego męża i ojca, zrobił wszystko, aby związać mi ręce. Trzyma rękę na naszych finansach, a na moje sugestie, że chciałabym pójść do pracy, reaguje bardzo źle, jakby był to cios wymierzony w niego (w sumie tak jest). Na dodatek słyszę, że nic nie potrafię, że rynek pracy już dawno o mnie zapomniał i do niczego się nie nadaję. Ja jednak się nie poddaję. Nie ma we mnie już tamtego lęku, czasem jedynie udaję, że „łapię się” na jego gaslighting, aby nie wyczuł we mnie zmiany. Staram się udawać tamtą wersją siebie, która nie wzbudzała jego podejrzeń. Emocjonalnie już nic nie może mi zrobić. Mam zaufaną osobę, która użycza mi swojego konta - tam odkładam pieniądze, które udaje mi się zdobyć, na przykład udzielając korepetycji, zajmując się po cichu dzieckiem sąsiadki, gdy wychodzę. Kupiłam ebook Agaty o tym, jak w miarę szybko napisać wartościowego ebooka i postanowiłam spróbować moich sił. Kiedy nie ma męża, ani dzieci, siadam i piszę. Wierzę, że w ten sposób, cegła po cegle, zbuduję lepszą przyszłość dla siebie i dla dzieci.

	Kiedy zaczynałam pisać ten ebook, trwały moje przygotowania do Wielkiego Finału, ale wierzę, że kończąc go, będę już dwoma nogami po drugiej stronie. Pisząc o odzyskiwaniu siły i powrocie do zdrowia, nie piszę jedynie z teorii, ale dzielę się tym, co znalazłam, stosuję i co działa.

	Mam nadzieję, że ten ebook, w którym starałam się zawrzeć najważniejsze informacje na temat narcyza i związku z narcyzem, okaże się wartościową pozycją, która dołączy do literatury tego tematu. 

	Wzorem mojej mentorki piszę do żeńskoosobowego czytelnika, ale to nie znaczy, że kwestionuję narcyzm wśród kobiet. Jakąś formę trzeba wybrać, więc wybrałam swoją. 

	 


Wprowadzenie 

	 

	 

	 

	Czasem sobie myślę, że książki o narcyzach powinny mieć ostrzeżenie - uwaga, tylko dla ludzi o mocnych nerwach! Bo jeśli ktoś nie doświadczył na własnej skórze tego horroru, może przeżyć szok. Taka osoba oglądając filmy o przemocy emocjonalnej, zapewne jest przekonana, że połowa przedstawionych tam wydarzeń to fikcja literacka, że przecież to niemożliwe, żeby tak się działo naprawdę - no cóż, jak już spotkasz narcyza, to wiesz, że to zaledwie wierzchołek góry lodowej. Te wszystkie historie kłamstw, manipulacji i zdrad i codziennie niszczonego zaufania. 

	Taka historia przydarzyła się na pewno Tobie, skoro zainteresowałaś się tym ebookiem. Być może byłaś zakochana i wierzyłaś, że spotkałaś bratnią duszę, myślałaś, że jego charyzma i cudowny charakter są wyjątkowe - 

	i w sumie są. Z czasem jednak bajka zaczęła się stopniowo zmieniać 

	w koszmar i zdałaś sobie sprawę, że coś jest nie tak. Zamiast ciepłego dotyku lodowate spojrzenie.  Wszystkie pozytywne uczucia wycofane, do czasu, aż przychodzi chwila, że narcyz znowu czegoś potrzebuje. Jesteś wyczerpana, bo im bardziej starasz się zadowolić narcyza, tym bardziej zdradzasz samą siebie i dosłownie znikasz. Znika Twoja pewność siebie, Twoje poczucie tożsamości, coraz mniej w Tobie życia. Narcyz złapał Cię w pułapkę i uwięził w cyklu przemocy narcystycznej. Jeśli czytasz ten ebook, to znaczy, że prawda do Ciebie dociera i szukasz drogi wyjścia z tej karuzeli. Mam nadzieję, że na kolejnych stronach odnajdziesz światło, które wyprowadzi Cię z ciemności i że otrzymasz praktyczne narzędzia i wskazówki, które pozwolą Ci się uwolnić. To nie będzie łatwe, bo droga jest długa i kręta, ale wiedz, że nie jesteś sama. Nie jesteś też słaba, ani winna sytuacji, w której się znalazłaś. Zaufałaś komuś, kto żeruje na ufnych i empatycznych ludziach i wykorzystuje ich dobre cechy, ich dobrą naturę przeciwko nim. A wszystko to po to, aby zaspokoić własne potrzeby. Jest takie powiedzenie, że trzeba poznać swojego wroga i to powiedzenie idealnie pasuje do sytuacji, w której się znalazłaś. Dobrze, że szukasz informacji, pomogą Ci lepiej zrozumieć, czym jest narcystyczne zaburzenie osobowości i jakie szkody wyrządza bliskim osoby zaburzonej. Nauczysz się rozpoznawać manipulacje, a dzięki temu już nie będziesz wobec nich tak bezbronna. Z taką wiedzą łatwiej Ci będzie podjąć decyzję i ostatecznie uwolnić się od narcyza. To może być dla Ciebie bolesny proces, zwłaszcza, że być może w wyniku przemocy doznałaś stresu pourazowego, ale każdy krok jest ważny i niezbędny, jeśli chcesz odzyskać zdrowie psychiczne 

	i dobre samopoczucie emocjonalne. Postaram się być dobrym i czułym przewodnikiem przez kolejne etapy rozpoznawania problemu, akceptacji rzeczywistości oraz Twoich uczuć, a na koniec pomogę Ci stworzyć odpowiednią ochronę: zdrowe granice, przezwyciężenie współzależności i świadomą walkę o własne szczęście. Przemoc narcystyczna powoduje głębokie rany oraz blizny, które potrzebują nie tylko czasu, ale również aktywnej opieki, aby mogły się zaleczyć. Czym jest taka aktywna opieka? Jest to dbanie o siebie i współczucie dla siebie - tyle współczucia ofiarowałaś swojemu oprawcy, teraz bądź czuła dla siebie. To praca, której efektem ma być stworzenie pozytywnego obrazu siebie i odbudowanie poczucia własnej wartości. Jest to warunek konieczny, aby zbudować lepszą przyszłość, zamknąć tamten rozdział i już nigdy nie dać się porwać toksycznej relacji. Jak widzisz, cel jest ambitny, więc nie jest to zadanie na jedną noc. Nie istnieje taki antydepresant, czy inna magiczna tabletka, która uwolni Cię z dnia na dzień od bólu, również tego emocjonalnego. To jest proces, który wymaga wytrwałości, odwagi, nie bez znaczenia będzie również wsparcie - np. bliskich Ci osób. Mimo że narcyz bardzo się stara, nie złamał jeszcze Twojego ducha. Jesteś silniejsza, niż myślisz - w końcu wytrwałaś tak długo, przetrzymałaś tak wiele. Wiedza, którą właśnie zdobywasz, to Twój bilet na drugą stronę, ku wolności i szczęściu, na które zasługujesz.
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