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      Rozdział 1 - Charakterystyka toksyczna
    

    
      Ryan :  Porozmawiajmy o toksycznych cechach w związkach.  Czego szukamy? Jak je rozpoznać? 
    

    
    
      Agnes :  Pierwsza rzecz, która przychodzi mi do głowy, to manipulacyjne zachowanie.  Myślę, że wszyscy znamy to zjawisko i na pewno znamy wiele osób, które tak się zachowują.  Robią wszystko, co możliwe, naprawdę wszystko, aby osiągnąć swój cel.  Nie ma znaczenia, jakich środków używają: poczucia winy, zastraszania, emocjonalnego szantażu.  Myślę, że kiedy o tym mówię, przychodzą mi na myśl konkretne osoby, które znam i z którymi bardzo trudno jest mi się dogadać.
    

    
    
      Ryan :  A jaki jest tutaj cel?  Jaki jest ostateczny cel?  Kontrola, tak?  Chcą, żeby wszystko szło tak, jak oni chcą. 
    

    
    
      Agnes :Osiągnięcie celu, absolutnie.  A kiedy nie znasz danej osoby, kiedy jej nie znasz, możesz bardzo szybko wpaść w pułapkę.  Na przykład chcą, żebyś gdzieś z nimi pojechał, aby im towarzyszyć lub zawieźć ich w jakieś miejsce.  Zaczyna się więc od manipulacji.  Och, więc byłeś tam? Tak –  Nie.  Wtedy myślisz, że to tylko mała pogawędka, krótka rozmowa: „Co robisz w środę? Jesteś bardzo zajęty?” Kiedy ustalą, że jesteś zajęty w środę lub wtorek, to znaczy, że w czwartek musisz być wolny.  Będą podchodzić do ciebie z różnych stron, z różnych kierunków, tylko po to, abyś się z nimi zgodził i zrobił to, czego od ciebie oczekują. Bardzo trudno jest radzić sobie z takimi ludźmi.  Czy znasz kogoś takiego? 
    

    
    
      Ryan :Osobiście, kogo znam?  Staram się nie wpędzać nas w kłopoty, ale powiem, że oboje znamy osoby, które kontrolują i manipulują innymi za pomocą urządzeń.  To coś nowego, bardziej nowoczesnego.  Niezależnie od tego, czy sprawdzają Twój telefon, czy używają go do odpowiadania innym osobom, kontrolują i manipulują w ten sposób, nie odpowiadają na wiadomości, ignorują Cię lub wysyłają mnóstwo wiadomości, manipulują, próbując zmusić Cię do robienia lub nie robienia rzeczy, których nie chcą, abyś robił, aby osiągnąć swój cel.  Tak, mamy mnóstwo takich osób.  Co ważniejsze, są one teraz wszędzie wokół nas.  Jaka jest granica między kontrolą a manipulacją?  Przyjaciel, który postanowił, że chce gdzieś z tobą pojechać samochodem.  Powiedziałeś, że ta osoba chce zabrać cię na przejażdżkę.  Wysyła ci wiadomość, która ma cię kontrolować i manipulować, abyś to zrobił. 
    

    
      Możesz też mieć przyjaciela, który mówi: „Hej, chcę gdzieś z tobą wyjść” lub dziewczynę, która mówi: „Hej, chcę gdzieś z tobą wyjść. Zróbmy to” . Gdzie leży granica między tym, co jest toksyczne, a tym, co jest po prostu normalne? 
    

    
    
      Agnes :Kiedy zajmiemy się innymi cechami, łatwiej będzie omówić tę kwestię.  Przyjaciel przyjmie twoją pierwszą odpowiedź i nie będzie wywierał na ciebie dalszej presji.  Przyjacielowi  możesz powiedzieć: „Wiesz co?  Nie czuję się dobrze, nie mogę iść”.  Albo możesz powiedzieć: „Wiesz co, byłem tam, nie podoba mi się to, więc nie chcę iść”.  Nie musisz kłamać, nie musisz wymyślać Bóg wie jakich powodów.  Osoba, która chce tobą manipulować, powie: „Och, co masz na myśli?”  Byłeś tam już raz, dlaczego nie miałbyś przyjść ponownie?  Albo skieruje rozmowę tak, aby dowiedzieć się, kiedy dokładnie masz wolne.   Będzie kontynuować rozmowę z tobą, aż znajdzie słaby punkt.   Będzie wywierać na ciebie presję.  Prawdziwy przyjaciel, nie zrobi tego.  Prawdziwy przyjaciel zrozumie. Dobrze, posłuchaj, nie muszę iść, bo nie chcę.  On to zaakceptuje.  Nie mam czasu lub jestem zajęty, nie ma problemu.  Nie będą wyciągać swojego kalendarza spotkań towarzyskich i pytać: „OK, więc jesteś zajęty trzeciego.  A co robisz piętnastego?  A co z dwudziestym drugim?” I będą naciskać.  Poczujesz się więc w pułapce, prawda?  Jeśli nie powiem „tak”, ta osoba nie da mi spokoju. 
    

    
    
      Ryan:  Jeśli więc czujesz presję, niezależnie od tego, czy jest to presja otoczenia, czy po prostu negatywne emocje związane z kimś, kto próbuje zmusić cię do zrobienia czegoś, pójścia gdzieś, cokolwiek to jest, to te negatywne emocje są dla ciebie sygnałem ostrzegawczym, który mówi: „ding, ding”.  Może to być manipulacja i kontrola. 
    

    
    
      Agnes :  Tak, dokładnie. 
    

    
    
      Ryan:  W porządku, więc jaka jest następna toksyczna cecha, o której chcesz porozmawiać, konsekwentna negatywność? Tak. To trudne pytanie. 
    

    
    
      Agnes : Znasz to? 
    

    
    
    
      Ryan : O rany. No dobrze, słuchaj, nie wszyscy w moim życiu są pozytywni.  Znam ludzi, którzy kiedy do mnie dzwonią, muszę wziąć głęboki oddech, bo wiem, że będą mi opowiadać negatywne rzeczy o ludziach w ich życiu, cokolwiek to jest.  Ta osoba dzwoni, żeby się wyżalić. 
    

    
      Więc będą negatywni.  Prawda?  Niestety, czasami to również wprawia mnie w negatywny nastrój.  Kiedy widzę nazwisko tej osoby na wyświetlaczu telefonu, muszę zdecydować, czy faktycznie z nią porozmawiam, czy nie. Jak jednak przełożyć to na relacje? To osoba, z którą mam umowę.  To nie jest relacja fizyczna, nie jest to tego rodzaju relacja. 
    

    
    
      Agnes: W pewnym momencie po prostu wyłączyłam dźwięk w telefonie, ponieważ nie chcę mieć do czynienia z tego typu ludźmi. Jestem pewna, że każdy z nas ma w swoim otoczeniu kogoś takiego.  Ciągłe słuchanie negatywnych myśli lub negatywnych poglądów może być nie tylko męczące, ale i demoralizujące.  Chcesz trzymać się z dala od takich ludzi.
    

    
    
      Ryan : Jeśli mówią o tobie. Jeśli mówią ci, jak bardzo jesteś negatywny i wszystkie negatywne rzeczy o tobie, to jest to najgorsze.   Ponieważ teraz nie tylko czujesz się negatywnie wobec nich i przeciwko nim, ale masz też niską samoocenę, aby wyjść i zrobić cokolwiek.  Teraz czujesz się okropnie.  O rany.   Nie chcę tak zaczynać dnia, kończyć wieczoru ani spędzać z tym żadnej części dnia.  Jestem raczej pozytywną osobą.  Chcę być pozytywna.  Nie chcę, aby negatywne nastawienie było częścią mojego życia. 
    

    
    
      Agnes:Widzisz, właśnie to kocham w moim mężu.  Jest bardzo pozytywną osobą.  Rano wstaje, wygląda przez okno i mówi: „To dzień, w którym warto być szczęśliwym, warto żyć”.  Lepiej to usłyszeć niż: „O mój Boże! Dlaczego to mi się przydarza?  Dlaczego to zawsze mi się przydarza?!”  Nic ci się nie przydarza.  Życie po prostu toczy się dalej i to, jak zaakceptujesz to, co się dzieje, tak właśnie będziesz to postrzegać.  Czasami rzeczy są po prostu takie, jakie są.  Życie ma swoje wzloty i upadki.  Nie oznacza to, że zawsze coś ci się przydarza.  W pewnym momencie powinieneś zadać sobie pytanie, czy może to z mojej winy dzieją się te rzeczy.  Może to moja wina.  Radzenie sobie z takimi ludźmi jest naprawdę wyczerpujące, emocjonalnie wyczerpujące. 
    

    
    
    
    
      Ryan :  Co dalej? Brak empatii.  Tak, obecnie jest tego bardzo dużo.  Żyjemy w bardzo interesującym świecie i cyklu wiadomości, zarówno pod względem politycznym, jak i społecznym. Jest wielu ludzi, którzy wydają się nie mieć empatii wobec osób, które nie mają takich samych praw jak oni, które nie mają takich samych, no wiesz, które nie dorastały w takim samym bogactwie lub nie miały takich samych korzyści.  Wydaje się, że jest tego bardzo dużo. 
    

    
      To bardzo interesujące, ponieważ może to być związane z naszymi wierzeniami judeochrześcijańskimi.  Ponieważ ogólnie uczy się nas empatii wobec osób, które są krzywdzone lub które mają mniej niż my.  Wiecie, dzielenie się i tego typu rzeczy, których uczy się w Ulicy Sezamkowej, ale obecnie są one w pewnym sensie zakazane. Porozmawiajmy o empatii lub jej braku. 
    

    
    
      Agnes : Ten brak empatii może przejawiać się w krzywdzących komentarzach.  W działaniach, które lekceważą emocjonalne samopoczucie osób w naszym otoczeniu.  Całkowite lekceważenie.  Pokazują one, jakie są priorytety w życiu.  Kiedyś rozmawiałam z kimś o mojej przeszłości, o tym, że byłam samotną matką z kilkumiesięcznym dzieckiem, bez nikogo w pobliżu, bez rodziny i przyjaciół.  A potem zapytano mnie, jak dbałam o swoją skórę, jakich produktów używałam?
    

    
    
      Ryan :Produkty do pielęgnacji skóry???
    

    
    
      Agnes :Odpowiedziałam: „Nie były one na mojej liście priorytetów”.
    

    
    
      Ryan :Pomyślałem sobie tylko: „Co?!”
    

    
    
      Agnes: Pieluchy i mleko modyfikowane były ważniejsze. 
    

    
    
      Ryan : Tak sądzę.  Jedzenie i schronienie, dostęp do czystej wody.  Wiesz, że te rzeczy są prawdopodobnie ważniejsze niż posiadanie kosmetyków Olay. 
    

    
    
    
      Agnes :  Wiesz, nie jestem pewna, czy to miało sprawić, że poczułam się, jakbym nie dbała o siebie. Ponieważ, powtórzę, nie było to na liście priorytetów.  Ale miałam wtedy dwadzieścia kilka lat.  Nie sądzę, żebym potrzebowała wtedy jakichkolwiek produktów do pielęgnacji skóry. Nie miałam jeszcze żadnych zmarszczek.  Ale tak, to była bolesna uwaga.  To mnie zraniło. Kim ty jesteś?  Mówisz poważnie?  O co mnie pytasz?  Czy widzisz, co było dla mnie ważniejsze w życiu? 
    

    
    
      Ryan :  Tak.  Nie rozumiem tego.  I tak, zgadza się.  Empatia wymaga, abyś powiedział: „Przykro mi, że ci się to przydarzyło”.  A potem, no wiesz, miejmy nadzieję, że tak zrobisz.  Oto podstawowa zasada empatii, prawda?  Złota zasada.  Traktuj innych tak, jak chcesz, aby oni traktowali ciebie.  Prawda?  Chodzi o to, że jeśli widzisz kogoś, kto nie ma zbyt wiele pieniędzy na pielęgnację skóry, to po co mu to wytykać i mówić mu o tym? Co, Agnes, teraz sprawiasz, że chcę znaleźć tę osobę. 
    

    
    
      Agnes:  Pozwól, że opowiem ci o innej sytuacji.  Często spotykałam kogoś, kto zawsze był jakby w stanie rywalizacji.  Mówiłam coś, no wiesz co?  Moja babcia właśnie zachorowała.  A ona odpowiadała: Och, moja babcia zmarła, a mój wujek jest chory.  To nie jest rywalizacja w tym, co przeżywamy.   Jeśli otwieram się przed tobą i mówię ci, co mnie trapi, to dlatego, że widzę w tobie kogoś, u kogo mogę szukać pocieszenia, a nie kogoś, z kim mogę rywalizować i kto automatycznie wykazuje brak empatii, bo sprawiasz, że czuję się tak, jakbym pytał: po co w ogóle z tobą rozmawiam?  Nie zamierzam rywalizować z tym, co dzieje się w życiu innych ludzi. 
    

    
    
      Ryan:  Rozumiesz, jak to może wyglądać.  Jak osoba, która tak naprawdę nie rozumie związków, ale przytacza własną sytuację, którą uważa za podobną, aby nawiązać z tobą kontakt, nawet jeśli niekoniecznie jest to to, czego potrzebujesz.  Jako osoba, która również pomaga ludziom przeżywającym żałobę lub inne trudne sytuacje, całkowicie rozumiem, jak myślisz: „Oni niekoniecznie chcą słuchać o mojej sytuacji”.  Próbują mi opowiedzieć o swojej sytuacji, a ja mam tu siedzieć, słuchać i się nimi opiekować.  Ale założę się, że jest mnóstwo ludzi, którzy uważają, że empatia wymaga od nich dopasowania swojej sytuacji do twojej.  Słyszałam, jak ludzie mówili: „Och, miałaś poronienie.  Och, wiesz, ja niedawno straciłam kota”.   Myślę, że rozumiem, skąd to się bierze, ale to trochę dziwne.
    

    
    
       
    

    
      Agnes :  W jednej z moich grup wsparcia dla osób w żałobie, w której było 12 osób, była taka pani, która zawsze rywalizowała z innymi, ich historiami i uczuciami.  Poprosiłam ją, żeby nie wracała, bo była krzywdzącym czynnikiem rozpraszającym uwagę.  Nie można tak robić.  To nie jest rywalizacja.  To tak jak w małżeństwie, kiedy ktoś wraca zmęczony z pracy, a jego partner mówi, że miał zły dzień.  Zamiast słuchać i pocieszać partnera, zaczyna narzekać na swój dzień.  To nie jest konkurs.  Po prostu bądź cicho i słuchaj partnera. 
    

    
       
    

    
      Niespójność, nieprzewidywalność utrudniają innym przewidywanie, jak zareagują w różnych sytuacjach.  Jest to bardzo niebezpieczne dla związku. 
    

    
    
      Ryan : Chaos nigdy nie jest dobry. Myślisz sobie: „O, tak właśnie sobie z tym poradzę”, ale nagle okazuje się, że jest zupełnie inaczej.  Tak, widzę, że to może stać się problemem, bo tak nie jest.  To przeciwieństwo osoby, która nieustannie wywołuje dramaty.  To osoba, która po prostu nie robi już rzeczy tak samo, jak kiedyś.  Za każdym razem, gdy idziesz w lewo, zgadujesz lub zastanawiasz się, czy tak powinno być.  To jest ta niespójność.  Ale czy masz konkretny przykład, o którym mówisz? 
    

    
    
      Agnes : Brakuje stabilności, ponieważ powiedzmy, że wracam do domu z pracy i miałam zły dzień. Mój mąż już wie, że najpierw muszę się uspokoić, może wypić kieliszek wina, a potem wszystko będzie dobrze.  On wie, jaka jestem, prawda?  Taka właśnie jestem.   Jeśli wrócę z pracy.  I czasami kieliszek wina działa. Innym razem po prostu wpadam w szał, innym razem płaczę, a innym razem, nie wiem, tańczę nago na stole.  Po prostu za każdym razem, gdy stajesz w obliczu określonej sytuacji, zachowujesz się inaczej. 
    

    
    
      Ryan : W twoim domu wydaje się być ekscytująco. 
    

    
    
      Agnes : Tak, to byłoby ekscytujące.  Jesteśmy raczej spokojni, więc takie sytuacje nie mają miejsca w naszym domu.  Nie, dziękuję.  Nie chciałabym tego od niego i jestem pewna, że on też nie doceniłby tego ode mnie.  Ale nie wiadomo, jak dana osoba zareaguje. 
    

    
    
    
      Ryan : Racja.
    

    
       
    

    
      Agnes : Zwłaszcza w długotrwałym związku.  Trzeba mieć pewną stabilność i wiedzieć, czego można się spodziewać.  Wiesz, jak twój partner zareaguje na radosną wiadomość, jak zareaguje na smutną wiadomość, jak reaguje, jak radzi sobie z problemami.  Trzeba mieć pewną stabilność i zrozumienie.  W przeciwnym razie za każdym razem, gdy wrócisz do domu, czeka cię niespodzianka.  Nie wiesz, co się wydarzy.  Nie każdy potrafi sobie z tym poradzić.  Osobiście nie chcę mieć do czynienia z takimi sytuacjami.  Nie byłbym w stanie kontynuować takiego związku.  A ty? 
    

    
    
      Ryan : Nie wiem.  Brzmi to jak świetna zabawa, tak jak to przedstawiłeś.  Brzmi fajnie, ale rozumiem.  Całkowicie rozumiem, co masz na myśli.  Tak . Nie musisz codziennie wracać do domu, gdzie czeka na ciebie nowa niespodzianka lub nowa sytuacja i nie wiesz, co się dzieje.  Ale jednocześnie wiem, że to, co próbuję tutaj zrobić, to w moim umyśle, próbuję nakreślić różnicę między chaosem a zabawą i ekscytacją.  Tak, wracasz do domu, obejrzyjmy dzisiaj film
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