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Instrukcja obstugi toksycznych ludzi

Kocham mojq zone i godze sie na wiele rzeczy, ktére mi
nie odpowiadajqg, aby méc z niq byé¢...

Mam 17 lat. M6j wujek zawsze, gdy mnie widzi
zwraca sie do mnie w erotyczny i wulgarny sposob... ...

Tesciowa jest moim wrogiem. Gdy jej syn mnie przedstawit,
powiedziata z przekgsem: ,Myslatam, ze znajdziesz sobie
co$ lepszego”...

Jedna z matek z klasy, do ktérej chodzi méj syn, ogromnie
angazuje sie w szkolne zycie naszych dzieci. Co chwile
organizuje jakie$ spotkania, bardzo przezywa rozne
wydarzenia, chce by¢ aktywna...

Moj partner, ojciec mojego dziecka caty czas komentuje sposob,
w jaki opiekuje sie naszym synem. Twierdzi, ze robie za mato,
Ze sie nie staram, a moje wysitki sq niewystarczajgce... ................

Przemijanie... Jak traci¢ rzeczy w zyciu? Czy trzymanie
sie tego, co sie ma: mitos¢, dzieci, luksus mtodos$¢ moze
by¢ toksyczne?

Moj szef docenia mojg prace i daje mi awanse jednak zawsze
jest to poprzedzone jego wizytq u mnie w domu i seksem... ...........

W swoim zwiqzku zaobserwowalam dziwng prawidtowos¢:
gdy przez dluzszy czas nie kldcimy sie z partnerem,
wszystko uktada sie dobrze, atmosfera jest spokojna,

nie ma awantur i nerwow, maj facet specjalnie zaczyna
wytwarza¢ napiecie...

Mam kolezanke. W pewnym momencie zycia

ona potrzebowata mojej pomocy. Bardzo jej pomogtam
finansowo i pod innymi wzgledami. Sqdzitam,

ze to wspollne doswiadczenie nas zblizy,

a mam wrazenie jakby ona przestata

mnie lubic...
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Sq ludzie, ktoérzy wysysajq z nas calq energie.
Po spotkaniach z nimi czujemy sie pusci,
zleknieni, niezadowoleni...

74

Mam problem z odpowiedzialnoscig.

W momencie, kiedy musze podjq¢ jakqs wazng
decyzje zaczynam

chorowac...

Mam pewno$c, ze bez faceta nie moge zyc.

Gdy koncze jeden zwiqzek, to zaraz zaczynam
nastepny. Te krotkie okresy pomiedzy sq okropne.
Jestem wtedy bardzo samotna,

nie lubie siebie, jakbym tracita osobowos¢,

czuje sie gorsza od innych

kobiet w zwigzkach...

Sq ludzie, ktorzy nie dajq sie obdarowac.
Nie otwierajq prezentow, nie cieszq sie z tego,
co dla nich robimy...

Zauwazytam, ze jezeli u mnie w zyciu dzieje sie

cos fajnego, np. mam dostac jakgs nagrode, zostaje
doceniona, méj partner natychmiast zaczyna
chorowag, zle sie czué...

Mam za sobgq kolejny nieudany zwiqgzek.

Z przerazeniem zauwazytam, ze wszystkie
moje dotychczasowe
zwiqgzki byty toksyczne...

Jako nastolatka zostatam zbiorowo

zgwatcona przez kuzynoéw. To, co sie zdarzyto,
zostato tajemnicg. Spotykam sie teraz z nimi

na przyjeciach i roznych rodzinnych spotkaniach

ijuz od 25 lat wszyscy milczg...

Mam 35 lat. Moja mama jest bardzo nieszczesliwa
imysle, ze ponosze za to wine...
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Moj szef wie wszystko najlepiej. Juz nie moge tego
wytrzymacg...

Mam uczucie, ze jestem w zwigzku, w ktorym
partnerowi zalezy, zeby byto mi zle,

zebym byta gorsza, czuta sie glupsza

i niewystarczajqgca...

Kupiliémy dom i okazato sie, ze mamy hatasliwych
i wscibskich sqsiadéw. Nasze zycie zamienito sie
w horror...

Moja corka ma 18 lat. Nie zdata do nastepnej klasy,
chce sie wyprowadzi¢ z domu i zamieszkaé

ze swoim chlopakiem. Ja sie wéciekam

i czuje sie bezradna...

Jestem bardzo zazdrosna o swojego meza. Regularnie
sprawdzam jego komoérke i maila, czasami go Sledze,
przeszukuje ubranie i jestem caty czas gotowa

na cios...

Moj brat wyjechat za granice. Miat tam by¢ tylko
przez miesiqc, ale okazatlo, ze zostaje na state.
Oczekuje, ze ja zajme sie naszq schorowang mamgq
i poswiece jej swoj czas...

Nie jestem typem modelki... Bardzo dziwnie
i niedobrzeczuje sie w sytuacjach, gdy mezczyzni
pokazujg, ze im sie podobam, Zze pocigga

ich moje ciato...

Rozstatam sie z mezem. Mamy razem dziecko,

lecz wiem, Ze nie jest to mezczyzna, z ktorym
bytabym szczesliwa. Czasami on do nas

wpada, jest miedzy nami mito i przyjemnie,

zdarza sie, ze on co$ dla nas robi, ale ogdlnie nie bierze
odpowiedzialnosci za nasze zycie...
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Kolega z pracy podlizuje sie szefowej w tak
nachalny sposoéb, ze nawet mnie dziwi, ze ta
wszystko kupuje i bardzo go lubi. Brzydze sie
takim zachowaniem i czuje pogarde

wobec niego...

Dzieci mojej kolezanki sq okropnie wychowane.
Bardzo jq lubie, ale gdy spedzam z niq czas, jest
kompletnie zaangazowana w ich sprawy i nie mamy
nawet chwili dla siebie...

Padlam ofiarg oszustwa internetowego. Przez rok
rozmawiatam w sieci z mezczyzng. Zakochatam
sie w nim, mieli$my mnéstwo wspolnych tematow,
rozmawiali$my do péznych godzin,

czekalam na niego...

Mdj mqz regularnie oglgda filmy pornograficzne.
Nie wiem, dlaczego to robi, skoro systematycznie sie
kochamy. Filmy, przy ktorych sie masturbuje,
zazwyczaj sq bardzo instrumentalne, kobiety

sq w nich brutalnie traktowane, jest w nich

duzo przemocy...

Bytam juz na wielu terapiach, udato mi sie rozwiqzaé
sporo wlasnych probleméw i zauwazytam znaczng
poprawe mojej kondycji psychicznej, ale czasami
jestem bardzo smutna i pelna leku...

Mam przyjaciotke, ktorg podejrzewam o alkoholizm.
Zaczela bardzo duzo pi¢, ale nie jestem pewna,

czy stawiam dobrq diagnoze, bo za kazdym razem,
gdy probuje z nig o tym rozmawia¢,

ztosci sie i zaprzecza...
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Instrukcja obstugi
toksycznych ludzi

Okreslenie ,toksyczny” w ostatnich latach zrobito praw-
dziwa kariere. Co i rusz styszymy o toksycznych rodzicach,
szefach, toksycznych przyjazniach, zwigzkach. Mamy tez
toksycznych kochankéw, wspotpracownikow, toksyczne mysli
i w ogole cali jestesmy toksyczni...

Nie ma wtasciwie zadnego obszaru w zyciu czlowieka,
w ktorym nie mozna by znalez¢ jakiejkolwiek ,toksyny”.
Wszystko, co nas spotyka moze by¢ toksyczne.

Czy to znaczy, ze te wszystkie aspekty zycia sa trujace?
To oznacza, ze bywaja wyniszczajace, niezdrowe i robig nam
krzywde!

Gdy pierwszy raz ustyszatam o toksycznych matkach i ro-
dzicach, byt to dla mnie wielki przelom. Wiele razy wczesniej
zastanawialam sie, czy sama nie ponosze winy za niektére
rzeczy, czy nie robie czegos zle. Pézniej dopiero okazalo sie,
ze to wszystko, co mnie spotykato, naprawde nie byto w po-
rzadku i przez wiele lat obwinialam sie niepotrzebnie. Jako
dziecko nie mogtam tego wiedzie¢, wielu rzeczy nie rozumia-
tam i gdy widziatam smutek czy gniew u mojej matki, zasta-
nawiatam sie, co zrobitam zle.



W pewnym momencie zycia, nauka przyszla nam
z pomocg i udowodnita, ze rzeczy, z ktérymi czujemy sie Zle,
naprawde s3 niezdrowe, nie tylko dla nas, ale dotycza wszyst-
kich ludzi na catym $wiecie.

Pierwsze ksigzki na ten temat, ktore pojawity sie w Polsce
to: Toksyczni rodzice i Matki, ktére nie potrafig kocha¢ Suzan
Forward. Okazalo sie, Ze byt to przetom i posypata sie lawina
publikacji. Pojawili si¢ np. Wredni ludzie Jaya Cartera, ktdry
rozpropagowal pojecie ,umniejszaczy’, czyli osdb, ktdre nam
umniejszaja, powiekszajac siebie... Ostatnio pojawila sie tez
interesujaca ksigzka Karyl McBride Nigdy dos¢ dobra (oczy-
wiscie tytutowa ,nigdy dos¢ dobra” to cérka).

To tylko niektore z publikacji, jest ich znacznie wiecej
i wszystkie udowadniaja, ze problem toksycznos$ci w rela-
cjach z naszymi bliskimi i reszta otoczenia jest powszechny
i borykaja sie z nim ludzie na calym swiecie.
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Kocham mOJq zone i godze sie na wiele
rzeczy, ktore mi nie odpowiadajq,
aby mac z nig by¢. Ona nie chce uprawiaé
ze mnq seksu, sama podejmuje wiekszos¢
decyzji, obwinia mnie o wiele rzeczy,
czesto ma pretensje do mnie i do naszych
dzieci. Czasami, gdy z nami rozmawia,
jest to nie do wytrzymania.

Jezeli pozwalasz na takie rzeczy, masz problem z po-

czuciem wartosci.

® Zastanow sie, dlaczego nie egzekwujesz od zony tego,
czego potrzebujesz? Intymnosci, seksu, dobrej komu-
nikacji.

® 7 tego, co opisujesz wynika, ze twoja relacja jest bar-
dzo toksyczna. Moze pozwalasz sobie na takie trak-
towanie... To moze by¢ powodem i twoim wkladem
w catos¢.

® Zaznacz granice i porozmawiaj najpierw ze sobg.
Zapytaj sie, co jest dla ciebie wazne w zwiazku i jak
chcesz by¢ traktowany.

® Kochanie kogo$ nie jest rownoznaczne z tym, ze po-
zwalamy tej osobie nas ranic.

® Takie zachowanie oznacza raczej brak mitosci do siebie.

® Przeciez nie lubisz by¢ pomijany i niewazny?

® (Czywdziecinistwie tez sie tak czules?



Piszesz, ze chcesz z nig by¢. Dlaczego? Napisz liste
rzeczy, ktore sa dobre w tej relacji, by¢ moze seks nie
jest dla ciebie najwazniejszy.

Napisz liste swoich priorytetéw w zyciu w relacji z bli-
ska osobg i potraktuj j3 powaznie.

Czesto co$ akceptujemy, bo z powodu niskiego poczu-
cia wartosci myslimy, ze nie mozemy dostac od dru-
giej osoby tego, co nam jest potrzebne. Wolimy zy¢
w braku spetnienia my$lac, ze tak naprawde nam sie
ono nie nalezy.

W zwigzku zaniedbujemy wiele spraw pomiedzy part-
nerami, myslac bardziej o pracy, dzieciach i rachun-
kach. Jak jest u was?

Porozmawiaj z zong, czy seks z toba jest dla niej sa-
tysfakcjonujacy. Czesto ludzie przestaja sie kochac ze
soba, bo nie otrzymuja tego, co by chcieli, a boja sie
powiedziec¢ o swoich potrzebach i fantazjach.
Poczytaj o seksie i o tym, jak zadowolic¢ kobiete.
Czasami kobiety nie maja ochoty na seks, bo maja za
duzo na gtowie, a mezczyzni tak naprawde pozwalaja
na to, by kobiety przecigzaly sie obowigzkami.
Trudno oczekiwac od kobiety seksu, jezeli ona musi
pamietac o calym waszym gospodarstwie, a w trakcie
seksu mysli o praniu. Pomagasz jej w domu? Robisz
tyle, ile ona w gospodarstwie domowym?

By¢ moze jest tak, ze twoja zZona jest przemeczona
i czuje sie sfrustrowana.

Sprébuyj realnie ocenié jej pozycje, zastanow sie, czy
ma powody by sie tak zachowywac. Jesli nie, jedynym
wyjsciem dla was jest szczera rozmowa lub terapia.
Zakochates sie w tej kobiecie, zastandw sie, co sie
w niej zmienilto i zapytaj ja o to.
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Kiedys pewna kobieta zawarta uktad z mezem, ktéry narze-
kat, Ze ona nie ma ochoty na seks. Umowa polegata na tym, ze
on bedzie przez tydzien wykonywat jej obowiazki domowe,
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zgodnie z dokonanym na kartce spisem wszystkich matych
czynnosci, a ona w nastepnym tygodniu bedzie sie z nim
codziennie kochac.

Maz zgodzit sie zadowolony, ze juz za tydzien otrzyma to,
co chciatl. Lista za bardzo go nie przerazita - pomyslat, ze to
duzo rzeczy, ale sa drobne i na pewno sobie poradzi. Po tygo-
dniu okazato sie, ze facet jest padniety. Codziennie chodzit
spac 0 19.00. Nie miat juz sity na seks.

Magiczna lista tysigca spraw... tak dziata.

Katarzyna: Gdy kobieta jest nieszczesliwa, nieszczesliwy jest
rowniez jej partner i cala rodzina. Nieszczesliwi rodzice wy-
chowuja nieszczesliwe dzieci.

Ludzie, ktérzy wychodza z tych nieszczesliwych domow,
maja w sobie smutek i zal, ktory ciezko jest pdzniej przezwy-
ciezyc.

Prawda prosta jak cep, a niestety tak ciezko jest jq przyjac...

Kazdy, kto czuje sie nieszczesliwy powinien stangc ze soba
,2twarza w twarz” z lusterkiem w reku i odpowiedziec¢ sobie
szczerze na pytanie, dlaczego tak jest.

Czasami odpowiedz jest prosta i wynika z danej sytuacji,
ktéra wydaje sie nam by¢ niekomfortowa, np. nie lubimy
partii rzadzacej, nie podoba nam sie¢ pogoda, nie mamy no-
wego telewizora czy samochodu itp. Wtedy taka odpowiedz
jest do zniesienia, bo powod jest znany. Jesli natomiast nie
ma takiej jasnej przyczyny, nieszczescie tkwi glebiej.

Bardzo ciezko jest powiedzie¢ sobie: ,Nie umiem cieszy¢
sie z tego co mam” i uzmystowi¢ sobie dlaczego tak jest.

Porzadny facet chciatby uszczesliwi¢ swoja Zone, a nie
moze tego zrobic¢, bo ona sie nie daje.

Nie wie co robi¢, by zona, ktora kocha i z ktora zdecydowat
sie by¢, czula sie spetniona.

Jest wielu mezczyzn, ktérzy mowia: ,Ja ja wybratem”, ,Po-
kochatem j3”, ,Ona mi sie podobata”, ,Pragnatem jej”, ,Jest
matka moich dzieci”, ,Byta rozsadna i wspaniata”.. A pdzniej
cos sie stato i wszystko sie zmienito...



Mezczyzna nie rozumie, dlaczego kobieta sie tak zacho-
wuje. Przeciez on jest dla niej dobry, nie zdradza jej, mysli
o rodzinie, dba o pienigdze, planuje wakacje, stara sie. Robi
co moze, a tej babie ciagle czegos brakuje... Czego?

Odpowiedz jest niestety straszna: KOBIETY CHCA WIECE].
Nie dlatego, ze s3 zarozumiate, uwazaja sie za ksiezniczki
i mysla, ze wszystko im sie nalezy. Nie... Chca wiecej dlatego,
ze ciagle sa glodne.

Taka kobieta nie otrzymala od rodzicow tego, czego po-
trzebowala. Dostala jedynie namiastke mitosci, uwagi, ciepla,
zrozumienia. Pozniej chce to dostac¢ od meza, ale ciaggle jest
jej mato. Owszem, na poczatku jej wystarczato, ale przeciez
zawsze moze by¢ lepiej. Kobieta liczyla, ze pan, z ktorym sie
zwiazala i ktory dawat jej sporo, bedzie dawat jeszcze wiecej,
bedzie sie rozwijal... Ona chce wiekszego romantyzmu, ciagle
chce zy¢ jak w bajce.

Jak to jest, ze kobiety, ktore same nie s3 romantyczne ocze-
kuja tego od partnerow?

Zona pana, na ktérego pytanie odpowiadamy ma za nic
swojego meza. Nie szanuje go.

Tylko raz w zyciu miatam taka sytuacje, Ze na terapii wzie-
tam czyja$ strone. Przyszto do mnie matzenstwo z problema-
mi i stanelam po stronie mezczyzny.

Byl to niezwykle ciepty, sympatyczny i porzadny facet.
Powiedzial do mnie kiedys: ,Wzialem ja, pokochatem i bede
zawsze lojalny”. Natomiast ona walifa w niego jak w stalowa
tarcze, mimo ze byt bardzo wrazliwym, introwertycznym
cztowiekiem. Kobieta obwiniala go za cale nieszczescie $wia-
ta. Ciagle krzyczala i ptakata, a on nie wiedzial, co ma zrobi¢.
Mowit do niej: ,,Chce ci pomoc, tylko powiedz mi jak, co mam
zrobi¢, zeby byto lepiej, dlaczego jest zle?”. A ona tego nie
wiedziala, ale wiedziala, ze chce wiecej.

Pdzniej okazalo sie, ze kobieta od lat miata kochanka,
a kochanek byt tajdakiem.

Wybrata tajdaka, bo porzadny facet nie dawat jej takich
uniesien, nie rajcowat jej.
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Suzan: Musiata wybra¢ kogos, kto bedzie jg traktowat tak jak
ona sama sie traktuje. Bez mitosci i czutosci.

Katarzyna: Gdyby wiodta spokojne zycie z mezem, ktory ja
kochat i akceptowal, nie mogtaby odgrywa¢ swojego teatru.
Nie miataby tylu atrakeji, ktoérych potrzebowata. Takie zycie
by ja nudzito.

Ta kobieta przy mnie powiedziata do meza: ,Niedobrze mi
sie robi, jak na ciebie patrze”, a ja zaczelam sie zastanawiad,
jak on moze to znosic...

Pdzniej, juz pod koniec spotkania, gdy facet byt strasz-
nie zmeczony, powiedziat, ze ma dosy¢ i ze odchodzi. Na co
ona wybuchneta placzem z tekstem: ,Jak ty mozesz mnie
zostawi¢ taka nieszczesliwa?”.

Suzan: Dlaczego kobiety lataja za tajdakami, a nie szanuja
tych porzadnych, dobrych facetow?

Katarzyna: Dlatego, ze one nie umieja docenic statosci, lo-
jalnosci i spokoju. W spokoju dostaja pierdolca, w spokoju
nosi ich wewnetrzne napiecie, ktore maja w sobie od dziecka,
w spokoju nie moga wytrzymac.

Suzan: To wszystko brzmi troche jak labirynt bez wyjscia.

Katarzyna: Czasami, zeby wyjs¢ z labiryntu jedynym wyj-
$ciem jest przeskoczyc go gora.

Suzan: Czyli zlozy¢ bron i poddac sie.

Katarzyna: Tak, ja sie poddatam, gdy uzmystowitam sobie,
ze moja matka mnie nie chce.

Autor listu ma wybor. Moze powiedziec¢: ,Koniec rzadéw
tej gltupiej kobiety, ktorej sie wydaje, ze jest madra, a nie
jest”, walna¢ w stot i uzy¢ swojego testosteronu. Grzeczni
faceci tego nie potrafia.



Nie jest pan przeciez szmatka do podlogi! Trzeba stana¢
na nogi i walna¢ piescig w stot.

Ta kobieta chce poczué, ze musi zastuzy¢ na mezczyzne,
ze musi sie postarac¢. Chce zeby on potrafit sie postawic.
Chce jego milosci i rzeczywiscie ja otrzymuje, ale nie jest to
mitos¢, o ktorej ona marzy. Jego mitosc jest troche dziecinna,
troche braterska, troche ojcowska, za mato meska, za bardzo
bezwarunkowa. Ona chce czegos innego. Potrzebuje warun-
kow i granic, bo inaczej sie rozpuszcza. Nie wie, kim jest.

Jesli on ja kocha, to znaczy, ze jest do niczego. Jest to syn-
drom ,Nie chce by¢ czltonkiem klubu, ktéry mnie chce
za czlonka”.

Powiedziat to kiedy$ Groucho Marx, pdzniej powtarzat
to Woody Allen. Chodzi o klub, do ktorego naleza Kennedy
i Rockefellerowie. Ten klub jest wazny, a nie ten, do ktorego
naleze ja i Kate Smith. Jezeli Kennedy zechce mnie w swoim
klubie, to dopiero poczuje sie doceniona. Ale zaraz, zaraz...
Co z niego za Kennedy, skoro on mnie chce? Mnie, taka zwy-
czajna i niedoskonata? On nie moze by¢ prawdziwym Kenne-
dym. W takim razie dalej bede sobie marzy¢.

Bardzo chce by¢ uznana i bardzo chce, zeby ludzie o tym
wiedzieli. Jesli wyjde za maz za takiego Kennedy’ego, caly
$wiat sie o tym dowie. Wszyscy to zobacza. Ale czy to znaczy,
ze ja naprawde bede szczesliwa? Niekoniecznie.

Suzan: Jak Marilyn Monroe.

Katarzyna: I jak Whitney Houston, Amy Winehouse, Romy
Schneider. Wiele gwiazd, ktdére osiggnety swiatowy sukces,
czulo sie jak nieszczesliwe dziecko, ktore ciagle musi sie sta-
ra¢, musi na siebie uwazac i pilnowac sie.

Co ten mezczyzna ma zrobi¢? Po pierwsze zajac sie soba.
Zobaczy¢, ze jest ofiarg wlasnej rycerskiej postawy. To znaczy,
ze wcale nie jest rycerzem, tylko ofiarg, bo popadt w iluzje.
Powinien sie dowiedzie¢, jak to bylo z mamusig i tatusiem,
ze on statl sie takim mitym, grzecznym chtopcem, ktérego
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mozna usadzac jak sie chce. Moze nie wolno mu sie byto bi¢,
mial by¢ zawsze mily i sympatyczny, moze nie mogt walczy¢
o swoje. To wszystko sa rzeczy behawioralne, ktore maja zna-
czenie. Jesli matka wychowuje syna w taki sposob, zabiera
mu jego dzikos¢, kastruje go.

W ksiazce Roberta Bly’a Zelazny Jan jest watek o tym, jak
chtopak musi ukras¢ matce, spod jej poduszki klucz do wias-
nego zycia. Musi sie uwolni¢, by p6js¢ w swiat.

W kulturach znacznie bardziej prymitywnych niz nasza
ciagle praktykuje sie meska inicjacje, np. wysyla sie mtodego
chtopaka z nozem do lasu po to, aby stat sie¢ mezczyzna. Ma
wroci¢, by¢ moze zadrapany, ale caly. Ma przezwyciezy¢ swoj
strach i niepewnosc i przede wszystkim ma wygrac ze soba,
czyli wygra¢ siebie. Ma poczud, ze on sam sobie wystarcza.

Ty masz wystarczy¢!

Suzan: Szkoda, Ze nie ma tego samego dla kobiet.

Katarzyna: By¢ moze jest, tylko jest to mniej wazne.
W Polsce pewnie jakies 80% kobiet przeszto od razu
z domu rodzinnego do matzenstwa.

Suzan: U mnie tak bylo.

Katarzyna: U mnie na szcze$cie nie. Ja wiedziatam, ze marze
o swoim kawatku podlogi, w ktorym to ja jestem pania, sama
za siebie odpowiadam i sama sie urzadzam. Zawsze go mia-
tam, pomiedzy panami, z ktérymi mieszkatam.

Dla mnie ci rézni mezczyzni, ktérzy mi towarzyszyli
i wszystkie te zmiany byly szalenie ciekawe, cho¢ tez czasem
sie batam. Kobiety jednak gtéwnie sie tego boja, a za rzadko
spotyka sie u nich ciekawosc.

Suzan: Rozmawiatam kiedys z kolega, ktorego zona czesto
flirtuje z innymi. Co chwile znajdowat jakies smsy, dedykacje
na ksigzkach i takie rézne rzeczy. Poradzitam mu aby wywalit



z domu te wszystkie ksigzki, zabrat jej ten telefon, w ktorym
nie wiadomo, co jest i zeby stanowczo sie temu wszystkiemu
sprzeciwil. Na poczatku byto mu trudno, ale w koncu sie po-
stawil. Zadzwonil do mnie kiedys$ w nocy i powiedzial, Ze nie
rozumie, co sie stalo, ale jego zZona pierwszy raz od tygodni
z wlasnej woli chciata uprawiac z nim seks.

Katarzyna: Otrzymata dowodd na to, ze on jest facetem, a nie
grzecznym wykastrowanym chtopcem.

Po to s kolezanki, przyjaciotki, zeby z nimi gada¢, chodzi¢
na zakupy, mierzy¢ kiecki, pija¢ kawke. Mezczyzni sg od cze-
gos innego!

Nie mamy pytac¢ mezczyzny, jaka kupi¢ kiecke tylko mamy
wyjs¢ w tej kiecce i go ol$ni¢! Tak to powinno wygladac.

Suzan: Co ten facet moze zrobi¢, kiedy kobieta ciagle ptacze?
Nie mozna z nig porozmawia¢, bo ptacze, nie chce nic zrozu-
mie¢ tylko placze.

Katarzyna: Przede wszystkim powinien dac jej sie wyplakac.
Jesli ma taka ochote, niech placze. Ale niech pamieta, ze jej
placz poruszat go za pierwszym razem, za drugim i trzecim
tez, ale juz za piec¢dziesigtym zdecydowanie mniej. Facet nie
musi tego wystuchiwaé. Moze wyjs¢ do drugiego pokoju lub
poj$¢ na spacer. Albo moze wziac j3 za reke i powiedziec:
,Chodz, bekso, na spacer, bedziesz sobie tam ptaka¢, ale przy-
najmniej bedziesz chodzi¢”. Jesli ona zacznie na to pozytyw-
nie reagowac, usmiechac sie, rozmawia¢ normalnie to znaczy,
ze bardzo potrzebowala jego inicjatywy i jego opanowania,
rozwagi. Inny temat, czy on ma to skad w sobie znalez¢.

Pamietajmy, ze trzeba sprawdzi¢, czy ,nasz” toksyczny
czlowiek jest dlatego toksyczny, bo my na to pozwalamy,
czy jego toksycznosc opiera sie catej naszej madrosci i wtedy
trzeba ogtosi¢ bezradnos¢.

Co to znaczy? Rozstac sie lub obchodzic ja czy jego z daleka,
co jest takze kosztownym wyborem.
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Mam 17 lat. M6j wujek zawsze, gdy mnie
widzi zwraca sie do mnie w erotyczny
i wulgarny sposéb. Komentuje mojq figure,
pupe, piersi, zartuje w niefajny sposob
i patrzy na moje miejsca intymne. Czuje sie
z tym zle, ale mama mowi, ze przesadzam,
bo sq to tylko rubaszne, meskie zarty
i nie powinnam sie nimi przejmowac.

® Niestety, musisz sie troche wzmocni¢, ale nie w strone
znoszenia zachowan wujka, a bardziej w strone odpo-
wiedzialnego potraktowania go.

® Jestesmy latwym tupem, bo gtéwny cel naszego wy-
chowania polegat na tym, aby zrobi¢ z nas grzeczne,
mite i niesprawiajace ktopotu dziewczynki.

® (Czasami jest tak, ze dziewczynka w ogdle nie ma pra-
wa pokazywac¢ swoich negatywnych emocji. Uczy sie
wtedy znosic¢ trudy zycia i wady innych. Ta niby stra-
tegia jest iluzja, ale jest sprzedawana jako sposob na
przetrwanie.

® To, co robi wujek jest toksyczne i to jest przemoc.

® Nie moze naprawde dotknac¢ i wzia¢, wiec dotyka
i bierze stowami.

® Mitoda dziewczyna nie wie, co zrobi¢ z takim starym
zboczencem, bo nikt jej nie pokazat, a najblizsza jej
kobieta - matka - uczy ja ignorowac¢ molestowanie
i znosi¢ przemoc psychiczna.



® Ja bym powiedziata przy calej rodzinie, na rodzin-
nym spotkaniu: ,,Chciatam powiedzie¢, ze wujek Ka-
rol komentuje lubieznie moje ciato. Jest to dla mnie
krepujace i sprawia, ze sie bardzo zle czuje. Czy ktos
uwaza, ze to, co robi wujek jest zte? Prosze mi pomoc,
bo moja mama mnie opuscifa i uwaza ze to jest nor-
malne!”.

® Mozesz np. powiedzie¢ wujkowi, ze poskarzytas
sie swojemu chtopakowi z sitowni, ze mu sie to nie
spodobalo, i ze teraz chce wujka odwiedzic...

® Mozesz tez unikaé rodzinnych spotkan, jezeli w ogole
ich nie lubisz.

® Lub jesli chcesz, zawsze mozesz da¢ wujkowi w twarz
i moze dzieki temu sie ogarnie. Zastuguje na to.

Pamietaj, jezeli takie stowa i komentarze sg czeste i nie
ustaja pomimo twojego sprzeciwu, nagraj wszystko na dykta-
fon i zgto$ sie z tym na policje, szczegdlnie jezeli masz mniej
niz 18 lat!

Do kobiet, mam, bab¢ i cio¢ ktdre czytajq naszg ksigzke:

Nie pozwalajcie dziadkom, wujkom, mezom, bra-
ciom, sasiadom na komentowanie urody i ciata swo-
jej corki w sposob opisany wyzej. Jest duza roznica
pomiedzy komplementem - cieptym i mitym, ktory
sprawia, ze dziewczyna czuje si¢ dobra i podziwiana,
a manipulacja stowami, ktore zastepuja akt seksualny
isa po to, by pobawic sie granicami, a w koncu je prze-
kroczy¢.

A moze zazdroscicie swojej corce i nie przyznajecie
sie przed sobg do tego uczucia, wiec same przed soba
udajecie, ze to sg sprosne zarty. Nie s3! One pozbawia-
ja kobiete poczucia bezpieczenstwa i maja ogromne
nastepstwa w jej pozniejszym zyciu!

Nie wolno wam na to przyzwalac!
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Suzan: Mysle, ze kazda z nas byta w podobnej sytuacji.

Katarzyna: Nie pociesza nas to, ale zdecydowana wiekszos¢
kobiet wielokrotnie doswiadczata podobnych sytuacji.

To bardzo przykre, ze twoja mama tak niewlasciwie reagu-
je. Domyslam sie, ze to jest jej brat i wlasnie od niej powinnas
oczekiwac¢ wsparcia i pomocy. Na miejscu matki zamkne-
tabym bratu usta, i bardzo ostro powiedziata, ze nie zycze
sobie, aby mowit tak do mojego dziecka.

Niestety twoja mama jest z typu mam patriarchalnych, to
znaczy, ze wszystko to, co robig mezczyzni jest wedtug niej
dobre, a kobiety musza sie dostosowac. Ty sie oczywiscie nie
dostosowu;j. Jestes madrzejsza, wrazliwsza.

Wyobrazam sobie, ze gdy twoj wujek moéwi do ciebie
w taki sposob, zamykasz sie w sobie, wktadasz luzng sukienke,
spuszczasz wzrok. W jakis sposdb moze go to rajcuje, ze na-
wet jesli nie moze cie dotkna¢ fizycznie, to i tak wptywa na
ciebie. Gdybys chciata reagowaé na to mocniej, powinnas po-
wiedziec¢ stanowcze NIE! Ten mezczyzna musi ustyszed, ze jest
chamem i ty nie zyczysz sobie takich odzywek. Masz 17 lat,
moze po prostu moglabys$ odchodzi¢, gdy on jest? Po prostu
znika¢, wychodzi¢ do innego pokoju albo catkowicie z domu.

Suzan: Ciekawi mnie, czy ten wujek ma zone.

Katarzyna: I ciekawe, co ona na to. Oczywiscie moze by¢ tak,
ze on ja traktuje tak samo albo juz jej tak nie traktuje, bo mu
sie znudzita. Moze by¢ tez podobnie patriarchalna jak matka
i wtedy jest zazdrosna o mtoda dziewczyne. O to, ze jest dla
niego obiektem pozadania i specyficznego zachwytu, seksual-
nych rojen.

Suzan: Ta sytuacja wyglada na problem rodziny, w ktorej
kobiety od wielu pokoleni milcza.

Katarzyna: I od wielu pokolen takie zachowania w tej rodzi-
nie majq miejsce.



Te zachowania dla wielu mezczyzn s3 przeciez norma,
od kogos musieli sie tego nauczy¢.

Pamietam, jak przysztam do nowej szkoty, do piatej klasy
i przezylam szok, gdy dwoch chlopcow zaczeto mi opowiadad
sprosne dowcipy, wcigga¢ mnie pod tawke, zartowac¢ w spo-
sob, w jaki dzieci nie powinny sie do siebie zwraca¢. Oni byli
wrecz nakreceni i podnieceni. Mysle, Ze wyniesli to z domu
ten prostacki sposob postrzegania erotyki.

Suzan: Ciekawe, czy panowie czuliby sie dobrze, gdyby
kobiety w swoim gronie dyskutowaty o meskich cztonkach.

Katarzyna: Oni sie czuj3 okropnie! Kiedys w zespole psy-
choterapeutycznym postanowilysmy z kolezankami podjaé¢
obronng akcje wobec dwdch panéw, dosy¢ duzo umiejacych,
ale tez posiadajacych sporo wad, postrzegajacych kobie-
ty wlasnie w taki przedmiotowy, wulgarny sposéb. Akcja
polegala na tym, ze na wspolnej imprezie zaspiewaly$my im:
»Alleluja, alleluja, Rysio (a potem to samo o Marku) ma mate-
go chuja!”. Uwagi i chamskie zaczepki sie skonczyty.

Suzan: Ostatnio bytam na spotkaniu w meskim gronie fil-
mowcow. Bylam tam jedyng kobieta i zauwazylam od razu,
ze panowie sie popisuja, zachowuja troche nienaturalnie.
Rozmawiali$my m.in. o tym, jak pokaza¢ rane postrzatowa
glowy w filmie. Jeden z madrych panéw wspomniat o geniu-
szu, ktory perfekcyjnie pokazat dziure w gltowie po postrzale,
poréwnujac ja do damskiej cipki. Ow geniusz uznat, ze dziura
w glowie i wagina wygladaja tak samo. Ztapat jakas asystent-
ke i jeszcze kilka dziewczyn z obstugi i rzekt: ,Niestety, moje
drogie, musicie zdja¢ majteczki”. Sfilmowat mnostwo cipek,
zrobil mnostwo zblizen, a poZniej mdgt sobie wybracé to, kto-
re najbardziej przypominato dziure w glowie po kuli.

Troche to niestety trwato i podobno kazda pani, ktéra po-
jawita sie na planie wiedziala, ze moze by¢ wybrana i musi sie
zgodzi¢, bo inaczej zostanie wyrzucona.
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Katarzyna: Wlasnie ten przymus jest najgorszym $win-
stwem. By¢ moze cipka wyglada jak dziura po postrzale (?),
ale zmuszanie kobiet do nagrywania ich miejsc intymnych
jest czystym dranstwem. Pewnie niektdre zgodzilyby sie zro-
bi¢ to bez przymusu, ale facet miat na celu ich upokorzenie.

Suzan: Raz bylam z cdrka u lekarza, ktdry stynat z rubasz-
nosci. Przysztam z mojq prawie dorosta pociechg, a on na to:
,Widze, ze bardzo doroslas, to juz cipke masz takg jak mama”.

Katarzyna: Co wtedy zrobityscie?

Suzan: Niestety musze przyznacd, ze rozesmialySmy sie... Byla
to moja automatyczna reakcja. Ja bylam w takich sytuacjach
wiele razy i wiele razy myslatam: ,Dobrze, po$miejemy sie, za
chwile to minie”.

Katarzyna: Tak jak radzi patriarchalna mamusia: ,Trzeba
przeczekac i przemilczec”.

Suzan: Ale kiedy on tak do nas powiedzial, fizycznie poczutam
jakby ktos mi co$ tam wsadzit. Uczucie dotykania przez stowa!

Katarzyna: Ja tez kiedys doznalam czegos obrzydliwego
ze strony lekarza, ale na szczescie, zareagowalam wscieklo-
Scia.

Podczas pobytu w szpitalu ginekologicznym tamtejszy or-
dynator, miat zwyczaj zbiera¢ kobiety, ktore przebywaly na
jego oddziale, wszystkie razem na badania. Ustawiat je w ko-
lejce przed gabinetem, bez spodni od pizamy, bo jak twier-
dzil, szkoda bylo czasu na rozbieranie sie. Panie z gotymi tyl-
kami, w samych bluzkach staty przed gabinetem i czekaty na
swoja kolej.

Powiedziatam temu lekarzowi, Ze jestem oburzona tg sy-
tuacja i nie rozumiem jak mozna tak traktowa¢ ludzi... Na-
tychmiast odpowiedzial mi jego przydupas: ,Jak sie pani od-



