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Czasem ludzie postepuja tak, ze mamy ochote schowac sie w mysiej dziurze. Zachowa-
nia toksyczne, czyli zatruwajgce nam mysli i dusze, rozpoznajemy po skurczu gardta,
ucisku w klatce piersiowej, b6lu brzucha i napieciu miesni. Objawy te sygnalizujg lek,
smutek, wstret lub gniew. Sami tez bywamy wobec ludzi toksyczni, nie zawsze zdajac
sobie z tego sprawe. Nie warto pozostawa¢ w toksycznych stosunkach z innymi oso-
bami. Z pomocg przychodzi asertywne zachowanie. Postepowac asertywnie to znaczy
skutecznie broni¢ wiasnych praw, reagujgc na obce ,toksyny” stanowczo, cho¢ zarazem
na tyle przyjaznie, na ile sie uda. Oto przyktady toksycznych zachowan i mozliwych
reakcji.

Gruboskérny to ktos, kto cie oSmiesza i poniza, by samemu sie wywyzszy¢. Spytaj wprost:
,Czy chcesz mnie obrazic¢ (dotkng¢, sprawic przykrosc¢)? Dlaczego?”. Poinformuj o swoich
uczuciach i uswiadom skutki: ,,Przykro mi, kiedy zachowujesz sie w ten sposéb”, ,Nie mam
ochoty dtuzej cie stuchac”, ,Nie chce spotykac sie z tobg, o ile nie zmienisz stylu bycia”.
Powiedz: ,Czuje sie dotknieta, chociaz nie mysle o sobie w ten sposéb”, ,,Boli mnie, kiedy
bawisz sie moim kosztem". Zaproponuj zmiane i pokaz pozytywne konsekwencje: ,Gdyby
udato nam sie spokojnie porozmawia¢, mogtbym lepiej zrozumied, o co ci chodzi”. Jesli ten
kto$ ma racje, najpierw mu jg przyznaj, a potem wypros sobie kategorycznie niegrzeczng
forme: ,Masz racje co do..., ale zdecydowanie nie zycze sobie takich epitetow”.

Wulkan wrzeszczy, ztosci sie i nie stucha cie. Aby go uspokoié, powiedz na przyktad: ,Byc
moze masz racje”, ,Co$ w tym jest”, ,To moze okazac sie interesujgce”. Uzywaj trybu przy-
puszczajgcego, ktory cie do niczego nie zobowigzuje. Nie daj sie wyprowadzi¢ z rownowagi.

Despota odczuwa przymus dominowania, nie liczy sie z tobg i traktuje cie z géry. Nie
pozwol wejs¢ sobie na gtowe. Niechciana ulegtos¢ szkodzi zdrowiu, zatem naucz sie mowic
z naciskiem: ,Nie, nie zrobie tego, mam juz inne plany” - uprzejmie, ale bardzo stanowczo.
| powtarzaj to jak zdarta ptyta - tyle razy, ile potrzeba, bez usprawiedliwiania sie.

Triumfator musi rywalizowac i wygrywa¢, zawsze musi okazac sie ,lepszy”. Ma za zte,
ze nie skaczesz do gory z radosci, gdy przegrywasz. Nazywa to niesportowg postawg. Graj
z nim rzadko i niech stawkg nie bedzie twoje dobre samopoczucie i spokdj. Powiedz: ,Nie
zamierzam z tobg konkurowad, to nie wyscig szczuréw”.

Motylek to osoba lekko traktujgca zobowigzania. Zakresl wyraznie granice swojej odpo-
wiedzialnosci i nie pozwél obarczy¢ sie obowigzkami lekkoducha, a tym bardziej poczu-
ciem winy, kiedy on co$ zawali. Méw wprost: ,Ustalilismy, ze zrobisz to, masz teraz niestety
problem” (uwazaj: on ma problem, nie ty), ,To, co robisz, sprawia, ze czuje sie okropnie,
nie chce w tym uczestniczyc”.

Bryta lodu jest chtodng osobg, trzymajgcg dystans, cho¢ utrzymuje, ze jestes$ dla niej
kims$ waznym. Roztop 16d, okazujgc konsekwentnie, cho¢ delikatnie, swoje uczucia. Chtod
w zachowaniu bywa wyuczony, tak jak w przypadku wielu mezczyzn, ktérzy obawiajg sie
okazywac emocje, bo myslg, ze sie osSmiesza.
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Prowokator robi z igty widty. Przybiera rézne maski. Niepokdj innych jest dla niego powo-
dem do uciechy. Sprawia przykrosci pod pozorem przyjacielskiej przystugi. Donosi, suge-
ruje, podejrzewa, udaje dobre intencje, uderza, gdy jestes w kiepskiej formie. Wykorzysta
przeciwko tobie wszystko, czego niechcgcy sie dowie. Nie daj sie nabrac na stodkie stowka.
Zapytaj, czy chce cie zdenerwowac. Poinformuj, ze w jego towarzystwie stale odczuwasz
napiecie i nie lubisz tego. Wyjasnij doktadnie, co cie irytuje. R6b swoje, zachowuj sie uprzej-
mie, uwazaj na kazde stowo.

Skorpion wie, jaki jest twoj najstabszy punkt, i uderza bolesnie. Zapewne bardzo go kiedys
zraniono. Atak jest najczesciej formg obrony przed spodziewanym atakiem. Mow otwarcie,
ze boli, ze cierpisz, ze nie jeste$ w stanie tego znies¢. Nie zamykaj sie w sobie. Jesli uderzy
jeszcze raz - maksymalnie wydtuz dystans. Jesli tego nie zrobisz, jego natura zniszczy cie,
cho¢ by¢ moze - jak w przypowiesci - jego réwniez. Otdz skorpion prosit z6twia o przepra-
wienie przez rzeke i obiecywat, ze go nie skrzywdzi. Na Srodku rzeki jednak nie wytrzymat
i ukgsit zotwia. A kiedy obaj szli na dno, ttumaczyt, ze taka jest jego natura.

Szczery do bolu uwaza za swéj obowigzek méwic stale o tym, co ci sie nie udato: o two-
ich porazkach, wadach, pomytkach. Rozdrapuje ci rany w przekonaniu, ze dobrze czyni.
Powiedz otwarcie: ,Rozumiem twdj punkt widzenia, ale nie chce tego stucha¢, bo czuje
Sie coraz gorzej”.

Wysoki sgd ma przymus osgdzania, ferowania wyrokdéw, dawania ,dobrych” rad. Uwaza,
ze wie lepiej niz ty, co masz mysle¢, czud i robic. State ocenianie odbiera ci sity i poczucie
niezaleznos$ci. Mow, co czujesz. Nie atakuj, nie pouczaj, nie osgdzaj, ale jasno informuj,
co ci przeszkadza. Powiedz na przyktad: ,Nie podoba mi sie, ze wprawiasz mnie w zakto-
potanie w obecnosci innych ludzi, wole porozmawiac w cztery oczy”.

Szantazysta uwaza, ze lek moze by¢ podstawg trwatego zwigzku. Straszy, ze zrobi sobie
krzywde. Powiedz stanowczo: ,Nie chce tego dtuzej znosic, zrobisz, co zechcesz, nie mam
na to wptywu".

Egocentryk wcigz powtarza: ja, ja, ja! Musi by¢ najwazniejszy, inni sg ttem. Méwi tylko
na jedyny naprawde interesujgcy go temat, czyli o sobie. Wcigz sie chwali. Gdy ma wiecej
zalet niz wad - okazuj sympatie. Ale wyznacz limit spotkan, bo zwariujesz. Zaproponuj
z naciskiem: ,,Postuchaj mnie, chce powiedzie¢ cos dla mnie waznego”.

Whkret jest wscibski, ucigzliwy, namolny, cho¢ bywa stodki. Wykaz stanowczos¢. Utnij
krotko: ,Niestety nie mam czasu”, ,To mnie nie interesuje”, ,Nie lubie tego” itp. | powta-
rzaj to tak dtugo, az zrozumie.

Manipulant maksymalizuje swoj zysk twoim kosztem, udajgc w dodatku, ze chce dla cie-
bie jak najlepiej. Ktamie i oszukuje, uwazajac przy tym, ze inni sg gtupsi i nie zorientuja
sie. Przy pierwszej probie wpuszczenia cie w maliny, zwr6¢ mu uwage, ze to ty tracisz.
Za drugim razem daj jeszcze szanse, szczegotowo analizujgc sytuacje i swoje odczucia.
Za trzecim - zdecyduj o formie wydtuzenia dystansu.

Marcowa pogoda to cztowiek nieprzewidywalny i nieobliczalny, potrafi by¢ cudowny,
za chwile szaleje. Mozna zwariowac. Powtarzaj cierpliwie, co ci przeszkadza, ale zachowaj



1. Motylek w occie, czyli sposoby na toksycznych ludzi

ostroznosc¢ i uwazaj z zaufaniem. Poszerz grono znajomych - zawsze mito poznac kogos
innego, bezpiecznego i dojrzalszego emocjonalnie.

Koza to uparciuch, nici nikt jej nie przekona. Co gorsza, koniecznie chce ci ,wmusic¢” swoje
zdanie. Nie przekonuj jej. Méw pogodnie: ,Jak widac¢ r6znimy sie pogladami na ten temat”,
.10 ciekawe, ja to widze troche inaczej”. Sympatia do kogos nie zalezy od zgodnosci prze-
konan.

Bezradnik jest staby, niezdecydowany, miotany watpliwosciami. Oczekuje, ze rozwigzesz
jego problemy. Wycofuje sie, cierpi, ptacze, a ty razem z nim. Stale w stresie, czuje sie
podle, tyka tabletki. Twoja opiekunczos¢ zacznie sie chwia¢, bedziesz mie¢ dos¢ trakto-
wania dorostego jak dziecka. Zmeczy cie. Jesli chcesz, mozesz pomagac, cho¢ nie musisz.
Pomysl, jak sie wycofac.

Ocet to ktos$ stale skrzywiony i niezadowolony. Wcigz uzala sie nad sobg i poréwnuje
z tymi, ktérym zyje sie lepiej. Przejety swoimi nieszczeSciami, nie probuje szukac wyjscia
z sytuacji. Obarcza cie swoimi humorami. Potrenuj przyjazng stanowczosc i ciepto, ale
bardzo zdecydowanie powiedz: ,Rozumiem, ze masz ktopoty - jak kazdy - ale sprébujmy
moze poszukac réznych pluséw”. Skieruj jego uwage na mozliwos¢ rozwigzania problemu:
.Co chcesz robic dalej? ", ,Wszystko zalezy od ciebie. Masz jakis$ plan? ".

Pechowiec uparcie pakuje w ktopoty siebie i ciebie. Przycigga mase nieprzyjemnych i nie-
prawdopodobnych zrzgdzen losu. Bgdz cierpliwy, wyrazajgc przy tym przygnebienie i roz-
czarowanie.

Bluszcz oplata cie ciasno i dtawi. Jest twoim cieniem, Swieci odbitym Swiattem. Czujesz sie
nieswojo. Potrzebujesz partnerstwa. Nie mozna dac sie sttamsi¢, ale potrzebny jest takt
i delikatnos¢. Dostarcz oparcia, jednak bron swojej autonomii.

JAK POSTEPOWAC ASERTYWNIE?
Traktuj siebie i partnera jak rownie wazne osoby.
Unikaj atakowania lub podporzgdkowywania sie cudzym wymaganiom.
Informuj o swoich myslach i uczuciach, bez pouczania, krytyki i okazywania wyzszosci.
Zachowaj spokd;j.
Utrzymuj kontakt wzrokowy.
Wyprostuj sie - taka postawa utatwi gtebokie oddychanie, pomoze zmniejszy¢ napie-
cie i jasniej myslec.
Badz zwiezty i precyzyjny - pomoze ci to utrzymac uwage stuchacza i zwiekszy moc

przekazu.

Hanna Hamer



