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Przedmowa

Ukonczylam studia szes¢ lat temu. Mniej wiecej w tym
czasie wydalam pierwsza czes¢ TOXIC, ktéra mowita
o toksycznych relacjach. Szczerze méwiac, w ogole nie
spodziewalam sie, ze kto$ ja kupi. Stalo si¢ jednak inaczej,
co mnie bardzo cieszy. Najbardziej jestem zadowolona
z tego, ze ksigzka komus pomogta i otworzyla oczy na to,
jak bardzo toksyczne relacje moga zmienic¢ nasze zycie
na gorsze.

TOXIC méwila o toksycznych relacjach ogétem — oma-
wiatam toksyczne sytuacje w rodzinie, zwigzku i pracy.
Dzisiaj oddaje w Twoje rece poradnik, ktéry mowi tylko
o toksycznoséci w miloéci. Im wigcej na ten temat mysle,
tym bardziej mi si¢ wydaje, ze toksyczne zachowania
w milosci sg najbardziej niebezpieczne ze wszystkich,
poniewaz dotykaja naszych najbardziej czutych punktéow.
Nie ma chyba nic gorszego, niz uslysze¢ od ukochanej
osoby okrutne stowa, ktére rania. Nie ma drugiej tak bola-
cej sytuacji jak ta, w ktérej widzimy, jak ktos, kogo ko-
chamy, niszczy to, co do niego czujemy.

Od wielu lat stucham rozmaitych historii z pogranicza
toksycznych relacji. JesteSmy wrecz nimi otoczeni i tylko
od nas zalezy, w jaki sposdb sobie z nimi poradzimy. Ten
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poradnik ma za zadanie przeprowadzi¢ Cie przez zjawisko
toksycznosci w zwigzku, pokaza¢ najbardziej powszechne
przyklady ztych relacji i podpowiedzie¢, w jaki sposob
sobie z nimi poradzi¢. Dowiesz sie, jakiego typu relacje
w zwigzku dwojga ludzi mozna uzna¢ za toksyczne, jakie
zachowania s3 nieakceptowalne i naruszaja czyja$ god-
no$¢. Nauczysz sie, jak takim sytuacjom przeciwdziataé
oraz jak si¢ przed nimi broni¢. Opowiem tu historie osob,
ktére mialy do czynienia ze zlymi sytuacjami w zwiazku
i musialy stoczy¢ walke o swoja miloé¢, samoakceptacje
i godno$¢. Dowiesz si¢ réwniez, dlaczego tak trudno nam
zrozumie¢ siebie nawzajem i dlaczego mezczyzni i kobiety
pojmuja niektdre rzeczy w inny sposob. Poznasz takze kil-
ka mitow na temat zwigzkéw, w ktore nadal wielu ludzi
wierzy, oraz fakty, o ktérych tak tatwo zapominamy w co-
dziennym chaosie.

Mam nadziejg, ze ten poradnik pomoze Ci uporac si¢
z problemem toksycznosci w swoim zwigzku i ze razem
ze swoim partnerem/partnerka przezwyciezycie wszelkie
trudnosci. Toksyczno$¢ w zwigzku wecale nie musi ozna-
czaé rozstania — jesli oboje bedziecie chcieli naprawic¢
swoje relacje, nie widze¢ przeszkdd, aby Wasza milos¢ od-
powiednio si¢ rozwineta. I tego Wam zycze.

W tym miejscu chcialabym tez podzigkowaé mojemu
mezowi, ktéry namawial mnie do napisania kontynuacji
TOXIC. Gdyby nie jego niezmgcona wiara w moje mozli-
wosci, ta ksigzka by nie powstata. Dziekuje Ci, Kochanie.
Miedzy innymi tez za to, ze jeste$§ jednym z najmniej
toksycznych ludzi na $wiecie.



Toksyczna milos¢
— jak ja rozpoznac?

Wyobrazmy sobie nastepujaca sytuacje. Kobieta zajmuje
sie domem i dwdjka malych dzieci, gdyz postanowili
z me¢zem, ze na razie nie wroci do pracy na etacie. Maz
jest w pracy, ona zostala sama z dzie¢mi w domu. Zwykle
daje rade wszystko ogarng¢, ale dzisiaj ma taki dzien,
w ktérym nic jej nie wychodzi. Dzieci marudzg, domagaja
si¢ uwagi, pranie lezy i czeka, podobnie jak zalegte praso-
wanie, a ona z niczym si¢ nie wyrabia. Gdy wybija godzina
15, jest zmeczona cigglymi fochami swoich dzieci i domo-
wymi obowigzkami. Rozglada si¢ dookota. Dzieci zdazyty
zabrudzi¢ jej wszystko to, co wczesniej posprzatata. Obiad
co prawda gotowy, cho¢ lekko przypalony. Dzieci bija
si¢ i krzycza, ze chcg wlasnie teraz wyjs¢ na dwor. Mama
patrzy na nie z rezygnacjq, zamyka oczy i zatyka uszy, by
nie stysze¢ tych krzykéw. Chce jej sie ptakac i wrzeszcze¢
jednocze$nie. Marzy tylko o tym, aby wrdci¢ do pracy,
gdzie nikt nie bedzie jej jeczal nad uchem o przeczytanie
bajki lub zabawe. A nade wszystko chciataby w spokoju
i ciszy usiaé¢ i poczytaé sobie jaka$ gazete, ktdra nie by-
taby bajka o Kubusiu Puchatku. Albo wzig¢ relaksujaca,
dluga kapiel.



Toksyczna mito§¢ — jak ja rozpoznac?

Wtem drzwi do domu si¢ otwierajg i czar pryska. Wcho-
dzi zmeczony po pracy mezczyzna. Od progu widzi roz-
zalong zong, ktéra nawet nie pozwala si¢ przytuli¢ na po-
witanie, tylko od razu zaczyna mu wypomina¢, ze nie wzial
ze soba rano $mieci, a przeciez polozyta mu je przed
drzwiami. Macha rekg, dajac jej do zrozumienia, Ze $mieci
sa malo waznym aspektem jego zycia, odstawia plecak
i pyta, co dzisiaj jest na obiad.

Kobieta automatycznie od razu jest spieta. Ona tutaj ha-
rowala jak dziki osiol, wszedzie blyszczy, a jedyne, o czym
on mysli, to obiad. No pewnie! Nawet nie pochwali jej
ciezkiej pracy. Tylko jest naburmuszony i oczywiscie zme-
czony, bo ona przeciez lezala i pachniata caly dzien. Zde-
nerwowana idzie do kuchni poda¢ mu ten przeklety obiad.
Dzieci nie odstepuja jej na krok i domagaja si¢ uwagi.
Kobieta krzyczy do meza, zeby zajal sie dzie¢mi, co ten
czyni niechetnie. Chcial wréci¢ do domu i odpoczaé po
cigzkim dniu pracy, a musi si¢ zajmowac rozkapryszo-
nymi maluchami. Udaje mu si¢ odwréci¢ ich uwage od
mamy — moze dzieki temu obiad zostanie podany szyb-
ciej? Rzeczywiscie.

Zona podaje obiad, réwniez naburmuszona. On do tej
pory nie zainteresowat sig, jak jej minat dzien, czy nie jest
zmeczona, czy moze jej jako$ nie odciazy¢, nie pomdc
albo chociaz nie pochwali¢. Z kolei maz zastanawia sie,
dlaczego, u licha, ona znowu jest zta. Inne zony, kiedy
ich mezowie przychodza do domu, to nie s3 takie nadete
i nie maja wiecznie pretensji. Nie do$¢, ze go szef dzisiaj
wkurzyl, to jeszcze ta jest niezadowolona. Patrzy na nia
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i zastanawia sie, co zrobil lub powiedzial, ze zona jest w ta-
kim nastroju. Nie wie. Przeciez ma chyba prawo by¢ zme-
czony po pracy i odpoczac¢? Co ona moze o tym wiedzie¢,
skoro caly czas siedzi w domu z dzie¢mi? Taka opieka na
pewno jest 1zejsza niz praca fizyczna na budowie, ktéra wy-
konuje on. No nie wytrzyma, musi wiedzie¢, co zrobil Zle.

— O co ci znéw chodzi? — pyta, a jej oczy w jednym
momencie zachodzg tzami. I awantura gotowa.

Chyba nie musze Ci moéwié, co bedzie dalej. Jestem prze-
konana, ze znasz ten obrazek z wlasnego do$wiadczenia.
Tak wyglada dzien jak co dzien wigkszosci par na tym
$wiecie.

Jestem ciekawa, ile przejawow toksycznosci udato Ci sie
zauwazy¢ u naszych bohateréw. Ja naliczylam wiele takich
zachowan, zaréwno ze strony meza, jak i Zony. Potrafisz
wskaza¢ kilka? Mozesz to zrobi¢ ponizej, jestem bardzo
ciekawa, jak Ci pojdzie.




Toksyczna mito§¢ — jak ja rozpoznac?

Teraz mozemy poréwnac¢ nasze obserwacje. Po pierw-
sze, zmeczona domowymi obowigzkami kobieta przelata
swoje niezadowolenie z zycia na Bogu ducha winnego
meza wracajgcego z pracy. Nie miata szansy wykrzyczeé
swojej zlosci, wyzy¢ si¢ w jakikolwiek inny sposdb, wigc
okazala ja mezowi, ktdry przeciez niczym nie zawinit. Czy
aby na pewno? Maz, zamiast przywitac sie cieplo z zona,
przytuli¢ jg, zapytaé, jak jej mingl dzien, i zauwazy¢ jej
zniechecenie, skoncentrowatl si¢ na wlasnym przygne-
bieniu i zmeczeniu. Nie zauwazyl, ze zonie przydaloby
sie pocieszenie, nie chcial widzie¢, ze ona potrzebuje jego
wsparcia. Skupit sie na swoich wlasnych potrzebach i od-
czuciach. Najwazniejsze byly dla niego odpoczynek i cie-
ply posilek, a nie to, w jakim nastroju jest zona. Kobieta
od progu wyzywa si¢ na mezu za to, ze nie zrobil tego,
o co go prosita. Gdyby miala inny nastroj, zapewne re-
prymenda bylaby duzo mniejsza. Niestety, tego dnia nie
bedzie lekko i mezczyzna czuje si¢ zaatakowany o bla-
hostke, ktorg sa w jego mniemaniu $mieci. Zirytowany
tym atakiem daje jej do zrozumienia niewerbalnie (po-
przez lekcewazacy ruch reka), ze $mieci i zwigzane z tym
problemy nie s3 warte uwagi. Jednoczes$nie przekazuje
jej, ze nie zwaza na to, co ona do niego moéwi, bagateli-
zujac jej potrzeby i stan emocjonalny, co ja jeszcze bardziej
negatywnie nakreca. Zona zaczyna zapetlaé si¢ w swoim
gniewie, wklada¢ w usta mezczyzny stowa, ktérych nie
wypowiedzial ani o ktorych nie pomyslat. Maz widzi, ze
zona jest nie w humorze, i sam zaczyna robi¢ to samo —
uzala si¢ na swoj los, wydaje mu sie, Ze inni mezczyzni
maja w domu midd i mleko, a on tylko wieczne pretensje
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i utyskiwania. Gdy kobieta wymaga od niego pomocy przy
dzieciach, jest juz wyraznie zly i okazuje to swoim zacho-
waniem. Zona, zamiast poprosi¢ go na spokojnie, aby po-
bawil si¢ z dzie¢mi, krzyczy na niego z pretensja w glosie.
Ten krzyk wyprowadza go z réwnowagi i automatycznie
powoduje che¢ obrony, ktéra zostaje wyrazona w zdaniu,
jakiego tak bardzo nienawidzg kobiety: ,,O co ci znéw
chodzi?”.

Ufft. Troche tego bylo, prawda? Ale tak wyglada co-
dzienno$¢ w wielu domach. Najwazniejsze to zda¢ sobie
sprawe, ze kazdy z nas jest toksyczny, tylko na co dzien
o tym nie mysli. Co mozna z tym zrobi¢? Pracowaé nad
sobg. Codziennie stara¢ si¢ by¢ lepszym cztowiekiem dla
drugiej osoby. A przede wszystkim nauczy¢ sie nie tylko,
jak samemu nie by¢ toksycznym, ale tez reagowac na takie
zachowania drugiej strony. Kluczem do sukcesu jest umie-
jetno$¢ dostrzegania, ze cos$ jest nie tak. Wiele oséb tego
nie umie i pozwala w zwigzku na zte traktowanie, co od-
bija si¢ potem na ich zdrowiu i samopoczuciu.

Jak rozpozna¢ toksyczne zachowanie?

Gdy zakochujemy si¢ w kim$, mamy na nosie rézowe
okulary. Nie dostrzegamy jego wad, przymykamy oczy
na pewne sprawy, nie chcemy stucha¢ innych ludzi, kté-
rzy moga nas ostrzega¢ przed tym, ze nasza ukochana
osoba ma zty charakter. Na tym etapie zwigzku nikogo nie
stuchamy, czesto doprowadzajac do szalu blizszg i dalsza
cze$¢ rodziny i znajomych.
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Otrzezwienie przychodzi zazwyczaj dos¢ szybko, cho¢
znam przypadki, zardwno ze strony mezczyzn, jak i kobiet,
ze taki stan trwal latami, zanim dana osoba zorientowala
sig, Ze jej zwigzek jest toksyczny. Najcze$ciej przebudzenie
jest bardzo przykrym etapem, w ktérym wszystkie nasze
dotychczasowe plany, nadzieje i marzenia wydaja sie tylko
mrzonkami, a wszystkie szczgsliwe chwile zdajg sie nigdy
nie mie¢ wcze$niej miejsca.

Warto w tym miejscu zwrdci¢ uwage na jedng rzecz:
w kazdym zwiazku, jak pokazatam na poczatku, istnieje
toksycznos¢. Dopoki jednak jesteSmy w stanie sobie z nia
wspdlnie poradzi¢ i nie wynika ona z wybitnie ztych in-
tencji drugiej strony, dopoty wszystko jest w normie. Pro-
blem pojawia si¢ dopiero wtedy, gdy przez te toksycznos¢
zmienia si¢ na gorsze nasze uczucie do partnera i nie je-
steSmy w stanie funkcjonowaé w tym zwigzku ani chwili
dluzej.

Po czym mozna rozpozna¢ toksyczne zachowanie w re-
lacji? Istnieje wiele przykladow toksycznych zachowan
w zwigzku dwojga ludzi, ktére mogg doprowadzi¢ do po-
waznego kryzysu, a nawet ostatecznie do rozstania:

% Brak lojalnosci. Katarzyna nie pamieta, zeby Tomasz
jakakolwiek decyzje podjat kiedys sam. We wszyst-
kim stuchal ojca i matki. Nawet na wakacje jezdzili
tam, gdzie szanowni te$ciowie sobie zazyczyli. Kasia
miala momentami wrazenie, Ze jej maz nigdy nie
uniezaleznil si¢ od swoich rodzicéw, mimo ze sam na
siebie zarabia i od dawna jest dorosty. Bywaly sytu-
acje, ze Tomasz zwierzal si¢ mamie z ich spraw in-
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tymnych — moéwil jej, ze ostatnio nie ukfada im sie
tak jak dawniej, ze coraz czesciej sie kldca, a on nie
wie dlaczego. Niezliczone prosby Kasi, zeby nie opo-
wiadal rodzicom o ich sprawach, trafialy jak kulg
w plot. Maz uwazal, ze rodzice s3 mu najblizsi i maja
prawo wiedzie¢, co si¢ u niego i zony dzieje. Zupelnie
nie rozumial, dlaczego Katarzyna nie stucha ich tak
samo jak on — przeciez ostatecznie zawsze maja ra-
cje. Czara goryczy przelata sie, gdy Kasia i Tomasz
budowali dom, o ktérym zawsze marzyli. Nie byto
aspektu, w ktory tesciowa by si¢ nie wtracifa: od wy-
lewki fundamentdw, przez budowe dachu, koniczac na
wystroju wnetrz. Kazda decyzja Kasi byla zta, matka
Tomasza wszystko chciala poprawia¢. A on tylko
patrzyl i przytakiwal, jakby nie mial swojego zdania.

Brak wsparcia. Beata bardzo dobrze pamigta, gdy ro-
dzita Antosia. Pamieta, ze nie bylo przy tym jej me-
za, Bartka, na ktorego bardzo liczyta. Okazalo sig, ze
zamiast by¢ przy niej, wolal piwo i mecz z kolegami.
Prébowata si¢ do niego dodzwoni¢ ze szpitala. Niestety,
nie odbieral telefonu. Oczywiscie potem jg przepraszat,
ale dla kobiety nie mialo to wigkszego znaczenia.
Przeprosiny przyjela dla swigtego spokoju. I liczyla
na poprawe, ktora jednak nie nastgpila. Z Antosiem
i opieka nad nim zostala calkiem sama — Bartek
przychodzit zmeczony z pracy, szybko wital si¢ z sy-
nem i zamykal w pokoju, by gra¢ w gry do pdznej
nocy. Aktywizowat sie¢ dopiero po awanturach, ktdre
powoli zaczynaly Beate meczy¢, poniewaz niczym
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nie skutkowaly. Potrzebowata jego wsparcia, opieki,
czulosci i pomocy przy malutkim dziecku. Nie do-
stala nic. Dzisiaj sa po rozwodzie.

Wieczna krytyka. Wszyscy sa niedobrzy, tylko ona jed-
na jest idealna i krysztalowa. Nie ma sytuacji, w ktorej
popelniataby btad. Chodzaca perfekcja. Najlepsza mat-
ka i zona. Wzor cnét. Tak samg siebie okreslata Lilka,
zona Adama, ktéra zawsze uwazala, Ze inni robig
wszystko zle, a ona tylko po nich poprawia i nadaje
ich zyciu sens. Lilka spdznita sie na wywiadowke
u syna? Wina meza, poniewaz jej o tym nie przypo-
mnial. Syn pyskuje? Wina babci i dziadka, bo go roz-
puscili jak dziadowski bicz. Szef odrzucit jej projekt?
Z pewnoscia dlatego, Ze z nim nie sypia, w przeciwien-
stwie do Jolki z drugiego pietra, ktéra ciagle sie przed
nim wdzigczy. I jak tu sie wiecznie nie denerwowac,
skoro inni s3 tak niedoskonali i staja jej na drodze?
No jak?

Zaborczos$¢ i zazdros¢. Krystian nie moégt nigdzie
wyjs$¢ bez karczemnej awantury ze strony swojej dziew-
czyny. Anna robila mu pretensje za kazdym razem,
gdy chciat p6js¢ z kolegami na piwo czy bilard. Z kaz-
dego wyjscia musial sie gesto thumaczy¢. Z kim byl?
Co robil? Czy na pewno jej nie oklamuje? Czy na
pewno nie bylo tam innych dziewczyn? A moze jed-
nak byly? To dlaczego wrécil tak pdzno? Tak byto
przez caly ich zwiazek, ktéry trwal szes¢ lat. Kiedy$
Krystian zapomnial jej powiedzie¢, ze tego dnia jego
kolega obchodzi urodziny i zostat zaproszony na im-
preze, ktora bedzie si¢ odbywala wylacznie w meskim
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gronie. Jakim$ cudem Anna dowiedziala si¢, gdzie
kolega mieszka, i przyszta tam upewnic sie, ze rzeczy-
wiscie nie ma z nimi zadnej dziewczyny. Kolega Kry-
stiana byl uprzejmy i udowodnit jej, ze tak wlasnie jest.
Annie to nie wystarczylo i kazala Krystianowi jak naj-
szybciej wraca¢ do domu. Chlopak nigdy nie zapo-
mni tego, jak bardzo si¢ wtedy za nig wstydzil.

Osiadanie na laurach. ,Skoro za mnie wyszlas, to po
co mam sie stara¢?” — uslyszala ktoéregos dnia Ola od
meza przy obiedzie, gdy probowala mu da¢ do zro-
zumienia, Ze troche wiecej czutosci w ich zwigzku by
nie zaszkodzito. Od tamtego momentu ona réwniez
przestala si¢ starac.

Mijanie si¢/brak bliskosci. Marta nie wie, kiedy to
sie zaczeto. Od pewnego czasu sg dla siebie z m¢zem
obcymi ludzmi, ktorzy spotykaja sie tylko popotudniami
w jednym domu. Skiada to na karb tego, ze oboje
zawsze duzo pracowali i nigdy nie mieli do$¢ czasu,
aby go w pelni wykorzysta¢. Gdy sa w domu, prawie
ze sobg nie rozmawiaja, chyba ze o dzieciach i obowigz-
kach domowych. Kiedy$ potrafili przegada¢ wiele go-
dzin. Dzisiaj nie faczy ich nic oprécz dzieci.

Brak zrozumienia i komunikacji w zwigzku. Matylda
byta mistrzynia obrazania si¢ o byle co. Patryk uwazat,
ze gdyby mozna byto zrobi¢ z tego zawody, na pewno
by je wygrala. Nie bylo dnia, zeby si¢ o co$ na niego nie
obrazila. A to co$ zle powiedzial, a to czego$ nie zro-
bil. Zapomnial o ich miesigcznicy. Nie podlal kwia-
tow. Nie wyniost $mieci. Widziala go na miescie z jakas
dziewczyng. Powiedzial za duzo. W ogole si¢ nie odzy-
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wa. Moglby by¢ bardziej ambitny. Bardziej szarmanc-
ki. W pewnym momencie chlopak stwierdzit, ze
Matylda go nie kocha, skoro jest z niego taka nieza-
dowolona. Gdy odchodzil, w ztosci powiedziata mu,
ze gdyby ja rozumial, to by jej nie opuscil.

Zdrada. Kalina wiedziata, ze Robert podoba si¢ ko-
bietom. Wysoki, czarnowlosy, latynoski typ. Gdzie-
kolwiek sie pojawil, juz kilka wodzito za nim wzrokiem.
Niestety, on réwniez o tym wiedzial, co go do reszty
zepsulo. Kalina zwykla mawia¢, ze nie ma nic gor-
szego niz mezczyzna $wiadom swojej urody i wrazenia,
jakie robi na kobietach. Byla w zwigzku z Robertem
dziesie¢ lat, podczas ktorych nieustannie styszala za-
pewnienia, ze to juz na pewno ostatni raz. Nie potra-
fita zliczy¢ ilosci zdrad. Do dzisiaj nie moze uwierzy¢,
ze przez tyle czasu pozostawala tak $lepa i naiwna.
Duzo tatwiej bylo mu przebaczy¢ po raz kolejny, niz
uwierzy¢, ze on moze jej nie kochac.

Nalogi i przemoc psychiczna i fizyczna. Arleta po-
znata Tadeusza w wieku 19 lat. Wiedziata, ze pochodzi
z rodziny alkoholikéw — jego tata mial z tym duzy
problem. On sam wydawal jej si¢ zupelnie inny. Byli
ze sobg kilka lat, skoniczyli studia, potem na $wiecie
pojawila sie corka, wzieli §lub. Nic nie wskazywato na
to, ze Tadka ciagnie do alkoholu. Przez te wszystkie
lata nie widziala, zeby pil wigcej niz inni. Do czasu az
stracif zatrudnienie w firmie, w ktérej pracowat przez
wiele lat. Strasznie to przezyl, nie wiedzial, jak sie
odnalez¢ w nowej sytuacji, a miat do wyzywienia ro-
dzine — wspolnie ustalili, ze po urodzeniu drugiego
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dziecka Arleta zostanie w domu. Z dnia na dzien
zmienial si¢ coraz bardziej. W pewnym momencie
przestat szukac pracy. Zaczal natomiast coraz czesciej
zaglada¢ do kieliszka. Na prosby zony, zeby znalazl
zatrudnienie, reagowal agresja. Zamienial si¢ w kopie
swojego ojca. Koszmar Arlety i jej dzieci trwal kilka
lat. Pozwalata si¢ bi¢, byleby tylko Tadeusz nie bit dzie-
ci. Miarka si¢ przebrala, gdy w napadzie zlosci maz
tak popchnat mlodszego syna, ze ten spadl ze schodow
i ztamal reke. Tego dnia Arleta spakowala rzeczy dzieci
i wyprowadzita si¢. Dzisiaj zdaje sobie sprawe z tego,
ze za dlugo tkwila w tym zwiazku i prébowala rato-
waé co$, czego nie ma, kosztem swoich dzieci. Ma
$wiadomos¢, ze w podobnej sytuacji jest wiele kobiet,
ktére zyja z takimi potworami pod jednym dachem,
poniewaz nie majg gdzie p6j$¢ po pomoc. Obecnie
Arleta pracuje w osrodku pomocy spotecznej i stara
sie pomagac¢ takim osobom jak ona.

Wszystkie zwigzki, w ktérych pojawia sie toksycznos¢,
niezaleznie od tego, czy powodem do niepokoju jest za-
chowanie mezczyzny, czy kobiety, charakteryzuja sie kil-
koma cechami wspolnymi. Po pierwsze, w niemal kazdym
z nich partner na poczatku byt dobry, kochajacy, a z czasem
zaczal przejawia¢ coraz bardziej niewlasciwe zachowania.
Dostrzegamy coraz wigcej zachowan, ktére nam sie nie
podobaja, i zastanawiamy sie, dlaczego dana osoba tak
bardzo si¢ zmienila. Przeciez kiedy$ taka nie byla! Z jakie-
go$ powodu zaczeli$émy sie z nig spotykac!
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Druga cecha charakterystyczng jest to, zZe partner/partnerka
upiera sie, ze wszystko jest w porzadku i to my wyolbrzy-
miamy problem. Dzieje si¢ tak zwlaszcza w przypadku
kobiet, co do ktérych mezczyzni majg przeswiadczenie,
ze s3 mistrzyniami w stwarzaniu problemdéw. Nie mowie,
ze tak nigdy nie jest, zdarzajg si¢ sytuacje, w ktorych rze-
czywiscie chcemy widzie¢ problem, jednak méwimy tu
o sytuacjach problemowych, ktére istnieja naprawde,
a partner/partnerka nie chce ich sobie u§wiadomi¢. Bardzo
trudno przyzna¢, zwlaszcza przed soba, ze jest sie cztowie-
kiem toksycznym. Praca nad sobg jest jednym z naj-
trudniejszych etapow terapii, ale jednoczesnie stanowi
milowy krok do uzdrowienia relacji. Oznacza on, ze uswia-
domiliémy sobie, ze mozemy robi¢ krzywde naszemu
zwigzkowi. To bardzo duzo. Wiele oséb nie dochodzi do
tego etapu i nigdy nie uswiadamia sobie, ze popelnia btad.

Kolejng cechg charakterystyczng dla tego typu zwigzkow
jest to, ze jedno z partneréw chce wiedzie¢, w jaki sposéb
uswiadomi¢ drugiemu koniecznos$¢ zmian. Prawie kazda
osoba, ktéra ma problem z partnerem, szuka klucza,
dzigki ktéremu dotrze do ukochanej osoby i przekona ja
do u$wiadomienia sobie istniejacego problemu i zmiany
zachowania. Trzeba zrozumie¢ jedno: wszystkie te osoby
kochaja swoich partneréw/partnerki i chcg dla nich jak
najlepiej. Niestety, im dtuzej trwa toksyczne zachowanie
partnera, tym bardziej te osoby czuja si¢ zranione. Taki
zwigzek oddzialuje w znaczny sposéb na nasza psychike
i emocje, jednoczesnie powodujac, ze powoli, z dnia na
dzien, przestajemy kocha¢. A co za tym idzie — prze-
stajemy sie starac. I ktéregos dnia po prostu odejdziemy.
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Ostatnig cechg typowa dla 0séb, ktdre zyja w podobnych
zwigzkach, jest to, ze kazda z nich zastanawia si¢ nad sen-
sem trwania takiej relacji. Zakonczenie zwigzku to powaz-
na decyzja, niezaleznie od tego, czy posiada si¢ dzieci,
czy nie. Budowanie relacji wymaga wiele czasu i energii,
wiec nic dziwnego, ze trudno nam si¢ rozsta¢ z osoba,
z ktdra spedzilismy wiele lat. Samo zerwanie jest bolesnym
przezyciem i sprawia, ze mamy do$¢ bycia z kimkolwiek.
Wiele 0s6b zastanawia sig, czy po zerwaniu zdota sobie
ulozy¢ zycie z kim$ innym, skoro przez tyle lat nie udato im
sie to z dang osoba. Wychodzg z takich zwigzkow gleboko
poobijane psychicznie, czesto z obnizonym poczuciem
wlasnej wartosci, i nie wierza, ze moga jeszcze kiedys
by¢ szczesliwe.

Jak rozpoznac,
czy moja sytuacja jest toksyczna?
To jedno z najwazniejszych pytan, ktére sobie postawisz,
czytajgc ten poradnik. I nie jest fatwo na nie odpowiedzie¢.
Nie znam zwigzku, ktéry nie przechodzilby trudnosci. Nie
znam takiego, w ktérym ludzie nigdy by si¢ nie pokidcili.
O, przepraszam. Znalam jeden.

Kiedy$ mieszkatam na studiach z jedng para, ktora wy-
dawala mi sie¢ idealem. To byli do$¢ spokojni ludzie.
Nigdy nie slyszalam, zeby sie o cokolwiek posprzeczali,
nie méwigc juz o awanturze. Imponowalo mi to wtedy. Je-
stem osoba wybuchowg, w relacjach z moimi partnerami
trudno mi bylo utrzymac nerwy na wodzy, a tymczasem
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oni gruchali sobie jak dwa golabki. Ktérego$ dnia po ktot-
ni z moim partnerem nie wytrzymatam i zapytalam dziew-
czyne, jak oni to robig, ze udaje im sie tak ze sobg wy-
trzymac bez klotni. Spojrzala na mnie dziwnie, wzruszyla
ramionami i odrzekla, Ze oni po prostu uwazaja, ze to bez
sensu sie ktoci¢. Ogdlnie rzecz biorac, miata racje. To jest
bez sensu. Wtedy czutam dla niej podziw. Jednak dzisiaj,
kiedy jestem kilka dobrych lat starsza i bogatsza o pare
doswiadczen zyciowych, wiem, ze para, ktéra nigdy sie
nie ktoci, nie wytrzyma ze sobag ditugo. Oni po dwoéch
latach nie byli juz razem, mimo tej pozornej zgodnosci.
Do czego zmierzam?

Klétnia nie musi by¢ destrukcyjna, jesli tylko bedziemy
wiedzie¢, jak si¢ kioci¢. O tym jednak napisze w dalszych
rozdziatach. W tym podrozdziale chcialam Wam uzmy-
stowi¢, w jaki sposdb rozpoznad, ze sytuacja, w ktorej sie
znalezliscie, jest toksyczna i ma na Was zty wplyw. Przyj-
rzymy sie, jak powinien wyglada¢ zdrowy zwiazek, ktéry
prowadzi do zacie$nienia wigzi, a jak wyglada taki, ktéry
prowadzi tylko do negatywnych emocji.

Zdrowy zwiazek przechodzi przez kilka faz, ktére zazwy-
czaj nastepuja zaraz po sobie. Pierwsza faz¢ nazwalam ro-
boczo faza rozowych okularéw. Nie pojawia sie w przy-
padku kazdego zwiazku, ale jest bardzo czesta. Jak sama
nazwa wskazuje, patrzymy wtedy na $wiat przez rézowe
okulary i wszystko wydaje nam si¢ lepsze, niz w rzeczywi-
stosci jest. Takze partner/partnerka. To taka faza, w ktorej
unosimy sie lekko nad ziemis, jesteSmy romantyczni, pet-
ni euforii. Snujemy wspodlne plany na przyszlos¢, w myslach
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budujemy dom i wybieramy imiona dla dzieci. Lubimy
spedza¢ razem czas, nigdy sie¢ ze sobg nie nudzimy. Uczu-
cie uderza nam do gtowy i na chwilke zapominamy, ze
partner/partnerka réwniez ma wady. Dzigki temu uczu-
ciu czujemy si¢ madrzejsi, silniejsi. Razem z ukochang
osobg mogliby$my przenosi¢ gory i nie ma probleméw,
ktérych bysmy nie pokonali.

Sytuacja zmienia si¢ jednak bardzo szybko. Dlaczego?
Poniewaz zdrowy zwiagzek przechodzi juz kolejng faze.
Ja roboczo nazywam ja faza opadania klapek. Wiele
0s0b mowi mi, ze na poczatku zwigzku miato ,,klapki na
oczach”. T rzeczywiscie, w tym czasie nie widzimy wad
naszego partnera. Dla nas jest idealny. To, ze nasza mama,
ojciec czy przyjaciele méwig co innego, jest absolutnie
nieistotne. Nasze uczucie jest najwazniejsze, nic innego
sie nie liczy. W drugiej fazie dochodzi do subtelnej zmiany
— przestajemy patrze¢ na partnera jak na béstwo. Do-
strzegamy jego/jej wady. Widzimy, ze siorbie, jedzac zupe.
Wiemy juz, ze nie umie po sobie posprzata¢. Nie jesteSmy
zdziwieni, gdy okazuje niezadowolenie, Ze nie podzielamy
jego pasji. Nagle zaczynamy dostrzega¢ takze jego nie-
doskonalo$ci natury fizycznej. A wczesniej nawet by$my
o tym nie pomysleli. Notujemy w glowie wszystkie zle za-
chowania, odejmujemy punkty jak szaleni. Ale nie tudzmy
sie — partner/partnerka robi to samo. Nareszcie patrzymy
na siebie nawzajem realistycznie i dostrzegamy, ze jeste-
$my tylko ludzmi, ktérzy nie s doskonali i maja wady.
To zdrowy etap, cho¢ dla wielu bardzo trudny. Jest on
tym bardziej trudny, im bardziej wczesniej idealizowalismy
partnera/partnerke. Wtedy ta faza to jakby uderzenie obu-
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chem w glowe. Jestescie oboje zdziwieni i rozgoryczeni
— przeciez jeszcze nie tak dawno bardzo si¢ kochaliscie
i nie widzieli$cie poza sobg $wiata! Co si¢ zmienito? Moi
Drodzy, dopadta Was rzeczywisto$¢. Przygotowujecie sie
do nastepnej fazy, ktdra rozstrzygnie o losach zwigzku: albo
rozejdziecie si¢ kazde w swoja strong, albo nauczycie sie
zy¢ ze sobg pomimo swoich wad.

Ostatnia faza bardzo czgsto jest nazywana przez psy-
cholog6w faza oceny zaangazowania. Ja ja nazywam faza
wyboru, bo to do niego ta faza si¢ w koncu sprowadza.
To w niej dokonujemy ostatecznych decyzji dotyczacych
naszego zwiazku. Odpowiadamy sobie na wiele pytan: czy
co$ nas jeszcze taczy, czy rzeczywiscie nie mamy wspolnych
zainteresowan, marzen, planow? Czy damy rade by¢ ze
sobg mimo naszych wad? Czy uda nam si¢ stworzy¢ zwig-
zek, ktdry bedzie dawal nam rados$¢? Czy zdotamy ustali¢
zasady, na ktorych nasz zwiagzek bedzie sie opieral i ktére
beda nam obojgu odpowiadac? Po odpowiedzi na te i wiele
innych pytan nastepuje ocena zwigzku i w rezultacie od-
krywamy, czy dalej chcemy razem by¢. Pocieszeniem jest
fakt, ze zdrowy zwiazek przechodzi przez te cykle wielo-
krotnie. Kiedy juz ustalimy wspolne zasady i odnajdziemy
sie w nich, ponownie wkroczymy w pierwszg faze, ktéra
pozwoli nam na nowo cieszy¢ sie zwigzkiem — bedzie to
jednak faza bardziej $wiadoma.

Teraz krotkie ¢wiczenie. Zadam Ci trzy pytania, ktore
uswiadomig Ci, jak zmienial si¢ Twoj zwigzek w miare
uplywu czasu. Jestem pewna, ze uda Ci si¢ dostrzec ist-
nienie poszczegdlnych faz. Swoje przemyslenia mozesz
zapisa¢ pod kazdym pytaniem.
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1. Jak wspominasz pierwsza faze zwiazku ze swoim
obecnym partnerem/partnerka? Jakie uczucia wtedy
u Ciebie dominowaly? Czy byly one pozytywne? Czy
bliscy podzielali Twdj entuzjazm wzgledem nowego
partnera/nowej partnerki?

2. Po jakim czasie zaczelas/zaczales dostrzega¢ wady
u swojego partnera/swojej partnerki? Co wtedy
czule$/czulad? Czy byla$ zaskoczona/byle$§ zaskoczo-
ny? Czy zastanawiala$ si¢/zastanawiales sie nad za-
konczeniem zwigzku?
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3. Czy udalo Wam sie wspolnie ustali¢ zasady Waszego
zwiagzku? Czy przestrzegasz tych zasad i to samo wi-
dzisz u partnera/partnerki? Czy jest co$, co chcialabys/
chcialbys zmieni¢ u partnera/partnerki? Na ile to, co
chcialaby$/chcialbys zmieni¢, psuje Wasz zwigzek?

Te pytania mialy za zadanie uswiadomi¢ Ci, ze kazdy
zwigzek przechodzi przez rozne fazy. Jedne sg bardziej,
inne mniej intensywne, jednak najwazniejsze jest, aby
znalez¢ kompromis miedzy tym, co by$my chcieli osig-
gnaé, a tym, co moze nam si¢ udac. Jesli jednak jestescie
ze sobg juz dlugo, a faza kryzysu wcigz nie mija, to znak,
ze powinnas/powiniene$ czyta¢ dalej. By¢ moze okaze sie,
ze Twoj zwiazek jest pelen toksycznosci, z ktérych wcze-
$niej nie zdawale$/zdawatas sobie sprawy.
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Jakie fazy przechodzi
zwigzek toksyczny?

Zwigzek toksyczny posiada inne cechy charakterystyczne
i inne fazy. W odrdznieniu jednak od poprzedniej sytuacji
nie prowadzi on do szcze¢sliwego zakonczenia i powrotu
do fazy romantycznej, zwiazanej ze szczgsciem. Prowadzi
jedynie do rozczarowania, rozgoryczenia i gniewu, ktory
odbija sie na naszym zdrowiu psychicznym i fizycznym.

W takim zwigzku réwniez wystepuje faza rézowych oku-
laréw. Jest ona jednak duzo bardziej intensywna niz
w przypadku zdrowego zwiagzku. Osoby, ktére powielaja
zte wzorce zachowan, potrafig uciekac sie do wielu ma-
nipulacji, by oczarowa¢ kogos, na kim im zalezy. Na-
stuchatam si¢ mnostwa historii o tym, jak bardzo partner/
partnerka starali si¢ na poczatku, jak byto romantycznie,
jak sprawiali, ze kobieta/mezczyzna czuli sie wyjatkowi,
kochani i doceniani. Niestety, predzej czy pozniej nad-
chodzi faza opadajacych klapek, ktora réwniez jest duzo
bardziej intensywna niz w przypadku zdrowego zwiazku.
Kolejna rdéznicy jest to, ze zwigzek toksyczny zatrzymuje
sie na tej wlasnie fazie i nie idzie do przodu:

% Nie potraficie porozumie¢ si¢ w zadnej sprawie.

% W konfliktach nie dochodzi migdzy Wami do kom-
promisu.

# Wybuchy gniewu s3 u Was czeste i niespodziewane.
Zazwyczaj jedno z Was ma wybuchowy charakter i nie
pozwala dojé¢ do glosu drugiemu.



*
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Partner/partnerka staje sie¢ egoistyczny/egoistyczna
— nie interesuje jej/jego Wasze wspdlne dobro, naj-
wazniejsze jest to, co jest dobre dla niej/niego.
Pojawiajg si¢ wymowki na kazda okazje.

Pojawia sie zlosliwe zachowanie — krytyka i obnizanie
samooceny.

Pojawiajg sie ktamstwa — na poczatku sporadyczne,
potem coraz czgstsze, nawet z blahych powodow.

Partner/partnerka naduzywa alkoholu, narkotykow
lub ma skfonnosci autodestrukcyjne.

Partner/partnerka utrudnia relacje z innymi ludzmi,
powoli odsuwa Cie od rodziny i przyjaciol.
Partner/partnerka karze Ci¢ milczeniem, gdy uwaza,
ze robisz cos, co jej/jemu sie nie podoba.

Czesto zastanawiasz si¢, co robisz zle, ze partner/
partnerka tak Cie traktuje.

To tylko niektére przyklady, ktére majg Ci uswiadomic,
jak moze wyglada¢ toksyczny zwigzek. Ciekawa jestem, ile
razy poczules/poczutas, ze to wlasnie o Twoim zwigzku
mowa. Dobra wiadomos$¢ jest taka, ze wszystko mozna
przezwyciezy¢, jesli si¢ tego naprawde chce. Grunt to
uswiadomi¢ sobie problem i powoli zmierza¢ do jego

rozwiazania.

Na poczatek proponuje ¢wiczenie, w ktéorym mozesz sie
wyzy¢. Opisz, prosze, ktdre zachowania partnera/partnerki
wyprowadzaja Ci¢ z rownowagi. Nie zaluj sobie, to miej-
sce dla Ciebie, abys moégl/mogta wyrzuci¢ to z siebie.
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Zapytasz zaraz: ,,Co mi to da?”. Co$ bardzo cennego:
mozesz by¢ ze sobg absolutnie szczera/szczery. Nie mu-
sisz przed nikim udawad. I moze napiszesz cos, co Cie
naprawde boli? Co bys chcial/chciala zmieni¢, ale nie
masz odwagi? Moze us§wiadomisz sobie, ze tych rzeczy
jest naprawde duzo, a Ty starasz si¢ o nich na co dzien
nie mysle¢ albo spychasz je na bok, bo przeciez ,wszyscy
tak maja”. Nie, nie wszyscy tak majg. A juz na pewno nie
musza miec. Tylko od Ciebie zalezy, w jaki sposéb prze-
zyjesz swoje zycie. Daje Ci wlasnie mozliwo$¢ opisania
tego, co Cie boli i nad czym mozecie razem popracowac.
Smialo. Jesli chcesz, mozesz poprosi¢ réwniez ukochana
osobe, aby opisala to, co ja w Tobie denerwuje.

Patrzysz teraz na to, co napisales/napisatas. Jak sie czu-
jesz? Czy odczuwasz ulge? A moze zlo$¢? Bardzo czesto
na tym etapie, gdy dopiero uswiadamiamy sobie, co nas
rzeczywiscie boli, koto naszego ucha pojawia si¢ maly
chochlik, ktéry méwi: ,,Chyba ci si¢ w gtowie poprzew-
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racalo. On/ona ci¢ kocha, a ty tego wcale nie doceniasz”.
Albo: ,,A moze to ty jeste§ problemem? Moze to tobie
nic sie nie podoba?”. Nie powiem Ci, ze tak nie jest,
cho¢ rzadko sie zdarza, ze wmawiamy sobie, ze jestesSmy
nieszczesliwi, a tak naprawde nie mamy powodu do na-
rzekan. Wiem, ze Polacy s3 nacjg, ktora lubi narzekac.
Ale w tej ksigzce nie omawiamy zagadnien, ktére powinny
pojawia¢ sie w kazdym zwigzku. Méwimy o relacjach tok-
sycznych — takich, ktore sprawiajg, ze nie masz ochoty
walczy¢ o zwigzek, nie chcesz w nim dluzej trwaé, a prze-
bywanie z partnerem/partnerka nie sprawia Ci juz takiej
radosci jak kiedys.

Aby troche obnizy¢ to poczucie winy, proponuje kolejne
¢wiczenie. Ponizej napisz, jakie masz oczekiwania co do
zwigzku. Co wedlug Ciebie powinien zwiazek zapew-
nia¢, aby ludzie byli w nim szczedliwi? W jaki sposob
partnerzy powinni si¢ wobec siebie zachowywac? Co
dla Ciebie oznacza dobre traktowanie si¢ w zwigzku?
Pamietaj: nikt Cie tutaj nie ocenia. Twoje odpowiedzi
sg tylko dla Ciebie i maja Ci pomdc w zrozumieniu tego,
co czujesz, i zobrazowaniu Twoich emocji.
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Jestem bardzo ciekawa, na co zwrdcile$/zwrdcitag uwage.
Ja réwniez pokusitam sie o odpowiedz na to pytanie i teraz
wymienie kilka najwazniejszych cech, ktére §wiadczg o tym,
ze nawet jesli od czasu do czasu pojawiajg sie zgrzyty, to
partnerzy tworza udany zwigzek:

% Wzajemny szacunek. Przejawia sie on nie tylko w czy-
nach typu przepuszczenie przez drzwi. Przejawia sie
przede wszystkim w rezygnowaniu z niektérych zacho-
wan, jak o$mieszanie, ponizanie, obnizanie poczucia
warto$ci partnera. Nie powinno mie¢ znaczenia, czy
mieli$my zly dzien, czy jesteSmy wstawieni — w zdro-
wym zwigzku nie ma miejsca na tego typu zachowania.
Kazde ponizenie to krok wstecz dla poczucia wartosci
drugiej osoby. Nie ma na to zadnego usprawiedliwienia.

% Poczucie bezpieczenstwa. W zdrowym zwigzku jest to
rzecz fundamentalna. Najczedciej specjalisci wspomi-
naja o tym w przypadku kobiet zyjacych z mezczy-
znami, ktorzy je bija. Brak bezpieczenistwa objawia sie
nie tylko w przypadku przemocy fizycznej. Z brakiem
bezpieczenstwa mamy do czynienia takze wtedy, gdy
partner zneca si¢ nad nami psychicznie lub po raz kolej-
ny nie dotrzymuje danego stowa. Aby czuc¢ si¢ bezpiecz-
nie w zwigzku, musimy mie¢ do tego solidne podstawy
— musimy wiedzie¢, ze partner nas nie oszukuje, nie
manipuluje nami i nas nie wykorzystuje. Jesli ktdre-
gokolwiek elementu zabraknie, nasze poczucie bez-
pieczenstwa rozpada si¢ na kawalki i niemozliwe jest
stworzenie trwalej i zdrowej relacji.
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Toksyczna mito§¢ — jak ja rozpoznac?

% Poczucie bycia kochanym. Kazdy z nas czuje potrzebe
bycia kochanym i waznym dla drugiej osoby. Wiedza
to kobiety, ktore nie moga sie doczeka¢, az po raz setny
uslysza od meza ,kocham cig, jeste$ pigkna”. Wiedza
to mezczyzni, ktdrzy za wszelka cene staraja sie prze-
prosi¢ obrazong zone. Tak jak wczesniej mowitam,
w drugiej fazie zwiagzku, kiedy fala romantycznosci tro-
che opada, bardzo fatwo zapomnie¢ o wyrazaniu mifo-
$ci i docenianiu drugiej osoby. Milo$¢ drugiego czlo-
wieka nie jest dana na zawsze. Jesli przestaniemy dbac
o to, aby druga osoba czula si¢ przez nas kochana i do-
ceniona, to moze sie okazal, ze tego uczucia p(’)jdzie
ona szuka¢ gdzie indziej.

Zwiazek nie powinien nas ogranicza¢, on powinien po-
moéc nam si¢ rozwijaé. Kiedy stysze opowiesci o tym, jak
to Madzia nie pozwala Lukaszowi wychodzi¢ na piwo
albo Artur zabrania Joli chodzi¢ na imprezy, za kazdym
razem krece z niedowierzaniem glowa. Zawsze wtedy
pytam Artura: ,Kto ty jestes, Joli ojciec, ze jej czegos za-
braniasz? I ty serio myslisz, ze ona ci za to podzigkuje?”.
Mowie do Madzi: ,,Daj chlopakowi zy¢. On tez ma prawo
po cigzkim tygodniu pracy napi¢ sie z kumplami piwa”.
Niestety, bardzo trudno odmdwic sobie tej pozornej kon-
troli. Dlaczego pozornej? Bo taka kontrole¢ mamy nad
czlowiekiem do czasu. Jesli dana osoba ma dobrze wy-
ksztalcone poczucie wlasnej wartosci, nie pozwoli na to,
aby ja w ten sposdb ograniczad. I bedzie miala absolutna
racje. Jedli nie mamy zaufania do partnera/partnerki, to
powinni$my sie zastanowi¢, na czym opiera si¢ zwigzek,
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poniewaz zaufanie jest jego fundamentem. Gdy tego nie
ma, predzej czy pozniej relacja posypie si¢ jak domek
z kart.

Zaraz pewnie znajdzie sie ktos, kto mi powie, ze mam
nierealistyczne oczekiwania. Nie, Moi Drodzy. Nastgpuja-
ce cztery cechy to absolutne podstawy: wzajemny szacu-
nek, poczucie bezpieczenstwa, poczucie bycia kochanym
i docenianym i brak ograniczen wynikajacy z zaufania. To
moje cztery filary zdrowego zwigzku. Teraz zastandwcie
sie, jakie cechy wymieniliscie w poprzednim ¢wiczeniu.
Moze zwrociliScie uwage na co$, na co ja nie zwrocitam?
Moze ktorejs z cech u Was zabraklo? Niewazne. Kazdy
z nas inaczej definiuje zdrowy, szczesliwy zwigzek i nie jest
to nic zlego. Najwazniejsze jest to, aby$Smy w nim byli szcze-
$liwi, bez oszukiwania siebie i innych.

W nastepnym rozdziale przejdziemy do bardziej szczego-
fowego opisu toksycznych zachowan w zwigzku i spro-
bujemy sobie z nimi poradzi¢. Zastanowimy si¢ wspolnie,
skad bierze si¢ dane toksyczne zachowanie i w jaki sposob
mozemy zniwelowac jego skutki.
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Dlaczego warto mieé petng wersje?
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poradzic sobie
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Petng wersje ksigzki zamowisz na
stronie wydawnictwa Ztote Mysli

https://www.zlotemysli.pl/pro

d/13541/toxic-2-joanna-janki
ewicz.html
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