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Jak rozmawiać z narcyzem i nie
przegrywać
Pierwsza pomoc: szybki test, mechanizm, 7 sytuacji z dialogami, karta gotowych odpowiedzi i
jak się bronić na co dzień.

To nie jest kolejne „bądź silna”. Tu masz konkret: co mówić, czego nie mówić i dlaczego. Nie musisz
być pewna, że to narcyzm — wystarczy, że coś Ci nie gra. Twoje odczucia to informacja, nie
przewrażliwienie.

Zanim zaczniesz — ile z tego znasz?
□  Po rozmowie zawsze to TY przepraszasz
□  Tłumaczysz się z rzeczy, z których nikt nie powinien
□  Chodzisz na palcach, żeby go nie zdenerwować
□  Zaczęłaś wątpić we własną pamięć
□  Na zewnątrz on jest „wspaniały”, a tylko Ty wiesz, jak jest naprawdę
□  Starasz się coraz bardziej, a czujesz się coraz gorzej

Rozpoznajesz choć kilka? To nie przypadek — i nie Twoja wina. Czytaj dalej.

Dlaczego zwykła rozmowa z nim nie działa
Dla zdrowej osoby rozmowa to most do porozumienia. Dla narcyza Twoje słowa to materiał — kolejny
punkt, który może przekręcić i obrócić przeciwko Tobie. Jego celem w kłótni nie jest zrozumienie Cię —
jest nim wygrać i utrzymać kontrolę.
Dlatego im bardziej się starasz wytłumaczyć, tym jest gorzej. To jak gra w szachy z kimś, kto gra w
warcaby. Nie musisz wygrać tej rozmowy. Musisz z niej wyjść z poczuciem, że nadal masz prawo do
siebie.

ZŁOTA ZASADA: przestań dawać paliwo.
Narcyz żywi się Twoją reakcją — łzami, złością, tłumaczeniem, obroną. Każda odpowiedź poniżej
robi jedno: stawia granicę i nie daje paliwa. Mów spokojnie. Nie podnoś głosu. Nie ciągnij tematu
dalej.
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Sytuacja 1: Odwraca role — to TY przepraszasz

ŹLE — co robi większość:
Ty: „Zraniło mnie, że tak powiedziałeś”.
On: „Ja zraniłem? Ty ciągle robisz z igły widły. Zobacz, jak ty się zachowujesz”.
Ty: „No ale… przepraszam, może przesadziłam”.

� Przejęłaś jego odpowiedzialność. Zaczęłaś od swojej krzywdy, a kończysz, przepraszając za nią.

DOBRZE — co powiedzieć zamiast tego:
Ty: „Zraniło mnie to. I nie zmienię zdania”. (kropka)
On: „Przesadzasz jak zwykle”.
Ty: „Powiedziałam, co czuję. Nie będę tego uzasadniać”.

� Trzymasz się swojego, nie wchodzisz w obronę. Nie ma się o co zaczepić.

Sytuacja 2: Przekręca fakty (gaslighting)

ŹLE — co robi większość:
On: „Tego nie powiedziałem. Wymyślasz. Masz problem z pamięcią”.
Ty: „Powiedziałeś! Dokładnie tak było! Jak możesz tak kłamać?!”

� Wchodzisz w spór o to, co naprawdę było — a tego nie da się wygrać, bo on nigdy nie przyzna racji.

DOBRZE — co powiedzieć zamiast tego:
On: „Wymyślasz, nigdy tego nie mówiłem”.
Ty: „Ja to pamiętam inaczej”. (i nie ciągniesz)

� Bronisz swojej rzeczywistości bez wojny. Wskazówka: zapisuj fakty z datą — dla siebie, żeby nie
zwątpić.

Sytuacja 3: Wciąga Cię w tłumaczenie (pułapka JADE)

ŹLE — co robi większość:
On: „Dlaczego znowu spotkałaś się z koleżanką?”
Ty: „Bo dawno jej nie widziałam, i była okazja, i miałam wolne, i…”

� Każdy Twój argument staje się nową amunicją. Im więcej tłumaczysz, tym dłużej trwa
przesłuchanie.

DOBRZE — co powiedzieć zamiast tego:
On: „Dlaczego znowu się z nią spotkałaś?”
Ty: „Miałam ochotę. To moja decyzja”.

� Nie uzasadniasz swoich wyborów. Krótkie zdanie kończy temat, zanim się rozkręci.
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Sytuacja 4: Karze Cię ciszą (ciche dni)

ŹLE — co robi większość:
On milczy, trzaska drzwiami, karze chłodem — czeka, aż zaczniesz przepraszać za nic.
Ty: biegasz za nim: „Co się stało? Przepraszam, no proszę…”

� Nagradzasz karanie ciszą paniką. Uczysz go, że milczenie działa — więc będzie wracać.

DOBRZE — co powiedzieć zamiast tego:
Ty: „Widzę, że jesteś zły. Kiedy będziesz gotowy porozmawiać spokojnie — jestem”. (i wracasz
do swoich spraw)

� Nazywasz sytuację, zostawiasz otwarte drzwi — ale nie karzesz siebie jego nastrojem.

Sytuacja 5: Rozmowa zamienia się w atak

ŹLE — co robi większość:
Robi się obrażanie, krzyk, wyzwiska.
Ty: zostajesz i bronisz się, aż wychodzisz roztrzęsiona.

� Im dłużej zostajesz w ataku, tym bardziej tracisz grunt — a on to napędza.

DOBRZE — co powiedzieć zamiast tego:
Ty: „Ta rozmowa się skończyła”. (odkładasz telefon / wychodzisz)

� Masz prawo zakończyć rozmowę, która Cię rani. To nie ucieczka — to ochrona.

Sytuacja 6: Grozi, że odejdzie albo coś Ci zabierze

ŹLE — co robi większość:
On: „Jak ci się nie podoba, to odchodzę. Zobaczymy, jak sobie poradzisz”.
Ty: „Nie, przepraszam, zostań, zrobię jak chcesz!”

� Groźba zadziałała. Nauczył się, że strachem dostaje, co chce.

DOBRZE — co powiedzieć zamiast tego:
Ty: „To poważne słowa. Jeśli chcesz odejść — to Twoja decyzja”. (spokojnie, bez błagania)

� Nie nagradzasz groźby paniką. Odbierasz jej moc — bo strach przestaje działać.
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Sytuacja 7: Po kłótni nagle jest cudownie (love bombing)

ŹLE — co robi większość:
Po awanturze nagle kwiaty, czułość, taki dobry.
Ty: myślisz: może jednak przesadziłam, przecież widać, że mu zależy.

� Cykl chłód–zachwyt uzależnia. Czekasz na powrót „tego dobrego” — i to trzyma Cię w miejscu.

DOBRZE — co powiedzieć zamiast tego:
Ty: (przyjmujesz miły gest spokojnie, ale) „Cieszę się, że jest milej. To, co powiedziałeś wczoraj,
dalej mnie zabolało”.

� Nie kasujesz tego, co było, dlatego że teraz jest miło. Pamiętasz całość, nie tylko nagrodę.

KARTA SZYBKICH ODPOWIEDZI (zrób zrzut ekranu i miej pod ręką)

•  „Tak, zrobiłam to”.
•  „To moja decyzja”.
•  „Rozumiem, że tak to widzisz”.
•  „Nie będę tego uzasadniać”.
•  „Przykro mi, że tak myślisz”.
•  „Ja to pamiętam inaczej”.
•  „Kiedy będziesz gotowy porozmawiać spokojnie — jestem”.
•  „Ta rozmowa się skończyła”.

Jak bronić się na co dzień — 4 zasady
1. Nie tłumacz się. Krótkie zdania, zero uzasadnień.

2. Bądź jak szara skała. Przy kontakcie wymuszonym (dzieci, sąd) — krótko, rzeczowo, bez emocji.

3. Dokumentuj. Fakty z datą, w cudzysłowie, bez interpretacji. Dla siebie i na wszelki wypadek.

4. Odbuduj punkt odniesienia. Jedna zaufana osoba albo terapeutka. Izolacja wzmacnia manipulację.

Pamiętaj:
• Nie musisz wygrywać tych rozmów — musisz z nich wychodzić cała.
• Twoja pamięć jest lepsza, niż Ci wmawia.
• Nie musisz uzasadniać swoich decyzji. Nigdy nie musiałaś.

Chcesz cały system, nie tylko pierwszą pomoc?

To była pierwsza pomoc — 7 sytuacji. W ebooku „To nie ja wariuję. To on.” masz 9 nazwanych
technik (JADE, Grey Rock, BIFF, DARVO i inne), 30 prawdziwych sytuacji z gotowymi
odpowiedziami, wyjaśnienie, dlaczego tak trudno odejść, oraz ćwiczenia, które przywracają Ci grunt.

Znajdziesz go na: wolnaodnarcyza.pl/ebooki
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Gdy potrzebujesz wsparcia teraz: Niebieska Linia (przemoc, całodobowo, bezpłatnie) 800 120 002 · wsparcie
emocjonalne 116 123 · zagrożenie 112.


