Jak rozmawiac¢ z narcyzem i nie
przegrywac

Pierwsza pomoc: szybki test, mechanizm, 7 sytuacji z dialogami, karta gotowych odpowiedzi i
Jak sie broni¢ na co dzien.

To nie jest kolejne ,bgdz silna”. Tu masz konkret: co méwi¢, czego nie méwic¢ i dlaczego. Nie musisz
by¢ pewna, ze to narcyzm — wystarczy, ze cos Ci nie gra. Twoje odczucia to informacja, nie
przewrazliwienie.

Zanim zaczniesz — ile z tego znasz?

o Po rozmowie zawsze to TY przepraszasz

o Tlumaczysz sie z rzeczy, z ktérych nikt nie powinien
o Chodzisz na palcach, zeby go nie zdenerwowac

o Zaczetas watpi¢ we wiasng pamiec

O

Na zewnatrz on jest ,wspaniaty”, a tylko Ty wiesz, jak jest naprawde

O

Starasz sie coraz bardziej, a czujesz sie coraz gorzej

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

Dlaczego zwykla rozmowa z nim nie dziala

Dla zdrowej osoby rozmowa to most do porozumienia. Dla narcyza Twoje stowa to materiat — kolejny
punkt, ktéry moze przekrecic i obrocic¢ przeciwko Tobie. Jego celem w kiotni nie jest zrozumienie Cie —
jest nim wygrac i utrzymac kontrole.

Dlatego im bardziej sie starasz wyttumaczy¢, tym jest gorzej. To jak gra w szachy z kim$, kto gra w
warcaby. Nie musisz wygrac tej rozmowy. Musisz z niej wyj$¢ z poczuciem, ze nadal masz prawo do
siebie.

ZEOTA ZASADA: przestan dawac paliwo.

Narcyz zywi sie Twojg reakcjg — fzami, ztoscig, tumaczeniem, obrong. Kazda odpowiedz ponizej
robi jedno: stawia granice i nie daje paliwa. Méw spokojnie. Nie podnos gtosu. Nie ciggnij tematu
dalej.
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Sytuacja 1: Odwraca role — to TY przepraszasz

ZLE — co robi wiekszo$é:

Ty: ,Zranito mnie, ze tak powiedziates”.

On: ,Ja zranitem? Ty ciggle robisz z igty widty. Zobacz, jak ty sie zachowujesz”.
Ty: ,No ale... przepraszam, moze przesadzitam”.

[1 Przejetas jego odpowiedzialno$c. Zaczeta$ od swojej krzywdy, a konczysz, przepraszajgc za nig.

DOBRZE — co powiedzie¢ zamiast tego:

Ty: ,Zranito mnie to. | nie zmienie zdania”. (kropka)

On: ,Przesadzasz jak zwykle”.

Ty: ,Powiedziatam, co czuje. Nie bede tego uzasadniac”.

[ Trzymasz sie swojego, nie wchodzisz w obrone. Nie ma sie o co zaczepic.

Sytuacja 2: Przekreca fakty (gaslighting)

ZLE — co robi wiekszo$é:
On: ,Tego nie powiedziatem. Wymyslasz. Masz problem z pamiecig”.
Ty: ,Powiedziate$! Doktadnie tak byto! Jak mozesz tak klamac?!”

[J Wchodzisz w spor o to, co naprawde byto — a tego nie da sie wygrac, bo on nigdy nie przyzna racji.

DOBRZE — co powiedzie¢ zamiast tego:
On: ,Wymyslasz, nigdy tego nie mowitem”.
Ty: ,Ja to pamietam inaczej”. (i nie ciggniesz)

[1 Bronisz swojej rzeczywisto$ci bez wojny. Wsskazowka: zapisuj fakty z datg — dla siebie, zeby nie
zwatpic.

Sytuacja 3: Wciaga Cie w thumaczenie (pulapka JADE)

ZLE — co robi wiekszo$é:

On: ,Dlaczego znowu spotkatas sie z kolezankg?”

Ty: ,Bo dawno jej nie widziatam, i byta okazja, i miatam wolne, i...”

[ Kazdy Twoj argument staje sie nowg amunicjg. Im wiecej ttumaczysz, tym dtuzej trwa
przestuchanie.

DOBRZE — co powiedzie¢ zamiast tego:

On: ,Dlaczego znowu sie z nig spotkatas?”

Ty: ,Miatam ochote. To moja decyzja”.

[ Nie uzasadniasz swoich wyborow. Krotkie zdanie koriczy temat, zanim sig rozkreci.
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Sytuacja 4: Karze Cie ciszg (ciche dni)

ZLE — co robi wiekszo$é:
On milczy, trzaska drzwiami, karze chtodem — czeka, az zaczniesz przepraszac za nic.
Ty: biegasz za nim: ,Co sie stato? Przepraszam, no prosze...”

[l Nagradzasz karanie ciszg panikg. Uczysz go, Zze milczenie dziata — wiec bedzie wracac.

DOBRZE — co powiedzie¢ zamiast tego:
Ty: ,Widze, ze jestes zly. Kiedy bedziesz gotowy porozmawia¢ spokojnie — jestem”. (i wracasz
do swoich spraw)

[l Nazywasz sytuacje, zostawiasz otwarte drzwi — ale nie karzesz siebie jego nastrojem.

Sytuacja 5: Rozmowa zamienia sie w atak
ZLE — co robi wiekszo$é:

Robi sie obrazanie, krzyk, wyzwiska.

Ty: zostajesz i bronisz sie, az wychodzisz roztrzesiona.

U Im dtuzej zostajesz w ataku, tym bardziej tracisz grunt — a on to napedza.

DOBRZE — co powiedzie¢ zamiast tego:
Ty: ,Ta rozmowa sie skonczyta”. (odktadasz telefon / wychodzisz)

[1 Masz prawo zakonczyc rozmowe, ktéra Cie rani. To nie ucieczka — to ochrona.

Sytuacja 6: Grozi, ze odejdzie albo cos Ci zabierze

ZLE — co robi wiekszo$é:
On: ,Jak ci sie nie podoba, to odchodze. Zobaczymy, jak sobie poradzisz”.
Ty: ,Nie, przepraszam, zostan, zrobie jak chcesz!”

[1 Grozba zadziatata. Nauczyt sie, ze strachem dostaje, co chce.
DOBRZE — co powiedzie¢ zamiast tego:
Ty: ,To powazne stowa. Jesli chcesz odejs¢ — to Twoja decyzja”. (spokojnie, bez btagania)

[1 Nie nagradzasz grozby panikg. Odbierasz jej moc — bo strach przestaje dziatac.
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Sytuacja 77: Po klétni nagle jest cadownie (love bombing)

ZLE — co robi wiekszo$é:
Po awanturze nagle kwiaty, czutos¢, taki dobry.
Ty: myslisz: moze jednak przesadzitam, przeciez widac¢, ze mu zalezy.

[ Cykl chtéd—zachwyt uzaleznia. Czekasz na powrot ,tego dobrego” — i to trzyma Cie w miejscu.

DOBRZE — co powiedzie¢ zamiast tego:
Ty: (przyjmujesz mity gest spokojnie, ale) ,Ciesze sie, ze jest milej. To, co powiedziate$ wczoraj,
dalej mnie zabolato”.

[ Nie kasujesz tego, co byto, dlatego ze teraz jest mito. Pamietasz catosc, nie tylko nagrode.

KARTA SZYBKICH ODPOWIEDZI (zréb zrzut ekranu i miej pod reka)

e  Tak, zrobitam to”.

» ,To moja decyzja”.

e ,Rozumiem, ze tak to widzisz”.

* ,Nie bede tego uzasadniac”.

» ,Przykro mi, ze tak myslisz”.

+ ,Jato pamietam inaczej”.

» ,Kiedy bedziesz gotowy porozmawia¢ spokojnie — jestem”.
« ,Ta rozmowa sie skonczyta”.

Jak bronié¢ sie na co dzien — 4 zasady

1. Nie ttumacz sie. Krotkie zdania, zero uzasadnien.

2. Badz jak szara skata. Przy kontakcie wymuszonym (dzieci, sgd) — krétko, rzeczowo, bez emocji.
3. Dokumentuj. Fakty z datg, w cudzystowie, bez interpretacji. Dla siebie i na wszelki wypadek.

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

Pamietaj:

* Nie musisz wygrywac tych rozméw — musisz z nich wychodzi¢ cata.
» Twoja pamiec jest lepsza, niz Ci wmawia.

* Nie musisz uzasadnia¢ swoich decyzji. Nigdy nie musiatas.

To byta pierwsza pomoc — 7 sytuacji. W ebooku , To nie ja wariuje. To on.” masz 9 nazwanych
technik (JADE, Grey Rock, BIFF, DARVO i inne), 30 prawdziwych sytuacji z gotowymi
odpowiedziami, wyjasnienie, dlaczego tak trudno odejs$¢, oraz ¢wiczenia, ktdre przywracajg Ci grunt.

Znajdziesz go na: wolnaodnarcyza.pl/ebooki
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Gdy potrzebujesz wsparcia teraz: Niebieska Linia (przemoc, catodobowo, bezptatnie) 800 120 002 - wsparcie
emocjonalne 116 123 - zagrozenie 112.
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