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Akt pierwszy: Bombardowanie mitoscia

Narcyz ukryty nie pojawia si¢ w twoim zyciu jako ktos zwykly. Nie bu-
duje relacji powoli, nie zostawia miejsca na watpliwosci. Wechodzi jak
sztorm, jak tornado, jak zywiol, ktéry przewraca ci¢ w $rodku do gé-
ry nogami. Tu nie chodzi o gwaltowno$¢ zachowania, moze by¢ ono
subtelne, a moze nawet nie$miate. Chodzi o sztorm emocjonalny, jaki
czujesz na starcie. Od pierwszej chwili masz wrazenie, ze co$ niesamo-
witego wtargnelo w twoje zycie. Ze to nie jest znajomos¢, jakich wiele.
Ze whasnie wydarza si¢ co$ wyjatkowego. W twoim odczuciu czlowiek
ten jest idealny.

Idealny nie znaczy, ze jest to czlowiek bez skazy. Idealno$¢ tutaj
nie polega na sprawach zewngetrznych. Tu chodzi o idealny rezonans
z toba. Moze wigc to by¢ czlowiek nawet z jakimi$ problemami, ale
jesli jeste$ empata i potrafisz rozumieé czyje$ trudnosci oraz je kom-
pensowad, on chetnie zagra role potrzebujacej, wymagajacej ratowania
ofiary. Dla ciebie to bedzie jak objawienie z nieba — ,taki wrazliwy
cztowiek...”. Dojdzie do rezonansu i wiezi, ktéra poczujesz jako co$
wyjatkowego. Az nadejdzie taki dziert, w ktérym juz tak nie bedzie.

Akt drugi: Dewaluacja

Ten ake to czas, w ktérym okazuje si¢, ze wezesniejsza ,mitos¢” byta
jedynie inwestycja — a teraz przyszed! czas na zbieranie zyskéw. Narcyz
stopniowo wycofuje swoje zaangazowanie i czulo$¢, a kazda préba roz-
mowy z twojej strony jest interpretowana jako atak. Zaczyna si¢ emo-
cjonalna gra: manipulacje, obrazanie si¢, milczenie, oskarzenia. Stajesz
si¢ celem frustracji, a jednoczesnie dostawcg emocji, ktérymi narcyz
si¢ karmi. W tej fazie pojawiaja si¢ klasyczne narcystyczne takeyki —
gaslighting, stonewalling®, projekcje, falszywe obietnice — wszystko, co
pozwala utrzymac ci¢ w stanie chaosu i bezsilnosci.

* Stonewalling to forma unikania komunikacji i wspétpracy, polegajaca na emocjonalnym
wycofaniu si¢, milczeniu, ignorowaniu lub odmawiananiu odpowiedzi w trudnych sytu-
acjach w zwiazkach, negocjacjach czy polityce, czgsto jako reakcja na przytloczenie emocjo-
nalne, prowadzaca do dystansu i frustracji.
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Akt trzeci: Porzucenie

Jesli narcyz jest juz toba znudzony lub nie jeste$ juz dla niego wystar-
czajacym paliwem, przychodzi czas na porzucenie. Nie mysl, ze zrobi
to tak, jak na to zastugujesz. Nie usiadzie z tobg i nie porozmawia
o tym. Narcyz nie koriczy. On znika. Czasem wprost, czasem emocjo-
nalnie. Czasem przez nagly romans, czasem przez powolne wycofywa-
nie si¢ z relacji, az ktérego$ dnia po prostu go nie ma.

Poniewaz nie dal ci szansy, zeby o tym porozmawia¢, wspélnie usta-
li¢, co dalej i zakonczy¢ zwiazek, pozostawia ci¢ to w stanie szoku,
a w glowie masz jedno: jak to naprawic.

Nieraz jest wiele wspélnych rzeczy, jakie rozwingly si¢ w trakcie
trwania relacji, np. kredyty, wspdlny dom, jakie$ rozpoczgte, a nie
skoniczone sprawy — to wszystko nie ma znaczenia, zostawi ci¢ z tym
sama, radz sobie.

Akt czwarty: Hoovering, czyli powrét narcyza

Czgsto ma miejsce jeszcze jeden etap narcystycznego cyklu. Na razie
sfowo to nie ma oficjalnego ttumaczenia na jezyk polski w tym zabu-
rzeniu, wigc uzywa si¢ stowa hoovering. Pochodzi ono od stowa hoover,
czyli odkurzacz. Odkurzacz zasysa kurz i §mieci. I wlasnie o zasysaniu
mowimy.

Jest to taktyka, ktdra narcyz stosuje po odejsciu. Moze to by¢ od
razu, a moze po tygodniach, czy wielu miesigcach. Generalnie, po tym
jak narcyz odszedt, nagle pojawia si¢ znowu jakby nigdy nic. Tobie
moze si¢ wydawad, ze moze co$ si¢ zmienilo, ze co$ sobie przemysla,
docenit to, co mieliscie, i teraz wraca, zeby jeszcze raz sprobowaé. Nie
daj si¢ zwies¢. To nie jest wyraz mitosci, to jest przejaw tego, ze skoni-
czylo mu si¢ paliwo i sprawdza, czy nadal moze je od ciebie dostaé.

Jesli jestes nadal w traumie ponarcystycznej, mozesz tatwo si¢ na-
bra¢ i powiedzie¢: ,tak”. Jesli oprzytomnialas$ i przejrzata$ gre, od razu
powiesz: ,nie”.
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Narcyz wraca tylko po to, zeby méc znowu zniknac.

Jedli sie zgodzitas, bo znowu powiedziat ci, ze jestes jedyna osoba w je-
go zyciu, ktéra kiedykolwiek go kochata, otworzysz mu drzwi, by roz-
poczaé ten sam narcystyczny cykl. Jesli si¢ nie zgodzitas, ugodzi to
w najwicksza traume narcyza, czyli odrzucenie, i rozpocznie on tzw.
kampani¢ oszczerstw przeciwko tobie, poniewaz narcyz nie potrafi
zintegrowa¢ w sobie trudnych emocji, musi to wyprojektowa¢ na ko-
go$ innego. Zwykle to ty jeste$ pod r¢ka.

Narcystyczne paliwo: Tlen, bez ktérego
narcyz nie przezyje

W zaleznosci od tego, kim narcyz jest, co robi, jaki jest jego status
zyciowy, moze potrzebowaé réznego rodzaju narcystycznego paliwa.
Najczgéciej sa to: uwaga i uznanie, pienigdze i dobra materialne, seks
i intymno$¢, status i kontakty oraz twoja tozsamos¢ i osobowo$¢. Tutaj
skupimy si¢ na tym, czego najbardziej poszukuje narcyz ukryty, czy-
li na uwadze i energii, jaka plynie ze stanéw emocjonalnych drugiej
osoby.

Narcyz ukryty nie buduje relacji, nie tworzy
wiezi poprzez kontakt z tobg. On sie podtacza
emocjonalnie, zeby sie karmié.

Wigkszos¢ tego, co robi, czyli stowa, interakeje z toba, kazdy dramat,
ktéry wywotuje — to nie przypadek. To jego sposéb na zdobycie tego,
co dla niego najcenniejsze. Narcystycznego paliwa. Im wigcej mu go
dajesz, w tym wigkszej jest euforii.

To nie jest metafora. To realna psychiczna potrzeba, mechanizm,
bez ktérego cata jego konstrukcja by si¢ rozsypata. Jak pamigtasz,
jego Wewngtrzne Dziecko nie ma Rodzica, wige potrzebuje si¢ pod-
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taczy¢ do kogos na zewnatrz, a Wewngtrzny Rodzic nie ma Dziecka,
wigc potrzebuje wchlonaé kogo$ z zewnatrz. Jego system staje sig
pasozytem.

Dla narcyza ukrytego paliwem jest emocjonalna reakcja, jaka wy-
wotuje w innych ludziach. Moze to by¢ podziw, uwielbienie, ale tez
strach, rozpacz, gniew. Dla narcyza wszystkie emocje sa réwnie warto-
$ciowe, dopdki sa skierowane w jego strong.

Narcyz ukryty nie moze by¢ ignorowany. Bo ignorowanie jest dla
niego $miercia wewnetrzna. Zywi si¢ dwoma gléwnymi rodzajami
energii emocjonalnej:

1. Pozytywne paliwo — pochodzi z podziwu, mitosci, zachwytu.
Kazdy komplement, kazda wiadomo$¢ petna tegsknoty, kazde
spojrzenie, ktére méwi ,Jeste$ niesamowity” — to dla niego naj-
czystsza forma energii. Kiedy mu jej nie dajesz albo kiedy jest
w zlym humorze, wtedy szuka drugiego paliwa.

2. Negatywne paliwo — pochodzi z twojego zmagania si¢ z nim.
Krzyk, tzy, rozpacz, préby ttumaczenia czego$, szukanie od-
powiedzi, frustracja. Caly ten negatyw jest dla niego réwnie
warto$ciowy jak twdj podziw. Bo w obu przypadkach to on jest
w centrum. A tylko to si¢ liczy. I nawet jesli po sprowokowaniu
ci¢ do jakiego$ zgrzytu przeprasza ci¢ i méwi, ze to on zawalit,
wiedz, ze to jest tylko manipulacja, zeby cig spacyfikowa¢, udo-
brucha¢, by nie straci¢ ciebie, czyli paliwa. Przeprosiny nigdy nie
sa prawdziwe, bo za chwile robi dokladnie to samo, czyli tak na-
prawdg wcale go to nie dotkngeto, skoro z taka fatwoscig odtwarza
scenariusz.

Narcyz nie chce spokoju. Spokéj nie tylko go nudzi, ale wrecz nie-
pokoi. Bo w spokoju, gdzie nie ma dramatu, zaczyna si¢ pojawiaé
kontakt z ,ja”. A przed tym narcyz ucieka jak diabel przed $wigcong
woda, bo zamiast ,,ja” jest rozpacz roztaczenia od siebie, ktérej narcyz
nie chce uzdrowié. Im bardziej bedziesz si¢ staraé, zeby byt spokdj,
tym bardziej bedzie prowokowal emocje, bo w spokoju nie ma czym
napetni¢ swej pustki. Dlatego w relacji z nim nie ma stabilnosci, nie
ma réwnowagi.
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Tak samo po poczatkowej euforii i bombardowaniu mitoscia, w kt6-
rej jest ekscytacja zdobywania, gdy nastgpuje okres stabilizacji, narcyz
zaczyna by¢ glodny wewngtrznie, a wigc niezadowolony. Zaczyna sig
ztosci¢ o byle co, byle tylko sprowokowac jakakolwiek ,,akcje” emocjo-
nalna, kt6rg moze si¢ nakarmic.

Narcyz nie ma tozsamosci, nie ma poczucia Wiasnej wartosci, nie
ma stabilnego ,ja”. Jest pustka, ktéra musi nieustannie wypetniaé
cudzymi emocjami. To dlatego tak dramatycznie reaguje na odrzuce-
nie. To dlatego, kiedy przestajesz go zasila¢, nagle stajesz si¢ obiektem
emocjonalnego ataku.



ROZDZIAL 4

BOMBARDOWANIE MItOSCIA,
CZYLI MILOSC, KTORA WIESZA
TWOJA DUSZE NA HAKU

Kiedy narcyz pojawia si¢ w twoim zyciu, wszystko zaczyna wyglada¢
inaczej. Z dnia na dzieni $wiat nabiera barw, ktérych wezesniej nie wi-
dziatas. To nie jest zwykta relacja. To co$ wigkszego, cos, czego nigdy
wezesniej nie czutas. Kro§ wreszcie widzi cig taka, jaka sama si¢ czujesz.
W jego oczach jestes jedyna W swoim rodzaju. Moéwi ci to, co chcesz
uslyszeé; daje ci to, co ci jest potrzebne. Wystarczy jedno spojrzenie,
jeden gest, jedna rozmowa, zebys zacz¢la wierzy¢, ze to przeznaczenie,

relacja, na ktdrg czekatas cate zycie. Rezonans na sterydach.

Magia, ktéra nie jest magia

Tak wyglada poczatek. Bajka, ktérej fabula zostata starannie napisana
specjalnie dla ciebie. Ale to nie bajka. To przyneta.

Narcyz ukryty nie zdobywa ofiary w sposéb oczywisty. Nie jest krolem
sceny ani kims, kto domaga si¢ podziwu wprost. Kreuje rzeczywistosc,
w ktérej sama zaczynasz go podziwiaé, bo dostosowuje si¢ do ciebie
jak kameleon, stwarzajac odczucie idealnego dopasowania. Ale tylko na
poczatku. Tworzy swiat, w ktdrym jeste$ w jego centrum uwagi — po to,
zeby$ nie zauwazyla, ze to on jest jedynym centrum wszystkiego.

69
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Mitog¢, kedra ci daje, jest jak migkka ni¢, kt6rg zarzuca na twoja du-
sz¢. Na poczatku delikatna, aksamitna, ledwie wyczuwalna, oplata cig
cieptem i sprawia, ze czujesz si¢ jak w raju. Ale zanim si¢ zorientujesz,
ta ni¢ staje si¢ wigzia, a potem petla.

Bombardowanie mitoscig nie jest przypadkowe. Jest starannie
odegrane. Od pierwszego dnia masz mie¢ pewnos¢, ze trafifas na
kogos, kto ci¢ rozumie jak nikt wezesniej. Kto widzi w tobie cos,
czego inni nie dostrzegali. To ktos, kto przyszedt ci¢ uratowad, jesli
jeste$ w jakichs trudnosciach. W rozmowach wydaje si¢, jakby czytat
ci w myslach, jakby znat ci¢ od zawsze. Twoje wngetrze, ktdrego inni
nie rozumieli tak dobrze — on rozumie. Wrazliwos¢, ktéra dla innych
byla problemem — dla niego jest darem. Czujesz, jakby$ wreszcie
byta na wlasciwym miejscu.

Uwagal! lluzja!

Dla przypomnienia: zaburzenie narcystyczne polega na tym, ze jego
Wewngtrzny Rodzic nie potrafi odzwierciedli¢ Wewngtrznego Dziec-
ka. Lustro, w ktérym glebokie ,ja” powinno si¢ wewngtrznie prze-
glada¢, by dzigki temu rozwija¢ $wiadomos¢ siebie, nie dziata. Jest
odwrécone na zewnatrz i odzwierciedla co$ lub kogo$ innego, tworzac
fatszywe ,ja”.

Iluzja poczatkowej idealnej relacji z narcyzem polega na tym, ze nie
prezentuje on siebie, tylko przystawia lustro, w ktérym widzisz swo-
je pragnienia zamiast niego. Jest
to strategia, zeby od razu przejéé
na gleboki poziom odczuwania
i utworzy¢ wiez. Nie po to, zeby ci¢
pozna¢ i szanowaé, ale po to, zeby
ci¢ zdoby¢ i wyssaé z zasobéw we-
wnetrznych.

To, co wigc czujesz jako jedyne,
idealne, wyjatkowe, specjalne, to
nie relacja, ale rezonans z samg so-

ba, bo narcyz odbija ci to, co dla
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ciebie jest istotne, wazne i wartosciowe, dajac ktamliwe wrazenie, ze

to on jest taki.

Narcyz nie prezentuje siebie, tylko przystawia lustro,
w ktérym widzisz swoje pragnienia zamiast niego.

Lustereczko, powiedz przecie...

Mirroring, czyli odzwierciedlanie, jest podstawowsa taktyka narcy-
zé6w w fazie bombardowania miloscia. To technika manipulacyjna,
w ktérej nasladuje on twoje zachowania, przekonania i emocje, aby
stworzy¢ iluzje glebokiego porozumienia i podobieristwa. Nasladuje
cig, stwarzajac wrazenie, ze macie ze soba wiele wspélnego. Czujesz
natychmiastowe, intensywne polaczenie. Jakbyscie od zawsze si¢ zna-
li. Jakby$ w konicu znalazta kogos, kto nie tylko ci¢ kocha, ale i rozu-
mie bez stéw. Masz wrazenie niemal telepatycznej komunikacji. Tak
naprawd¢ buduje on wi¢Z oparta na nieistniejacej wspdlnocie prze-
konan, doswiadczen, mysli czy uczu¢. W ten sposéb zyskuje zaufanie
i kontrolg nad druga osoba.

Na poczatku wchlania wszystko, czym jeste$ — twoje mysli, twoje gu-
sta, twoje emocje, twoj styl méwienia, bo to pozwala mu stworzy¢ ideal-
ne ktamstwo. Jesli malujesz obrazy, zacznie malowa¢, zeby si¢ do ciebie
dostosowal. Jezeli zajmujesz si¢ praca wewnetrzna, powie, ze dla niego
to najwazniejsze, i zacznie ci przysyta¢ glebokie teksty. Jesli masz dzieci
i sa dla ciebie wazne, bedzie ci méwil, ze dzieci sq wspaniate i ze bedzie
dla nich najlepszym przyjacielem, podczas gdy sam nienawidzi dzieci.
Jezeli lubisz psy, bedzie ci wtérowal, gdy opowiadasz z radodcia o psie,
a tak naprawde chetnie by je wszystkie wyeliminowat itd. Zrobi wszyst-
ko i tak si¢ dostosuje, zeby tylko wzbudzi¢ zachwyt oraz akceptacje. Im
bardziej si¢ nim zachwycasz, tym glebiej wpadasz. A kiedy juz jestes
w $rodku, nie musi ci¢ wigcej odzwierciedla¢. Bo juz jeste$ ztapana.

Zauwazasz wtedy, ze zmienia zdanie na temat rzeczy, ktdre wezes-
niej ,uwielbial”. Zaczyna tez umniejsza¢ to, co bylo dla was wazne.
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To, co kiedy$ podziwial, teraz jest przedmiotem krytyki. I nagle ma
pretensje, ze jestescie tacy rézni.

Narcyz ukryty nigdy nie byt tym, za kogo si¢ podawat. Byt tylko
iluzja dostosowana do twoich oczekiwan. Jesli kiedykolwick usty-
szysz: ,Bede kimkolwiek chcesz, zebym byt” — uciekaj, niezaleznie
od tego jak bardzo upajajace i wciagajace sa te stowa. To nie jest
wyraz mitoéci ani oddania czy szacunku dla ciebie. To jest kameleon
szykujacy putapke.

Dlaczego witasnie ty?

Nie jest przypadkiem, ze wlasnie na ciebie trafil. Narcyz ukryty wy-
biera osoby o okreslonej wrazliwosci. Te, ktére maja w sobie ched
glebokiego potaczenia, ktdre potrafig kocha¢ odwaznie i szczerze, bez
udawania. Ktére potrafig by¢ lojalne. Ktére maja w sobie empatie
i zrozumienie. Stwarza atmosfere, w ktdrej wydaje sig, ze to wszystko
moze zaistnie¢. Tak przynajmniej ma wyglada¢ poczatek.

Potem wszystko zaczyna si¢ zmieniaé, cho¢ nie w sposéb, ktéry
od razu mozna zauwazy¢. Nie ma dramatycznego korica bajki. Jest
subtelna zmiana w powietrzu, ktéra wprowadza ci¢ w dezorientacjg.
Niby jest tak samo, ale cos§ jest inne. Zaczynaja pojawiac si¢ momen-
ty, w ktérych nie czujesz si¢ juz widziana jako osoba, ale wahasz si¢
o tym powiedzie¢. Do tego czasu juz si¢ nauczylas, zeby uwazaé, co
moéwisz, bo byle ,zte” stowo moze spowodowac uraze lub oskarzenie.
Styszysz, ze przesadzasz... ze nie doceniasz... ze on tyle dla ciebie
robi... ze moze problem jest w tobie. Zaczyna si¢ gra w ofiarg i kata,
gdzie on jest zawsze ofiara, a ty oprawca.

Bombardowanie mitoécia to tylko srodek do celu. A celem jest
emocjonalne uzaleznienie. Narcyz ukryty nie kocha ci¢ — on ci¢ posia-
da. Jestes mu potrzebna jako paliwo narcystyczne. Tym paliwem dla
niego jest twoja uwaga, energia, wrazliwo$é, empatia, zrozumienie,
wsparcie, pomaganie, czas, seks, a czasami réwniez rzeczy materialne.

Dopdki dajesz to paliwo i napelniasz jego ,ssaca dziurg”, narcyz
jest zadowolony, a nawet szcz¢sliwy. Ale to nie jest szczgscie w takim
pojeciu, jak rozumiem to ja czy ty. Para, ktéra ma zdrowe potaczenie



Bombardowanie mitoscig ¢ 73

emocjonalne, odczuwa szczgécie dzigki temu, ze druga osoba jest jakby
poszerzeniem pierwszej i na odwrdt, a nie warunkiem istnienia.

U narcyza szczescie jest odczuwane z powodu ilo$ci
uwagi i komplementow, jakimi napetnia sie jego pustka.
Im wiecej tego dostaje, w tym wiekszej jest euforii.

Poniewaz jednak jest to studnia bez dna, pustka szybko si¢ opréznia
i znowu musisz ja zapetniaé. Jak w kazdym uzaleznieniu, poczatkowa
dawka nie wystarcza i potrzeba wigkszych. Az w konicu tolerancja jest
tak wysoka, ze juz nie wystarczasz i musi zamieni¢ ci¢ na inne Zrédlo
paliwa, zeby nie umrze¢ z powodu wewngtrznej pustki.

Poczatki ztudnej nadziei

Kiedy faza bombardowania mito$cia dobiega korica, relacja zwykle jest
juz na takim etapie, ze nie tak tatwo spakowac walizki. Poza tym zyjesz
w tym kognitywnym dysonansie, bo nie wszystko jest zte. S
$wietne momenty, w ktérych znowu kietkuje w tobie nadzieja, ze to
oznaka, iz cos$ si¢ przelamato. Wigc tak trwasz od nadziei do nadziei,
do czasu, az stoik z nadziejami si¢ przepelni, a przystowie ,Nadzieja
matka glupich” stanie si¢ rzeczywisto$cia.

Generalnie, narcyz dazy do tego, zeby ci¢ odcia¢ od $wiata i in-
nych, zebys$ najbardziej polegata na nim. Niekiedy jest to tylko mocne
uzaleznienie emocjonalne, ale czasami wspélne zycie, wspélny kredyrt,
wspdlne kupno domu czy zatozenie rodziny i pojawienie si¢ dzieci.
Niekiedy uzalezni ci¢ finansowo, na poczatku zapewniajac, ze sta¢ go
na wiele, a ty nic nie musisz robi¢, tylko po to, ze gdy ma ciebie pod
kontrola, moze zaczaé cie dewaluowacd.

Jestes w pulapce, ktéra maskowata iluzja mitosci.



Poruszajaca i bezkompromisowa opowies¢ o relacji, ktéra
z zewnatrz moze wygladac jak trudna mitos¢, a od srodka
okazuje sie precyzyjnym systemem psychicznej manipulacji,
oraz o glebokim przebudzeniu, ktére moze z niej wyniknac.

Czy cheesz dowiedzied sig, czym naprawde jest narcyzm, i przekonac sie, ile korzysci
2 trudnych sytuadj i relacji mozna wynies¢ dla serca, umyshu i ducha? Zastanawiasz
sie, na czym polega dojrzalosé, czym sie rézni znane od prawdziwego, a moze jak
wyraza sie milo$é? Czy tesknisz za spojrzeniem na ycie z perspektywy wolnego du-
cha? Jesli tak, koniecznie poznaj te osobista, transformujaca opowiesc wyjatkowego
czlowieka i psychoterapeutki. Trudno bedzie ci si oderwac.

Wojciech Eichelberger
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