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  Gdy spotykamy tę ukochaną, jedyną osobę wnaszym życiu, cały świat wiruje nam przed oczami. Jesteśmy tak szczęśliwi izakochani, że nie widzimy, bądź nie chcemy widzieć, oczywistych znaków, które powinny sprawić, że wmózgu zapali się lampka ostrzegawcza. Otrzeźwienie przychodzi zazwyczaj zbyt późno, aszok iniedowierzanie mieszają się ze sobą, tworząc wnaszej głowie chaos. Poradnik ten powstał zmyślą owszystkich osobach, które miały do czynienia ztakim problemem. Dowiesz się między innymi, po czym można poznać, że osoba, zktórą rozmawiasz, pracujesz bądź zktórą się spotykasz, jest toksyczna. Jak możemy się przed nią bronić? Co sprawia, że tak trudno się od niej uwolnić? Czy każdy znas jest toksyczny? Iwreszcie — co zrobić, aby nigdy nie musieć się nad tym problemem zastanawiać?


  Część I.


  Ogólna rozprawa oczłowieku toksycznym


  


  Co to za ludzie?


  Najważniejsze wtym wszystkim to nie dać się zwariować. Bardzo często zdarza mi się uczestniczyć wrozmowach koleżanek ikolegów otoksycznych związkach, wktórych wiele jest przesady. To, że zdarza ci się pokłócić zmężem, żoną, koleżanką czy kolegą, nie znaczy, że jesteśmy toksyczni. Albo że on lub ona jest.


  Po czym więc można poznać osobę toksyczną? Wtym momencie pozwolę sobie przytoczyć historię opowiedzianą mi kiedyś przez dawno niewidzianą koleżankę. Opowiedziała mi ona opewnej dziewczynie, dajmy jej na imię Magda, która dostała nową pracę. Bardzo się ucieszyła, ponieważ oposadę trudno, zwłaszcza wdzisiejszych czasach. Wnowej pracy poznała bardzo sympatyczną koleżankę, która wpierwszym tygodniu pomogła jej waklimatyzacji na nowym stanowisku. Szybko jednak wyszło na jaw, że nowa koleżanka nie jest tak miła, jak można by było przypuszczać. Magda starała się przymykać oczy na to, że koleżanka lubiła plotkować owszystkim iowszystkich. Wkońcu sama lubiła od czasu do czasu poplotkować. Koleżanka jednak na tym nie poprzestawała. Oprócz plotek pojawiła się krytyka: „Widziałaś, jaką spódnicę włożyła Y na spotkanie działu? Ja bym nigdy takiej nie włożyła”, „Ale ta X ma okropną fryzurę! Do jakiego fryzjera ona chodzi? Oile wogóle chodzi…”, „Widziałaś, jakie Zma grube łydki? Na jej miejscu tak bym się nie ubierała” — to były jedne zbardziej kulturalnych komentarzy koleżanki Magdy. Bardzo często krytyka dotykała także Magdę. Koleżanka potrafiła jej zarzucić, że niestosownie się ubrała, uczesała lub zachowała. Ponadto dziewczyna była na wskroś przesiąknięta złymi chęciami icynizmem. Nie wierzyła, że Magda jest zdolna do jakichkolwiek osiągnięć, ciągle jej powtarzała, że itak jej się nie uda, ponieważ jest nieśmiała iza mało przebojowa. Gdy Magda osiągnęła pierwsze sukcesy wnowej pracy, koleżanka nie cieszyła się razem znią. Stwierdziła tylko, że trafiło się ślepej kurze ziarno. Przez to nie tylko obniżała poczucie wartości Magdy, ale także powodowała, że dobry humor opuszczał Magdę na dobre. Czuła się ona przy niej zmęczona, ospała oraz wiecznie zirytowana. Zresztą bardzo długo nie zdawała sobie sprawy ztego, że postawa koleżanki tak bardzo ją irytuje. Powtarzała sobie, że przecież to sympatyczna dziewczyna, tylko trochę marudna. Wmawiała sobie, że trzeba taką osobę zrozumieć, ponieważ wgłębi ducha jest dobra. Na nic zdawały się rady rodziny iprzyjaciół, że powinna się od niej odseparować. Magda sama do końca nie wiedziała, dlaczego ciągle broni koleżanki. Może dlatego, że wnowej pracy nie miała innych znajomych ibała się, że nikt inny jej nie polubi? Amoże bała się reakcji koleżanki? Nie wiadomo. Dopiero po około sześciu miesiącach ciągłego narzekania, poniżania iobgadywania Magda zdała sobie sprawę, że wplątała się wznajomość mocno toksyczną. Zerwała ją. Niestety nadal pracuje ztą dziewczyną izastanawia się teraz nad zmianą posady.


  Historia Magdy jest tylko jedną zwielu oosobowościach toksycznych. Można je usłyszeć dosłownie wszędzie, zarówno wbliższym, jak iwdalszym otoczeniu. Może to być osoba, którą dopiero co poznałeś, ale itaka, którą znasz bardzo długo. Często nie zauważamy, że ten ktoś znajduje się bardzo blisko nas imanipuluje naszymi uczuciami izachowaniami. Po długim czasie dostrzegamy, że przebywanie wtakim towarzystwie wcale nas nie cieszy, wręcz przeciwnie, prowadzi nas do irytacji izłego samopoczucia. Można wyróżnić kilka podstawowych cech, którymi charakteryzuje się osoba toksyczna. Oczywiście nie wszystkie muszą istnieć razem, może to być nawet tylko jedna cecha ztych, które wymienię poniżej. Czasem jedna cecha danego człowieka sprawi, że przebywanie wjego towarzystwie wyda ci się męczące.


  Osoba toksyczna:


  
    	
      To ktoś, kto nie wspiera cię wżadnym momencie życia. Można powiedzieć, że podcina ci skrzydła. Mówi: „Po co się starasz — itak ci nie wyjdzie” albo „To nie ma sensu, po co się trudzisz”, „Jesteś za mało przebojowa — nie uda ci się”. Nie docenia tego, co robisz, iumniejsza twoje sukcesy. Daje to bardzo negatywne skutki, które mogą stwarzać dla ciebie niebezpieczeństwo. Zaczynasz wierzyć, że do niczego się nie nadajesz. Wmawiasz sobie, że jesteś nieinteligentny, nieatrakcyjny iże niczego wżyciu nie osiągniesz. Aco za tym idzie: masz złe samopoczucie inie jesteś zdolny do osiągnięcia celu, który sobie założyłeś.

    


    	
      Krytykuje ciebie iinnych — najogólniej ujmując — wszyscy robią wszystko źle. Ta ubiera się jak stara baba, ten nie umie prowadzić samochodu, aty znowu nie posprzątałeś mieszkania iwygląda tu jak wchlewie. Niestety osoba toksyczna lubuje się wkrytykowaniu wszystkiego ito jest czynnik, który odstrasza najbardziej. Najczęściej łączy się to zbezkrytycznym podejściem do samego siebie. Inni robią wszystko źle, za to ja jestem wporządku.

    


    	
      Ma wiecznie pesymistyczne nastawienie do życia iciągle narzeka — narzekanie na życie, los iinnych ludzi zajmuje tej osobie większość dnia. Pesymistycznie podchodzi do większości zadań, jakie ma wykonać, twierdząc, że itak jej nie wyjdzie. Oczywiście nie dlatego, że nie da rady. Co to, to nie. Tutaj chodzi ookoliczności. Nie zdąży do pracy, bo itak samochód pewnie się zepsuje, aszef zrobi jej awanturę. Nie awansuje, ponieważ koleżanka podlizuje się szefowi ito ona pewnie go dostanie. Nie posprząta mieszkania, ponieważ uważa, że wszystko jest czyste ito my przesadzamy, poza tym boli ją głowa.

    


    	
      Jest „chorobliwie” zazdrosna izaborcza — zauważ, że wzięłam słowo chorobliwie wcudzysłów. Co to znaczy „chorobliwie”? Jak oddzielić granicę pomiędzy „zdrową” zazdrością a„chorobliwą”? Pewnie wiele osób uważa, że nie ma czegoś takiego jak zdrowa zazdrość iwypisuję tutaj bzdury. Osobiście uważam, że istnieje taki stan uczuć, który nie uraża żadnej sfery naszej duszy i, co najważniejsze, nie atakuje naszej godności. Miałam kiedyś koleżankę, której chłopak był bardzo zazdrosny izaborczy. Dziewczyna nie mogła nigdzie wychodzić bez jego wiedzy izgody, aokolegach to mogła sobie co najwyżej pomarzyć. Nie spotykała się nawet zkoleżankami, ponieważ chłopak stwierdził, że to nie jest odpowiednie towarzystwo dla takiej dziewczyny jak ona. Poza tym mają one na nią zły wpływ. Nigdy nie zapomnę, jak zbuntowała się iwyszła bez jego wiedzy na imprezę do koleżanki. Jakimś sposobem chłopak dowiedział się, gdzie jest, isiłą wyprowadził ją zprzyjęcia, ku oburzeniu pozostałych gości. Nie dość, że zawstydził ją przed znajomymi, to jeszcze potraktował jak rzecz, niemającą za wiele do powiedzenia. Chorobliwa zazdrość izaborczość właśnie wten sposób się przejawiają. Ograniczenie wolności wyboru, dążenie do pełnej władzy nad sposobem spędzania czasu danej osoby inadmierna kontrola sprawiają, że możesz się poczuć jak ptak wklatce. Trzeba pamiętać, że człowiek chorobliwie zazdrosny nie widzi tego, że robi coś źle. Dlatego jeżeli tłumaczenia irozmowy nic nie dają, należy przystąpić do działania iodseparować się czym prędzej. Jeśli tego nie zrobisz, może się okazać, że już na zawsze zostaniesz uwięziony wiluzji szczęśliwego życia, które jest wcałości wykreowane przez osobę toksyczną. Zdarzają się również takie przypadki, że osobami zaborczymi są rodzice. Matki, które są zazdrosne osynów, czy ojcowie niemogący sobie poradzić ztym, że ich córka dorasta. Jest to bardzo delikatna sprawa, ponieważ mamy do czynienia zosobami nam najbliższymi, których nigdy nie chcielibyśmy zranić. Najczęściej pomaga prosta rozmowa iuświadomienie rodzicom, że są dla nas najważniejsi na świecie inic tego faktu nie zmieni. Zazdrość izaborczość mogą również wynikać ze strachu owłasne dziecko. Dla wielu matek sytuacja, wktórej mają oddać swojego syna obcej kobiecie, wydaje się czystym absurdem. „Dlaczego niby ja mam pozwolić, żeby on się ożenił ztą Mariolką, skoro on umnie będzie miał lepiej?”, „Azjakiej racji ona ma wyjść za tego Jarka, przecież to łamaga, anie facet! Ja się nią zaopiekuję!” Niestety, takie myśli kłębią się wgłowach wielu rodziców, gdy ich dziecko decyduje się na ślub bądź wyprowadzkę zdomu. Najważniejsze są takt iwyrozumiałość. Kłótniami nic nie osiągniesz, sprawisz tylko, że rodzice uznają, że jesteś niedojrzały ita druga ukochana osoba ma na ciebie zły wpływ. Zdarza się itak, że rozmowy nic nie dają. Wtedy zapada cisza. Zjednej albo zdrugiej strony, albo najczęściej zobu. Dusisz urazy wsobie ito ci nie pomaga. Tak jak powiedziałam wcześniej — warto rozmawiać.

    


    	
      Nie szanuje naszych uczuć iwartości, którymi się kierujemy. Historia, jakich wiele — Ola spotyka Adama. Są szczęśliwie zakochani przez pierwsze pięć miesięcy. Potem Adam zaczyna pić. Na początku niedużo. Potem coraz więcej. Nie reaguje na prośby igroźby Oli. Uważa, że się go czepia imarudzi, jak to baba. Ola go kocha iwalczy. Bezskutecznie. Adam pije coraz więcej irobi się agresywny. Uderza Olę. Przeprasza ibłaga, żeby mu wybaczyła. Ola wybacza, bo kocha. Ma nadzieję, że Adam się zmieni. Nie zmienia się. Gdy zdarza mu się uderzyć Olę, zawsze potem przeprasza. Aona zawsze mu wybacza. Historia ciągnie się od dwóch lat izdaje się nie mieć końca. Pewnie nasuwa ci się pytanie: czemu ta dziewczyna znim jest? Czemu pozwala, żeby chłopak ją bił? Odpowiedź jest jedna: bo go kocha iwierzy. Awiara czyni cuda. Tę odpowiedź Ola powtarzała rodzicom, przyjaciółkom isobie. Mamy tutaj do czynienia zuzależnieniem od miłości, októrym szerzej będę mówić wtrzeciej części tego poradnika. Wracając do Oli: pewnego dnia Adam pobił ją tak, że wylądowała wszpitalu. Wtedy dopiero zrozumiała, że Adam się nie zmieni. Niestety, oparę uderzeń pięścią za późno. Adam nie szanował uczuć Oli. Wiedział, że Oli nie podoba się to, że pije. Wiedział również, że Ola się oniego martwi, bo go kocha. Nic ztych rzeczy go nie obchodziło. Nie interesowało go również to, że zadaje ukochanej kobiecie ból. Ten przykład to skrajność, ale jest wiele innych sytuacji, które pokazują brak poszanowania naszych uczuć. Nie ma na to absolutnie żadnego wytłumaczenia. Musisz sobie uświadomić, że twoje uczucia ito, co myślisz iczujesz, jest ważne. Ty też masz prawo do własnego zdania na dany temat ido własnych przemyśleń. Jeżeli ktoś usiłuje ci wmówić, że jest inaczej, nie ma racji. Nieważne, czy to chłopak, mąż, mama, tato, brat, siostra czy kolega zpracy. Proponuję zrobić teraz, by rozluźnić mięśnie karku, bardzo proste ćwiczenie. Proszę cię, stań przed lustrem, przyjrzyj się sobie izuśmiechem na twarzy powiedz głośno:

    

  


  Moje uczucia są ważne! Nikt nie ma prawa mówić mi, że to, co czuję, nie ma znaczenia! Mam prawo do własnych uczuć. Nie boję się ich okazywać.


  Nie wstydź się, to bardzo ważne, żeby wto uwierzyć, jeżeli jeszcze tak nie jest. Poczucie własnej wartości jest bardzo istotnym elementem na drodze do socjalizacji. Pamiętaj otym wkażdym momencie twojego życia.


  
    	
      Stosuje szantaż emocjonalny — niestety, jest to bardzo częste zachowanie, które przejawia osoba toksyczna. Zwykle stosowany jest wtedy, gdy coś się dzieje nie po jej myśli lub skończyły się jej argumenty na poparcie swojej opinii. Trzeba wtedy wykazać się maksymalną asertywnością inie dopuścić do tego, aby choćby część naszej osobowości chciała ulec. Wiem, że to trudne inieraz wymaga wielkich pokładów siły icierpliwości. Ale wierz mi, opłaca się na dłuższą metę. Koleżanka opowiadała mi kiedyś, że była szantażowana przez chłopaka. Groził, że jeśli ona od niego odejdzie, to on się zabije. Dziewczyna była wrażliwa imu uwierzyła. Męczyła się niewyobrażalnie, ponieważ go nie kochała. Iwten sposób tworzyli piękny, toksyczny związek. On zmuszał ją psychicznie do pozostania znim, aona mu ulegała ze strachu. Żadne nie pomyślało, że ten układ na dłuższą metę zmęczy obie strony. Itak też się stało. Chłopak wkońcu sam ją rzucił, ku jej nieopisanej uldze. Morał ztego jest taki, że zulegania nic dobrego nie wyniknie. Pomyśl sobie teraz, co by się stało, gdyby on jej nie zostawił. Najprawdopodobniej dziewczyna byłaby znim jeszcze długo, mimo że go nie kochała. Nie można nic robić wbrew sobie. Pamiętaj, ty też masz prawo do swoich uczuć!

    

  


  Tak jak powiedziałam wcześniej, nie wszystkie cechy występują razem, wwiększości przypadków mamy do czynienia zjedną lub dwiema charakteryzującymi osobowość toksyczną. Oczywiście nie wymieniłam wszystkich cech. Toksyczność objawia się na wiele różnych sposobów, które poznasz wdalszej części poradnika. Zanim przejdę do następnego zagadnienia, chciałabym jeszcze poruszyć bardzo ważną kwestię. Zastanawiam się, czy czytając owyżej wymienionych cechach, odniosłeś którąś do siebie? Amoże więcej niż jedną? Założę się, że tak. Anawet jeśli wcześniej otym nie myślałeś, to teraz to robisz. Ijesteś zaniepokojony. Mam dla ciebie dwie wiadomości. Dobrą izłą. Zła to taka, że absolutnie każdy wjakimś stopniu jest toksyczny, mimo że nie zdaje sobie ztego sprawy. Dobra to taka, że można tę toksyczność przezwyciężyć. Wdalszej części poradnika pokażę ci, jak, poświęcając kilka minut dziennie, można łatwo zapanować nad toksycznością. Mnie te ćwiczenia pomagają, awierz mi, bywam bardzo toksyczna.


  


  Skutki przebywania zosobą toksyczną


  Istnieje wiele typów osobowości toksycznych. Niezależnie od tego, zkim masz do czynienia, skutki przebywania ztaką osobą mogą okazać się opłakane, zarówno od strony „fizycznej”, jak i„psychicznej”. Najczęściej spotykane objawy psychiczne pojawiające się po kontakcie ztaką osobą to między innymi:


  
    	
      Brak poczucia własnej wartości, niska samoocena — niesamowite jest to, jak łatwo można zdowartościowanego człowieka zrobić łamagę życiową. Wystarczy jedna godzina wtowarzystwie toksycznej osoby, żebyś poczuł, że do niczego się nie nadajesz inic ci wżyciu nie wyjdzie. Matka, która mówi dziecku, że itak nigdy wżyciu nic nie osiągnie, ojciec notorycznie wyśmiewający wygląd swojej córki czy wiecznie krytykująca twoje zachowanie przyjaciółka to przykłady ludzi, którzy uwielbiają patrzeć, jak twoja pewność siebie rozsypuje się wpył. Dlaczego to robią? Otóż sami mają pełno kompleksów, dlatego leczą się znich za pomocą obniżania poczucia wartości innych ludzi. Być może denerwuje ich twoja pewność siebie ichcą utrzeć ci nosa. Albo po prostu tacy już są. Niezależnie od motywów ich postępowania, efekt jest taki sam.

    


    	
      Brak szacunku do własnej osoby, brak akceptacji — przypomnij sobie przypadek Oli iAdama. Dziewczyna tak bardzo kochała Adama, że zapomniała oelementarnej sprawie dla każdego człowieka — oszacunku do samej siebie. Na początku próbowała asertywnie dać Adamowi do zrozumienia, że nie podoba jej się jego zachowanie. Niestety dużo silniejsza potrzeba akceptacji ibrak szacunku do własnej osoby sprawiły, że Ola przestała walczyć oswoje wartości iprzekonania. Ważniejsze dla niej było to, aby Adam był przy niej, niezależnie od okoliczności. Wprzypadku Oli mamy do czynienia zdwoma rodzajami toksyczności: zjednej strony dziewczyna jest ofiarą, która wplątała się wtoksyczny związek. Zdrugiej strony, mimo początkowych prób, nie chce zniego wyjść. Kocha za bardzo. Kocha miłością toksyczną.

    


    	
      Przygnębienie, zły nastrój, irytacja — bardzo często spotykam się ze stwierdzeniem, że ludzie toksyczni wysysają znas dobrą energię; potrafią pozbawić nas humoru na cały dzień, mimo że spędziliśmy znimi tylko parę minut. Zdarza się, że przy częstym kontakcie ztakim człowiekiem nastrój ten przeciąga się wnieskończoność. Nie zdajemy sobie ztego sprawy iszukamy przyczyn zupełnie gdzie indziej. Tymczasem okazuje się, że odpowiedzią na nasz zły humor jest kolega zpracy, który nas nieustannie poniża przy innych pracownikach, lub wiecznie zazdrosna dziewczyna, która robi nam awantury zpowodu każdego wyjścia zkolegami do klubu.

    


    	
      Pojawienie się toksyczności wnas samych — jest takie przysłowie: kto zkim przestaje, takim się staje. Zdarza się, że długie przebywanie zosobą toksyczną powoduje zmianę naszego zachowania względem innych ludzi. Ile razy zdarzyło ci się wyżyć na drugiej osobie, ponieważ wkurzył cię szef? Pewnie nie raz. Mamy przykrą tendencję do przelewania naszych żalów na inne osoby, najczęściej niezwiązane zdaną sytuacją. Przez stałe kontakty zosobą, która wszystkich krytykuje, sami możemy stać się naczelnymi krytykantami. Jeżeli rozstałaś się zchłopakiem, nie generalizuj, że wszyscy faceci są źli, nie odtrącaj nowej znajomości. Po prostu wam nie wyszło. Ale to nie znaczy, że nie wyjdzie zkim innym. Nie widzimy tego na co dzień. Zauważają to przyjaciele, rodzina, znajomi. Warto ich słuchać. Może wtedy uda nam się dostrzec niepokojące zmiany, które wnas zachodzą.

    

  


  Oprócz objawów psychicznych pojawiają się także fizyczne dolegliwości związane zprzebywaniem wśrodowisku ludzi toksycznych:


  
    	
      Ból głowy, migrena — ten objaw jest umnie bardzo częsty. Gdy mam do czynienia zosobą wybitnie toksyczną, powoduje to umnie ogromny ból głowy. Wiele osób reaguje wten sposób na stresy związane zprzebywaniem wtowarzystwie nielubianych osób.

    


    	
      Ból brzucha isuchość wustach — znasz to uczucie, kiedy ktoś zrobił ci przykrość, aty nie wiesz, co odpowiedzieć? Ścisk wżołądku isuchość wustach to objawy rozdrażnienia istresu. Zazwyczaj wten sposób reagujemy na złośliwości ikrytykę.

    


    	
      Bezsenność, ospałość, zmęczenie, brak apetytu — każdy człowiek reaguje inaczej. Ja, gdy mam ważne spotkanie zosobą, której nie akceptuję, cierpię na bezsenność. Noc przed spotkaniem upływa mi na przewracaniu się zboku na bok inieudolnych próbach zapadnięcia wsen. Znam osoby, które ztego samego powodu odczuwają zmęczenie inie mają na nic ochoty.

    

  


  Wiesz już, jakie skutki może nieść za sobą przebywanie zosobą toksyczną. Pora na małe ćwiczenie, które pokaże ci, wjaki sposób ty radzisz sobie zosobami toksycznymi.


  


  Teoria ipraktyka


  Chciałabym, żebyś wykonał jedno zadanie. Przedstawię ci cztery historie. Każda zdarzyła się naprawdę. Napisało ją życie. Zastanów się nad każdą znich. Spróbuj postawić się wsytuacji bohaterów iodpowiedzieć na pytanie: co ja bym zrobił na jego miejscu? Jak rozwiązałbym ten problem? Czy uważasz, że bohater postąpił właściwie? Co myślisz obohaterach? Oich zachowaniu? Uzasadnij swoje zdanie. Możesz robić to wmyślach, pisać na kartce, cokolwiek. Na końcu historii będą moje komentarze do nich. Po prostu chciałabym żebyś poznał moją opinię na temat zachowania bohaterów. Wtedy będziesz mógł porównać ikto wie, może nasuną się jakieś ciekawe wnioski lub dodatkowe pytania, na które będziesz poszukiwał odpowiedzi?


  Historia nr 1


  Julia iKarolina poznały się wszkole podstawowej. Julia zawsze uważała się za osobę, której los poskąpił wszystkiego. Nie miała urody, markowych ubrań ani dobrego kontaktu zrodzicami, którzy często zaglądali do kieliszka. Karolina wychowała się wbogatej rodzinie. Od małego była rozpieszczana itraktowana jak księżniczka. Jej życzenia były spełniane, zanim jeszcze je wypowiedziała. Julia bardzo polubiła Karolinę. Dziewczynki spędzały razem każdą wolną chwilę. Zdały razem do liceum iposzły razem na studia. Tam poznały Barbarę. Okazało się, że dziewczyny pochodzą zjednego miasta. Szybko znalazły wspólny język izaczęły się spotykać we trójkę. Od tego momentu relacje Julii iKaroliny zaczęły się psuć. Żadna nie domyślała się, że to trzecia koleżanka podsyca złe emocje panujące między przyjaciółkami. Barbara postanowiła to wykorzystać na swoją korzyść. Chciała doprowadzić do sytuacji, wktórej będzie miała którąś znich tylko dla siebie. Pewnego dnia Barbara odwiedziła Karolinę ipowiedziała, że widziała, jak Julia kradnie zportfela Karoliny 300zł. Sama wcześniej ukradła te pieniądze, ponieważ wiedziała, że Karolina od razu zajrzy do portfela isprawdzi, czy to prawda. Karolina natychmiast uwierzyła Barbarze, wiedziała, że Julia pochodzi zbiednej rodziny inie ma dużo pieniędzy. Niewiele myśląc, pobiegła do mieszkania Julii. Dziewczyna od razu wszczęła kłótnię, oskarżając Julię okradzież. Ta broniła się, ale dla jej dawnej przyjaciółki nie miało to żadnego znaczenia. Doszło do przepychanki, wwyniku której Karolina bardzo mocno pchnęła Julię wstronę dużego stołu. Julia potknęła się iupadła, silnie uderzając okant. Zmarła na miejscu. Karolinie grozi więzienie za nieumyślne spowodowanie śmierci.


  Historia nr 2


  Ula iGrzegorz pobrali się dziesięć lat temu. Mieszkali wluksusowych warunkach, wpięknym domku za miastem. Nie mają dzieci. Starali się pięć lat, niestety okazało się, że Ula jest bezpłodna. Grzegorz obwinia ją za to, że przez nią nie może być ojcem. Poniża ją przed znajomymi, nie docenia jej starań ouratowanie małżeństwa. Ula proponuje adopcję, Grzegorz odmawia, mówiąc, że nie potrafiłby pokochać obcego dziecka. Oboje czują, że ich małżeństwo to tylko kawałek papieru. Rozgoryczona zachowaniem męża Ula wdaje się wromans zkolegą zpracy. Prawda wychodzi na jaw podczas kłótni małżonków. Ula żąda rozwodu, Grzegorz nie chce się na to zgodzić. Ula postanawia więc, że zrobi wszystko, aby mąż się znią rozwiódł. Role się odwracają. Grzegorz stara się uratować małżeństwo, natomiast Ula robi wszystko, aby zniszczyć męża psychicznie. Obraża go iszkaluje przed znajomymi, krytykuje za najdrobniejsze przewinienie. Nie kryje się zromansem. Grzegorz popada wciężką depresję. Pewnego dnia zastaje po powrocie zpracy puste mieszkanie. Okazuje się, że kobieta wyprowadziła się do kochanka inie ma zamiaru wrócić. Wkońcu zmęczony Grzegorz zgadza się na rozwód ipodział majątku. Rozwód jest bardzo ciężki inieprzyjemny — dominuje wzajemne wypominanie sobie krzywd ibezkompromisowa walka omajątek. Małżonkowie rozwodzą się ipostanawiają już nigdy się nie spotkać.


  Historia nr 3


  Ala, Hania iPaulina mieszkają razem zrodzicami wmałym domku wgórach. Ala iHania nigdy nie lubiły swojej najmłodszej siostry Pauliny. Niechęć ta brała się znierównego traktowania sióstr przez rodziców. Paulina miała bardzo silnie zakorzenione przekonanie, że wszystko jej się od nich należy. Najlepsze stroje, dodatkowe zajęcia, droga biżuteria, potem studia na prestiżowej uczelni. Oczywiście dzienne, żeby dziecko nie musiało pracować. Natomiast Ala iHania uczyły się zaocznie na państwowej uczelni, awtygodniu pracowały. Bardzo szybko wyprowadziły się zdomu, aby nie musieć patrzeć, jak Paulina rozstawia rodziców po kątach. Pewnego dnia oświadczyła ona rodzicom isiostrom, że wychodzi za mąż. Wytłumaczyła, że ona ijej narzeczony życzą sobie wesela na czterysta osób ibardzo znanej wtamtejszych stronach kapeli. Dodała, że ma nadzieję, że rodzice wyłożą większość pieniędzy na to przyjęcie. Rodzice isiostry osłupieli. Zaczęli tłumaczyć zaskoczonej Paulinie, że nie mają tylu środków, aby sfinansować wesele. Paulina popadła wrozpacz. Zamknęła się wpokoju inie odzywała się do rodziców przez tydzień. Po tygodniu ci, ku zdziwieniu sióstr, oświadczyli, że skoro Paulina tak bardzo chce, to oni sfinansują to wesele. Siostry doskonale wiedziały, że rodzice muszą wziąć kredyt, żeby zapłacić za zachcianki Pauliny. Próbowały rozmawiać zrodzicami iwytłumaczyć im, że takie zachowanie tylko utwierdza Paulinę wprzekonaniu, że wszystko jej się należy. Bezskutecznie. Ala iHania zapowiedziały zatem, że nie pojawią się na ślubie ani na weselu. Jak powiedziały, tak zrobiły, ku wielkiej zgryzocie rodziców. Córki całkowicie zerwały kontakt zsiostrą izrodzicami.


  Historia nr 4


  Ela zawsze chciała pracować wagencji reklamowej. Wzwiązku ztym bardzo się ucieszyła, gdy dowiedziała się, że przyjęto ją do pracy wjednej znich. Dzięki niej mogła robić to, oczym zawsze marzyła, ijednocześnie miała nadzieję na poznanie nowych znajomych. Pierwsze dni wnowej pracy minęły dziewczynie na zaznajamianiu się ze współpracownikami izasadami panującymi wfirmie. Bardzo szybko okazało się, że wmiejscu pracy dziewczyny panuje napięta atmosfera. Koledzy ikoleżanki rzadko się do siebie odzywali, ajeśli już to robili, to było to wymuszone. Ela postanowiła sobie, że nie da się wciągnąć wrywalizację, która niewątpliwie miała tam miejsce. Chciała być miła dla wszystkich, zachowując jednocześnie zdrowy dystans. Niestety okazało się to niemożliwe. Dziewczyna na każdym kroku miała do czynienia zplotkami izintrygami. Koleżanki bez skrępowania plotkowały na swój temat, koledzy podbierali sobie co lepsze pomysły, by móc błysnąć na naradzie pracowniczej. Atmosfera tego miejsca przesiąknięta była cynizmem, hipokryzją ifałszem. Ela sama nie wie, kiedy zaczęła źle sypiać icierpieć na dokuczliwe migreny, których nigdy wcześniej nie miała. Gdy opowiadała opracy, stawała się zgryźliwa ipełna obaw. Złapała się na tym, że sama zaczyna zachowywać się podobnie jak koledzy ikoleżanki zpracy — ato obgadała koleżankę, celowo źle podpowiedziała koledze, kiedy zapytał ją ozdanie. Tłumaczyła się tym, że oni robią to samo itak trzeba, żeby przetrwać. Pewnego dnia Ela spóźniła się do pracy, ponieważ siedziała do późna wnocy nad ważnym projektem, który miała nazajutrz przedstawić na naradzie. Wpadła na nią spóźniona, usiadła iosłupiała. Koleżanka właśnie przedstawiała jej projekt. Doczekała do końca narady, aby powiedzieć otym szefowi. Była zdruzgotana iroztrzęsiona. Szef wysłuchał jej oskarżeń izapytał dziewczynę, czy ma dowody na to, że to właśnie koleżanka ukradła jej ten projekt. Ela opowiedziała oprzygotowaniach do niego iczasie, który mu poświęciła. Podpowiedziała, żeby wezwał koleżankę iwypytał ją oszczegóły projektu. Jeżeli go ukradła, to nie będzie wiedziała tyle co ona na jego temat. Szef postanowił wprowadzić wżycie sugestie Eli izaprosił koleżankę do rozmowy. Bardzo szybko okazało się, że to nie ona jest autorką projektu. Dziewczyna została zwolniona, aEla mogła triumfować. Tylko czy rzeczywiście ten sukces ją ucieszył?


  Mam nadzieję, że historie, które ci przedstawiłam, zilustrowały, zjak wieloma postaciami toksyczności spotykamy się na co dzień. Skutki przebywania wtowarzystwie osoby toksycznej bywają nieprzewidywalne. Najtrudniejszym etapem obcowania zdrugim człowiekiem jest moment, wktórym zdajemy sobie sprawę, że ta osoba nas krzywdzi. Jest to chwila najcięższa, ponieważ stajemy przed wyborem, który dla wielu znas jest brzemienny wskutkach. Zastanów się, co by się stało, gdyby Karolina iJulia szczerze ze sobą porozmawiały, zamiast się oskarżać? Być może wydałoby się, że to Barbara ma wpływ na ostatnie wydarzenia. Obie dziewczyny nie dotarły do etapu, októrym mówiłam wcześniej. Nie udało im się dostrzec, że Barbara krzywdzi je obie, plotkując ipodsycając ich wzajemne żale. Bardzo ciężko uwierzyć, że tak silna więź, jaka łączyła Julię iKarolinę, została zerwana tak łatwo tylko iwyłącznie zpowodu braku zaufania. Dlaczego wspominam ozaufaniu? Ponieważ jest to bardzo ważny czynnik we wszystkich relacjach międzyludzkich. Uważam, że każdy ważny związek międzyludzki powinien się opierać na zaufaniu. Niczym niezachwianym zaufaniu.


  Ile razy zdarzyło ci się wątpić wlojalność partnera? Jak często zdarza ci się zastanawiać nad tym, czy aby twoja najlepsza przyjaciółka nie obgaduje cię za plecami? Amoże przyłapałeś kogoś na kłamstwie iteraz trudno ci uwierzyć tej osobie? Większość nieporozumień ikłótni wynika zbraku zaufania. Jeżeli wątpimy wlojalność partnera czy przyjaciela, to tak jakbyśmy wątpili wsamych siebie iwswoją zdolność do obiektywnego osądu. Oczywiście można zapytać: „Dlaczego mam zaufać komuś, kto już raz mnie skrzywdził?”. Jest to bardzo trudne, wymaga czasu ichęci zobu stron. Jeżeli jednak, pomimo starań, nie możemy zapomnieć okrzywdzie, albo nie daj Boże wykorzystujemy ją jako argument wkłótni, to znaczy, że ta relacja jest dla nas idla drugiej osoby toksyczna. Dla nas, ponieważ tak naprawdę nigdy nie zapomnieliśmy okrzywdzie icały czas wywołuje wnas ona przygnębienie iżal. Dla drugiej osoby, ponieważ mimo usilnych starań ipoprawy (jeśli oczywiście występuje takie zjawisko) nie dajemy jej szansy na naprawienie tego błędu. Zamykamy jej przed nosem furtkę do drzwi znapisem „przebaczenie”. Ita druga osoba czuje, że nie sprosta naszym oczekiwaniom.


  Zazwyczaj relacje oparte na braku zaufania nie pokonują próby czasu. Tak było wprzypadku Julii iKaroliny. Karolina miała zakodowany wgłowie pewien schemat dotyczący osoby biednej, jaką była Julia. Zapomniała owielu latach przyjaźni wmomencie, wktórym Barbara powiedziała jej, że Julia mogła ukraść jej pieniądze. Brak zaufania Karoliny nie wynikał ze złych doświadczeń związanych zJulią. On wynikał ze schematycznego myślenia: Julia jest biedna → Julia potrzebuje pieniędzy → ludzie biedni czasem kradną, ponieważ potrzebują pieniędzy. Bardzo często ulegamy takim schematom wkontaktach zinnymi. Doprowadzają one do błędów wocenie. Sami stajemy się toksyczni, nie zdając sobie ztego sprawy. Wtej historii Karolina również staje się osobą toksyczną, mimo iż na początku była jej ofiarą, nawet nie zdając sobie ztego sprawy. Ito jest jeden znajważniejszych powodów, zktórych powinniśmy odseparować się od toksycznej osoby. Po jakimś czasie możemy zaobserwować, że stajemy się tacy sami jak ona. Najczęściej tego nie widzimy. Widzą to nasi najbliżsi. Gdyby Karolina posłuchała Julii, nie doszłoby do tragedii. Możesz również się zastanowić, czy ta więź między Karoliną aJulią to naprawdę była przyjaźń?


  Druga historia przedstawia tragedię małżeństwa, które nie potrafi sobie poradzić zwłasnym nieszczęściem inaczej niż za pomocą toksyczności. Brak wsparcia ze strony męża, wieczna krytyka iciągłe niezadowolenie zżony czynią zGrzegorza osobę wyjątkowo toksyczną. Rozgoryczenie iżal zpowodu bezpłodności małżonki wylewa za pomocą słownego jadu. Nie rozumie, że wten sposób traci ukochaną osobę, co więcej, stara się robić wszystko, aby ją ukarać za to, że nie może dać mu dziecka. Pierwszy podstawowy błąd Grzegorza odnosi się do braku wsparcia, którego powinien udzielić żonie. Dla kobiety wiadomość, że nie może mieć dzieci, jest jedną zwiększych tragedii. Odbiera jej to wiarę we własną przydatność jako kobiety, powoduje, że obwinia się za to, że nie może spełnić wymagań męża irodziny. Ula czuje się winna, dlatego pozwala mężowi na takie traktowanie. Ioboje doprowadzają do tragedii kończącej ich małżeństwo. Ula ucieka wromans zkolegą zpracy, który ją wspiera idocenia. Można powiedzieć, że Ula przeszła etap, októrym mówiłam wcześniej, dotyczący uświadomienia sobie krzywdy. Kobieta zrozumiała, że mąż nie ma prawa tak jej traktować. Wtym samym czasie mamy do czynienia zodwróceniem tego etapu uGrzegorza. Zdaje on sobie sprawę ztego, że był osobą toksyczną ikrzywdził żonę. Byłby to bardzo duży krok wkierunku pogodzenia się małżonków, gdyby nie to, że wUli zachodzi gwałtowna przemiana wosobowość toksyczną. Kobieta robi wszystko, aby zniszczyć męża psychicznie. Odpłaca mu za wszelkie wcześniejsze krzywdy tą samą bronią. Można tutaj zaobserwować na przykładzie, jak szybko zmieniamy się zofiary wdrapieżnika. Ula, jeszcze niedawno pokrzywdzona inieszczęśliwa, teraz toruje sobie drogę do szczęścia po trupach, nie zważając na uczucia iprośby męża. Bardzo możliwe, że czynnik braku zaufania odegrał tutaj swoją rolę. Kobieta nie ufa mężowi, że ten kocha ją tak, jak otym zapewnia. Ma zbyt wiele żalu, aby móc mu zaufać. Możliwe, że gdyby dali sobie więcej czasu, częściej rozmawiali, zamiast wypominać sobie krzywdy, doszliby do porozumienia.


  Następna historia traktuje otrzech siostrach, które popadają wkonflikt na skutek nierównego traktowania ze strony rodziców. Siostry uważają Paulinę za osobę niezwykle toksyczną. Wtej historii bohaterki od razu wchodzą wetap uświadomienia sobie krzywdy, nie tylko ze strony siostry, ale irodziców. Siostra wich oczach jawi się jako bezkompromisowa manipulantka, która uważa, że wszystko jej się należy zracji bycia córką swoich rodziców. Ciekawymi bohaterami są rodzice. Wich wypadku nie ma mowy oetapie uświadomienia sobie obecności osoby toksycznej. Każdy rodzic kocha własne dziecko idlatego dużo trudniej uświadomić sobie, że padamy ofiarą manipulacji itoksycznego sposobu bycia. Co więcej, większość rodziców jest szczęśliwych, gdy może obdarować własne dzieci. Sytuacja się komplikuje, gdy Paulina żąda sfinansowania wystawnego ślubu. Rodzice dziewczyny są bardzo blisko etapu świadomości, by po chwili go odrzucić. Zdarza się to bardzo często. Odrzucamy moment, wktórym dochodzi do nas, że ktoś może być dla nas toksyczny, amy tego nie zauważyliśmy. Powodów jest kilka, poniżej najważniejsze.


  
    	
      Miłość — najważniejszy, najczęstszy powód rodziców izakochanych kobiet/mężczyzn. Najzwyczajniej wświecie nie wierzymy, że osoba, którą kochamy, mogłaby chcieć dla nas źle. Tłumaczymy iwierzymy, że sytuacja ulegnie poprawie, myślimy, że to my jesteśmy winni całej sytuacji izadręczamy się dniami inocami. Prosimy ibłagamy. Ajeśli nic nie daje efektu, po prostu machamy na to ręką, twierdząc, że samo przejdzie. Wkońcu to nie jest takie straszne, na świecie dzieją się dużo gorsze rzeczy. Poza tym to moje dziecko, mój partner, moja siostra, moja przyjaciółka. Nie mogę zrobić jemu/jej przykrości. Itak wkółko. Ciągle zapominamy osobie iotym, że my też jesteśmy ważni. Ajeszcze częściej nie widzimy, że krzywdzimy przy tym kogoś jeszcze. Kiedy Adam bił Olę, cierpiała nie tylko ona. Cierpieli jej rodzice, którzy nie wiedzieli, jak pomóc córce. Zamartwiały się przyjaciółki irodzeństwo. Ola otym zapomniała.

    


    	
      Nadmierna ufność — znam wiele osób, które po prostu ufają. Wszystkim iwszystkiemu. Naiwnie wierzą, że każdy człowiek jest znatury dobry inikt nigdy nie zrobi im krzywdy. Oczywiście wiem, że nie wszyscy ludzie są źli ipodstępni. Chcę tylko przez to powiedzieć, żeby ufać przede wszystkim sobie iswojej intuicji, zanim zdecydujemy się zaufać komuś innemu. Zzaufaniem jest jak zpiciem alkoholu. Jeśli wypijesz za dużo, to następnego dnia masz ogromnego kaca iwszystko cię boli. Jeśli rozdasz za dużo zaufania, to potem może się okazać, że przysporzy ci to tylko bólu, ztą różnicą, że on nie minie, gdy trochę odpoczniesz.

    


    	
      Zbytnia pewność siebie — ostatnio kolega powiedział mi, że nigdy nie spotkał toksycznej osoby, anawet gdyby, to nie pozwoliłby sobą manipulować. Uśmiechnęłam się wduchu inic nie powiedziałam, albowiem milczenie jest złotem, mowa zaś srebrem. Atak na poważnie, po prostu rozśmieszył mnie swoją pewnością siebie, ponieważ znam go bardzo dobrze iwcale nie tak dawno sam był wrelacji zakrawającej na toksyczną. Każdy jest na to narażony, niezależnie od płci, wieku, miejsca pracy czy poziomu wykształcenia. My tego po prostu nie widzimy. Nie chodzi mi oto, żebyśmy zaczęli się teraz przyglądać iszukać osób toksycznych wsklepie monopolowym. Mówienie: „Nigdy się zczymś takim nie spotkałem” nie jest niczym złym. Po prostu nigdy nie zwróciłeś na to uwagi. Zdarza się. To tylko dobrze otobie świadczy. Osobie toksycznej nie udało się przelać na ciebie swojej toksyczności. Brawo!

    

  


  Ateraz powróćmy jeszcze na chwilę do historii otrzech siostrach. Rodzice ustąpili Paulinie, niewątpliwie kierując się miłością. Nie zważali na prośby ikomentarze starszych córek. Spowodowało to bunt ijeszcze większą niechęć do młodszej siostry, wwyniku czego dziewczęta nie pojawiły się na ślubie. Nie wiem jak tobie, ale mnie byłoby bardzo smutno, gdyby mojego rodzeństwa nie było wtak ważnym dla mnie dniu. Paulina zupełnie nie zdaje sobie sprawy ztego, że jest osobowością toksyczną. Anawet jeśli, to wykorzystuje słabość rodziców. Została wychowana wtaki sposób, więc dlaczego miałaby się teraz zmieniać? Jedyny błąd dziewcząt to brak próby nawiązania kontaktu ze swoją młodszą siostrą. Wszystkie pretensje iproblemy zgłaszały rodzicom, mając nadzieję, że coś zrobią. Powinny porozmawiać zsiostrą ispróbować spowodować zmianę. Bardzo możliwe, że rozmowa nic by nie dała. Jednak pamiętaj, że nie będziesz wiedział, dopóki nie spróbujesz.


  Historia Eli jest otyle ciekawa, że każdy, kto czyta ten poradnik, mógłby ze zrozumieniem pokiwać głową. Ja też kiedyś pracowałam wtakim miejscu ipowiem szczerze — nigdy więcej. Niestety wdzisiejszych czasach jest bardzo trudno opracę imartwi mnie, że osób takich jak Ela jest wiele idużo znich nie może sobie pozwolić na zmianę miejsca pracy. Stosunki tam panujące są bardzo specyficzne. Nie ma znaczenia, gdzie pracujesz. Zawsze trzeba uważać, co iprzed kim mówimy ico komu wysyłamy pocztą elektroniczną. Wyobraź sobie, że wysłałeś koleżance lub koledze zabawną wiadomość dotyczącą szefa działu. Pomyliłeś się ie-mail trafił do niego albo co gorsza, do znienawidzonej koleżanki zpracy, która tylko czeka na możliwość pójścia ztym do szefa. Koszmar. Wmojej poprzedniej pracy miałam podobną sytuację. Na szczęście nie dotyczyła ona mnie, tylko koleżanki zinnego działu. Napisała bardzo zgryźliwy iniekulturalny SMS na temat zachowania naszego kierownika. Zamiast do mnie, wysłała go do tegoż szefa. Miała niesamowite szczęście, ponieważ ów mężczyzna miał ogromne poczucie humoru izarówno SMS, jak isytuacja, bardzo go rozbawiły. Nie muszę chyba mówić, że koleżanka najadła się wstydu.


  Ale przejdźmy do naszej biednej Eli. Dostała się do gniazda żmij. Ijak tu się teraz zachować? Jestem bardzo ciekawa, co byś zrobił na jej miejscu (niestety nie mogę tego zobaczyć). Pierwszym błędem Eli było to, że nie trzymała się przyrzeczenia danego sobie na początku. Gdyby rzeczywiście była dla wszystkich miła, ale zachowywała dystans, zapewne nie doszłoby do takiej sytuacji. Zachowanie dystansu jest bardzo trudne, gdy dbamy odobre stosunki wpracy. Nie znaczy to jednak, że to niemożliwe. Wdalszej części poradnika znajdziesz rozdział otym, co zrobić, aby przetrwać wpracy, gdzie możesz spotkać osoby toksyczne.


  Część II.


  Dostępne w wersji pełnej


   


  Część III.


  Dostępne w wersji pełnej


    


  Część IV.


  Dostępne w wersji pełnej


   


  Część V.


  Dostępne w wersji pełnej


     


  Część VI.


  Dostępne w wersji pełnej


  Zakończenie


  Dostępne w wersji pełnej


  Sztuka przyciągania ludzi


  Miłosz Karbowski


  [image: ]


  Udanego życia zinnymi możesz się nauczyć jak gry na gitarze. Wierzę, że ta książka pozwoli Ci być kimś wyjątkowym dla siebie samego idla Twojego otoczenia. — autor książki, Miłosz Karbowski


  Każdy znas chce być szczęśliwy. Sztuka przyciągania ludzi to recepta na osiągnięcie tego stanu. Tylko będąc wdobrych relacjach zinnymi, możemy go uzyskać. Ta fascynująca lektura stanowi zbiór reguł, które jak koktajl owocowy są źródłem lepszego, bo opartego na zdrowych zasadach, życia społecznego. Dzięki niej, wykazałam inicjatywę ipogodziłam się zprzyjaciółką. Jeden zfragmentów sprawił też, że zdecydowałam się odświeżyć zaniedbane kontakty towarzyskie. — Małgorzata Myszkowska, socjolog, polonista


  Książkę zamówisz na stronie wydawnictwa Złote Myśli:


  http://sztuka-przyciagania-ludzi.zlotemysli.pl


  


  Pozytywny egoista


  Ewelina Golba


  [image: ]


  Czy wnajbliższym czasie grożą Ci wypalenie, zniechęcenie, brak motywacji do działania ipoważny kryzys emocjonalny? Ten problem dotyczy zarówno kobiet, jak imężczyzn, osób młodszych istarszych, zagraża mieszkającym na wsi iwmiastach, pracującym wkażdym możliwym zawodzie… Osoba dotknięta tym problemem ma poczucie, że nie żyje tak, jak by chciała. Inie bardzo wie, jak to się stało, że jej życie nie jest zgodne zjej pragnieniami.


  Na szczęście pojawiła się niezwykła książka, która dokładnie opisuje, jak zostać pozytywnym egoistą. Pozytywny egoista. Za jej pomocą zaczną się dziać wTwoim życiu dziwne rzeczy… Udowadnia, że nikt nie rodzi się pozytywnym egoistą — to sposób, wjaki patrzysz na życie iwjaki sobie znim radzisz, to coś, co nabywasz iuczysz się zczasem. Ata książka Ci wtym pomoże.


  Książkę zamówisz na stronie wydawnictwa Złote Myśli:


  http://pozytywny-egoista.zlotemysli.pl


  


  Klucz do skutecznej komunikacji


  Przemysław Pufal


  [image: ]


  Dowiedz się, jak rozmawiać, by uniknąć niepotrzebnych błędów iosiągnąć zamierzony efekt.


  Czy Tobie także wydaje się, że komunikacja to proces, który odbywa się naturalnie? Jeżeli tak, to albo masz wysokie kompetencje wtym zakresie, albo nawet nie myślisz, że da się coś poprawić. Dopiero gdy pojawiają się niezrozumiałe konflikty, nie potrafisz przetłumaczyć rozmówcy zawiłych kwestii lub irytuje cię, że inni nie słuchają, zaczynasz zastanawiać się, czy można robić to lepiej.


  Książka ta wprowadzi Cię na tory skutecznej komunikacji. Ty zadecydujesz, czy pójdziesz tą drogą wkontaktach zinnymi. Co znajdziesz wtej publikacji:


  
    	
      odpowiedź na pytanie, wjaki sposób nasze słowa działają na innych,

    


    	
      dowiesz się, jakie błędy popełniasz najczęściej, gdy rozmawiasz zinnymi,

    


    	
      nauczysz się słuchać innych, aby wTwoim życiu było mniej bolesnych nieporozumień.

    

  


  Zrób to teraz! Masz okazję poznać prawdziwą siłę skutecznej komunikacji.


  Książkę zamówisz na stronie wydawnictwa Złote Myśli:


  http://skuteczna-komunikacja.zlotemysli.pl
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