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BENCHING
CZYLI...

Wolno ttumaczac, benching oznacza
odestanie na tawke rezerwowych.

Jest to zjawisko w relacjach, w
ktorych jedna osoba trzyma druga w
stanie zawieszenia (rezerwie) przez
pewien czas, az zdecyduje, czy
pragnie zbudowac z nig zwigzek.




t AWKA
REZERWOWYCH

W sporcie na tawce rezerwowych siedzg ci,
ktérzy zostali wybrani na wszelki wypadek,
gdyby zabrakto innych opcji, a oni okazali
sie potrzebni.

Osoby te nie biorg udziatu w rozgrywce,
nie sg priorytetem.

W niektorych zwigzkach i relacjach
mozna natknga¢ sie na cos podobnego...




KARMIENIE
OKRUCHAMI

Osoby stosujgce benching w relacji
ciggle zwodz3y druga osobe
wzbudzajac jej zainteresowanie
I dajac nadzieje, jednoczesnie nie
sktadajac silnych i pewnych
oswiadczen.

Spotyka to ludzi nie tylko w relacjach
na zywo, ale tez tych przez internet.



OBIETNICE BEZ POKRYCIA

Czestym zjawiskiem w benchingu jest sktadanie obietnic bez
pokrycia, méwienie i zapewnianie, ze cos sie zrobi, a potem nigdy
nie realizowanie tych planow.

Wbrew pozorom takie zwiagzki i relacje potrafig trwac latami,
podczas gdy cykl ten powtarza sie niezliczong ilos¢ razy.

Manipulujacy gra na uczuciach i nadziejach swojej ofiary,

wykorzystujac jej wszelkie stabosci, aby zatrzymac jg na swojej

tawce rezerwowych.




CZY JESTES OFIARA

BENCHINGU?

Jesli podejrzewasz, ze ktos moze stosowac wobec Ciebie benching, istnieje wiele
sposobow na to, aby przetestowac swoje obawy.
Mozesz wyprébowac taktyke “rzut na mate”, ktéra polega na zaproponowaniu
drugiej osobie randki, wtedy, gdy ma ona wolny czas.
ZWrdC uwage na sposob jej odpowiedzi.
Jesli odmawia, ocigga si€ albo proponuje jakas inng, niekonkretna date, moze to
oznaczacd, ze robi to specjalnie.
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OZNAKI, ZE KTOS MOZE
STOSOWAC WOBEC
CIEBIE BENCHING

1. SPRZECZNE SYGNALY

Jesli ktos raz traktuje Cie ciepto, flirtuje,
a potem nagle dystansuje sie od Ciebie,
jego odpowiedzi staja sie zimne |
beznamietne, tylko po to, aby potem

znow flirtowac, moze to byc znak, ze

jestes ofiarg jego manipulacji.



OZNAKI, ZE KTOS MOZE
STOSOWAC WOBEC
CIEBIE BENCHING

2. BRAK ODPOWIEDZI

Jesli druga osoba nie oddzwania,
nie odbiera Twoich telefonow,
nie odpisuje na wiadomosci,
moze to oznaczad, ze robi to
sSwiadomie.




OZNAKI, ZE KTOS MOZE
STOSOWAC WOBEC
CIEBIE BENCHING

3. NIE WKLADA WYSILKU W WASZA
RELACJE LUB JEST ON MINIMALNY

By¢ moze masz wrazenie, ze jako
Jedyna starasz sie, aby wasza relacja
dziatata.

Jesli on nie sili sie na to, moze to

oznaczac, ze nie jestes dla niego az

tak wazna.




OZNAKI, ZE KTOS MOZE
STOSOWAC WOBEC
CIEBIE BENCHING

4. OBIETNICE BEZ POKRYCIA

Niektdrzy, aby zmanipulowac innych,
oferuja od siebie duzo “obiecanek” i
plandw, ale zadnego z nich nigdy nie
realizuja.
Moga mowic, ze zadzwonig po pracy,
napisza jak wréca do domu, a potem nie

dostajesz ani telefonu ani wiadomosci.




OZNAKI, ZE KTOS MOZE
STOSOWAC WOBEC
CIEBIE BENCHING

5. AKTYWNOSC W INTERNECIE

By¢ moze wcigz nie odpisat Ci na wiadomosci,
ale w tym samym czasie udostepnia, pisze
posty, aktualizuje status w internecie, a nawet
reaguje na to, co Ty publikujesz.

W ten sposdb nie podejmuje sie on zadnych
zobowigzan, jednoczesnie przyciggajac Twoja
uwage na tyle, zebys nie mogta o nim

zapomniec.



OZNAKI, ZE KTOS MOZE
STOSOWAC WOBEC
CIEBIE BENCHING

6. WYMOWKI

Czeste w benchingu jest tez dostawanie od
drugie] osoby mndstwa wymowek typu: “nie
miatem czasu” albo “bytem zajety”.

Jesli wiec spytasz go, dlaczego nie odpisat
albo nie oddzwonit i spotkasz sie z ciggtymi
wymowkami, moze to oznaczad, ze padtas

ofiarg manipulacji.



OZNAKI, ZE KTOS MOZE
STOSOWAC WOBEC
CIEBIE BENCHING

7. IGNORANCIJA TWOICH uczuc

Na kazde nieodpowiednie zachowanie
potrafi on znalez¢ doskonate
wyttumaczenie | nie bierze on przy
tym pod uwage Twoich uczuc, bo

prawda jest taka, ze nie majg one dla

niego zadnego znaczenia.



OZNAKI, ZE KTOS MOZE |
STOSOWAC WOBEC
CIEBIE BENCHING

8. JAK KROLIK Z KAPELUSZA -
POJAWIA SIE ZNIKAD

Nie odzywa sie od dawna, az nagle
wyskakuje jak krdélik z kapelusza, akurat

kiedy zamierzatas go sobie odpuscic.

Moze dostajesz od niego wtedy zalotng

wiadomosé. Tyle wystarczy, zeby na

Nnowo przyciggnat Twojg uwage.



OZNAKI, ZE KTOS MOZE
STOSOWAC WOBEC
CIEBIE BENCHING

9. ZMIANA ZACHOWANIA

Mimo utrzymywania kontaktu, jego

zachowanie nagle ulegto zmianie.

Przestat/a by¢ wobec Ciebie zalotny/a i
zaczat/eta sie dystansowag, ale nie
urywa kontaktu, bo pragnie zatrzymac
Cie na tawce, w razie gdyby stracit/a

Inne opcje.




OZNAKI, ZE KTOS MOZE
STOSOWAC WOBEC
CIEBIE BENCHING

10. NIKT CIE NIE ZNA

Jego rodzina ani znajomi nie maja
pojecia, ze istniejesz, a jesli maja, to

nie wiedzg o Tobie prawie nic.

Nie powiedziat nikomu, co Was taczy

| Jak powazne to jest.



OZNAKI, ZE KTOS MOZE
STOSOWAC WOBEC
CIEBIE BENCHING

11. JAKBY NIE STALO SIE NIC...

By¢ moze wraca on do Twojego zycia

i udaje, ze nic sie nie wydarzyto.

Oczekuje on od Ciebie, ze zatrzymasz dla
niego/niej swoje zycie i gdy wrdci to bedziecie
doktadnie w tym samym miejscu, w ktorym

 byliécie przed jego/jej zniknieciem.



OZNAKI, ZE KTOS MOZE
STOSOWAC WOBEC
CIEBIE BENCHING

12. BOISZ SIE COKOLWIEK OCZEKIWAC

Po tym ile razy Cie zawiddt, mozesz nie

chciec juz niczego od niego oczekiwac.

Masz wrazenie, ze ZnOwWuU Si€ rozczarujesz
| zaczynasz czuc sie zle podczas tworzenia

Z Nnim planow.




OZNAKI, ZE KTOS MOZE
STOSOWAC WOBEC
CIEBIE BENCHING

15. BRAK KONTAKTU TWARZA
W TWARZ

On mimo, ze wydaje sie chetny

podekscytowany do spotkania, to gdy ma do niego s

dojsC on sie wycofuje.

Wasz kontakt ogranicza sie do telefonow albo
wiadomosci.




OZNAKI, ZE KTOS Yoyd=
STOSOWAC WOBEC
CIEBIE BENCHING

14. GASLIGHTING

Jesli ty otwarcie wyrazasz co czujesz, a on wpedza
Cie w poczucie, ze jestes nierozsadna albo
wymagajaca, moze to bycC znak, ze trafitas na
gaslightera.

Zrobl on wszystko, zebys zwatpita w siebie | swogj
rozum, udajac, ze on nie widzi zadnego problemu.




OZNAKI, ZE KTOS MOZE
STOSOWAC WOBEC
CIEBIE BENCHING

15. PRZYZWYCZAJENIE

Jego zachowanie juz Cie nie dziwi, przywyktas

do tego, ze raz jest a raz go nie ma.

Zaakceptowatas, ze tak wyglada rzeczywistosc
w relacji z nim/nia i trzymasz sie tylko tego, co
w nim/niej lubisz, a reszte ignorujesz.




UWAGA BENCHING!

Jesli zauwazasz w waszej relacji te oznaki, zastandéw sie nad
tym, czy warto trwac¢ w czyms takim.

Bycie ofiarg benchingu moze negatywnie wptynac na Twoje
zdrowie psychiczne | samooceneg, a hawet na przyszte relacje.

Dlatego tak wazne jest, abys jak najszybciej uwolnita sie
spod wptywu tej manipulaciji.
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TO TWOJA ODPOWIEDZIALNOSC...

Pamieta), ze to ty jestes odpowiedzialna za trwanie w takiej relacji.
Manipulanci nie biorg pod uwage Twojego dobra wiec Ty powinnas/

powinienes.

Postaw siebie sama/samego na pierwszym miejscu i zadbaj o to, aby

Twoje relacje byty dla Ciebie dobre.

odbiegajg od siebie, moze to znak, ze czas to zakonczyé.
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