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rozdziat dziewigty

pieprz dupkow

W przeciwiefistwie do tego, co mozesz ustysze¢ od ksiezy i terapeutéw
zajmujacych sie leczeniem uzalezniefi oraz w programach telewizyj-
nych poswieconych cudownym nawr6ceniom, istnieja na §wiecie tacy
niegodziwcy, ktorzy nie potrafia sie powstrzymac przed czynieniem zla.
Oczywiscie w idealnym $wiecie kazdy jest obdarzony umiejetnoscia
dokonywania moralnie stusznych wyboréw. Jednak tu, gdzie zyjemy,
zli ludzie nie majj takiej zdolnosci. Sg oni zrédtem licznych probleméw,
z ktérych powodu inni musza korzysta¢ z terapii. Dlatego wtasnie zde-
cydowali$my sie poswieci¢ im caly rozdzial naszej ksiazki.

Nazywamy ich Dupkami przez duze ,,D” (a na naszej stronie inter-
netowej dla zartu umieszczamy jeszcze znaczek T, czego jednak nie
mozemy zrobi¢ w ksigzce, bo prawnicy podchodzg do tego bardzo
powaznie). Nie jest to obelga, a termin techniczny, ktéry stuzy podkre-
§leniu tego, kim ci ludzie naprawde sa. Nie da si¢ ich zmieni¢, a ich
agresja nie jest skierowana do konkretnej osoby, chociaz takie s3 ich
intencje. Jednak ktokolwiek zblizy sie do Dupka, zostanie w koficu
obrzucony géwnem. Kazdy powdd, by trzymac sie od nich z daleka, jest
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dobry, bo nieprzypadkowo Pan stworzyl ich takimi, ze lepiej ich uni-
ka¢, tak samo jak grzechotnikéw, tsunami i tradziku.

Moglbys nazwac ich psychopatami, powiedzieé, ze majg zaburze-
nia osobowoéci, takie jak narcyzm czy borderline, albo poszuka¢ innych
wymyslnych, wielosylabowych okresled. Majg one jednak znacznie
glebsze znaczenie, dluzej si¢ je wymawia, a przy tym sa mniej trafne.
Kroétko méwiac, Dupek to ktos, kto zachowuje si¢ jak palant i nie
dostrzega tego, a nie ten, kogo nazywasz w ten sposob, bo jestes zty.
To wlasnie specyficzne zachowanie sprawia, ze nazywamy kogo$ Dup-
kiem. Tam, gdzie Ty widzisz trudne moralne wybory i bolesne konse-
kwencje, Dupki widzg brak szacunku, wlasne glebokie potrzeby i prawo
do obrony siebie przed zranieniem oraz niesprawiedliwo$cia za kaz-
dym razem, kiedy kto$ udaremni spelnienie tych potrzeb.

Jesli przyszto Ci zy¢ z Dupkiem lub mie¢ z nim bliskie kontakty,
prawdopodobnie wyrobite$ juz sobie opinie¢ o tego typu osobach. To
za$ moze sktoni¢ Cie do poszukania wsparcia u odpowiedniego specja-
listy. Jezeli 6w fachowiec nie jest ptatnym morderca, poczujesz pokuse,
by sprébowaé pomdc rzeczonemu Dupkowi albo nawet poszukaé dla
niego pomocy u psychiatry.

Chociaz wiele 0séb wierzy, ze psychiatrzy znaja specjalne techniki
ujarzmiania Dupkéw i przeciggania ich na jasna strone mocy — czyli
ze to tacy zaklinacze Dupkéw — to w istocie nikt nie ma takich zdol-
noéci. Wigkszo$¢ ludzi prébuje raczej by¢ ,,przeklinaczami” Dupkéw,
a to jest jeszcze gorsze. Im szybciej pojmiesz, ze wszelkie proby zmiany
Dupka sa daremne (bez wzgledu na rodzaj zaklec lub przeklefstw), tym
szybciej nauczysz si¢ przebywac w jego towarzystwie na co dzien.

Ci, ktérzy zyja u boku Dupkéw, wiedzg z doswiadczenia, ze bez
wzgledu na to, ile razy by$ probowal, cokolwiek by$ powiedziat albo
zrobit — sam lub z pomocg kogokolwiek innego — nic nie jest w sta-
nie ich zmieni¢ (chyba Ze na gorsze). W rzeczywistos$ci Dupki nigdy nie
umawiajg si¢ na spotkania z psychiatrami, z wyjatkiem sytuacji, kiedy
cheg sie poskarzyé¢, ze ktos zle ich potraktowat i maja poczucie krzywdy.
Zwykle wtedy dostaje sie innym psychiatrom, z ktérymi umawiali sie
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weze$niej i ktérzy okazali sie bezsilni. Psychiatrzy jednak pocieszaja sie
tym, ze Dupki napedzaja im biznes, bo na kozetke trafiaja ich przyja-
ciele, sasiedzi, bliscy, kochankowie, kontrahenci i byli terapeuci. Praw-
nicy, ludzie z branzy telekomunikacyjnej i kierownicy castingu odpo-
wiedzialni za obsade w licznych programach produkowanych przez
telewizje Bravo czy MTV to kolejne osoby, ktére majg olbrzymi dtug
wdziecznosci wobec Dupkow.

Cho¢ moze Ci sie wydawaé, ze nikt dobrowolnie nie zbliza sie do
takich typkéw, Dupki potrafig kusi¢ (powie Ci o tym kazdy pies,
haha...). Kuszace s3 bowiem silne emocje, nawet jesli bywaja okropne,
a Dupki, tak jak inni szaleficy (o szczegélnym typie szalonych kobiet
byla mowa w rozdziale 6.), budzg takie emocje, ze: a) zdaje Ci sie, ze
zyjesz w swojej osobistej telenoweli oraz b) Dupki wydaja sie tragicz-
nymi ofiarami. Kiedy zwracajg sie do nas, nie-Dupkdw, o pomoc i zasy-
puja nas pochwatami, nie mozna sie im oprze¢.

Dupki daja nam szanse wystapienia w ich telenoweli i odgrywania
w niej roznych rél — bohatera, ofiary, niesprawiedliwie oskarzonego
cztowieka czy kogokolwiek innego — bez konieczno$ci posiadania
talentu albo angazu. W dodatku w odréznieniu od nas z natury mniej
przejmujg sie watpliwo$ciami i przemysleniami, méwig wiec z duzo
wieksza pewnoscig siebie i z wiekszym przekonaniem. Niestety po
poczatkowym zachlyénieciu sie Toba i traktowaniu Cie jak swojego naj-
lepszego przyjaciela oraz wdziecznego wielbiciela, zwykle umieszczaja
Cie na liscie swoich wrogéw (lub w najlepszym razie zmuszaja Cie do
wystuchiwania nazwisk znajdujacych sie na tejze liscie, ktéra z racji swo-
jej dtugosci powinna stanowi¢ ostrzezenie dla potencjalnych ofiar).

Jesli zastanawiasz sie nad tym, czy jeste§ Dupkiem, to podpowia-
damy: nie, nie jestes. Dupki nigdy sie nad tym nie zastanawiajg. Dla nich
problemem sg inni ludzie. Praktycznie wszyscy zachowujemy sie cza-
sami jak dupki (zapisane malj litera), ale staramy sie tego nie robi¢. Takie
postepowanie to ludzka rzecz i dobry powdd, by poszukaé pomocy
u psychiatry lub w kosciele, zacza¢ treningi na rowerku stacjonarnym
albo zajaé sie czymkolwiek innym, co dziata w naszym przypadku.
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Niekiedy budzga si¢ w nas instynkty, przez ktére czasami stajemy sie dup-
kami, jednak przez cale zycie staramy sie nad nimi zapanowa¢. Egzorcy-
zmy okazujg sie skuteczne tylko w filmach, ale dzieki réznym rodzajom
terapii uczymy sie, dziefi po dniu, coraz lepiej pilnowaé wewnetrznych
demonéw, by nie wylazly z ukrycia.

Pogodzenie si¢ z tym, ze musisz radzi¢ sobie z Dupkiem, oznacza
porzucenie nadziei, ze uda Ci si¢ zmieni¢ jego zte zachowanie przy
pomocy mitosci, zdrowego rozsadku, terapii i rozmoéw (czy to nawra-
cania, czy wysylania do diabta). Oznacza to réwniez pogodzenie si¢
z bélem i chaosem, ktére zostaly spowodowane jego zachowaniem.
Jesli uda Ci sie to zrobi¢, bedziesz mdgt potozy¢ kres bezcelowym kon-
fliktom i probom ratowania Dupka. Rozwiniesz takze swoja umiejetnosé
efektywnego radzenia sobie z czyim§ niegodziwym postgpowaniem.
Dupkéw nie da si¢ uratowad, ale Twoje zdrowie psychiczne tak.

Wyruchany przez najukochanszego Dupka

Wrecz trudno opisaé, jak zbrukany czuje sie cztowiek, ktéry zostat
wyruchany przez Dupka. Po pierwsze, wydaje si¢ to obrzydliwe i nie-
mozliwe z biologicznego punktu widzenia, po drugie za$§ wigze sie
z konieczno$cia przezucia obfitych porcji zdrady, dramatéw, ktamstw
i wszystkiego tego, co sklada sie na doskonaly telenowele, ale jest ciez-
kostrawne w prawdziwym zyciu. Wiekszoé¢ napotykanych w zyciu Dup-
kéw nie przypomina nieczutych Dexteréw i Madofféw, ktérych maogt-
by$ zacza¢ darzy¢ zaufaniem, cho¢ na poczatku odnosiles sie do nich
z duzym sceptycyzmem. Egoizm prawdziwych Dupkoéw jest ukryty pod
plaszczykiem zwodniczej serdecznosci.

To oznacza, ze nie do$¢, ze bedziesz musial uporaé sie z prawnymi
i praktycznymi konsekwencjami $winstw, ktére Dupki robia, gdy wasza
znajomo$¢ nieuchronnie zmierza na dno, to jeszcze bedziesz cierpie¢
z powodu powaznej straty, przestaniesz sobie ufa¢ i zaczniesz kurczowo
trzymac sie wiary w to, ze uda Ci sie wyja$ni¢ nieporozumienia, jesli
tylko znajdziesz whasciwe stowa mogace poméc w odbudowaniu waszej
relacji.
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Wydaje sie to tak niewiarygodne, Ze az trudno to wyrazié, lecz
kiedy sam tego do§wiadczysz, okaze si¢ to bardzo realne i bardzo, ale
to bardzo ranigce. Dupki i ich gniew, jak ptatki §niegu i prawdziwe
tytki, maja r6zny ksztalt i rézny kaliber, ale kroki, ktére trzeba poczy-
ni¢, aby dojs¢ do siebie po konfrontacji z nimi, sa (co jest pokrzepia-
jace) zawsze takie same.

Oto jak mozesz sie przekonac, ze Twoj najlepszy przyjaciel w istocie jest

Dupkiem:

» Wszystkie Twoje sposoby na to, by przetkng¢ ztos¢ i dume oraz
przywrécié dobrg komunikacje po nieporozumieniu, zawiodty
lub pogorszyty wasza relacje.

» Uswiadamiasz sobie, ze wszyscy Zli ludzie, ktérzy go rzekomo zranili
badz zdradzili, zanim Cig poznat, wcale nie s3 tacy Zli.

» Jego pojmowanie biezgcych wydarzen polega na oznajmieniu Ci,
co zrobites$ nie tak, i nie ma wiele wspélnego z prawdg albo jego
wiasnym postepowaniem.

« Jest gotowy méwié i robié rzeczy ranigce jego samego i Ciebie w imig
~Sprawiedliwosci”, zwykle pojmowanej tak jak w Biblii (w stylu gniew
Bozy, ogien piekielny itp.).

Oto zyczenia wyrazane przez ludzi, ktérzy pisza do nas lub trafiajg
na terapi¢ po kontakcie z Dupkiem:
o Zrozumied, jak byly najlepszy przyjaciel mogt stac sie tak podty
i niekomunikatywny.
o Odbudowac¢ dawna relacje.
o Moc wrdci¢ do kogos, kto kiedys$ byt im tak bliski.
o Sprawi¢, zeby Dupek przestat sie tak zachowywacé.

Trzy przyklady:
Mj partner biznesowy okazat si¢ kompletnym dupkiem. Na poczatku

rozumieli$my sie bez stéw. Mielismy identyczne podejicie do ré6znych
spraw, wydawat si¢ bardzo zaangazowany w realizacj¢ mojego pomystu
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na biznes i otwarty na moje propozycje. Dopdki wszystko dobrze sie
uktadato, tworzylismy zgrany zesp6t i bylismy bliskimi przyjaciétmi.
Kiedy nadeszly czasy recesji, zaczat wyciagaé pienigdze z firmy, ale
zaprzeczal, Ze to robi. Kiedy przedstawitem mu dowody, powiedzial,
ze postepowalem tak samo, a on zastuzyl na wiecej, bo pracowat cie-
zej ode mnie. Obydwa zarzuty s3 nieprawdzie, co moge udowodnic.
Od tamtego czasu obgaduje mnie u kontrahentéw, a nawet oskarzyt
mnie o kradziez, rujnujac nasz wspdlny interes i moja reputacje. Moim
celem jest powstrzymaé go, zanim jego okropne klamstwa zniszcza
wszystko, co osiggnelismy.

Moja mama zmarla, gdy bylem dzieckiem, ale jej siostra i moi kuzyni
otoczyli moje siostry i mnie opieky. Wszyscy §wietnie sie¢ dogadywa-
li$my. Jednak kiedy moja babcia ze strony matki zgineta w wypadku
samochodowym, wszystko sie zmienito: ciotka zaczeta pozywa¢ kaz-
dego, kto cho¢by w najmniejszym stopniu mégt przyczynié si¢ do
wypadku, nawet producentéw samochodowych uchwytéw na kubeczki.
Oznajmita, ze ma prawo do (marnego) spadku po babci, bo my bylismy
»dzie¢mi naszego ojca”, a jej wiez z babcig byta znacznie silniejsza niz
nasza. To niedorzeczne. Ciotka cigga mnie i moje siostry po sadach, na
co zadne z nas nie moze sobie pozwoli¢ ze wzgledéw finansowych,
i niszczy relacje rodzinne, na ktérych opierato si¢ nasze zycie. Moim
celem jest sprawid, aby przestata by¢ chciwym potworem.

Kiedy pierwszy raz spotkalem moja dziewczyne, dochodzita do siebie
po burzliwym zwiagzku. Byta sptukana, ale miedzy nami zaiskrzyto
i nie zawahatem si¢ jej poméc. Powiedziata mi, Ze spotkanie mnie bylo
najlepsza rzecza, jaka mogla jej sie przytrafi¢. Bytem szaleficzo zako-
chany i wydawalo mi sie, ze znalaztem kogo$, z kim moge by¢ naprawde
blisko. Dlatego nie potrafie zrozumie¢, dlaczego miesigc temu przestata
ze mna rozmawiaé. Dopiero po moich dtugich blaganiach powiedziata
mi, o co jej chodzi. Oznajmila, ze staralem sie j3 zdominowaé finansowo
i seksualnie i ze czuje si¢ duzo lepiej u boku faceta, ktérego poznata
na zajeciach jogi. Rozwalito mnie to i caly czas nie potrafie zrozumie,
co zrobitem nie tak. Moim celem jest przypomnie¢ jej, jak wspaniale
nam si¢ ukladato, i sprébowaé to odzyskac.
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Trudno uwierzy¢, ze nie jeste$ w stanie dostrzec w kim$ chciwego,
ktamliwego i pozbawionego zasad Dupka, szczegélnie jesli znasz tego
kogo$ od dawna. Jednak czasami nie zauwazasz ciemnej strony czyjej$
natury, dopoki nie odstoni jej jakas stresowa sytuacja. To kolejny dobry
powdd, dla ktérego Bog zsyta na nas trudne do§wiadczenia — bysmy
mogli si¢ dowiedzieé, kto jest Dupkiem.

Zwykle lubimy ludzi, ktérzy sprawiaja, ze czujemy sie dobrze.
Jeste$my dumni z umiejetnoéci szybkiego podejmowania decyzji i ufamy
temu, co czujemy w trzewiach. Jednak biorac pod uwage to, co nasze
trzewia s w stanie wyprodukowac i przez jaki otw6r wychodzi to na
$wiatlo dzienne, czasami lepiej pomysle¢ dwa razy.

Nawet bystremu i do§wiadczonemu cztowiekowi nietrudno nabraé
sie na tworzone przez Dupka pozory — jego umiejetno$¢ uwaznego
shuchania i budowania emocjonalnej wiezi. Dopiero kiedy szydlo wyj-
dzie z worka i dojdzie do zerwania relacji z kims$, komu jeszcze nie-
dawno powierzylby$ wlasne zycie (a kto potem oglasza Cie swoim
$miertelnym wrogiem), bedziesz bardziej ufaé faktom niz uczuciom.

Niefajnie jest odkry¢, ze kto$ jest zly, ale jeszcze mniej fajnie jest
stuchad, jak ten kto§ mowi Tobie i wszystkim, ktérzy cheg go stuchad,
ze dopuscites sie okropnych czynéw, cho¢ nawet nie miale$ o tym
pojecia. Proba wyrazenia wlasnych emocji moze okazaé sie w tej sytu-
acji niebezpieczna. Pamietaj, ze rozmawiasz z zamachowcem samo-
béjca, ktéry jest uzbrojony w kamizelke wypetniona wybuchowymi
oskarzeniami. Pierwsza zasada, ktora nalezy sie kierowa¢ w takim przy-
padku, mowi, zeby zachowad negatywne uczucia i my$li dla siebie.

Szybka diagnoza
Pragnienia, ktérych by¢ moze nie uda Ci sie spetnié:

o Przywrdci¢ dawne relacje.

e M&c natychmiast powstrzymac lawing bzdur wygtaszanych
na Twoj temat.

o Uwolni¢ sie od ztosci i cierpienia.
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e Zaznac ukojenia, ktdre w $wiecie emocji jest jak jednorozec.

o Miec¢ jakgkolwiek kontrole nad tym, co Dupek powie lub zrobi
nastepnym razem.

Cele, ktore jeste$ w stanie osiggnaé:

e Zrozumiec¢ i zaakceptowac nowy charakter zniszczonej relaciji,
odrzucajac przy tym logike, i pogodzi¢ sie z brakiem mozliwosci
pojednania.

o Nie dolewa¢ do ognia wyniszczajgcej oliwy w postaci dramatyzmu
i emocii.

o Nie pozwoli¢ na to, by poczucie krzywdy i ztos¢ wptywaty na Twoje
decyzje.

e Dac sobie czas na uspokojenie emociji i poczekac, az opadnie kurz
po aferze.

Wykorzysta¢ posiadane wptywy, aby ochronic¢ siebie.

Jak to zrobié:

¢ Niech prawnik stanie sie Twoim gtéwnym terapeuta, ktory objasni Ci
to, czego mozesz sie spodziewac, kiedy powinienes$ sie zamkng¢
i co dokumentowac. (Tylko pamietaj, ze dzielenie sie z nim uczuciami
nie rozwigze zadnych Twoich problemdw i moze pociggac za sobg
wysokie koszty, ktdre w najmniejszym stopniu nie sg pokrywane
przez ubezpieczenie zdrowotne).

e Chron swoj majatek przed msciwymi, matostkowymi ludzmi.

o Mow tylko o tym, co jest dobre (mozesz sobie zawczasu spisac
takie rzeczy), i tylko wtedy, gdy to konieczne, by nie dolewac oliwy
do ognia lub nie okazywac stabosci.

e Badz przygotowany na najgorsze, aby nie reagowac z wscieklfoscig
i nie okazywac¢ zadnych emocii, tylko pewnos¢ siebie i zdecydowanie.

Przygotuj sie na najgorszy mozliwy scenariusz.

Twoje postanowienie

Oto co mozesz powiedzie¢ naprzykrzajacemu sie Dupkowi, aby trzy-
mac sie swoich wytycznych bez wzgledu na to, jak sie naprawde czujesz
ijak zareaguje na to Twoj rzeczony ,,serdeczny” przyjaciel:
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Drogi [Dupku, z ktérym robitem interesy/krewniaku/byty parinerze,
ktory znalazt nowg mitos¢ na zajeciach jogil,

choé prawdg jest, ze obecnie jestesmy poréznieni, w przesziosci przez wiele
lat jako przyjaciele i partnerzy [mito spedzalismy czas/regularnie
wysyltalismy do siebie SMS-y/dzielilismy si¢ hastem do telewizji
internetowe]]. Jestem pewien, ze mozemy w pozytywny sposéb méwic
o tym, co nas rézni. Mimo podejmowanych przeze mnie préb wyjasnienia
nieporozumier i doprowadzenia do zgody, sytuacia nie ulegta zmianie.
Niezbedne jest zatem znalezienie sposobu na wyjscie z tego impasu.
Proponuje, zebysmy [dokonali rozdzielnosci majgtkowej/respektowali
odmienne zdanie drugiej stromy/zrobili kilka rzeczy, o ktorych powiedziat
mi prawnik, chociaz nigdy nie przyznam si¢ przed tobg, ze korzystam
z jego ustug|. Uwazam, zZe to sprawiedliwe i dobre rozwigzanie,

ale najlepiej bedzie nie wracaé do tego tematn, dopoki nie dojdziemy
do porozumienia. Niemniej jednak zycze ci [wszystkiego najlepszego/
duzo zdrowia/obfitych zbioréw] i mam nadzieje, ze wkrdtce wszystko
sie utozy.

Moj rodzic Dupek

Nic nie jest w stanie powstrzyma¢ Dupkéw przed posiadaniem dzieci.
Gdyby magnetyzmowi egocentrycznych palantéw dalo sie oprzeé, nie
zarobitbym na utrzymanie. Jest wiele dzieci, ktérym przychodzi zy¢
z rodzicami Dupkami. Gléwnym problemem tych dzieci jest ztos¢
wywolana wiecznym ignorowaniem ich (jesli majg szczescie), poni-
zaniem lub brutalnymi atakami (je$li majg mniej szcze$cia). Jednocze-
$nie czesto maja one poczucie winy i odpowiedzialnosci zwigzane ze
smutkiem oraz ztymi nawykami ich rodzicéw, poniewaz ci — bedac
Dupkami — sami je w to wpedzajg, zawsze obwiniajac innych za swoje
niepowodzenia. Dzieci rodzicoéw bedacych Dupkami czesto s3 drazliwe,
nerwowe i petne skruchy albo z zapatem starajg sie zmieniaé §wiat na
lepsze, stajac si¢ tyranami, gliniarzami, superbohaterami badz... tera-
peutami.
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Chcieliby$my méc szanowac i kocha¢ whasnych rodzicow. Moze to
jednak by¢ trudne i wyniszczajace, kiedy jeden z nich jest Dupkiem.
Jesli bedziesz podchodzi¢ do swojego rodzica Dupka bez $wiadomosci
tego, co jest dobre, a co zte, mozesz sta¢ sie podatny na jego negatywne
emocje i namowy do niecnych postepkéw. Pomocne moze okazaé sie
wtedy czczenie ideatu rodzica i pogodzenie si¢ z tym, ze nawet jesli
Twoj rodzic jest jego zaprzeczeniem, to 6w ideal warto szanowacé i warto
stara¢ sie do niego dazy¢.

Oto jak mozna ustali¢, czy Twéj rodzic jest prawdziwym Dupkiem:

« Ciagle twierdzi, ze zrujnowate$ mu zycie, a kiedy o tym moéwi, naprawde
pragniesz to zrobic.

» Zawsze wolno mu podzieli¢ sie z Tobg swoimi uwagami na temat Twoich
wad, bo uwaza to za przejaw szczerosci (co w tym przypadku jest jedynie
fagodniejszym okresleniem ,okrucienstwa”).

* Przeprosiny nigdy mu nie wystarczajg, dlatego zawsze starasz sie
zastuzy¢ na jego mitosé.

« Pali za sobg wszystkie mosty (jesli jeszcze jakies mu zostaty).

Oto zZyczenia wyrazane przez ludzi, ktérzy do nas pisza lub trafiaja
na terapie po kontakcie z rodzicem Dupkiem:

o Powstrzymac zfosliwosci i zy¢ jak prawdziwa rodzina.

e Dojs$¢ do siebie po nieszczesliwym dziecinstwie.

o Nie pozwoli¢, by wychowanie przez Dupka sprawito, ze bedg umawiac
sie z Dupkami w dorostym zyciu.

e Zrozumiec¢, dlaczego wcigz czujg sie bezsilni i wsciekli, kiedy ich rodzice
po raz tysieczny postepujg w ten sam okropny sposob.

Trzy przyklady:

Moja matka jest histeryczka, ktéra chciataby mie¢ kontrole nad wszyst-
kimi w rodzinie i wierzy, ze to dla naszego dobra. Potrafi uzywaé okrop-
nych stéw, a kiedy bylismy dzieémi, zdarzalo jej sie nas bi¢. W wieku
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siedemdziesieciu dziewigciu lat weigz ma napady zlosci, a kiedy mijaja,
szybko o nich zapomina albo obwinia o nie innych. Jako$ udawato mi
sie unika¢ konfliktéw z nia, az do zeszlego roku, kiedy to zachowata
sie podle wobec moich dzieci. Wiciektam sig, powiedziatam jej, ze tak
by¢ nie moze, i zerwatam z nig wszelkie kontakty. Od tamtego czasu
nie potrafi¢ sie pozbiera¢, mam olbrzymie poczucie winy i zastanawiam
sig, czy statam si¢ taka jak ona. Wiem, ze matka czuje si¢ teraz jak porzu-
cona, skrzywdzona ofiara. Nie chce by¢ dla niej wredna, ale nie chce
takze, by powrdcily obelgi pod moim adresem. Moim celem jest wymy-
§li¢, co z nig poczad.

MOj ojciec nie potrafi powstrzymac¢ sie przed krytykowaniem mojej
zony i odmawia rozmowy z nig podczas rodzinnych spotkan. Zawsze
byt trudnym przypadkiem — nie wiem, jak matka z nim wytrzymy-
wala — ale dla mnie, jako swojego jedynego syna, byt mily. Do czasu,
gdy si¢ ozenitem. Boli mnie to, ze nie odbiera ode mnie telefonéw,
i przykro mi, ze nie ma kontaktu z moimi dzie¢mi, ale nie wiem, jak
do niego dotrze¢. Zonie jego nicobecnos¢ nie przeszkadza, bo jest dla
niej wredny, lecz ja ciagle czuje sie Zle z tym, ze nie ma go w zyciu moim
i moich dzieci. Moim celem jest wymysli¢, jak udobrucha¢ ojca i zone.

Tes¢ zawsze byl trudnym cztowiekiem, a do tego ma problem z alko-
holem, ale poniewaz jest jedynym zyjacym rodzicem mojego meza,
nauczytam sie znosié¢ jego wizyty. Szkopul w tym, ze zdecydowat sie
przeprowadzi¢ blizej nas, by méc czesciej widywaé sie z wnukami,
i powoli zamienia si¢ to w koszmar. Jestem niepracujaca matka, bo
nasze dzieci nie chodzg jeszcze do szkoly, a on pojawia sie¢ w naszym
domu o réznych porach bez zapowiedzi, czasami w dodatku wstawiony.
Chce wtedy, zebym go zabawiala i wystuchiwata jego narzekan na nie-
sprawiedliwe Zycie oraz na niekochajacego syna. Obiecuje dzieciom rézne
rzeczy — ze zabierze je na ryby albo na zakupy — a potem w ostat-
niej chwili tamie obietnice albo zapomina o tym, co méwil, bo pije.
Moj maz nie wie, co zrobié, ale boi sie cokolwiek powiedzie¢, bo wydaje
mu sie, ze zlamie ojcu serce i ze z tego powodu staruszek zrobi sobie
krzywde. Moim celem jest znalez¢ sposéb na uswiadomienie mezowi,
jak okropnym cztowiekiem jest jego ojciec i ze musimy co$§ zmienid,
jesli chodzi o kontakty z nim.
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Gdyby zycie bylo sprawiedliwe, mogtby$ uswiadomié¢ takim rodzi-
com, ze ich karygodne zachowanie niszczy rodzinne wiezy, ktére za
wszelka cene probujesz ochroni¢. Zaktadajac, ze nie chowasz urazy
i nie interesuja Cie konfrontacja oraz zado§¢uczynienie, zapewne naj-
bardziej pragniesz tego, zeby umieli nad sobg zapanowaé, mito spedzaé
czas z wnukami, dzie¢mi i wszystkim, co zyje.

W sprawiedliwym $wiecie rodzic Dupek stuchalby z uwaga innych,
umial przeprasza¢ i uczg¢szczat na spotkania klubu Anonimowych Dup-
kéw (gdyby tylko Dupek potrafit zadowoli¢ si¢ anonimowoscia...),
tylko ze rownie dobrze mozna marzy¢ o tym, by masto byto zdrowe,
albo o tym, by producenci nagrali kolejne odcinki naszych ulubionych,
dawno zakoficzonych seriali.

Jesli postepowalbys tak, jak uwazasz za stuszne, to zamiast godzi¢
si¢ na niesprawiedliwo$¢ tego $wiata, powiedziatby$ tym kretynom, co
robig nie tak, nie wchodzil z nimi w dyskusje, gdyby oni sami jej nie
rozpoczeli, i nalegal, zeby poszukali pomocy. I pewnie by te pomoc
otrzymali. Dolgczyliby do grupy rodzicéw wykorzystywanych przez
wlasne doroste dzieci, jeczeli przed snem i nagrywali tyrady na Twoja
poczte glosowa. Wtedy za§ Ty zadreczalby$ swoim poczuciem winy
przyjaciot i terapeutéw i zagtuszal wyrzuty sumienia przekaskami
z duza iloécig masta orzechowego.

Trudno jest oprze¢ sie pragnieniu dotarcia do rodzica Dupka, bo
jego przerazajaco irracjonalna krytyka kladzie sie cieniem na catym Zyciu
dziecka, zdaje si¢ wypelnia¢ caly $wiat i przejmowa¢ nad nim kontrole.
Musisz pamieta, ze jako osoba dorosta masz wasne wartoéci i doswiad-
czenia. Bez wzgledu na to, czy gniew rodzica wciaz sprawia Ci bdl, czy
nie, nie powinien on wptywaé na podejmowane przez Ciebie decyzje
i na Twoja samoocene. Nie probuj dotrze¢ do rodzica Dupka, skoro
wiesz, ze nigdy wczesniej Ci si¢ to nie udato. Pogodzenie si¢ z tym, ze
jest Dupkiem, pomoze Ci unikna¢ konfliktéw, do minimum ograniczy
jego dupkowaty potencjal, a zarazem pozwoli Ci zapewni¢ mu taki
kontakt z Tobg i taka opieke, aby$ nie mial poczucia niespelnionego
obowiazku dziecka wobec rodzica (lub wyrzutéw sumienia).
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Przede wszystkim nie bierz odpowiedzialnosci za poczucie winy
i smutek rodzica Dupka, a jesli jednak tak si¢ stanie, nie okazuj tego.
Nie uda Ci sie go uszczesliwi¢. Nie uda Ci sie zmieni¢ whasnych uczué.
Ale moze Ci si¢ uda¢ okietzna¢ rodzica Dupka, jezeli to Ty ustalisz
reguly, bedziesz sprawial wrazenie cztowieka pewnego siebie, niewin-
nego i pelnego optymizmu i dobrze wykorzystasz czas dany Ci na kon-
takt z Dupkami, ktérych kochasz.

Szybka diagnoza
Pragnienia, ktorych by¢ moze nie uda Ci sie spetnic:

o Uwolni¢ sie od poczucia nadciggajgcej zagtady, kiedy na horyzoncie
pojawia sie Dupek.

o Umie¢ uszczesliwi¢ rodzica Dupka (na jego samopoczucie nie ma
wplywu nikt, wigcznie z nim samym).

e Mie¢ mozliwos¢ przyjecia rodzica na tono rodziny, kiedy bedzie
tego potrzebowat (jesli w ogole bedzie).

e Znalez¢ sposob na ochrone rodziny przed przytykami Dupka.
e Zaznac¢ spokoju oraz sprawiedliwosci i stworzy¢ dobre relacje.

Cele, kt6re jeste$ w stanie osiggnaé:

o Zyskac site do robienia tego, co uwazasz za stuszne, pomimo ztosci
rodzica Dupka i Twojej reakcji na nig.

e Umie¢ obroni¢ swoje pozytywne zdanie na temat wtasnej rodziny,
nie zwazajgc na krytyke ptyngca z ust rodzica.

e Ograniczy¢ Dupkowi mozliwos¢ dawania upustu emocjom podczas
krétkich, zaplanowanych spotkan.

o Znalez¢ pozytywne rzeczy, ktdre szanujecie i ktore was tgcza.

Jak to zrobié:

e Zastanow sig, czy jest cos$ dobrego, co mogtbys zrobi¢ dla rodzica
Dupka lub razem z nim (takie jak zadbanie o jego zdrowie,
bezpieczenstwo lub wasze relacje), co przyniostoby jakis pozytek
i nie zostatoby przekreslone przez zachowanie rodzica.
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o Majgc na uwadze swoje ograniczone srodki i opisane wyzej realia,
zastanow sie, czy spoczywa na Tobie jakakolwiek odpowiedzialnos¢
za zrealizowanie tych planow.

o Korzystaj z réznych metod pozwalajgcych unikng¢ eskalacji uczug,
takich jak wystrzeganie sie rozméw w cztery oczy, spotykanie sie
w miejscach publicznych (albo takich, ktére mozna tatwo opuscic)
i komunikowanie sig za posrednictwem e-maili zamiast przez telefon
lub osobiscie.

e Doceniaj sie za to, co robisz, bez wzgledu na prawdopodobne
negatywne reakcje Dupka oraz uczucie ztosci i poczucie bezradnosci,
ktore bedg Ci towarzyszyé.

Twoje postanowienie

Oto co mozesz powiedzie¢ rodzicowi Dupkowi, ktéry prosi Cig, bys
dal mu wiecej, niz jeste$ w stanie, i oskarza Cig o zbrodnie, ktérych nie
popelnites:

Drogi rodzicu Dupkn,

doceniam wszystkie dobre rzeczy, ktére dla mnie zrobites, dlatego
wystuchalem nwwaznie wszystkiego, co miales mi do powiedzenia.
Jestem pod wrazeniem tego, jak [ciezko pracujesz/dobrze radzisz sobie

w kryzysowych sytuacjach/wiele ponoé przeze mnie wycierpiates].
Nie zgadzam si¢ z twojg oceng [moich umiejetnosci rodzicielskich/mojej
postawy/moje] fryzury], bede si¢ wiec trzymad swojego planu i [rozlgczaé
sie w trakcie nieprzyjemnych rozméw przez telefon/zatrudnie prawdziwg
i trzeZwq nianie dla swoich dzieci/zamiast jechaé na wspolne miesigczne
wakacje, wynajme sobie domek na Alasce], bo wydaje mi sie, ze tak bedzie
dla wszystkich najlepiej. Skoro udato nam sie to oméwié, wwazam
temat za zamkniety. Odezwe si¢ za kilka dni i wtedy bedziemy mogli
porozmawiaé o [ofertach promocyjnych, ktore dostates w tym tygodnin/
zapowiadanym w wiadomosciach okropnym filmie, kiory twoim zdaniem
powinienem obejrzed/czymkolwiek innym|.
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Czy wiesz, ze... niektore Dupki sg Swietoszkami?

Skoro juz ustaliliSmy, ze Dupki nie postepujg zle celowo (majg jedynie
grozne dla otoczenia uposledzenie), warto odnotowag, iz czes¢ z nich
to w istocie swigtoszkowate, nieskore do gniewu, szlachetne osobniki.
Daja sie one lubi¢, chetnie niosg pomoc i sg gotowe do poswigcen, przy-
najmniej do czasu, az ich uwage zaprzatnie ktos inny potrzebujgcy ratunku.
Wiedy bowiem wszelkie (mite) skierowane do Ciebie stowa i poczynione
wobec Ciebie zobowigzania stajg sie niewazne.

Dupkami nie czyni ich niestownosé¢, ale to, ze Twoje niezadowolenie
wynikajace z ich niespetnionych obietnic traktujg jako przejaw Twojej nad-
miernej wrazliwosci i Twojego egoizmu. Wydaje im sig, Zze robig to, co uwa-
zajg za stuszne, a dupkiem jestes Ty, bo zachowujesz sie jak egocentryk.

Tymczasem ich przyjaciele i dzieci zastanawiajg sig, czy zeby zwré-
ci¢ na siebie uwage Dupka, muszg udawa¢ chorych, cierpigcych lub nie-
znosnych. Niestety, nawet jesli takie postgpowanie przynosi efekty, to
jedynie do czasu, az na horyzoncie pojawi sig kto$ bardziej pokrzyw-
dzony przez los.

O ile wigc spora cze$¢é Dupkow to gniewni krzyzowcy, o tyle Dupki
Swietoszki sg zyczliwymi ofiarami. Pragna, abys byt szczesliwy, nawet jesli
jednoczesnie robig Cie w wata z oczywistych ich zdaniem powodoéw. Jest
mniej prawdopodobne, ze Cie pozwg, ale mozesz sie spodziewac, ze
wpedza Cie w poczucie winy zwigzane z tym, iz sam z checig bys ich
pozwat. Jesli nie chcesz poczuc sig rozczarowany, zly i (trochg) oszukany,
w kontaktach z nimi, tak jak w kontaktach z wszystkimi innymi Dupkami,
zachowaj bezpieczny dystans.

Podnoszenie sie po nokautujgcym ciosie Dupka

Jesli wzia¢ pod uwage binarna wizje $wiata Dupkéw, w ktérym wszystko
jest czarne albo biale, a ludzie sa albo wrogami, albo przyjaciétmi, trudno
sie dziwié, ze Dupek nastawi wszystkich przeciwko Tobie, jesli uzna,
ze go zranile$, nawet jezeli zrobites to niechcacy. Stuchajac, jak zwala
na Ciebie wing, obrzuca Cie btotem i rozpowiada wszem i wobec, ze
to Ty jeste$ niegodziwym Dupkiem, mozesz poczud si¢ jak szczeniak,
ktéry wdal sie w przepychanke z gatunku: ,,Kto kogo przezywa, sam
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sie tak nazywa”. W rzeczywisto$ci jego dziatania maja glebszy sens, s3
bardziej szczere, a zarazem bardziej rozpaczliwe i niebezpieczne.

Dupki nie omieszkaja podzieli¢ sie swoimi uczuciami z dzieé¢mi,
przyjaciétmi, sedziami i calym internetem, a takze z osobami pracu-
jacymi w telefonie zaufania i w lokalnej stacji telewizyjnej. Poniewaz
patrza na wydarzenia przez pryzmat emocji, nigdy nie ogarniaja ich
watpliwosci. Whasnie dlatego ich stowa brzmia tak przekonujaco. Jesli
masz szcze$cie, by¢ moze uda Ci sie wyjechaé z miasta i zaczaé nowe
zycie gdzie indziej, zmieniajac przy okazji nazwisko.

Jezeli zupelnym przypadkiem bycie niestusznie oskarzonym o nik-
czemne i krwiozercze zapedy wywota w Tobie taka zto$¢, ze zdecydu-
jesz si¢ wyrazi¢ swoje oburzenie i udowodni¢ swoja niewinno$¢, wpad-
niesz w jeszcze grosze szambo. Nie pokonasz Dupka w konkursie na
najszczersze oburzenie, a Twoj gniew sprawi jedynie, ze bedziesz wygla-
da¢ na bardziej winnego.

W dtuzszej perspektywie czasowej ktamstwa Dupka czesto wycho-
dza na jaw, bo Dupki nie grzesza madroécig ani nie potrafig poprzeé
swoich sadéw faktami. Gromadzenie i sprawdzanie faktow jest wpraw-
dzie czasochtonne, ale ci, ktorzy wykaza sie sceptycyzmem i beda tych
faktow poszukiwaé, odkryja prawde. W miedzyczasie przyjdzie Ci
odpowiada¢ na niewygodne pytania ludzi, ktérzy Ci nie wierza, stra-
cisz zaufanie dzieci, rodziny i otoczenia, bedziesz musiat sie liczy¢
z otrzymaniem sagdowych zakazéw zblizania sie i lawinowo rosnacymi
kosztami pomocy prawnej.

Zamiast marnowa¢ czas na zastanawianie si¢ nad tym, jakim cudem
ten Dupek mogt zniszczy¢ Twoja reputacje, obmysl strategie dzialania
i trzymaj jezyk za zebami. Bez wzgledu na to, jak bardzo chciatby$ wyra-
zi¢ swoj sprzeciw wobec wszystkich niedorzecznych zachowan Dupka,
nie dawaj mu tej satysfakcji.

Oto dowody na to, ze Dupek wystrychnat Cie na dudka:

« Klucz do wynajmowanego przez Ciebie mieszkania, za ktére uczciwie
i terminowo opfacates czynsz, nie pasuje do zamka.
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* Do Twoich drzwi puka policjant i chce porozmawia¢ z Tobg
o dokumencie, ktéry trzyma w rece.

» Przez przypadek dowiadujesz sig, ze Twoi najblizsi przyjaciele
zorganizowali impreze, na ktorg nie zostates zaproszony.

» Twoje dzieci przestaja do Ciebie dzwoni¢ i traktujg Cig jak obcego.

» Chciatby$ powiedzie¢, ze nie jestes ztym cztowiekiem, ale wiesz,
ze i tak nikt Ci nie uwierzy.

Oto zyczenia wyrazane przez ludzi, ktérzy do nas pisza lub trafiajg
do nas na terapi¢ po nokautujacym ciosie wymierzonym przez Dupka:

e Sprawic, zeby inni dostrzegli prawde, i oczysci¢ swoje imie.

e Doprowadzi¢ dochodzenie do konca.

e Mdc odzyskac swoje narzedzia z garazu i uniemozliwi¢ bytemu
partnerowi spalenie ich.

e Znalez¢ sposob na widywanie sie z dzie¢mi i przedstawienie
im sytuaciji z wtasnej perspektywy.

o Nie musieC spedzac¢ czasu w sgdzie, bronigc sie przed nieprawdziwymi
oskarzeniami.

Trzy przyklady:

Moje malzetistwo rozpadalo si¢ przez kilka lat, ale mam dwojke wspa-
niatych dzieci i im glo$niej moja Zona na nas wrzeszczala, tym bardziej
utwierdzalem si¢ w przekonaniu, Ze powinienem by¢ blisko nich i je
chroni¢. Nie spodziewalem sie jednak, ze zona zatatwi sobie sadowy
zakaz zblizania sie do niej za to, ze rzekomo ja uderzytem. Nigdy nie
podniostem na nig reki, ale gliniarze i sedzia nie chcieli mi uwierzy¢
i tylko powtarzali, zebym si¢ uspokoil, jakbym miat wybuchna¢. Nastep-
nie zadzwonil do mnie pracownik opieki spotecznej, ktéry oznajmit,
ze kto$, kogo danych nie chciat ujawnié, doniést, iz molestowatem
moja cérke. Do wyjaénienia sprawy nie moge widywac sie z dzie¢mi.
Wynajatem wiec wreszcie prawnika, chociaz mnie na niego nie sta¢,
$pie u matki i pozyczam pienigdze od przyjaciét. Moim celem jest
uchroni¢ swoje zycie przed catkowity katastrofa.
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Moj byty maz byt ztotoustym palantem, ktéry nigdy nie dbat o dzieci,
o mnie ani o swoja prace. Kochat gléwnie alkohol i wiekszg czeé¢ czasu
oraz wyplaty trwonit w barze z kolegami od kieliszka, ktérzy go uwiel-
biaja, podobnie jak nasze dzieciaki. Dlatego statam sie dla niego wredna
i zaczelam zrzedzi¢, bo musiatam zarobi¢ tyle, ile on przepijal, a wszyst-
kie obowiazki zwigzane z wychowywaniem dzieci spadly na mnie, bo
jego wiecznie nie byto w domu. Ukrywatam przed dzie¢mi, co mogtam.
On nigdy nie widziat nic zlego w swoim zachowaniu, dlatego rozwéd
odebrat jako przejaw ztosliwosci wymierzonej w niewinnego cztowieka.
Dzieci winig mnie za rozstanie z ojcem 1 wyzywaja si¢ na moim nowym
partnerze, choc jest wspanialym facetem, ktéry pewnie ktérego$ dnia
zostanie ich ojczymem. Nie chce krytykowaé mojego bytego meza
przed dzieémi, ale ani méj facet, ani ja nie zastuzyli$my na takie trak-
towanie. Moim celem jest sprawié, zeby dzieci dostrzegly prawdziwg
nature swojego ojca i przestaly odgrywad sie na mnie i moim partnerze.

Kilka lat temu razem z mezem przeprowadzilismy sie ze wzgledu na
jego prace do innego miasta. Wydawato mi sie, Ze znalaztam tam grupe
przyjaciotek, chociaz nie podobato mi sie, jak jedna z nich rozstawia
pozostate po katach. Nigdy nie poruszatam tego tematu, bo odnositam
wrazenie, Ze jest po prostu zaborcza, ale kiedy nie skorzystatam z jej
rady dotyczacej remontu kuchni, nagle przestata si¢ do mnie odzywac.
Myélatam, Ze jej przejdzie, tymczasem nasze wspélne przyjaciotki tez
przestaty odbiera¢ ode mnie telefony. Wtedy zdatam sobie sprawe, ze
nie jestem mile widziana w tym towarzystwie. Poczutam sie, jakbym
byta znowu w szkole, a nawet gorzej, bo odbilo si¢ to na moich dzieciach,
ktére kolegowaly sie z ich dzie¢mi. Czuje si¢ okropnie i nie potrafie
przestaé plakaé. Moim celem jest dowiedzie¢ sie, co moje przyjaciotki
o mnie mdéwia, i sprobowaé wyjaénic te sytuacje.

Bez wzgledu na to, czy czyjes ktamstwa zmuszaja Cie do opuszcze-
nia domu, stajg sie powodem wszczecia przeciwko Tobie dochodzenia,
czy ,tylko” zrazaja do Ciebie rodzing i przyjaciél, bolg jak cholera,
a potencjalne nastgpstwa oszczerstw moga wzbudzi¢ przerazenie. Na
szczescie w wiekszosci przypadkéw ich wplyw na Twoje zycie kiedy$
sie skonczy.
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Kiedy znajdziesz si¢ w oku cyklonu, trudno Ci pamieta¢ o tym, ze
ostatecznie szkody da sie zminimalizowaé, przyjaciele, ktorzy wierza
w bzdury na Twoj temat, nie s3 Twoimi prawdziwymi przyjaciéimi,
a z czasem prawdopodobnie uda Ci sie odzyska¢ wiarygodnoéé w oczach
tych, na ktérych najbardziej Ci zalezy — szczegélnie Twoich dzieci.
Cierpliwos¢ i wytrwalo$¢ z pewnosciq zwycieza, ale zanim to nastapi,
bez wzgledu na wszystko, co sie wydarzy, bedziesz musiat wierzy¢ we
wlasng wersje prawdy. Nie odbieraj swojego nieszczescia jako osobi-
stej porazki i nie czuj sie zobowigzany do zapanowania nad tym, co
na Twdj sadza inni, jesli to najwyrazniej niemozliwe.

Wilki, uczestnicy programu Ryzykanci i politycy juz od dawna wie-
dza, ze chociaz atakowanie napastnika moze wyrzadzi¢ mu krzywde,
wecale nie musi przynie$¢ korzysci. Moze za$ narazi¢ na nieprzyjemny
kontratak. Zapamietaj, ze Dupek z tatwoscia pokona Cie w konkursie
na najszczerzej okazywang zto$¢, a im bardziej bedziesz protestowad,
tym bardziej bedziesz wygladaé na winnego. Przewage zyskasz dopiero
po jakim§ czasie, kiedy bedziesz juz mégt przedstawié niezbite fakty
wskazujace, co i przez kogo zostato powiedziane i jaki byl rzeczywisty
przebieg wydarzen.

Zamiast atakowa¢ lub sie bronié, postaraj sie wyrobié sobie wtasng
opinie dotyczaca kierowanych pod Twoim adresem zarzutéw, nawet
jesli nie do kofica zdajesz sobie sprawe z tego, na czym polegaja. Odi6z
emocje na bok i (kierujac sie wltasnymi zasadami dotyczacymi bycia
dobrym partnerem, rodzicem i przyjacielem) zapytaj siebie oraz tych,
ktérym ufasz, czemu jaka$ zyczliwa dusza miataby doszukiwaé sie wad
w Twoim postepowaniu. W sprawach prawnych i finansowych prze-
strzegaj zasad, z ktérymi zapozna Cie prawnik. Nastepnie przyjrzyj sie
sobie i ocef, czy zrobites co$ zlego, tak samo jakby$ ocenial swojego
przyjaciela. W tym ¢wiczeniu nie chodzi o to, zeby$ byt ideatem, tylko
zeby$ byt wystarczajaco dobry.

Oczywiscie powiniene$ zastanowic si¢ takze nad tym, czy kltamstwa
faktycznie pochodza od Dupka, biorac pod uwage to, co wiesz na temat
rozpowiadajjcej je osoby — ze szczegdlnym uwzglednieniem tego, ze
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gdy czuje sie ona zagrozona lub nieszczesliwa, stosuje czarno-bialy sche-
mat my$lenia.

Kiedy zyskasz pewno$¢, ze to nie Ty stanowisz problem, pamietaj,
ze chociaz tkwisz w szambie po uszy, Twoim jedynym btedem byto
nawigzanie relacji z Dupkiem. Nawet jeli sam sie na nig zdecydowales,
nie jest to zadnym przestepstwem.

Nie walcz, dopdki sprawa nie trafi do sadu, nie uznasz, ze to
konieczne, i nie stwierdzisz, ze masz duze szanse na zwyciestwo. Kiedy
to nastapi, zorganizuj sobie wlasciwe wsparcie i narzedzia, ktérych
bedziesz potrzebowaé w trakcie czekajacej Cie dlugiej przeprawy. Chot
by¢ moze nigdy nie uda Ci sie naprawi¢ spotecznych i prawnych szkéd
wyrzadzonych przez Dupka, bedziesz mégt wzmocni¢ swoja wiare we
wlasne sady i walczy¢ skutecznie, kiedy bedziesz do tego zmuszony,
a takze staniesz sie duzo lepszym czlowiekiem, niz kiedykolwiek przy-
puszczates. Tak dobrym, ze Dupek nigdy Ci nie dor6wna.

Szybka diagnoza
Pragnienia, ktérych by¢ moze nie uda Ci si¢ spetnic:

e Sprawic¢, by ludzie wykryli ktamstwa Dupka.

e Zmusi¢ Dupka, by przyznat sie do ktamstw i wszelkiej innej
dupkowatosci.

o Szybko wywalczy¢ sprawiedliwos¢ lub mie¢ pewnos¢, ze w ogole
ja wywalczysz.

o Wiedziec, kiedy to gowno sig skonczy, zebys mogt by¢ pewny daty
obudzenia sig z tego koszmaru.

e Znalez¢ sposob na jak najszybsze uwolnienie sie od poczucia
bezradnosci.

Cele, ktére jeste$ w stanie osiggnaé:

e Nauczy¢ sie oceniac i aprobowac wtasne dziatania, a potem
wykorzystac te pewnosc, by przetrwac burze.

o Nie dopusci¢ do tego, by zal zwigzany z zaburzonymi relacjami
niszczyt je jeszcze bardziej lub przekreslit szanse na ich uzdrowienie.
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e Poznac techniki pozwalajgce wygra¢ wojne na oszczerstwa
(polegajace gtéwnie na milczeniu).

e Nawigzac¢ inne, lepsze relacje, wykorzystujgc do tego wiedze,
ktorg zdobytes$ w czasie walki.

Jak to zrobié:

o Zasiegnij porady prawnej w zakresie ochrony siebie i swojej wiasnosci
(i przynajmniej na jakis$ czas pogodz sie z utratg swojego dobrego
imienia).

e Powstrzymaj sie przed mowieniem i robieniem tego, co bardzo
chciatbys powiedzie¢ i zrobi¢, bo Twoje instynkty, zupetnie jak Dupki,
sg w bfedzie.

o Poszukaj doradcy — moze by¢ nim prawnik, psychiatra lub bliski
przyjaciel — ktéry pomoze Ci odpowiada¢ na oszczerstwa pisemnie,
w wywazony, pozytywny sposob (bez uzywania inwektyw).

e Zgromadz dowody na pismie — e-maile, wyciagi z banku lub karty
kredytowej — by przygotowac linig obrony.

e Szanuj sig za to, co robisz, mimo ze prawdopodobnie spotkasz
sie z negatywnymi reakcjami i bedziesz musiat sobie radzi¢ ze swojg
ztoscig i bezradnoscia.

o Nie wdawaj sie w dyskusje na temat uczuc¢, bo one zawsze konczg
sie Zle.

Twoje postanowienie

Oto co mozesz powiedzie¢ Dupkowi, ktéry méwi zte rzeczy na Twoj
temat:

Drogi Dupkun oszczerco,

zwracam si¢ do Ciebie, poniewaz zawsze cenitem sobie naszq [milg/petng
troski/duzo lepszq od raka] znajomosé. Doszlty mnie jednak stuchy,
ze poczutes [sie zraniony/sie zharibiony/chel, by sklepad mi miche].
Moje przekonania dotyczqce [molestowania dzieci/niewiernosci
matzeriskiej/braku szacunku dla ziomkéw] nie réznig sie od Twoich,
przeanalizowatem wigc wwaznie swoje czyny, przygladajac si¢ sytuacjom,
w ktérych mégthym si¢ tym przekonaniom sprzeniewierzyé. Doszedtem
do wniosku, ze nie moge zgodzié sie z Twojq opiniq, i pozostaje mi jedynie
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wyrazié nadzieje, ze z czasem, dzieki kolejnym dowodom, zmienisz
zdanie. Jednak dopoki to nie nastapi, nie pozwole na to, by nieporozumienie
uniemozliwito nam wykonywanie wspélnych obowigzkéw zwiqranych
z [wychowywaniem dzieci/organizowaniem jarmarkéw odpustowych/
dopingowaniem naszej ulubionej druzyny], i nie bede wiecej poruszaé
tego tematu. W razie potrzeby mozesz si¢ ze mnq skontaktowal

za poSrednictwem e-maila.

Jak unikng¢ ktétni z Dupkiem?

Szczerze méwiac, to czujg. .. Piekna pogoda, prawda?
Dlaczego nie dostrzegasz problemow, Uwielbiam spedzac z tobg czas, ale jesli
ktorych jestes zrodtem? nie zmienimy tematu, bede zmuszony

zakonczy¢ rozmowe.

Skoro nie potrafisz sie zmieni¢, nie widze Odpocznij, a kiedy juz poczujesz sie lepiej,

sensu w kontynuowaniu tej rozmowy. wyskoczymy co$ zjesc.

Chce oczyscic¢ atmosfere... Czyz ten sweter nie jest obtednie
miekki?

Nie miatem zamiaru zrani¢ twoich uczu¢  Byto, mineto — skupmy sie na tym, co jest

ani powiedzie¢ ci, zebys sie wynosit, tu i teraz. Moim zdaniem filmy 3D sa giupie.

dopoki nie zaczates wrzeszczed. A Twoim?

Musisz zmieni¢ swoje zachowanie. Zawsze wybierasz $wietne restauracje.

Wycigganie Dupka z jego wtasnego szamba

Chociaz o optakanych skutkach dobroczynnosci i szlachetnosci pisali-
$my juz w rozdziale 4., pragnienie ratowania Dupkéw przed nimi samymi
zastuguje na szczeg6lng uwage. Ten instynkt to jeszcze wyzszy poziom
szkodliwosci 1 bezcelowoéci dziatania, przypominajacego probe gasze-
nia pozaru benzyna.

Prawdziwe zagrozenie zwigzane z préba ratowania Dupkéw przed
nimi samymi (biorgc pod uwage Twoje uwielbienie dla ich charyzmy,
Twoj zachwyt tlacg sie w nich iskierka uprzejmosci oraz wspotczucie
wywolane cierpieniem, ktére na siebie sprowadzaja) polega na tym, ze
tym, co wyzwala ich podtosé, jest w gtéwnej mierze zazyto§é z drugim
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czlowiekiem. Udzielanie im pomocy nie ma nic wspdlnego z mitosier-
dziem — to jak szturchanie rozwscieczonego tygrysa elektrycznym
pastuchem do bydta.

Zgadza sie, Dupki sa czesto ofiarami i zastuguja na zyczliwos¢. Nawet
jesli nie potrafia powstrzymac sie przed wyrzadzaniem krzywd, to nie
powinni$my obarcza¢ ich wing za nie. Twoim obowigzkiem jest jednak
chroni¢ siebie, zwlaszcza jesli wiesz, ze jaki§ Dupek jest niebezpieczny
i ze Twoje wcze$niejsze proby udzielenia mu pomocy skonczyly sie Zle.
Nie ma usprawiedliwienia dla wywotanej sentymentalnymi pobudkami
dobroci, kiedy pcha ona dorostego, $wiadomego cztowieka do podej-
mowania niepotrzebnego ryzyka.

Najwigksze niebezpieczefistwo nie polega na tym, ze si¢ sparzysz —
mawiaja, ze jak sie nie przewrdcisz, to si¢ nie nauczysz — ale na tym,
ze zaangazowanie narazi Cie na nieustajace poczucie krzywdy i bedzie
rzutowato na inne Twoje zobowigzania. Ponizej prezentujemy kilka
przestr6g dla potencjalnych dobro-czyncow, ktdrzy czuja pokuse, by
owo dobro czyni¢ wlasnie dla Dupka, zwanego inaczej zto-czynca.

Oto skad bedziesz wiedziat, ze robisz zbyt duzo dla Dupka:
» Powtarza Ci, ze jestes jedyng osobg, ktdrej ufa, dzwonigc do Ciebie
czesto, niespodziewanie i o niewtasciwej porze.

» Sekrety, ktére Dupek Ci ujawnia, przypominajg Ci ztota lata Mody
na sukces, z tg réznica, ze sg duzo ciekawsze.

« Inni Twoi przyjaciele i Twoja rodzina skarzg sig, ze nie mozna sig
do Ciebie dodzwoni¢ (bo stuzysz Dupkowi za infolinig).

* Inne osoby przejmujg sie Twoim losem i Twoim zaangazowaniem
w sprawy Dupka bardziej niz Ty sam.

Oto zyczenia wyrazane przez ludzi, ktérzy do nas pisza lub trafiajg
do nas na terapie:

o Uratowa¢ Dupka przed bytymi i obecnymi dreczycielami, przez ktérych
trafit pod ich bezpieczne (jeszcze przez jaki$ czas) skrzydfa.
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e Powstrzymac tych dreczycieli, wcielajgc sie w role osobistych
supermanow Dupka.

e Uwolni¢ Dupka od nafogu lub ztego nawyku, ofiarujgc mu
bezwarunkowe wsparcie, ktdre z pewnoscig pozwoli mu wyleczy¢
sie z uzaleznienia od heroiny, alkoholu bgdz seksu.

o Pokazac¢ Dupkowi, ze jest kto$, komu moze w koricu naprawde
zaufac (jasne!).

Trzy przyklady:

Staram sie pom6c mojemu niezwykle utalentowanemu uczniowi, dla
ktérego jestem mentorem, odkad pie¢ lat temu ukoficzyt szkote $rednia,
gdzie ucze angielskiego. Po raz pierwszy poprosil mnie o wsparcie, kiedy
uznal, ze psycholog szkolny jest do niego uprzedzony, a potem utrzy-
mywali$my bliski kontakt. Wierze, ze moja pomoc utatwita mu walke
z ciezka depresja i uzaleznieniem od opiatéw. Ostatnio 6w chlopak
przechodzi kryzys i niewiele brakuje, zeby zostal wyrzucony ze studiéw,
dzwoni wiec do mnie co wieczér i rozmawiamy godzinami. Nie wiem,
dlaczego tak sie dzieje, ale daje mi do zrozumienia, ze znowu bierze
narkotyki i przes$laduja go wspomnienia zwigzane z przemoca, ktéra
w dziecifistwie stosowali wobec niego rodzice. Poznatem ich i nie sprawili
na mnie wrazenia oséb, ktére bytyby do tego zdolne, ale wierze, Ze ten
chtopak potrzebuje mojej stalej, bezwarunkowej akceptacji, dlatego nie
chce powiedzie¢ nic, co odebralby jako przejaw krytyki lub braku wspar-
cia. Moim celem jest znalez¢ sposéb na zdobycie jego zaufania.

Jesli chodzi o relacje migdzyludzkie, to moja siostra jest swoim najwiek-
szym wrogiem. Chciatabym umie¢ poméc jej nad soba zapanowaé.
Kiedy ma dobry nastrdj, jest najbardziej charyzmatyczng i przyjacielska
osobg, jaka znam, ale kiedy sie¢ wicieka — a nigdy nie wiadomo, kiedy
to nastapi — ma ochote rozszarpaé wszystkich wokét i skutecznie
odstrasza od siebie ludzi. Nie rozmawia z rodzicami i zerwata kontakty
z naszym bratem, ktéry byt kiedys jej najblizszym przyjacielem. Jedyni
znajomi, ktdrzy jej pozostali, mieszkaja zbyt daleko, by by¢ przy niej,
kiedy robi si¢ wredna. Chyba dlatego ciagle s3 jej przyjaciétmi. Z jakie-
go§ powodu siostra poprosita mnie o wsparcie, po tym jak poczuta,
ze reszta rodziny ja zdradzila. Siostra przezywa teraz meczarnie, a mnie
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famie to serce. Moim celem jest znalez¢ jakis sposéb na to, by wyko-
rzystujac zaufanie, jakim mnie obdarza, uzmystowic jej, ze postepuje
niewlaciwie.

Moj chtopak bardzo si¢ stara zarobi¢ jakie$ pieniadze, by méc wypro-
wadzi¢ si¢ od rodzicéw, ale sytuacja na rynku pracy jest fatalna i trudno
jest mu znalez¢ dobra prace. Poza tym nikt go nie zatrudni, bo w wieku
osiemnastu lat zostat skazany za posiadanie narkotykéw i wychodzi
to na jaw za kazdym razem, gdy pracodawca zada zaswiadczenia o nie-
karalnos$ci. Trudno mi odméwié, kiedy prosi, zebym przemycita dla
niego narkotyki, bo mnie nikt nie podejrzewa, a jego gliny zawsze
sprawdzaja. Brakuje mu tylko troche forsy, zeby mogt otworzy¢ swéj
biznes i zeby$my mogli zacza¢ budowa¢ wspélne zycie. Nie mam nic
przeciwko pomaganiu mu, bo w ten spos6b pomagam nam obojgu.
Ale moja matka powtarza mi, ze wpadne przez to w tarapaty, a mam
przeciez dziecko. Moim celem jest znalez¢ sposdb na utatwienie swo-
jemu chtopakowi uczciwego zyciowego startu.

Zawsze lepiej wierzy¢ w pomaganie innym, bo wiara w takie war-
toéci nadaje zyciu sens, a ponadto czyni z nas dobrych ludzi — a to
jedyny stuszny pow6d wysokiej samooceny. Sekret bycia pomocnym
polega jednak na tym, by wiedzie¢, kiedy jest to niemozliwe lub niebez-
pieczne. A ratowanie Dupkéw wiasnie takie si¢ zwykle okazuje.

Zanim przyjmiesz odpowiedzialno$¢ za czyje$ krzywdy i problemy,
rzetelnie oceni ryzyko, ktére sie z tym wigze. Nie chodzi o to, zeby
wobec kogo$, komu checesz pomdc, by¢ cynicznym i nastawiaé sie do
niego negatywnie, trzeba jednak gromadzi¢ fakty i bra¢ je pod uwage,
a takze nie poddawac¢ sie emocjom.

Na przyktad jesli kto$ twierdzi, ze byt molestowany, nie musisz sie
upewniaé, czy to prawda. Powiniene$ jednak sprawdzié, jak ten ktos
radzi sobie z naturalnymi przeszkodami pojawiajacymi sie w relacjach
z ludZmi — czy nie powotuje si¢ wtedy na swoje do§wiadczenia zwia-
zane z molestowaniem lub nie dostaje obsesji na punkcie takiej osoby
jak Ty, ktora stara si¢ by¢ dobrym przyjacielem. Jesli bierze jakies pro-
chy, mozesz zatozy¢, ze robi to, by na wtasna reke uleczy¢ bél wywotany
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straty, lekiem albo depresja. Niemniej jednak bedziesz musiat ustalié,
czy ten cztowiek umie poradzi¢ sobie z jakimkolwiek bélem i jaka-
kolwiek frustracja bez koniecznosci uciekania si¢ do czegos, co przy-
nosi natychmiastowsa ulge.

BadZ przygotowany na rézne scenariusze i zastandw sie, co najgor-
szego moze Cie spotka¢, kiedy Dupek stwierdzi, ze jeste$ zrodlem jego
cierpienia. Z pewnofécia zaboli jak cholera, gdy zwréci sie on przeciwko
Tobie i zacznie obgadywad Cie ze wszystkimi Twoimi przyjacioimi, ale
w przypadku Dupkéw krzywdzace plotki to tylko wierzchotek gory
lodowej. Dupek nie cofnie sie przed doniesieniem na Ciebie wltadzom
i oskarzeniem Cie o molestowanie, ktérego sie nie dopuscites, albo
zrobienie czego$ wbrew prawu, mimo ze sam Ci¢ do tego naméwil.
Przeciez na wlasne uszy slyszales od niego, ile okropnych krzywd wyrza-
dzili mu ludzie w jego zwariowanym zyciu, nie miej wiec zadnych
watpliwosci, ze je$li go rozczarujesz, zostaniesz wrzucony do tego
samego worka co oni i zastuzysz na takie samo traktowanie jak oni.

Nie rezygnuj z niesienia pomocy pokrzywdzonym i gorzej sytuowa-
nym, nie zapominaj jednak, ze niektére z takich oséb s3 niebezpiecz-
ne (chociaz to nie ich wina). Jesli nie zrobisz odpowiedniej selekcji,
$wiadomie narazisz si¢ na straszliwe niebezpieczefistwo, a w ramach
odwetu Dupek nie cofnie si¢ przed niczym.

Szybka diagnoza
Pragnienia, ktorych by¢ moze nie uda Ci si¢ spetnic:

e Zdoby¢ zaufanie kogos, kto nie ufa nikomu.
o Zmieni¢ nienawis¢ w mitos¢, dajac jg samemu.
o Wypetni¢ pustke w czyim$ sercu.

Cele, ktére jestes w stanie osiggnac:

o Udziela¢ pomocy, chronigc sig jednoczesnie przed tymi potrzebujgcymi,
ktorzy sg jak tykajgca bomba.
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o Rozpoznawac tych, kitérzy rzeczywiscie skorzystajg z Twojej pomocy,
i pomagac im.

o Jesli Twoja che¢ pomagania jest niepohamowana, mozesz przygarmac
zwierzaka ze schroniska — najlepiej takiego bez oka lub tapy.

Jak to zrobié:

o Z nalezytg starannoscia przyjrzyj sie tym, ktérzy w przesztosci okazali
sie ,oprawcami”. Nie zaktadaj, ze wszyscy byli idiotami czy ztoczyricami,
ze okazali sie nie dos¢ kochajgcy, wspodtczujacy albo chwilowo
zamroczeni i dlatego sami doktadnie nie sprawdzili, z kim majg
do czynienia.

o Nie usmierzaj czyjegos bolu, dopodki nie ustalisz, jak sobie z nim
radzit kiedys$ oraz jak sobie radzi teraz i czy przypadkiem nie polega
to na zadawaniu bolu innym.

o Wywigzuj sie ze starych, prozaicznych zobowigzan, w tym takze tych,
ktore dotyczg Ciebie i Twojej rodziny.

o Unikaj 0s6b, ktdre cierpienie pcha do wyrzadzania zta i nie przestajg
krzywdzi¢ innych, az poczujg sie lepiej.

Twoje postanowienie

Oto co mozesz powiedzie¢ Dupkowi, ktéry potrzebuje pomocy (ale nie
zamierza przesta¢ by¢ Dupkiem):

Drogi Dupku w potrzebie,

tqczg sig z tobgq w bolu spowodowanym doznanymi przez ciebie krzywdami
i wierze, ze to z te] przyczyny zaczqles [bral narkotyki/obgryzaé
paznokcie/robic sobie tatuaze delfinéw]. Bardzo chciathym méc cie
wesprzed, ale zupetnie nie wiem, jak to, co mam do zaoferowania,
mogloby okazac si¢ pomocne. Jesli kiedykolwiek stwierdzisz, ze nie musisz
Juz [braé narkotykdw/wsciekaé si¢ na ludzi/zamieszczaé rasistowskich
komentarzy na YouTube], by¢ moze bedg w stanie ci poméc, ale obecnie
nie ma nic takiego, co mégthym dla ciebie zrobié jako [przyjaciel/
terapeuta/ktos, kto nie sprzedaje narkotykow]. Trzymam za ciebie
kcinki i mam nadzieje, ze dasz rade.
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Jak broni¢ sig przed fatszywymi oskarzeniami o zte zachowanie?

To sie nie wydarzyto! Dzieki, ze sie tym ze mng podzielites.

Moge ci powiedzie¢, co zaszio. Pomysle o tym pdzniej.

Mylisz sig, pieprzony kretynie. M¢j drogi, dokfadnie to przemyslatem i...

W tej chwili mnie przepros. Obawiam sig, ze nie moge sie z tobg
zgodzi¢.

Mam nadzieje, ze udalo mi sig oczyscié  Pozwolisz, Ze sie nie zgodze? Swietnie.
atmosfere.
Chciatbym, zeby$my mogli sie ze sobg  Zmienmy temat — ogladasz W gamiturach?
dogadac! Wiem, kolejny amerykanski serial,

ale przysigegam, jest Swietny!

Zycie i praca z Dupkiem, od ktérego nie da sie uciec

Parafrazujac stare porzekadto, mozna powiedzieé, ze opinie s3 jak
Dupki — na og6t $mierdza, a kazdy z nas musi w domu albo w pracy
(albo we whasnych gaciach, aczkolwiek to zalezy od upodobania do
ostrych sos6w) zmaga¢ sie z przynajmniej jedna, ktorej nie sposob
znie$¢. Jesli zachowanie Dupka wymyka sie spod kontroli w miejscu,
gdzie oczekuje sie ciszy i opanowania, to zwykle dlatego, ze osobnik
piastujacy stanowisko kierownicze nie wywiazuje si¢ ze swoich obo-
wigzkow. A oczekuje sie przeciez od niego, ze bedzie méwic wszyst-
kim, by zachowali swoje opinie (i dupkowate zachowanie) dla siebie.

Niestety nawet najlepszy dyrektor nie jest w stanie powstrzymaé
Dupka przed byciem Dupkiem, ale zwykle moze ograniczy¢ wyrzadzane
przez niego szkody. Dziatania Dupka mozna zneutralizowaé, zwal-
niajac go albo narzucajac mu inne ograniczenia w pracy lub w domu.
Jesli jednak sprébujesz powstrzymaé zapedy Dupka, cho¢ nie masz
wystarczajacej wladzy, wpadniesz w tarapaty i zamiast zyska¢ wdziecz-
noé¢, narazisz sie na krytyke. Dobrze sie zastandw, dlaczego nie ukrécajg
dziatath Dupka ci, ktérzy s za to odpowiedzialni. Szczeg6lnie jesli sam
bedziesz chciat co$ z nim robié.
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To naturalne, ze zwracamy sie do szefa lub rodzicéw z prosba
o ochrong i zminimalizowanie szkdd, kiedy Dupek zaczyna przeszka-
dza¢ nam w pracy, czepiac sie naszego dobytku, maci¢ nam w glowie
itp. Zdarza sie, ze kto$, kto sprawuje wladze, nie ma wystarczajacej mocy,
by okietzna¢ Dupka, i chcialby, zeby wszyscy radzili sobie z nim sami.
Moze zrzuci¢ na Ciebie odpowiedzialno$§¢ za opanowanie sytuacji
i powstrzymanie Dupka przed niewtasciwym zachowaniem. Powie Ci,
ze skoro masz wiecej oleju w glowie, powiniene$ sam znalez¢ rozwia-
zanie problemu. Jesli zaczniesz si¢ sprzeczac i dawaé przetozonemu do
zrozumienia, ze to on jest za to odpowiedzialny, zasugerujesz mu
w ten sposob, ze zle wywigzuje sie ze swoich obowigzkéw (co oczy-
wicie jest prawda, ale szefowie i rodzice zle znosza taka krytyke).

Jezeli czujesz si¢ za bardzo odpowiedzialny za pomy$lnos¢ Twojej
firmy lub rodziny, zeby przymkna¢ na to oko, i bedziesz probowat upo-
ra¢ si¢ z problemem, wpadniesz w bledne koto. Jesli nie masz wystarcza-
jacego autorytetu, to im usilniej bedziesz sie staral wptynaé na czyjes
zte zachowanie, tym bardziej wszyscy dookota zaczng sie zwracaé prze-
ciwko Tobie. Niech Ci si¢ nie wydaje, ze musisz polepszy¢ relacje
w rodzinie lub firmie, skoro jest to niemozliwe.

Zamiast tego rob, co do Ciebie nalezy, albo poszukaj sobie nowej
pracy, jednoczesnie probujac odkryé sposéb na to, by zachowywac sie
uprzejmie i ignorowa¢ Dupka. Docen sie za to, ze udaje Ci sie pracowaé
w takim bagnie, i wykorzystaj swoja wiedze o Dupkach, by znalez¢ lepsza
posade u kogos, kto jest w stanie naprawde nad nimi zapanowac.

Oto Zyczenia wyrazane przez ludzi, ktérzy do nas pisza lub trafiaja
do nas na terapie:

o Powstrzymac Dupka, ktérego muszg znosi¢ w domu lub pracy,
przed doprowadzaniem ich do rozpaczy.

e Zrozumie¢, dlaczego nikt nic nie robi z rzeczonym Dupkiem,
mimo ze jest on kompletnym palantem.

e Dowiedzie¢ sie, dlaczego gtosne méwienie o Dupku rodzi jedynie
problemy.

e Zdoby¢ moc, ktéra pozwolitaby im zrozumie¢, co tak wtasciwie robi
Dupek (bo na pewno jest to cos ztego).
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Oto kiedy powinienes$ zostawi¢ w spokoju Dupka, z ktérym masz do czy-

nienia w domu lub w pracy:

* Dupek nazywa si¢ tak samo jak Twoj szef.

» Twoj szef lub rodzic nosi koszulke z nadrukiem: ,,Jestem do RANY
przytéz!”.

» Podnoszenie roznych kwestii sprawia, ze inni okazujg zrozumienie
dla Twoich uczu¢, ale géwno robia.

« Kiedy popadniesz w konflikt z Dupkiem, jestes$ traktowany tak,
jakbys to Ty ten konflikt wywotat.

Trzy przyklady:

Nigdy nie dogadywalam sie z siostra. Chciatabym, zeby bylo inaczej,
bo mamy po dwadziescia kilka lat i z powodéw ekonomicznych miesz-
kamy z rodzicami, ale jest coraz gorzej. Ona jest dziwaczka, ktdra nie
potrafi si¢ z nikim porozumie¢ i nie robi nic poza wyglaszaniem sar-
kastycznych komentarzy pod moim adresem — od chwili, kiedy po
powrocie z pracy przekrocze prég domu, az do momentu, gdy zamy-
kam si¢ w sypialni, bo chce si¢ przed nig ukry¢. Kiedy skarze sie rodzi-
com, mOwig mi, ze ona jest inna i ze jesli mi sie to nie podoba, powin-
nam poszuka¢ sobie wlasnego mieszkania. Mnie jednak ciagle na to nie
staé, bo daje im na czynsz tyle, ile tylko moge; niestety moja siostra
odnosi sie do mnie naprawde okropnie. Moim celem jest sprawié, zebym
nie musiala co wieczér uciekaé do swojego pokoju, bo przeciez staram
sie¢ robi¢ dla innych, co w mojej mocy, i by¢ dobrym, odpowiedzialnym
cztowiekiem.

Jeden koles w mojej pracy jest gtupi i leniwy, ale umie zartowad z sze-
fem i innymi facetami z zespotu, wiec wszystko uchodzi mu ptazem.
Lekcewazy mnie i inne kobiety, sprytnie ucieka od odpowiedzialnoéci,
udaje, ze nic od nas nie dostal, a jesli si¢ skarzymy, méwi, ze to przez
nasze hormony. Lubie swoja prace i obawiam sig, ze skarzenie si¢ sze-
fowi bedzie wyglada¢ na matostkowos¢ i nielojalno$é. Probowatam
powiedzie¢ szkodnikowi, ze nie podobaja mi sie jego praca i nasta-
wienie, ale on sie caly czas wykreca i powtarza, ze ciezko si¢ ze mna
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dogadad. Nie chce siedzie¢ cicho tylko dlatego, ze mezczyzni w pracy
nie licza sie z tym, co méwie. Moim celem jest sprawi, zeby wszystko
sie jako$ utozyto.

Moj szef zachowuje sie wprost grubianisko, a moja okresowa ocena
pracy byta jakim§ zartem. Nie jestem jedyna osoba, ktéra tak sadzi, ale
zgloszenie tego w dziale kadr nic mi nie dato. Prébowatam rozmawiaé
o tym z prezesem, ktéry byt bardzo mily i powiedzial, ze przyjrzy sie
sprawie, ale nic sie nie wydarzyto. Moja kolejna ocena byta jeszcze
gorsza i odnosze wraZenie, ze kto$ zbiera na mnie kwity. W pracy panuje
nieprzyjemna atmosfera i cala wine za to ponosi moj szef. Nie rozu-
miem, jak moze uchodzi¢ mu to na sucho. Moim celem jest sprawi¢,
zeby zostawiono mnie w spokoju i pozwolono mi robi¢ swoje.

Masz pelne prawo oczekiwaé, ze osoby majace wladze w Twojej
pracy albo rodzinie powstrzymaja Dupka przed zachowywaniem sie jak
Dupek. Stusznie zrobisz, rozmawiajac z nimi o tym problemie, jednak
najpierw upewnij si¢, ze masz jednoznaczne dowody oraz Ze nie prze-
mawiaja przez Ciebie méciwo$¢ i emocje. Zanim zaczniesz dziatag,
powiniene$ rozejrzeé sie dookola i zastanowié, dlaczego nikt do tej pory
nie sprzeciwit sie ztemu zachowaniu Dupka.

Niestety na ogét wynika to z tego, ze co$ jest nie tak z rodzicem, sze-
fem i kazdym, kto toleruje takie zachowanie i nie prébuje go powstrzy-
ma¢. By¢ moze ci ludzie sa duzo bardziej sympatyczni od Dupka,
ale stanowig réwniez duzo wiekszy problem, a zwracanie sie do nich
o pomoc donikad Cie nie zaprowadzi.

Nie walcz. W ten sposéb bedziesz sie tylko bardziej okopywa¢
w miejscu, z ktérego musisz uciekad, i toczy¢ bitwe, ktdrej nie wygrasz.
Wykorzystaj wszelkie metody, ktore przyjda Ci do glowy, zeby odciaé
sie od tego, co Cie trapi, bez sprzeniewierzania sie swoim zasadom.
Badz uprzejmy, wykonuj swoja prace i wywiazuj sie z obowiazkéw,
a jednocze$nie stopniowo wycofuj sie z toksycznych relacji towarzy-
skich bagdz zawodowych i zacznij szuka¢ innych. Pamietaj, ze Twoim
glownym obowiazkiem jest przestrzeganie wlasnych zasad, a nie rato-
wanie rodziny lub wspétpracownikéw przed nimi samymi.
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Dupek jest jak sprawdzian umiejetnos$ci menedzerskich — mozesz
oceni¢ skuteczno$¢ dziatania autorytetéw na podstawie tego, jak radza
sobie z jego ztym zachowaniem. Im dluzej si¢ ono utrzymuje i im bar-
dziej oburzajace sie staje, z tym wieksza staboscia masz do czynienia
»ha gérze”.

Jesli Dupek przywykt do tego, ze jego zte zachowanie w miejscu
pracy uchodzi mu na sucho, moze przekroczy¢ granice i zrobi¢ co$
nikczemnego. Mozesz to udokumentowac i wykorzystaé. Nie oczekuj,
ze tak sie stanie, ale w razie czego badZ przygotowany. Popytaj innych
lub sprobuj sam ustali¢, gdzie przebiegaja granice i co Ci wolno, jesli
kto$ je przekroczy. Pamietaj jednak, by nie stawiaé sobie za cel zemsty
lub okazywania ztosci. Chociaz pewnie poczulbys sie z tym dobrze,
Twoim celem jest domaganie sie sprawiedliwo$ci, jesli walka o to jest
w ogble optacalna i da si¢ ja wygraé.

Nie daj si¢ zbi¢ z pantatyku Dupkom i ich niecnym postepkom
w domu lub w pracy. Zamiast tego przyjrzyj sie, jak radzg sobie z nim
ci, ktérzy majg wladze, i ustal, czego potrzebujesz, zeby sie ochronié
i znalez¢ lepsze miejsce do pracy albo Zycia.

Szybka diagnoza
Pragnienia, ktérych by¢ moze nie uda Ci sie spetnié:

o Byc traktowanym sprawiedliwie i chronionym przed tyranami przez szefa.
e Zobaczyc, jak nikczemnych ludzi dosiega karzaca reka sprawiedliwosci.
o By¢ ustyszanym i zrozumianym, kiedy sktadasz uzasadniong skarge.

o Byc¢ zwyczajnie, bez przyznawania Ci ztotych statuetek, docenionym
Za swojg ciezkg prace i swoje poswiecenie.

Cele, ktére jeste$ w stanie osiggnaé:

o Stac sie niewidzialnym i mie¢ nadzieje, ze Dupek skupi swojg uwage
na kims innym — najlepiej na kims, kto bedzie w stanie powstrzymac
jego zapedy.

o Zmieni¢ biuro, sypialnie, kariere itp. i kupi¢ sobie maszyne wytwarzajgcg
biaty szum lub DVD z filmikami utatwiajgcymi medytacije.
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e Dosta¢ pozwolenie na wykonywanie pracy w domu, tak aby$ mogt
w spokoju skupi¢ sie na obowigzkach zawodowych (i poszukiwaniu
nowej posady).

o NauczyC sie rozpoznawac Dupkow i nieskutecznych szefow podczas
rozmowy kwalifikacyjnej lub na pierwszej randce.

Jak to zrobié:

o Kiedy wiesz, ze rozmowa nic nie da, zamknij sie.

o Nie narzekaj na Dupka, pobtazliwego szefa czy prace, bo chociaz
przyniesie Ci to chwilowa ulge, sprawi rowniez, ze bedziesz o tym
wszystkim jeszcze wiecej myslat.

¢ Nie groz Dupkowi, szefowi albo rodzicowi krytyka. Pogadaj z nimi
0 pogodzie lub o greckim jogurcie.

e Poszukaj otuchy w perspektywie znalezienia dobrej pracy bgdz
bezpiecznego miejsca, w kidrym dorosniesz.

Twoje postanowienie

Oto co mozesz powiedzie¢ szefowi lub cztonkowi rodziny, ktéry spra-

wuje piecze nad Dupkiem zmieniajacym Twoje zycie w koszmar:

Drogi [poblazliwy szefie/rodzicu],

dzickuje, ze jakis czas temu wystuchates moich obaw. Naprawdg doceniam
cig za [poswiecony mi czas/blyskotliwe pomysty/umiejetnos¢ bezglosnego
pierdzenial. Teraz juz wiem, jak reagowac na spory dotyczgce [twojego
zakresu obowigzkdw zawodowych/mojego rzekomo ztego zachowania/
ocenry mojej pracy (ktorg Swietnie wykonuje)]. Opracowalem plan dziatania,
ki6ry zaklada [bycie zaangazowanym cztonkiem zespotu/Swieiny kontakt
ze wspotpracownikamsi/robienie tego, co robitem dotychczas, bo jestem
w tym zajebiscie dobry]. Mam ogromng nadzieje, ze okaze si¢ to pomocne
i skuteczne. [W podtekscie: ,, Jestes kiepski w tym, co robisz”. Jednak pod
zadnym pozorem tego nie dopisuj].

Nie oczekuj, ze uda Ci si¢ uwolni¢ od uczué, ktére wywotuje w Tobie
Dupek, lub czegokolwiek, co jest z nim zwigzane, a co Cie irytuje. To
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tylko pogorszy sprawe. Gdy bedziesz prébowal naprawiaé §wiat, sam
staniesz sie poszukujacym zemsty, ukojenia lub sprawiedliwosci Dup-
kiem. Zamiast tego powiniene$ trzymac¢ si¢ swoich wlasnych celow
i pozostaé soba. Masz prawo odczuwaé bol i niesprawiedliwosé, kiedy
Dupek wejdzie Ci w droge, ale Twoim celem jest podazaé nig dalej.
To jedyne rozsadne wyjicie, wykorzystaj wiec do tego wszystko, co
masz pod reka. Im bardziej bedziesz przekonany o stusznosci wlasnej
filozofii postepowania i sensie tego, co robisz, tym lepiej. Dupek znaj-
dzie sobie nowego winnego. Skup sie na dawnych celach i trzymaj sie
ich, a wyjdziesz na prosta.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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Twoje zycie kompletnie sie nie uktada? Chciatbys dotgczy¢ do
grona szczesliwych ludzi sukcesu, ale zamiast tego godzinami
lezysz przed telewizorem, zajadasz sie pizzg, otwierasz kolejna
butelke piwa, a na mysli, 0 samorealizacji dostajesz dreszczy?

Problem polega oczywiscie na tym, ze brak kontroli jest dokfadnie tym, czym jest, i bez wzgledu
na to, ile potu wylejesz, jak diugo bedziesz poszukiwac¢ rozwiazania i jak czesto bedziesz sie
spotykac z terapeuta, zycie i tak moze Cie dobic.

Wstrzasajace? Niepasujace do przyjetej wizji rozwoju i zdrowia
psychicznego? Zabawne? Z pewnoscia!

Taka jest ksigzka dr. Michaela |. Bennetta i Sarah Bennett. Psychiatry i komiczki, ktérzy odmienia
Twoj sposob myslenia o rozwoju i... samym sobie. Lekko i zabawnie napisany antyporadnik
pozwoli Ci zrozumiec, Ze na pewne rzeczy hie masz wptywu. Nauczy, jak przestaé analizowaé
porazki z przesziosci i zaakceptowac negatywne mysli, ktére Cie ogamiaja. Pogodzi¢ sie z tym,
ze jestesmy niedoskonali, kazdemu przydarzaja sie gorsze dni (lub miesiace i lata) i ze kazdy
czasem czuije sie jak nieudacznik roku. To nie jest kolejny poradnik, kiérego autorzy obiecuja, ze
odmienia Twoje zycie w tydzier. Plynaca stad lekcja jest prosta: przestan sig uzala¢. Pogodz sie
z tym, ze pewne straty nie przestaja bole¢, zycie nie bedzie lepsze, a Ty nie bedziesz doskonaty.
Nie przebiegniesz tego maratonu, Twoja zona nie wroci, a pies bedzie dalej obsikiwat kanape.
Juz sie usmiechasz?

Kazdy z nas jest czasem frajerem. | mozemy nauczy¢ sie z tym zyc.
To ostatni poradnik, jakiego potrzebujesz!

sk DrMichael I. Bennett — absolwent Uniwersytetu Harvarda, certyfikowany
psychiatra, ktdry podczas swojej ponad 40-letniej prakiyki klinicznej wyleczyt setki
pacjentow. Jego rewolucyjne podejscie do samorozwoju zagwarantowalo mu sukces,
a jego ksiazka trafita na liste bestselleréw ,,New York Timesa”.

sk Sarah Benneit— pisarka, dziennikarka i komiczka. W wolnym czasie spaceruje
Z psem i unika kontaktu wzrokowego z ludzmi. Fanka sztuki odpuszczania.
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