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Cztowiek cztowiekowi wilkiem

» Wyrzuc ze swego zycia wstretne zachowania, narcyzm i samozwatpienie
e Zrozum role adrenaliny i reakcji chemicznych w ludzkim postepowaniu

* Nie pozwol sie ponizac - nigdy i nikomu

* Przerwij spiralg nienawisci, w ktorej sie znajdujesz

Pewnie istnieja na Swiecie rzeczy gorsze niz ponizanie. Ale czy aby na pewno? Za taka
strategia postepowania, a raczej za pokrgconym i powigzanym ze sobg diabelska nicia
zespotem zachowan stoi krzewienie niesprawiedliwosci, podsycanie nienawisci,
o$mieszanie, upokarzanie, odbieranie pewnosci siebie i godnosci. Twoj prywatny maty
Hitler, w osobie zony lub meza, pseudoprzyjaciela czy szefa, z dzika rozkosza wbija

Ci zardzewiate szpile uszczypliwosci, depcze poczucie wtasnej wartoSci, cynicznie
podpuszcza i z niewinnym usmiechem patrzy, jak tracisz kontrole nad swoim zyciem.

lle razy zranita Cie, zdradzita lub ponizyta jakas wstretna osoba? Jak czesto Zle czujesz
sie w relacjach z ludzmi, z ktérymi musisz utrzymywac kontakty? Uwazasz,

ze w Twoich zwiazkach partnerskich i przyjacielskich toksyczny jad wciaz leje sie
strumieniami? Masz dos¢ strachu, psychicznego dreczenia i ciagtego poczucia
krzywdy? Zacznij sie chroni¢ i staw czota emocjonalnemu nekaniu. Twoje zycie, Twoja
dusza - to wszystko, co masz! 0dzyskaj miejsce na mostku kapitanskim i juz z daleka
dostrzegaj niebezpieczne symptomy ponizania:

* wzbudzanie niepewnosci,

e projekcja zachowan i uczug,

* ocenianie,

* manipulowanie,

* podstepny atak,

e podwojny komunikat,

e ycinanie rozmowy,

e podbudowywanie i deprecjonowanie ofiary,
e kreowanie sytuacji patowych.
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OFIARA

Nikt bez Twojej zgody nie moze sprawiac, zebys czuta si¢ gorsza.

— Eleanor Roosevelt

Ofiary ponizaczy moga czu¢ si¢ zmuszane do pozosta-
nia w roli ofiary. Wiekszo$¢ z nas na przyklad reaguje
bardzo silnie na kogos, kto na nas krzyczy. W dziecin-
stwie prawdopodobnie uczono nas reagowania na pod-
niesiony glos natychmiastowym postuszenistwem. Te-
raz, kiedy kto§ do nas méwi podniesionym glosem,
cze$¢ z nas rOwniez reaguje postuszefistwem, aby unik-
naé dyskomfortu. Inni buntuja si¢ i réwniez zaczynaja
krzyczed, probujac uniknaé¢ dyskomfortu wynikajacego
z przymuszania do czego$. Obie reakcje wskazuja na
bycie ofiarg w przeszlosci. Nauczylismy si¢ dysfunkcjo-
nalnie radzi¢ sobie w takich sytuacjach i teraz reagu-
jemy podobnie.

67
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W JAKI SPOSOB OFIARY SA ZMUSZANE
DO POZOSTANIA OFIARAMI?

By¢ moze podejmujesz decyzje, by nadal tkwi¢ w zwigz-
ku z czlonkiem Klubu Ponizaczy. Klub ten nie ma
zadnych spotkan, poniewaz jego czlonkowie niechetnie
przebywaja w swoim towarzystwie. A mdwiac powaznie,
jesli podejmujesz decyzje, by pozostaé z prawdziwym
reprezentantem tego wstretnego jednego procenta,
poniewaz sadzisz, ze sobie poradzisz, sa rzeczy, ktore
musisz wiedzie¢. Kto$, kto poniza, potrzebuje wladzy.
To dla niego kwestia przetrwania — przetrwania jego
ego. Jesli bedzie postrzegal siebie jako gorszego od Cie-
bie, zawsze bedzie chcial Ci¢ ponizy¢, zeby znéw moc
by¢ gora. Jesli chcesz si¢ bawi¢ w takie gry — Twoja
sprawa. Twoéj ponizacz moze by¢ czarujacy i pomysto-
wy, prawdopodobnie réwniez bardzo inteligentny. Jesli
to na Ciebie dziala, baw si¢ dobrze, poki zabawa trwa.
Nieszczescie czyha tuz za rogiem. By¢ moze sadzisz, ze
nigdy nie znajdziesz si¢ w tak godnym pozalowania po-
lozeniu, ale w zwiazku z ,jednoprocentowcem” jest to
nieuniknione.

Zycie w ciaglym stresie zwigzanym z koniecznoscia
reagowania na zagrywki ponizacza moze prowadzi¢ do
choréb psychosomatycznych. Znam wiele oséb zwigza-
nych z ponizaczami malzefistwem lub koneksjami ro-
dzinnymi. Niektore z tych ofiar cierpia z powodu wrzo-
doéw, choréb serca, zespolu drazliwego jelita i innych
dolegliwosci. Codzienny stres wynikajacy z przebywa-
nia w towarzystwie ponizacza niszczy nas, nawet jesli
uwazamy, ze dobrze sobie z nim radzimy (Drossman,
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2000; Shorr, 2002). A zazwyczaj w przypadku praw-
dziwego ponizacza musisz sobie z nim radzi¢ i radzic,
i radzi¢... bez konca, az do krancowego wyczerpania.

Jesli odejdziesz od kobiety, ktéra Ci¢ poniza, ona cze-
sto nagle zmienia si¢ 0 180 stopni i moze nawet przyzna
sic do ponizajacych ofiare zachowan. Zrobi wszystko,
zeby z powrotem odzyska¢ nad Tobg wladze. Bedzie
moéwié, jak bardzo jest nieszcze$liwa bez Ciebie i ze juz
wszystko zrozumiala.

Zaczniesz jej wspolczué i postanowisz wrocié, a ona
w skrytosci uzna Cie za glupca, poniewaz jej wspélczules.
Odczeka jakis$ czas, a potem zacznie od nowa staral si¢
umiesci¢ Cie pod swoim pantoflem.

Jezeli Twoim mezem jest prawdziwy ponizacz, badz
gotowa na to, ze powie Ci wszystko, zeby Cie tylko
przy sobie zatrzymad, poniewaz musi Ci¢ mie¢ — a nie
dlatego, ze Ci¢ kocha. Musi Ci¢ mie¢, bo musi czué, ze
ma nad Toba wiladze, bo spelniasz jego pragnienia, a nie
dlatego, ze Ci¢ pragnie i kocha. Musi Ci¢ mie¢, bo moze
Cie wykorzysta¢ do swoich celéw, a nie dlatego, ze jest
Toba naprawde zainteresowany. Interesuje si¢ Toba tylko
na tyle, zeby wystarczyto do poznania Twoich stabych
stron, aby moc je p6zniej wykorzystaé przeciwko Tobie.

Nie ma znaczenia, czy ponizacze sa $wiadomi swo-
jego postepowania. I tak sa za nie odpowiedzialni. Nie
ma znaczenia, czy kto§ Cie zastrzeli specjalnie, czy przez
przypadek — i tak umierasz. W przypadku ponizania
czasem trudniej jest poradzi¢ sobie z kims, kto nie zdaje
sobie sprawy z wyrzadzanej Ci krzywdy. Gdy konfron-
tujesz ponizaczke, mozesz uslysze¢: ,,Co za bezsensowny
pomyst. Poniza mnie twoje oskarzenie o ponizanie!”.
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Gdy to uslyszysz, bedziesz prawdopodobnie gotéw ja
rozerwal na strzepy. Ale trzeba rozwazy¢ kilka spraw.
Przede wszystkim, jesli ona nieSwiadomie Ci¢ poniza,
prawdopodobnie sama doznata kiedy$ ponizenia (ze
strony matki, ojca, szefa, wspotmalzonka). Kiedy si¢ na
Ciebie zlosci, moze to przybiera¢ forme¢ ponizania.
Uswiadomienie sobie bycia ,nieswiadomym ponizaczem”
jest bardzo trudne. Nikt nie chce mysle¢ o sobie w taki
sposob. Ale znéw, jesli ona nie zdaje sobie z tego sprawy
— to jej problem, a nie Twoéj. Musisz jg traktowaé tak
samo, jakby robila to §wiadomie. Moim zdaniem naj-
lepsze, co mozna zrobi¢, to: (1) wytkniecie ponizaczowi
jego zachowania, (2) trwanie przy swoim albo (3) rezy-
gnacja, jesli ponizacz nie chce tego dostrzec. By¢ moze
ponizaczka zrozumie, co sie dzieje dopiero w momencie,
gdy stanie w obliczu zagrozenia rozpadem zwiazku.

TWORZENIE OFIARY

Ludzie rodzg si¢ z checia stuchania innych, ale po wielu
latach ponizania przestajemy czué te chec. Ludzie rodzg
sie rowniez z checia popelniania btedéw, ale po wielo-
krotnym wystuchiwaniu, co robimy zle, moze nam sig¢
odechcied.

Ponizacze tlamszg naszg chec stuchania, wyglaszajac
tak wiele krytycznych uwag pod naszym adresem, ze
niektére ofiary zamykaja si¢ w sobie i calkowicie prze-
staja stucha¢, aby uciec od okropnego uczucia, ze zaw-
sze robia co$ zle. Ta strategia obronna pozwala ofierze
przestal shucha¢ ponizacza i czeSciowo powstrzymad
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bél ptynacy z ponizenia. Ale taka reakcja moze réwniez
przenie$¢ si¢ na inne osoby. Ofiara moze stara¢ si¢ ucho-
dzi¢ za osobe bez skazy. Traci nie tylko zdolnos¢ do
stuchania, ale tez ch¢¢ do popelniania btedéow. Zaczyna
czué podejrzliwos¢ wobec intencji innych ludzi.

By¢ moze znasz kogo$, kto duzo méwi, ale niewiele
shucha. Czy w przesztosci takiej osoby byl ponizacz?

Kto$ inny, kto kiedy$ zostal zraniony przez ponizacza,
moze by¢ bardzo cichy i niesmialy. Boi si¢ otworzy¢
usta z obawy przed ponizeniem. Moze si¢ wydawac, ze
odrzuca przyjazi z kimkolwiek, ale to wynika z jego
obaw. Niesmiata osoba moze by¢ z natury cicha i wy-
cofana, ale mozliwe tez, ze w przesziosci miata kontakt
z ponizaczem, ktéry deptal jej samoocene, gdy tylko
chciala przemoéwi¢ wlasnym glosem. Jest r6znica mie-
dzy cichg natura a poczuciem sttamszenia.

Jeszcze inng ofiarg ponizacza moze by¢ ktos, kto stal
si¢ bardzo uparty. Taka osoba moze méwic o sobie, ze
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ma szing wolg. Przezylta swoje z ponizaczami, zdecydowala
sie broni¢ siebie za wszelkg cene i nie zmieni zdania
w zadnych okoliczno$ciach — przeciez nie moze si¢ mylic.

Jak mozemy poprawi¢ swoje zachowanie, jesli nie
potrafimy stucha¢ innych i nie mozemy sobie pozwoli¢
na bledy? Zrujnowanie ofiarowanego nam daru komu-
nikacji jest jednym z najbardziej destrukcyjnych czy-
néw. Rownie niszczace sg role, jakie odgrywamy, gdy
pozwalamy, by kto$ zmuszal nas do ograniczenia lub
zaburzenia naszych zdolno$ci komunikacyjnych z po-
wodu obaw przed ponizaniem.

DYSFUNKCJE BLEDOW
W przypadku wickszosci osob, ktdre robia co$ zlego,
normalny proces przebiega nast¢pujaco:

1. Robimy cos Zle.
2. Czujemy si¢ winni.
3. Przyjmujemy za to odpowiedzialnos¢.

4. Odbywamy pokute.

To najbardziej terapeutyczny, funkcjonalny sposéb
radzenia sobie z bledami w naszym spoleczefistwie
1 W naszym zyciu.

Jesli oszukamy kogo$ na kilka dolaréw, czujemy sig
winni. Potem méwimy temu kogos, ze go oszukalismy,
i oddajemy odliczong kwote. Proste. Czyste. Terapeu-
tyczne. (Mozesz tez zméwié pare ,zdrowasiek”, jesli
chcesz).
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Niekt6rym osobom takie postepowanie nie miesci si¢
w charakterze. By¢ moze tak dlugo juz tkwia w bledzie,
ze nie moga sobie pozwoli¢ na jeszcze jeden blad. Ich
dysfunkcjonalne podejscie jest takie:

1. Robig cos Zle.

2. Nie mogg sobie pozwoli¢ na poczucie winy, wiec
W zamian za to usprawtedliwiajg to, co zrobili.

3. Nie moga przyja¢ odpowiedzialnosci,
wiec obwiniajq ofiare.

4. Nie moga odpokutowal za swoje czyny,
wiec przestaja szanowaé ofiare i ponizaja ja
we wlasnych oczach. Potem latwiej jest
im powtérzy¢ pierwszy krok.

Przedstawialem te teorie wielu duchownym na moich
zajeciach i otrzymywalem pozytywne informacje zwrot-
ne. Metoda dysfunkcjonalna wydaje si¢ zaczynac cykl,
ktéry trwa, dopoki ofiara nie wywalczy sobie szacunku,
sprzeciwiajgc sie oprawcy. Przesladowca moze wtedy
czu¢ sie ukarany i cykl chwilowo zostaje przerwany (do
nast¢pnego razu).

Mowiac bardziej szczegbtowo, wigkszos¢ osob wie, co
by si¢ moglo wydarzy¢, gdyby Jozek skrzywdzil Kazia:
Kaziu mialby wtedy ochot¢ skrzywdzi¢ Jézka. To bar-
dzo proste. Ktos robi cos, zeby Ci¢ skrzywdzi¢, a wtedy
Ty chcesz zrobi¢ cos, zeby si¢ na nim odegraé za swoja
krzywde.

Jednak wigkszo$¢ os6b nie jest $wiadoma nastepujacej
kolejnosci wydarzen:
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1. Jézek krzywdzi Kazia (np. poniza go).

2. Kazio jest nie§wiadomy tego, ze Jozek
go skrzywdzil, ale czuje si¢ Zle.

3. Jozek dostrzega, ze Kazio czuje si¢ zle, i widzi
réwniez, ze nie zamierza odegrac si¢ za swoja
krzywde.

4. Jozek nie moze sobie pozwoli¢ na btad (poczucie
winy). Aby czué, ze postepuje wlasciwie, zaczyna
wymyslac ,rozsadne” powody zranienia Kazia.
J6zek moze powiedziec sobie: ,No c6z, kazdy,
kto pozwolilby si¢ podepta¢ w taki sposob,
zastuguje na takie traktowanie”. Albo moze
powiedzie¢: , Tak to wlasnie jest z tymi nic
niewartymi ludzmi, zastuguja na to, zeby ich
podeptac”.

5. Gdy Jézek usprawiedliwit juz zranienie Kazia,
bedzie nadal go ranit na podstawie swoich
wymyslonych wyméwek.

6. Jozek traci szacunek dla Kazia, poniewaz ten
pozwala sie tak traktowacd.

Moze to trwaé, dopdki Kazio nie zatamie sie nerwo-
wo albo — co gorsza — dopdki w koncu nie sprzeciwi
si¢ Jozkowi i nie powie czego$ w stylu: ,Stuchaj, do
diabla! Nie mam zamiaru dluzej znosi¢ takiego trakto-
wania, ty (@Q#*!”.

Jesli Kazio czuje si¢ gorszy jako czlowiek, moze po-
zwoli¢ Jozkowi na takie traktowanie. By¢ moze znasz
kogos, kogo uwazasz za dobrego cztowieka, a kto wy-
trzymuje z osoba, ktéra zmienia jego zycie w pieklo.
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Zastanawiasz si¢, dlaczego on to znosi. By¢ moze uwa-
za, ze nie jest wart, by by¢ z kims$ lepszym. Nie potrafi
zaakceptowac tego, ze kto$ jest dla niego mily. Przy-
ciagaja go ludzie, ktérzy Zle go traktuja.

Byl w stanie poradzi¢ sobie z ponizaniem — w kon-
cu przetrwal, prawda? Ale jesli ustyszy jakas pochwale
albo kto$ obdarzy go uczuciem, nie bedzie wiedzial, co
z tym zrobic.

Osoba, ktéra poniza, nie zawsze jest sk.... Pasywno-
-agresywna ofiara moze wykreowal sceng, w ktorej wy-
glada na to, ze jest ponizana. Kazio mogtby wystawi¢
sie na zle traktowanie poprzez bycie stodkim do obrzy-
dzenia i kulenie si¢ w obecnosci Jézka. Czy kiedykolwiek
spotkales kogo$, kogo miales ochote ponizy¢? Ten kto$
moégiby wygladaé jak najmilsza osoba w miescie, ale
czesto popelniala nieSwiadome, drobne ,btedy”, bez
brania za nie odpowiedzialnosci. Méglby na przyklad
caly czas si¢ sp6zniaé, a potem wymysla¢ najrézniejsze
wymowki, plaszczy¢ si¢ przed Tobg i sprawiaé, ze wy-
gladasz na ostatniego drania, poniewaz si¢ na niego
gniewasz. Ta osoba zawsze Ci¢ przygnebia, a kontek-
stem interakcji z nia jest zawsze ,,popatrz, jakim jestem
zerem”.

Zazwyczaj nie mamy szacunku dla kogo$, kto nie ma
szacunku dla siebie samego. Gdy gratulujesz takiej
osobie, twierdzi, ze nie ma powodu, bo nie potrafi
mie¢ o sobie dobrego zdania. Moze by¢ $wietng osobg,
a jednak przyciaga ponizaczy jak magnes. Bedzie wole¢
ciezkie chwile z kims, kogo ogél uwaza za drania, za-
miast spokojnie zy¢ z kim$ lepszym. Jesli jeste$ w zwigz-
ku z takg osoba, nastaw si¢ na to, ze bedzie Ci prébowala
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ciagle udowadnia¢, jaka jest beznadziejna. Musi czud,
ze ,ma racj¢”, myslac, ze jest ofiarg. Bedzie tak kreowac
rézne sytuacje, zeby ,prawda” wyszla na jaw.

W przeszlosci takiego czlowieka byl ponizacz... a te-
raz tkwi w jego umysle i dziala na jego szkode. Ale uwa-
zaj — jego poczucie beznadziei uwielbia towarzystwo.

Ponizacz kreuje kontekst, ktory glosi: ,Nie masz racji.
Nie masz racji”. A ofiara postrzega si¢ jako ofiare i nie
chce przeja¢ odpowiedzialnosci za wlasne zycie, wigc
mocno si¢ stara, zeby udowodni¢, ze naprawde jest ofia-
ra 1, ma racje”.

Ofiara bedzie ciagle testowaé Twoja cierpliwo$¢ opo-
wiadaniem o swoich zyciowych niepowodzeniach. Tra-
giczne okoliczno$ci, wcigz pijany maz, dom zniszczony
w pozarze, bezrobocie — za wszystko mozna obwini¢
kogo$ innego. ,,Oni” znéw to jej zrobili. Wyjasni szcze-
gbélowo, ze nic nie mogla na to poradzi¢. ,Samochdd
zjechal z drogi i uderzyl w drzewo” (a ona tylko przy-
padkiem siedziala pijana za kierownicg). Potem zabrali
jej prawo jazdy, wiec stracita prace. Albo wyrzucili ja
po szeSciu miesiacach $wietnej pracy, tylko dlatego ze
nie mogta przyjs¢ do pracy. Bardzo zabiega o to, zebys
sie z nig zgodzit, bo wtedy bedzie si¢ czu¢ usprawiedli-
wiona w swoim odczuciu, ze jest ofiarg.

Taka osoba moze nie docenia¢ niczego, co dla niej
zrobisz, poniewaz czuje, ze na to nie zastuzyta. Rzadko
uda sie ja zadowoli¢ czy uszczesliwic. Szczescie dla niej
nie istnieje. Tacy ludzie sg idealnymi malzonkami poni-
zaczy, poniewaz karmia si¢ poczuciem nieszczescia. Jesli
w zyciu za dobrze im si¢ uktada, beda sie stara¢ wykre-
owac niepowodzenia.
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Mozesz odkry¢, ze Twoje wysilki, aby poméc takiej
ofierze, nigdy nie odnosza skutkéw. Ona i tak zawsze
na nowo komplikuje sobie zycie — zawsze pod$wia-
domie. W konicu czujesz si¢ bezsilny. A dopdki taki
czlowiek nie zda sobie sprawy z tego, ze jest ofiara, i nie
zacznie czego$ robié, zeby to zmieni¢, nie mozna mu po-
moc. Musi sam chcie¢ si¢ zmieni¢. Musi przestaé obwi-
nia¢ swojego pecha oraz slaba wole i zdecydowad, ze
nie chce juz by¢ nieudacznikiem.

Moéj przyjaciel poznal kiedys kobiete, najwyrazniej
w zlej sytuacji zyciowej. Zalegala z oplata za wynajem
mieszkania i wtasciciel chcial ja wyrzuci¢. Powiedziala
mojemu przyjacielowi, ze potrzebuje piecdziesieciu dola-
réw, a bedzie mogta zaptaci¢ zalegltos¢. Miala dwoje
dzieci, wiec mezczyznie zrobilo sie zal jej oraz dzieci i dal
jej pieniadze. Tydzien p6zniej zobaczyl ja z dzie¢mi na
ulicy i zatrzymal si¢, zeby z nia porozmawiaé. Ku jego
zdziwieniu okazalo si¢, ze wlasciciel mieszkania jednak
ja wyrzucil. ,,Ale zaplacita$ czynsz?” — zapytal.

»No wiesz” — zaczeta opowiadaé kobieta — ,Sztam
do wlasciciela, zeby mu zaplaci¢, ale przechodzitam
obok sklepu z sukienkami i mieli tam sukienke, jakiej
dlugo szukalam. Byla przeceniona na zaledwie 35 dola-
réw. Nie moglam si¢ oprzec”.

Integralno$¢ czlowieka opiera sie na jego intencjach.
Jesli kto§ zamierza by¢ wartoSciowy, nie mozna go za-
trzyma¢. Nie bedzie si¢ staral udowadnial, ze jest nic
niewarty. Warto$¢ kazdego czlowieka kazdy okresla
sam. Jesli kto§ wie, ze ma dobre intencje, moze napoty-
ka¢ na przeszkody na swojej drodze do samorealizacji
i popetnia¢ bledy, ale nie stara si¢ udowodnié, ze jest
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nieudacznikiem i ofiarg losu. Nie ma mozliwosci, zeby
taka osoba zostala ofiarg, bo ona sama decyduje, ze tego
nie chce. Jej zycie moze si¢ skupia¢ na rozwoju, a nie
na barierach czy bledach, ktére chwilowo powstrzy-
muja sukcesy. Taki kto§ ma zamiar si¢ uwolnié, a do-
konuja tego jego intencje.

DWOCH TANCERZY — PRZYKLAD

Poréwnajmy teraz dwoch tancerzy, przygladajac sie¢ te-
mu, jak kazdy z nich radzi sobie z komplikacjami w swoje;
karierze.

Pierwszy tancerz zamierza wykona¢ krok X. Nie
udaje mu si¢. Zamierza wykona¢ krok X. Nie udaje
mu si¢. Zamierza wykona¢ krok X. Udaje mu sie.

Ten tancerz skupil swoja uwage na tym, jak wspa-
nialym zajeciem jest taniec. Pamieta o tym, jakie sa jego
zamiary, i wie, jak si¢ uwolni¢ od bledéw.

Drugi tancerz zamierza wykona¢ krok X. Nie udaje
mu sie. Zaczyna narzekac na $liska podloge. Stwierdza,
ze nigdy mu si¢ nie uda. Poréwnuje swoje postepy
z pierwszym tancerzem i czuje si¢ gorszy. Chce wyko-
na¢ krok X. Nie udaje mu si¢. Wpada w przygnebienie.
Rozmysla o tym, jakim jest okropnym tancerzem. Ob-
winia swoich rodzicéw o to, ze nie postali go do szkoly
baletowej, gdy byl mlodszy. Obwinia §wiat o to, ze
jest niesprawiedliwy, bo wychowywat sie w rodzinie bez
pienigdzy. Naprawde chce w konicu wykona¢ krok X.
Wreszcie albo si¢ poddaje, albo w koficu mu si¢ udaje.



Ofiara

Jesli w koficu mu si¢ uda, moze poréwnywac si¢ ze
stabszym tancerzem, ktéry nie potrafi jeszcze wykonac
kroku X, i demonstrowac swoje niesamowite ego.

Tymczasem pierwszy tancerz przeszedl do krokow
YiZ.

Ten rozdzial nie jest po§wigcony dwém typom 0séb.
Jesli pomyslales podczas czytania, ze chodzi o przycze-
pianie ludziom etykietek ,ofiar” i ,ponizaczy”’, praw-
dopodobnie nie skorzystasz zbyt wiele. Ten rozdzial
opisuje zjawiska, ktére mogg czeSciowo lub catkowicie
istnie¢ w danej osobie. Jesli wykorzystujesz informacje
z tej ksigzki, zeby sprawié, ze kto§ bedzie wygladal
zle... ta ksiazka jest o Tobie.

Wytkniecie komu$ ponizania w celu poradzenia so-
bie z nim nie jest ponizaniem tej osoby (chociaz moze
ona czu¢ sie ponizona). Wytykanie komus$ ponizania,
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aby ktos wygladal Zle, jest ponizaniem. Chodzi o in-
tencje kryjace si¢ pod stowami i dzialaniami — to one
decyduja o tej réznicy. Podczas zmagania si¢ z poniza-
niem mozesz uzyskac wielka wiare w siebie dzigki temu,
ze znasz swoje intencje.

Prawie kazdy z nas ma niektére cechy ponizaczy.
»Jednoprocentowiec” robi to $wiadomie, stale, dla celéw
osobistych, dla zdobycia wladzy i bez skruputéw. Ale
wszyscy od czasu do czasu przyjmujemy role ponizacza.
Czy Ty réwniez? Prawdopodobnie tak! Moze wtedy,
gdy czujesz, ze kto§ Cie oszukal. Moze robisz to w sa-
moobronie. Moze postepujesz tak nieSwiadomie. Kolejny
rozdzial tej ksiazki jest skierowany do ponizaczy. By¢
moze uda Ci sie rozpoznad, jak ktos z Toba postepuje,
ale moze réwniez uda Ci sie rozpoznal, czy sam jestes
ponizaczem.



