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KIEDY

PRZYJAZN RANI

Zrozum toksyczne relacje migdzy ludzmi
* Poznaj 21 typéw negatywnych przyjaciét — m.in. Pijawke, Malkontenta,

tamacza Obietnic i Nasladowce

* Dowiedz sie, w jaki sposob rozpozna¢ destrukcyjnych przyjaciot oraz jak znalez¢

tego idealnego

¢ Naucz sie utrzymywaé dobre relacje w miejscu pracy
* QOdkryj, jak przesta¢ obsesyjnie rozmy$lac na temat nieudanej przyjazni

Z niektorymi przyjaciotmi nie potrzebujesz wrogow

,Przyjaciel na cate zycie, ,kumpel ze szkolnej tawy”, ,przyjaciétka od serca”,

Loratnia dusza” — we wspotczesnym Swiecie platoniczne, ale bliskie relacje migdzy
niespokrewnionymi ludZmi czesto zastepuja wiezi rodzinne czy zwiazki romantyczne.
Twdj przyjaciel to osoba, ktdra lubisz i ktéra lubi Ciebie. To ktos, kto wywotuje w Tobie
pozytywng chemiczng reakcje. Ufacie sobie wzajemnie, rozumiecie swoje uczucia,
jestescie wzgledem siebie szczerzy, liczycie na siebie i po prostu uwielbiacie wspdlnie

spedzac czas.

Pamietasz bajke Ignacego Krasickiego, w ktorej ,wsrdd serdecznych przyjaciot psy
zajaca zjadty”? Przypomina Ci 0 czym$? Czy i Ty doswiadczyte$ przyjazni, w ktorej co$
sie nie udato? Czy Twoj kumpel flirtowat albo nawet romansowat z Twoja dziewczyna?
Czy przyjacidtka obgadywata Cie za plecami? A moze najlepszy kolega zawsze Cie
o$miesza i stroi sobie z Ciebie zarty w towarzystwie? Bez wzgledu na to, czy ta
traumatyczna relacja przyjmuje forme zwyczajnego, cho¢ niewyjasnionego zerwania
kontaktow, czy siejacej spustoszenie zdrady, nieudana przyjazn moze uprzykrzy¢ Ci
zycie, zaszkodzi¢ Twojej pracy, a nawet zwigzkowi.

Ksiazka Kiedy przyjazn rani. Jak radzi¢ sobie z przyjaciétmi, ktérzy zdradzaja skupia sie
na ztozonosci zjawiska przyjazni. Przedstawia, w jaki sposab, z jakich powodow oraz
kiedy trzeba uwolnic sie od negatywnych przyjaciot i stworzyC takie przyjaznie, ktore
wzbogaca Twoje zycie pod kazdym wzgledem. Jesli nie mozesz zaakceptowac faktu,
ze ludzie zdradzaja przyjaciot, ranig ich lub odrzucaja, ta rzetelnie napisana publikacja
pomoze Ci raz na zawsze rozwigza¢ problem zwiazany z toksycznymi uktadami

miedzyludzkimi.
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Identyfikowanie
nieprzychylnych osob zanim

zostang Twoimi przyjaciolmi:
21 typow potencjalnie
szkodliwyceh przyjaciol

iestety, nie istnieje Zadna szklana kula, ktora pomogtaby przewidzieé, czy
N przyjazi z okresSlong osobg okaze sie pozytywnym zwigzkiem, w ktérym
mozemy liczy¢ na wsparcie, czy zupelnie przeciwnie, bedzie to negatywna re-
lacja, ktéra przysporzy Ci wiele emocjonalnego bélu lub przyniesie co§ jeszcze
gorszego. Ze wzgledu na to, ze destrukeyjnych lub negatywnych przyjaciot nie
zawsze latwo jest dostrzec, lepiej dmuchaé na zimne, jak mowi przystowie. Roz-
poznawanie 21 typow przyjaciol, ktore zaobserwowalam, przeanalizowalam,
a nastepnie opisalam w niniejszym rozdziale, moze Ci pomoc przyjrze¢ sie blizej
Twoim obecnym przyjaciolom, przeanalizowa¢ przyjaznie, ktére utrzymywates
w przeszlo$ci, jak rowniez te, ktére mogg sie dopiero rozwingé. W niektorych
przyjazniach odnajdziesz wiecej niz jedng, z przedstawionych cech; w czeSci przed-
stawionych typéw mozesz réwniez rozpoznac siebie.

Przedstawionych ponizej 21 typéw przyjaciot — wyréznionych na podstawie
siedmiu gtéwnych wartoS$ci i cech, takich jak zaufanie, empatia, uczciwosé, dys-
krecja, cheé¢ rywalizacji, akceptacja oraz istnienie wiasciwych granic — nawig-
zuje przyjaznie negatywne lub destrukeyjne:

o 49 2



e 50

10.

11

12.

13.

14.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Kiedy przyjazn rani

. Lamacz Obietnic (nieustannie Cie rozczarowuje lub Iamie obietnice).

. Wyludzacz (pozycza i nie oddaje czegoS, co jest dla Ciebie wyjgtkowo

cenne lub warto$ciowe).

. Zdrajca (dopuszcza sie powaznej zdrady).

. Ryzykant (stawia Cie w ryzykownej sytuacji poprzez swoje niebezpieczne

lub sprzeczne z prawem zachowanie).

. Egoista (nigdy nie ma czasu na to, aby Cie wystuchac).
. Ktamca (ktamie lub kradnie Twojego partnera).
. Wiarotomeca (zdradza Twoje zaufanie).

. Konkurent (prowadzi z Tobg ostrg rywalizacje, pragnie tego wszystkiego,

co masz Ty — zwigzku, pracy, rzeczy materialnych).

. DebeSciak (zawsze prébuje byé lepszy od Ciebie).

Rywal (pragnie posiadaé to wszystko, co masz Ty, przy czym mozZe podej-

mowac proby odebrania Ci tego czegos).

. Malkontent (przesadnie krytykujacy).

Defetysta (jest zawsze smutny i nastawiony do Swiata negatywnie i krytycz-
nie, sprawiajac, ze Ty rowniez zaczynasz czuc sie podobnie).
,Odrzucacz” (nie lubi Cie i daje Ci to do zrozumienia).

Tyran (stosuje wobec Ciebie slowna, fizyczng lub seksualng przemoc).

. Samotnik (woli by¢ sam, niz przebywac¢ w towarzystwie przyjaciela).

Pijawka (jest nadmiernie od Ciebie uzalezniony).

Terapeuta (musi wszystko analizowag i udzielac rad).

Intruz (nadmiernie ingeruje w Twoje zZycie).

Nasladowca (nasladuje Cie).

Kontroler (musi dominowa¢ w Waszej przyjazni lub mie¢ nad Tobg
przewage).

Opiekun (odczuwa potrzebe bycia opiekunem, rodzicem, niafikg swojego

przyjaciela, a nie partnerem).
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Rozpoznawanie potencjalnych przyczyn tego rodzaju zachowan oraz umie-
jetno$¢ radzenia sobie z nimi moga zapewni¢ Ci spokéj umystu. Jednak zawsze
istniejg watpliwosci zwigzane ze stopniem nasilenia danej cechy. Mozesz zauwa-
zy¢ niektore z 21 cech w sobie lub przyjacielu, ale wystepowanie danej cechy moze
by¢ tak rzadkie lub mie¢ tak male natezenie, ze moze nie stanowi¢ problemu.

Niektorzy przyjaciele mogg zdradzaé Cie od samego poczatku; inni mogg
zaczac zachowywacé sie w taki sposob w wyniku tego, co dzieje sie¢ w ich zyciu, lub
w rezultacie zmian, jakie zachodzg w ich osobowoSci. Czasami musisz zastano-
wié sie nad tym, jaki rzeczywiScie jest Twdj przyjaciel, w kontekscie kazdego
7 podanych zachowai. Nie musze przypominagé, Ze musisz rozwazyé przyczyny
kazdego zachowania.

W niniejszym rozdziale znajdziesz rowniez profil ,,idealnego” przyjaciela,
a nastepnie test psychologiczny, ktéry pomoze Ci poradzi¢ sobie z negatywnymi
przyjazniami. W tym rozdziale znajdziesz takze liste czynnikéw, ktére pozwalajg

odroznié przyjazn pozytywng od negatywnej.

1. Lamaecz Obietnic

Tego rodzaju przyjaciel nieustannie Cie rozczarowuje lub nie dotrzymuje danych
obietnic. Moze by¢ tak dlatego, ze sam byl nieustannie rozczarowywany w okre-
sie, kiedy ksztaltowat si¢ jego charakter. Twoj przyjaciel nie potrafi powstrzy-
mag¢ sie od powtarzania tego wzorca. To troche przykry, ale jednocze$nie wygodny
model zachowania dla Twojego przyjaciela, ktory bez pomocy psychologa moze
miec¢ trudnosci ze zmiang postepowania. Mozesz oczywiScie opuscié przyjaciela
i zakonezy¢ Waszg przyjazn lub odsung¢ sie od niego, zmniejszajgc oczekiwania
wzgledem tej przyjazni. Jesli przyjaciel zlozy obietnice, Ze zrobi co$ dla Ciebie,
nawet jesSli chodzi jedynie o spotkanie przy herbacie, mozesz powiedzie¢: ,jasne”,
ale lepiej bedzie, jesli zabezpieczysz sie, pamietajac, ze ten przyjaciel dziewiec¢
na dziesiec¢ razy nie dotrzymuje danego slowa.

Twoj przyjaciel mégt by¢ taki od zawsze, ale by¢ moze nabyl takiej cechy
zupelnie niedawno, w wyniku ostatnich przezy¢. Jesli przyjaciel, ktéry byl przy
Tobie zawsze, na dobre i na zle, ostatnio stal sie osobg, na ktorej nie mozna juz
tak polegaé, by¢ moze zechcesz by¢ dla niego wyrozumialy. Musisz zdecydowac,
czy dana cecha ma charakter staly i trudno jg bedzie zmieni¢, czy moze jest to
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jedynie stan przejSciowy, ktéry wkrétce minie. MozZe tez, nawet jesli ta cecha
bedzie trwala, potrafisz jg zaakceptowacé i z nig, sobie radzic.

Jednym ze sposob6w zmiany zachowania Lamacza Obietnic jest ulatwienie
mu zrozumienia konsekwencji, jakie wigzg sie z ignorowaniem Twoich prosb.
By¢ moze ukrywasz rozczarowanie zachowaniem Twojego przyjaciela. Spréobuj
opowiedzie¢ mu o tym, jak sie czujesz. ,,OczywiScie, rozumiem, Ze nie masz ochoty
do mnie przyjechaé, ale naprawde czekalam na spotkanie”. By¢ moze Twoj przy-
jaciel nie uSwiadamia sobie, Ze jego zachowanie to juz pewien model, a nie poje-
dynezy przypadek. , Tak, oczywiScie, rozumiem, ale czy zdajesz sobie sprawe
7 tego, ze to juz czwarty raz w ostatnich tygodniach wycofujesz sie z tego, co mi
obiecales?”.

Jesli checesz kontynuowaé przyjazi z Lamaczem Obietnic, pamietaj o tym, aby
potwierdzac¢ kazde planowane spotkanie przynajmniej raz, nawet tuz przed nim.
Jesli posiadasz telefon komorkowy lub pager, upewnij sie, Ze mozesz skontakto-
wagc sie z Twoim przyjacielem, dzieki czemu zaoszczedzisz sobie czekania, kiedy
Twoj przyjaciel ponownie nie wywigze sie z danej obietnicy. Zadbaj o potwierdze-
nie kazdej obietnicy, ktorg sklada przyjaciel; jesli L.amacz Obietnic ponownie Cie
rozczaruje, nie bedzie to takie ktopotliwe.

Kiedy nastepnym razem przyjaciel co$ obiecuje, sprobuj powiedzieé: ,tak,
jasne”. Jesli rozztosci go Twoj sarkazm, wyjasnij, Zze wskazujesz jedynie na jego
tendencje¢ do tamania danego stowa. Nastepnie zastosuj bardziej pozytywny ton,

mowige: ,Udowodnij, ze si¢ myle. Tym razem dotrzymaj stowa”.

2. Wyludzacez

Gdyby fakt, ze przyjaciel przetrzymuje rzeczy, ktére mu pozyczyle$, nie byl tak
denerwujacy, mogibys uznac tego rodzaju akt za pochlebstwo. W rzeczywistosci
przeciez tego rodzaju przyjaciel odczuwa potrzebe posiadania czesci Ciebie, sym-
bolizowanej przez jakikolwiek pozyczony przedmiot, bez wzgledu na to, czy chodzi
o sweter, ksigzke, a nawet pienigdze.

Wyludzacz ma tak niskg samoocene, Ze zwrot czegokolwiek stanowi dla niego
emocjonalny problem, bez wzgledu na to, czy jest to czasopismo czy rewanz za
uprzejmos¢. Przetrzymywanie tego, czym si¢ podzieliles, pomaga Wytudzaczowi
czué, ze szala przechyla sie na jego strone; w rzeczywistosci czuje, ze posiadasz
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wiecej niz on, niezaleznie od tego, czy chodzi o bogactwo, atrakcyjny wyglad,
osiagniecia czy zwigzki.

Mozliwa przyczyng zachowania przyjaciela Wyludzacza jest dziecinstwo,
w ktérym obowigzywala zasada, Ze nigdy nic nie bylo dostatecznie dobre lub nie
byto tego dostatecznie duzo. Bez wzgledu na to, czy rodzice przyjaciela mieli pie-
nigdze, czy byli biedni, wzbudzali w nim poczucie materialnego, a nawet emocjo-
nalnego ub6stwa, co powoduje, ze Wyludzacz odczuwa obecnie potrzebe brania
zamiast dawania. Wyludzacz niekoniecznie jest osobg ubogg. Moze by¢ milione-
rem, ale weigz czudé, Ze jest biedny.

Jesli unikniesz tej pulapki, ominie Cie przykro§¢ wywolana przetrzymywa-
niem przez przyjaciela Twoich rzeczy. Jesli jednak pozyczysz co§ Wyludzaczo-
wi, zdystansuj sie do calej sytuacji emocjonalnie oraz finansowo. Jesli przedmiot zo-
stanie zwrdcony, to wspaniale. Jesli jednak Wyludzacz zdecyduje sie go zatrzymad,
nie odczuwasz rozezarowania, zlosci lub zaskoczenia.

Wasza przyjazn moze poméc Wyludzaczowi uksztaltowaé bardziej pozytywny
obraz samego siebie, co z kolei powinno pomé6c mu chetniej odwzajemniac¢ uczucia,
rewanzowag sie, prawié¢ komplementy, wysSwiadczaé przystugi, a takze zwracac
Tobie i innym osobom rzeczy materialne. Wytudzacz musi rozwing¢ samoswia-
domos$é, dzieki ktorej dostrzeze swojg tendencje do przetrzymywania cudzych
rzeczy oraz zrozumie przyczyny takiego zachowania.

Mozesz pomoc przyjacielowi o takich skltonnosSciach pokonaé stabosé poprzez
konkretne odniesienie sie do pozyczki: zazadaj, aby kazda suma pieniedzy, zwlasz-
cza jesli chodzi o duzg kwote, zostala zapisana w specjalnej umowie pozyczki lub
w podobnym dokumencie, w ktérym okreslone zostajg data i warunki sptaty diugu
oraz wysoko$¢ odsetek, jesli sg uwzgledniane. Niech nawet pozyczenie ksigzki lub
artykutu na temat mody wigze sie z przestrzeganiem okreslonych zasad, dotycza-
cych zwrotu tych przedmiotéw oraz naszych oczekiwan, ktére mogsg zostac za-
pisane.

OczywiScie, jesli Wyludzacz jest zlodziejem, jego zachowanie mozna uznac
za rodzaj zdrady, zmuszajacej do zakonczenia przyjazni. Na przykiad bylta przy-
jaciotka pewnej kobiety ukradla jej bizuterie; zdarzylo sie tez, ze druhna ukra-
dia przyszlej pannie mlodej pienigdze podczas wieczoru panienskiego. Wyludzacz

moze zabraé rowniez co$, co ma mniejszg warto$¢ materialng, ale sam akt weigz
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pozostaje kradzieza. Na przyklad wspoélpracujaca z Lillian przyjaciétka przy-
pisala sobie zasluge zwigzang z przeprowadzeniem rekrutacji, ktérej wcale

nie prowadzila.

3. Zdrajea

Tego typu negatywny przyjaciel dopuszcza sie powaznej zdrady. Moze chodzié¢
o sytuacje, gdy ktos robi co$, aby Cie zrani¢ — moze to by¢ na przykiad rozpo-
wszechnianie zlosliwych plotek na Twoj temat. Moze to by¢ réwniez emocjo-
nalna zdrada — na przyktad sytuacja, kiedy bliski lub najlepszy przyjaciel prze-
staje z Tobg rozmawia¢, i nigdy nie poznajesz powod6éw takiego zachowania.
To wlasnie przytrafito sie 47-letniej Jill. Chociaz nigdy nie doszlo do wymiany
ostrych siow pomiedzy nig a jej przyjacioika, milczenie, ztamanie przyrzeczenia
przyjazni i obietnicy o méwieniu sobie prawdy bolalo réwnie mocno jak kazde
krzywdzace dzialanie. Jill wyjas$nia:

Byta jedyng prawdziwg przyjaciétka, jakg kiedykolwiek miatam. Nawigzywanie
przyjazni nie przychodzi mi tatwo. Nie pozwalano mi mie¢ przyjacidt. Kiedy zaczetam
chodzi¢ do szkoty $redniej, poznatam Dale i staty$my sig bardzo bliskimi przyjaciétkami.
Gdy pewnego razu uciektam z domu, pobiegtam do niej. To byta wyjatkowa przyjazn.
Poszty$my razem do szkolty pielegniarskiej. Ale pewnego dnia Dale spotkata nowa
kolezanke... Tydzien pdzniej przestata ze mng rozmawia¢. Dzwonitam, ale ona odkfa-
data stuchawke. Pisatam do niej, ale ona odsytata nieotwarte listy.

10 lat p6zniej kobiety odnowily przyjazi, chociaz nigdy nie wyjasnito sie, dlaczego
Dale przestala dzwoni¢. Jednak rany, jakie powstaly w Jill na skutek emocjonalnej
zdrady dokonanej przez przyjaciotke, nie znikajg. ,.JesteSmy bliskimi przyjaci61-
kami, ale nie tak bliskimi, jak dawniej”. Jill wcigz okreSla swojq przyjazin z Dale
mianem ,bliskiej”. ,Dla mnie, biorge pod uwage to, jakq jestem osobg, nasza przy-
jazn jest bliska. Dla kogos$ takiego jak moja siostra taka przyjazn nie jest bliska”.

Zdrada, do ktérej dochodzi w tego rodzaju przyjazni, moze mie¢ réwniez bar-
dziej namacalny charakter, jak to, co mialo miejsce w przypadku 43-letniej Susan,
gospodyni domowej. Susan zostala zdradzona przez Zonatego, bliskiego przyja-
ciela rodziny, ktory zalecal si¢ do jej siostry:
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Méj przyjaciel nieustannie wyrazat zainteresowanie mojg siostra, a kiedy ta nalegata,
aby przestat dzwoni¢ do jej biura, i kiedy powiedziata, ze jego zachowanie wzbudza
w niej odraze, przyjaciel w odwecie powiedziat swojej zonie, ze moja siostra nie daje
mu spokoju. To bylo naprawde fatalne zauroczenie. Osobiscie zadzwonitam [do niego]
i zakonczytam [nasza] przyjazn. Wyrzadzit nam prawdziwg krzywde. Cata moja rodzina

poczuta sig dotkliwie zdradzona przez mezczyzne, ktérego wszyscy znali$my od dziecka.

Susan mowi o kolejnych aktach zdrady, dokonanych przez inng przyjaciotke:
wJedna z moich przyjaciélek wykorzystuje mnie i mojg siostre jako alibi, aby ukry-
wac swoje pozamalzenskie zwigzki. To bardzo przykre. Wyjawita réwniez innej
kolezance kilka informacji, ktore przekazalam jej w zupelnej tajemnicy”. Druga
przyjaciolka stawia Susan w sytuacji, ktora naraza na szwank jej dobre imie,
a nawet narzuca przyjecie pewnej postawy etycznej zwigzanej z ukrywaniem jej
romanséw. Ujawniajac tajne informacje, przyjaciotka Susan zachowuje sie row-
niez jak Wiarolomea, o ktorym bedzie mowa w dalszej czeSci tego rozdziatu.

Zdrajca moze mie¢ problemy emocjonalne, do ktorych bedziesz musial sie
ustosunkowag, jesli pragniesz kontynuowaé Waszg przyjazi. Jesli Twoj przyja-
ciel zostal zdradzony przez rodzica lub kogo$ z rodzefistwa w okresie, kiedy
ksztaltowala sie jego osobowos$¢, byé moze bedzie odczuwal potrzebe, aby zacho-
wywacé sie podobnie w stosunku do przyjaciol. Zdrada mogta mie¢ btahy charak-
ter, jak rozczarowanie postawg rodzicéw, lub byé tak razacym aktem, jak emocjo-
nalna, fizyczna lub seksualna przemoc. Twoj przyjaciel moze potrzebowaé¢ pomocy
Z zewnatrz, ktora umozliwi mu pokonanie checi odplacania sie innym za zto, kto-
rego sam doswiadczyl.

Jesli zostales zdradzony przez przyjaciela, mozesz rozwazaé zakonczenie
przyjazni. JeSli nie zostale$ bezpoSrednio zraniony przez dang osobe, ale masz
dowody na to, Ze ten kto§ wyrzgdza krzywde innym osobom, musisz zastanowié¢
sie, czy nie ryzykujesz zbyt wiele, utrzymujac te przyjazn.

Jesli zdecydujesz sie na zakoficzenie tej przyjazni, zréb to w delikatny sposob,
aby nie wywota¢ w Zdrajcy gniewu. Nie chcesz przeciez staé sie jego kolejng, ofiarg.

(Wiecej informacji na temat przyjaciela w typie Zdrajcy znajdziesz w roz-

dziale 3., przy okazji omawiania depres;ji i innych zaburzen psychicznych).
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4. Ryzykant

Tego typu przyjaciel, stawiajac Cie w ryzykowne] sytuacji poprzez swoje niebez-
pieczne lub sprzeczne z prawem zachowanie, moze by¢ osobg niebezpieczna,
a nawet bardzo grozng. W ktérym momencie musisz ,,wyplatac sie” z niebezpiecz-
nej lub sprzecznej z prawem dzialalno$ci Twojego przyjaciela? Czy powinienes$ tak
po prostu odej$é? A moze warto na poczatku uswiadomié przyjacielowi, ze powi-
nien poszukaé pomocy, zanim bedzie za p6Zno? Czy musisz powiadomié wiadze?

Istnieje wiele trudnych pytan, a odpowiedzi powinny by¢ dostosowane do
okreSlonej sytuacji. Wszystko zalezy oczywiScie od stopnia bliskoSci Waszej
przyjazni, historii znajomosci, Twojej instynktownej oraz nabytej wiedzy na temat
tego, na jak wiele mozesz sobie pozwoli¢ w Waszych relacjach, probujac nawigzaé
dialog w kwestii tych probleméw. Wiele zalezy réwniez od tego, czy uwazasz, ze
przyjaciel stanowi zagrozenie dla Ciebie, rodziny, Waszych kolegéw z pracy lub
lokalnej spotecznosci. Mozesz doj$é do wniosku, Ze problemy przyjaciela wyma-
gajg konsultacji ze specjalistg oraz ze samodzielna proba zmiany zachowania
przyjaciela jest dzialaniem nierozsgdnym.

7 tego wzgledu mozesz zdecydowac, iz najlepszym rozwigzaniem bedzie trzy-
manie sie z dala od Ryzykanta, bo w przeciwnym wypadku Wasza znajomo$§¢ moze
skonczy¢ sie dla Ciebie aresztowaniem, pobytem w wiezieniu lub nawet czyms gor-
szym. Przyjaciel Ryzykant moze prowadzi¢ samochod z ogromng predkoScia, kiedy
Ty jeste$ pasazerem, narazajgc Cie w ten sposob na duze niebezpieczenistwo.
Albo moze poprosi¢ Cie o to, aby$ towarzyszyl mu w ryzykownej wspinaczce gor-
skiej. Niektore osoby dokonujg kradziezy sklepowych ze wzgledu na dreszczyk
emocji zwigzany z podjetym ryzykiem oraz niepewnos$cig, czy zostang ztapane
— nieSwiadomie tego wlasnie pragng. Jesli nawigzujesz znajomo$é z Ryzy-
kantem, Ty rowniez mozesz zosta¢ zlapany. Przyczyny zachowania przyjaciela
majq charakter psychologiczny, patologiczny, a nawet socjopatyczny. Nie je-

stes terapeutg Twojego przyjaciela ani jego psychologiem.

5. Egoista

OczywiScie, przyjaciel Egoista jest fagodniejszym typem niz przyjaciel Ryzykant.
Jednak przyjaciel, ktory w diuzszej perspektywie wcigz nie bedzie mial czasu na
to, aby Cie wystuchaé, wptynie negatywnie na Twojg samoocene. AbyS czul sie

dobrze i aby Wasza przyjazn kwitla, nie wystarczy, Ze bedziesz osobg, ktora zaw-
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sze chetnie wyslucha przyjaciela. Egoista nie dba jednak o to. Jesli nawet Cie
stucha, to tylko dlatego, Ze z niecierpliwoscig czeka na moment, kiedy sam bedzie
mogl mowié.

Egoistyczna gadanina jest sposobem na zatajenie niezdolnosci do tolerowania
ciszy, ktora, zwlaszeza dla os6b majacych problemy z bliskoScia, jest bardzo
przykrym zjawiskiem. Mozesz pomoc przyjacielowi uswiadomié sobie fakt, iz mowi
bez przerwy, w dodatku tylko o sobie, i Ze jest to nerwowy nawyk, ktéry stuzy
wypelnieniu pustki. Czy Twdj przyjaciel moze nauczy¢ sie lepiej relaksowacé? Roz-
koszowacé sie ciszg? Nauczy¢ sie sposobéw zadawania pytan, dzieki ktérym nie
bedziesz czut sie jak $mietnik, na ktéry wyrzucane sg problemy?

Ponownie nalezy zadac sobie pytanie, czy to cecha, o ktorej istnieniu Twoj
przyjaciele wie, ale jg ignoruje, czy moze jest nieSwiadomy jej istnienia i nie potrafi
jej zmienié? Jesli zmiana nie jest mozliwa, czy dostrzegasz w Waszej przyjazni do$¢
pozytywow, aby ja kontynuowagé, nawet jeSli zdecydowanie nie jest to przyjazin
oparta na zasadzie réwnosci?

By¢ moze powinienes zapytaé delikatnie przyjaciela Egoiste, czy dostrzega,
ze w Waszej przyjazni zasada ,dawania i brania” nie dziata jednakowo w obydwie
strony. Uswiadom przyjacielowi, Ze on wiecej opowiada o swoim zyciu niz Ty.

Dobrym rozwigzaniem mogloby by¢ w tym przypadku planowanie wspolnych
zajec, takich jak gra w tenisa, chodzenie do kina lub udzial w zorganizowanych
zajeciach, co moze stworzyc¢ okazje do rozmowy i zminimalizowa¢ istniejacy pro-
blem. Jednoczesnie mozesz unikac sytuacji takich, jak siedzenie obok przyjaciela
w samolocie podczas oSmiogodzinnego lotu lub spozywanie positkow w jego towa-
rzystwie. Tak jak w przypadku Debesciaka, ktérego gtéwnego cechg, jest choro-
bliwa zazdro§¢, zaangazowanie wiekszej liczby osob w przyjazn z Egoistg moze
zmniejszy¢ jego nerwowos$¢, a Tobie stworzy¢ mozliwo$¢ wypowiedzenia sie, dzieki

czemu przywrocona zostanie rownowaga sit.

6. Klameca

Obok Tyrana i Ryzykanta, Ktamca jest jednym z najpodlejszych typéw ,przyja-
ciela”. Ktamca oktamuje Ciebie i moze oklamywac innych. MozZe oklama¢ jeden
raz, ale moze réwniez prezentowaé¢ pewien model zachowania opartego na ktam-
stwie. Ze wzgledu na to, Ze przyjazi, jak wynika z definicji, jest rodzajem wiezi

opartej na zaufaniu oraz uczciwosci, klamstwo nie powinno by¢ tolerowane. To
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destruktywne zachowanie, na ktére musisz od razu zwréci¢ uwage oraz powaznie
rozwazy¢ je jako motyw uzasadniajacy zakonezenie przyjazni.

Klamstwo jest rodzajem oszustwa; oszukujesz kogo$, nie mowigce mu prawdy.
Ludzie klamig, poniewaz obawiajg sie prawdy; lekaja sie, ze prawda ich zrani.
Jesli Twoja przyjaciolka niemajgca partnera opowiada wszystkim, ze ma 40 lat,
a Ty wiesz, ze ma 50, mozesz odczuwaé¢ smutek, poniewaz czuje potrzebe mowie-
nia nieprawdy na temat swojego wieku, ale mozesz nie uznag¢ tego za powdd, aby
zakonezy¢ przyjazi — jeSli oczywiScie Twoja przyjaciotka jest szczera w in-
nych kwestiach. (Byé moze podzielila sie z Tobg, swoimi obawami, cho¢by nie-
uzasadnionymi, dotyczgcymi tego, ze jesli zdradzi swéj prawdziwy wiek, jej
kariera oraz zycie towarzyskie ucierpia).

Co powinienes$ zrobié¢ w sytuacji, gdy kto§ ktamie? Sprobuj staé¢ sie godnym
nasladowania wzorem osoby prawdomownej, dzieki czemu Twoi przyjaciele beda,
Swiadomi, Ze cenisz te wartos¢.

Badz czujny. Jesli zauwazysz, ze przyjaciel klamie, sprobuj dostrzec, na jakim
modelu opiera sie jego zachowanie. Czy jego ktamstwa cechuje raczej niska szko-
dliwosé, jak w przypadku podawania nieprawdziwego wieku, czy ktamstwa dotycza,
powaznych kwestii, takich jak sfalszowanie referencji lub Zyciorysu?

Jesli chodzi o jakie$ blahe ktamstwo, postaraj sie nie reagowac zbyt emocjo-
nalnie. Nikt nie jest doskonaly.

Musisz rowniez wiedzie¢, czy dana osoba minela sie z prawdg w imie taktu
i dyplomagji, czy raczej bylo to perfidne ktamstwo.

Mozesz rowniez pomoc przyjacielowi poczué sie pewniej, dzieki czemu opo-
wiadanie klamstw stanie si¢ ostatecznie rzadziej wybierang opcjg postepowania.
Jesli zauwazysz, ze Twoja przyjaciotka ktamie na przyklad w kwestii swojego
wieku, mozesz porozmawiaé z nig na ten temat w cztery oczy. Mozesz powiedzie¢:
»Wiesz, jeste$ zdolna i energiczna, i naprawde nie ma powodu, aby$ odmtadzata
sie o 10 lat. Jeste$ atrakcyjng kobietg sukcesu bez wzgledu na wiek”.

Jednak to, czy rzeczywiScie powiniene$ porozmawiaé z przyjacielem, gdy
przylapiesz go na klamstwie, zalezy od rodzaju klamstwa i okolicznosci. Zalezy
to rowniez od tego, jak wazne jest, aby Twoj przyjaciel zdawatl sobie sprawe z tego,
ze znasz prawde. Jesli Wasza przyjazn jest wazniejsza niz klamstwo w jakiej$
nieistotnej sprawie, mozesz zechcie¢ je zignorowac. Jak jednak sie zachowaé,

kiedy chodzi o powazng kwestie? Jesli czujesz, Ze zaistniata sytuacja naraza Cie
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na utrate dobrej reputacji lub ze klamstwo stanowi oczywiste pogwalcenie zasad
etycznych, czego nie mozna ignorowac, bedziesz musial gloSno wyrazic¢ swoje
zdanie lub zakonczy¢ przyjazi.

OczywiScie, kazda sytuacja jest wyjgtkowa, a niektére okolicznoSci bywajg
skomplikowane. Na przykiad, jesli wiesz, ze Twdj przyjaciel umiera na raka,
i pytasz go, jak sie czuje, a on odpowiada, ze wszystko w porzgdku, nie musisz
mowié: ,Daj spokdj, wiem, ze ktamiesz. Wiem, Ze czujesz si¢ fatalnie i pozostalo
ci kilka dni zycia”. Jesli Twoj przyjaciel wydal wiasnie krocie na nowy samochdd,
ktorego kolor w ogdle Ci sie nie podoba, ale méwisz mu, zZe auto jest ladne, czy
mozna powiedzieé, Ze zwyczajnie sklamale§? Czy to dopuszczalne niewinne klam-
stewko, a moze taktowny sposob na powstrzymanie sie od wyrazenia prawdziwej
opinii, o ktéra nawet nikt nie pytai?

Osgdz sam. Jesli kto§ znany jest z tego, ze rozpowszechnia w miejscu pracy
lub poza nig podie ktamstwa na Twdj temat, nalezy uznaé to oczywiScie za nega-
tywng, ceche i powaznie si¢ nad tym zastanowic.

Wsrdd przyjaciét Klameow mozna znalez¢ réwniez osobe, ktora dopuszeza sie
jednej z najwiekszych podlosci: chodzi o zdrade ze wspélmalzonkiem przyja-
ciela. Wbrew wyidealizowanym opowiastkom o dwoch przyjaciotach, ktérzy nadal
utrzymujg znajomo$¢, nawet po tym, jak jeden z nich dopuscit sie zdrady z part-
nerem przyjaciela, to jest rodzaj oszustwa, o ktérym trudno zapomnie¢ i z ktérym
trudno si¢ pogodzi¢. Jesli mimo wszystko kultywujecie przyjazn, musisz za-
dac sobie pytanie, ktore pozwoli zrozumie¢, dlaczego i w jaki sposob doszio do
zdrady, i czy rzeczywiScie potrafisz wybaczy¢ przyjacielowi oraz partnerowi. Kto
ponosi wine za zdrade, Twoj przyjaciel czy Twdj partner? Nerwy moga wzig¢ gore,
gniew oraz wscieklo$¢ czesto wymykaja sie spod kontroli w takich sytuacjach,
wazne wiec, aby nie traci¢ panowania nad sobg. Powiniene§ tez przyjrzec sie
sobie i powaznie rozwazyé, czy zrobite$ cos, Swiadomie lub nie§wiadomie, co
moglo sta¢ sie przyczyng sytuacji. Przypomina mi sie kobieta, ktérej przypadek
opisalam w mojej ksigzce Friendshifis®. Czesto zostawala diuzej w biurze,
wiec prosila meza o to, aby zamiast niej zabieral do teatru i w inne miejsca
przyjaciotke mieszkajacq po sasiedzku. Wkrotce maz zostawil kobiete, o ktorej
mowa, i odszed! z jej przyjaciétka'.

OczywiScie niektére przyjaznie mogg przetrwac¢ pomimo dopuszczenia sie

zdrady z partnerem przyjaciela, tak samo zresztg jak romanse i malzenstwa.
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Jednak jesli Ty, Twoj przyjaciel oraz Twoj partner jesteScie zwolennikami mono-
gamii, bedziesz musial uporac sie z calg sytuacjq i kwestig zdrady, jesli w ogole

mozna o niej zapomniec.

7. Wiarolomea

Kiedy méwisz takiemu przyjacielowi: ,niech to pozostanie miedzy nami”, przyta-
kuje, ale niestety, bedzie pamietal o obietnicy do chwili uzyskania dostepu do tele-
fonu lub e-maila. Pomimo Ze istnienie w przyjazni takich wartosci, jak zaufanie
i dyskrecja, uznawane jest za oczywisto$é, przyjaciel nie moze powstrzymac sie
przed wyjawieniem tajemnicy. Powierzenie tej osobie sekretu wywoluje w niej
poczucie niepewnoSci oraz zagrozenia. Podobnie jak w grze ,w gorgcego ziem-
niaka”", przyjaciel musi przekaza¢ sekret komu$ innemu, aby zmniejszy¢ niepo-
koj zwigzany z poznaniem danej tajemnicy. Istniejg rowniez Wiarolomey, ktorzy
po prostu za duzo méwig. Jesli w kims, kogo znasz, dostrzegasz podobng ceche,
unikaj przekazywania tej osobie swoich najbardziej osobistych sekretéw, chyba
Ze nie masz nic przeciwko temu, aby o Twoim sekrecie dowiedzial sie caly Swiat.

Tego rodzaju przyjaciel zostaje uznany za plotkarza. Niestety, niektére osoby
moga czerpacé z tego faktu pewne korzySci. By¢é moze pierwszy przyjaciel jest
zdenerwowany z powodu wyjawienia jego sekretu, ale pozostale osoby, nie wytg-
czajac innych przyjaciol, moga by¢ zadowolone, zyskujae poufne informacje.

Musisz réwniez upewni¢ sie, ze przyjaciel rozumie, iz uznajesz przekazywane
mu informacje za pouine i tajne. Rozpowszechnianie informacji o tym, ze wiasnie
otrzymatas podwyzke lub spodziewasz sie dziecka, moze wydawac sie sluszne.
Jesli jednak nie cheesz, aby to co$ zostalo powtérzone innym, powiedz to swojemu
przyjacielowi, zanim uznasz go za Wiarotomce.

W jaki sposob poznaé, ze kto$ zdradzi Twoje zaufanie? Jesli podejrzewasz, ze
kto$ ma takg ceche, przekaz tej osobie jaki$ nieistotny sekret, ktéry moze bez-
piecznie zosta¢ wyjawiony, a nastepnie przekonaj sie, na ile dyskrecji ze strony
tego przyjaciela mozesz liczy¢é.

* ang. kot potato — popularna zabawa, podczas ktérej dzieci podajg sobie maly przed-
miot, stuchajae jednoczesnie muzyki; osoba, ktéra trzyma w reku przedmiot w chwili, gdy
przestaje gra¢ muzyka, odpada z gry — przyp. ttum.
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Jesli podejrzewasz, ze Twoj przyjaciel wyjawia sekrety niecheacy, rozpocznij
od uswiadomienia mu jego zachowania. Podaj konkretny przyklad sytuacji, w kto-
rej przyjaciel zawiodl Twoje zaufanie, i zobacz, czy przyzna sie do zdrady. Czy
przeprosi? A moze zaprzeczy? Czy poprosi Cie o przebaczenie, wyjasniajac, Ze nie
wiedzial, iz informacja byta poufna?

Jesli podejrzewasz, ze Twéj przyjaciel nie jest w stanie zmienié swojego
zachowania, i mimo to cheesz kultywowa¢ Waszg, przyjazi, zapewnij sobie wiekszg,
ochroneg, pilniej zwracajgc uwage na rodzaj informacji, jakie mu przekazujesz.
Mozesz réwniez rozwazy¢ zmiane stopnia poufalosci Waszej przyjazni. By¢ moze
Wasze relacje powinny przybraé¢ charakter mniej zazyly, a kontakt powinien by¢

rzadszy.

8. Konkurent

Odrobina rywalizacji jest zjawiskiem zdrowym, a nawet pozadanym. Odpowiednia
dawka wspolzawodnictwa motywuje i stymuluje do dziatania. Jednak powazna
rywalizacja miedzy przyjaciolmi zaczyna niszczyé przyjazin. Jednym z podstawo-
wych elementéw pozytywnej przyjazni jest poczucie, Ze przyjaciele mogg by¢
»S0ba” i nie muszg, sie przechwalaé ani probowac sobie zaimponowa¢. Rywali-
zacja sugeruje wyscig, w ktérym jeden z uczestnikéw wygrywa, a drugi przegrywa;
tego rodzaju sytuacja to nie to, czego wiekszo§¢ z nas oczekuje od pozytywnej
przyjazni, zwlaszcza tej bliskiej lub najlepsze;.

Przyjaciele, ktorzy sgq konkurentami, rywalizujg ze sobg prawdopodobnie
w kazdej dziedzinie Zycia. Nawet w przypadku bliskich lub najlepszych przy-
jazni zmniejszenie skali rywalizacji jest trudne lub niemozliwe. Przyjaciele mogg
rywalizowaé w pracy, w szkole, a nawet w kwestiach spolecznych. Osoby te mogg,
rywalizowaé ze wsp6lmalzonkami lub partnerami, a czasem ze swoimi rodzicami
i dzieémi. Konkurent moze uzna¢, ze zmiana lub pozbycie sie tej wyrdzniajacej
sie cechy osobowoSci jest trudne albo niewykonalne.

Mozesz jednak zalagodzi¢ sytuacje, jesli sprobujesz unikaé sytuacji, w ktérych
mozna rywalizowa¢. Na przyklad, jesli méwisz o swoim sukcesie w Zyciu prywat-
nym lub osobistym, zwlaszcza jesli mimowolnie zaczynasz si¢ nim chwali¢, mozesz
nieSwiadomie wywolaé w przyjacielu reakcje typu: ,jeszcze ci pokaze”.

Jesli pomozesz Konkurentowi uswiadomi¢ sobie skltonnosé¢ do takiego zacho-

wania, by¢ moze latwiej mu bedzie poradzié¢ sobie z tg tendencjg. Jesli naprawde
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cheesz o czym$ powiedzie¢, a mogloby to niechcacy wywotaé w przyjacielu reakcje
typu ,ja tez”, mozesz rozpoczaé od zdania: ,powiem ci o czyms$, co nie ma zad-
nego zwigzku z toba, w porzadku?”

Odpowiedzialno§¢ za zmiane zachowania przyjaciela Konkurenta spoczywa
jednak na nim samym; wyksztalcenie bardziej pozytywnego obrazu siebie zmniej-
szy jego potrzebe rywalizacji z tym, co mowisz lub robisz.

Jesli pragniesz w dalszym ciggu przyjaznié sie z tego rodzaju cztowiekiem, byé

moze bedziesz musial po prostu wystuchiwac jego przechwatek.

9. Debesciak

Bez wzgledu na to, co méwisz lub robisz, DebeSciak i tak zrobit lub powiedzial to
lepiej. Jego dzieci sg lepsze, bystrzejsze oraz ladniejsze niz Twoje. DebeSciak spra-
wia, Ze czujesz sie gorszy i mniej wazny, niz chcialbys sie czu¢ w rzeczywistosci.
Tego rodzaju przyjaciel jest chorobliwie zazdrosny i odczuwa potrzebe rywalizacji;
7 drugiej jednak strony osoba ta moze by¢ niezwykle troskliwa, czula i oddana.
By¢ moze na poczatku Waszej przyjazni DebeSciak nie ujawnial swojego praw-
dziwego oblicza ze wzgledu na to, ze wzajemnie wymienialiScie przechwalki.
Jednak z czasem tego rodzaju zachowanie staje sie irytujace.

Debesciak ma niskg samoocene; gdyby byt bardziej pewny siebie, jego nie-
ustanna potrzeba bycia najlepszym zniknetaby lub zmalala. Byé moze w okresie,
kiedy ksztaltowala si¢ osobowo§¢ DebeSciaka, jeden z rodzicow nadmiernie
poréwnywal go do rodzenstwa, kuzynéw, sasiadow lub kolegéw z klasy. ,,Dlaczego
nie mozesz by¢ podobny do...?” lub ,,czy widziales, jak to zrobil ten a ten?”. Istnieje
réowniez prawdopodobienstwo, ze Debesciak to osoba wychowana przez rodzica,
ktéry mocno przesadzal w wychwalaniu dziecka. Korzystajgc z profesjonalnej po-
mocy — lub samodzielnie — DebeSciak musi dostrzec, ze nie jest ani najgorszy,
ani ,najlepszy” czy ,wyjatkowy”. Rozwiniecie obiektywnej samooceny, ktora nie
jest zawyzona ani zanizona, pomoze Twojemu przyjacielowi akceptowac to, o czym
go informujesz, bez chorobliwej potrzeby bycia zawsze lepszym od Ciebie.

Jednak biorac pod uwage fakt, ze Twoj przyjaciel jest typem DebeSciaka, ale
doceniajgc jednoczesnie jego pozytywne cechy, czy zdecydujesz sie kontynuowac
Waszg przyjazn? Czy poprosisz przyjaciela o to, aby kontrolowal potrzebe bycia
lepszym od Ciebie, oczywiscie jesli to mozliwe? A moze sprobujesz byé lepszy od
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Debesciaka, pokonujac go w jego wlasnej grze? Musisz zdecydowagé, czy ta przy-
jazn jest bliska i dostatecznie cenna, aby warto bylo zdobywa¢ sie na mentalny
wysitek. Mozesz rowniez wzig¢ pod uwage mozliwoS¢ wigczenia tego przyjaciela
do wiekszej grupy przyjaciol, skladajacej sie z trzech lub wiecej osob. Postaraj sie
rzadziej podejmowac w rozmowach kwestie osobiste dotyczace sukcesow Twoich
lub rodziny, dzieki czemu che¢ bycia lepszym zostanie zminimalizowana.
Przyjazn grupowa moze by¢ dobrym rozwigzaniem takze z innego powodu.
Istnieje prawdopodobienistwo, Ze blisko$¢ z jedng tylko osoba, czyli w tym wypadku
z Tobg, moze wywotywa¢ w Twoim przyjacielu poczucie zagrozenia i niepo-
koju, powodujac, Ze bedzie zmierzat (z powodzeniem!) do stworzenia miedzy
Wami dystansu poprzez proby osiggniecia nad Tobg przewagi. Mozesz zdecydo-
wag, ze nie odtracisz przyjaciela bedgcego typem DebeSciaka, mozesz zdac¢ sobie
sprawe z tego, ze przyjaciel nieSwiadomie probuje zachowa¢ miedzy Wami dy-
stans, mozesz zignorowac jego chorobliwg potrzebe rywalizacji i bez wzgledu na

wszystko czerpaé rado§¢ z Waszej przyjazni.

10. Rywal

W swoim postepowaniu Rywal kieruje si¢ nie tylko instynktem rywalizacji — w jego
zachowaniu pojawia sie¢ zazdro$¢, zawisé, a nawet szyderstwo. Pragnienie posia-
dania tego samego, co masz Ty — zwigzkow, pracy, rzeczy materialnych — moze
by¢ w przypadku tej osoby tak silne, ze mogg, pojawic sie realne préby odebrania
Ci tego, co nalezy do Ciebie.

Jesli taczy Cie przyjazn z kim§ w typie Rywala, badZ ostrozny. Jesli uwazasz,
ze Twaoj przyjaciel kontroluje tego rodzaju sklonnos¢, w porzadku. Jesli jednak
sytuacja wyglada inaczej, musisz chroni¢ swojg wlasnoS¢ i swoje zwigzki tak
mocno, jak to mozliwe. Czy masz wspanialy samoch6d? Jesli Twdj przyjaciel nie
kupi takiego samego auta, a nawet lepszego modelu, uwazaj, aby nie poprosit
Cie o pozyczenie mu Twojego samochodu (po to, aby zwroci¢ go w gorszym sta-
nie). BadZ ostrozny i zapobiegliwy; by¢é mozZe nie najlepszym pomysiem byloby
poproszenie przyjaciela o to, aby zabral Twojego partnera na przyjecie, kiedy
Ty musisz wyjecha¢ w podroz stuzbowsg, i nie cheesz, aby Twéj partner zostal sam
w domu. Wniosek: jesli zdecydujesz sie kontynuowac te znajomos¢, ogranicz liczbe
sytuacji, w ktorych zazdrosé mogtaby sie wymknac spod kontroli.
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Wskazowki postepowania z przyjacielem w typie Rywala sg podobne do obo-
wigzujacych w przypadku radzenia sobie z Konkurentem: ogranicz chwalenie sie
do minimum.

Jednak zazdro§¢ bywa czasem zjawiskiem dwubiegunowym i uS§wiadomienie
sobie tego, ze jeste$ rownie zazdrosny o osiggniecia przyjaciela jak on o Twoje,
moze sprawic, ze zaczniecie zwracaé wiekszg uwage na te ceche. Na przyktad
55-letni Michael, samotny, rozwiedziony mezczyzna pracujacy jako samozatrud-
niony konsultant, opowiada o zazdroS$ci, ktorg odczuwat ze strony najblizszego
przyjaciela, Larry’ego, bytego wspétpracownika, ktérego poznal 10 lat wezesniej

w firmie produkcyjne;j:

Menedzerka, ktéra nadzorowata naszg prace w tamtym okresie, wyraznie mnie doce-
niata. Posiadatem dobre kwalifikacje (dyplom najlepszego uniwersytetu), a Larry, méj
kolega, nie. Mysle, ze bardzo zniechecato go to, ze ta kobieta bardziej cenita mnie

i wyzej oceniata moje umiejgtnosci.

Zapytalam go, czy zazdro$¢ przyjaciela doprowadzita ostatecznie do zerwania
przyjazni. Michael pomyslal przez chwile, po czym przyznal, Ze on réwniez zazdro-

Scit przyjacielowi jego osiggniec, kiedy pracowali razem:

Tak naprawde, to ja réwniez bytem o niego odrobine zazdrosny. Sadzitem, ze posiada
wigcej praktycznej wiedzy i ze lepiej obstuguje komputer. Prawdopodobnie przyjaciel
miat wigkszg wiedze techniczna niz ja. Wydawato mi sig, ze posiadat zdolno$ci, ktére

pozwalaty mu [lepiej] sie odnalez¢ w naszej pracy i byty tam bardziej przydatne.

Michael i Larry nigdy nie rozmawiali na temat wystepujacej w ich przyjazni
zazdroSci i prawdopodobnie nigdy tego nie zrobig. Ich przyjazn trwa, mimo Ze nie
pracujg juz razem. Nie widzieli sie od chwili, kiedy Michael opuscil firme sze$¢
miesiecy temu, ale kontaktujg sie telefonicznie kilka razy w tygodniu. Michael
pragnie uznaé zazdroS¢ za element ich przyjazni. Twierdzi, Ze obecnie Larry
prawdopodobnie zazdro$ci mu wolnoSci, zwigzanej z tym, Ze nie musi pracowaé
w ustalonych godzinach w firmie. ,Nie mam jeszcze statych dochodéw, wiec nie

wiem, czego tu zazdro$ci¢”, dodaje z kping w glosie.
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11. Malkontent

Nic, co robisz ani co méwisz, nie zadowoli tego przyjaciela o niezwykle krytycz-
nym nastawieniu do $wiata. Malkontent wychowywany byt prawdopodobnie przez
bardzo surowo oceniajgcych go rodzicow, ktérzy uksztaitowali podobnie kry-
tyczng postawe réwniez w rodzefistwie Malkontenta. Nieustanne poddawanie
dziecka krytyce w okresie ksztaltowania sie jego osobowosci sprawia, ze w zyciu
dorostym staje sie osobg o przesadnie krytycznym nastawieniu do wszystkiego.
Trudno zmienié te ceche, a co wiecej, Twoj przyjaciel moze nawet nie uswiada-
miac sobie tego, ze jego postawa jest zbyt krytyczna i Ze jego zachowanie tak
bardzo Cie irytuje. Zanim uznasz tego rodzaju przyjazi za destrukcyjng, mozesz
przekonaé sie, czy Twoj przyjaciel potrafi rozpoznaé to bardzo negatywne zacho-
wanie oraz czy z Twojg pomocg i po pewnym czasie potrafi je zmienié. W przeciw-
nym wypadku mozesz zdecydowag, Ze musisz po prostu zaakceptowaé w nim te
ceche, i uswiadomi¢ sobie, Ze nie ma ona zwigzku z Tobg i Waszg przyjaznig.

Jesli cenisz tego przyjaciela i pragniesz kontynuowac¢ Waszg przyjazn
pomimo narzekania Malkontenta, sprobuj powiedzie¢ mu o tym, jak jego zacho-
wanie wplywa na Twoje uczucia. ,,Wiem, ze mnie lubisz i nie zamierzasz sprawiac,
abym czul sie Zle, ale kiedy krytykujesz wszystko, co méwie lub robie, zaczynam
postrzegac siebie w taki wlasnie spos6b”. By¢ moze przyjaciel zacznie si¢ bronic,
mowigce nawet, ze to wylgcznie Twoj problem, a nie jego. Jesli jednak jasno wyra-
7isz, jak wplywa na Ciebie zachowanie Malkontenta, by¢ moze Twdj przyjaciel
zastanowi sie nad tym, co robi i méwi. Co wiecej, méwigc przyjacielowi o tym, jak
sie czujesz, by¢ moze w ogdle poczujesz sie mniej dotkniety jego postawa.

Jesli jednak znajdujesz sie na skraju wytrzymalo$ci i probujesz jeszcze co$
zrobié, zanim ostatecznie zakonczysz te przyjazn, sprébuj sam skrytykowac¢ Mal-
kontenta. Ci, ktérzy krytykuja innych i weigz wyrazajg swoje niezadowolenie,
czesto nie potrafig przyjmowaé krytyki ze strony innych. Jesli naprawde skryty-
kujesz takiego przyjaciela, moze to zdja¢ z niego urok negatywnego nastawienia,
ktore powoduje, ze Twdj przyjaciel pozwala sobie na kazdy rodzaj zachowania
w stosunku do Ciebie. Kiedy Malkontent poczuje, jak to jest by¢ krytykowanym,
moze uswiadomi sobie, jak czujg si¢ w tej sytuacji inni. Badz ostrozny: Malkon-
tent moze zakonczy¢ Waszg przyjazin na zawsze, zamiast znosi¢ Twojg krytyke

lub prébowa¢ zrozumie¢ to, co chcesz mu przekazagé.
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12. Defetysta

Problem przyjaciela Defetysty polega na tym, Ze jest smutny oraz krytycznie
i negatywnie do wszystkiego nastawiony. W skrajnych przypadkach osoba ta
moze cierpie¢ na depresje i potrzebowac profesjonalnej pomocy. Niestety, zanim
Twdj przyjaciel otrzyma pomoc, a nawet w trakcie leczenia jego depresja moze
wywiera¢ wplyw na Waszg przyjazi.

Defetysta mogt by¢é wychowywany przez rodzicéw smutnych i nieustannie
przygnebionych. By¢ moze jego wspélmalzonek jest negatywnie nastawiony do
Swiata lub pracuje w niekorzystnych warunkach, ktore wywolujg w nim przygne-
bienie. Defetysta moze czu¢ melancholie i wykazywac negatywny stosunek do
wszystkiego tymczasowo albo zawsze. By¢ moze Twdj przyjaciel znajduje sie
w trudnym okresie zycia, czujac depresje zwigzang ze stresem w pracy lub obawg,
o jej utrate, z problemami zdrowotnymi, klopotami rodzinnymi, rozwodem lub
rozpaczg po stracie bliskiej osoby.

Jesli cheesz wytrwac w przyjazni z Defetysta, musisz oddzielié swoja osobo-
woS¢ i stosunek do pewnych kwestii oraz swoje zwigzki od negatywnej postawy
przyjaciela i jego depresji. Jesli wysluchiwanie narzekan przyjaciela i znoszenie
jego smutnego nastroju to dla Ciebie zbyt wiele, byé moze powinniScie ograniczy¢
wspoélnie spedzany czas, niekoniecznie zupelnie zrywajgc kontakt. Oczywiscie
Defetysta potrzebuje pomocy — i jeSli to przyjazn, ktérg pragniesz ocali¢, by¢
moze nie zdecydujesz si¢ na zakonczenie znajomosci tylko dlatego, ze Twdj
przyjaciel popadl w depresje i potrzebuje szczegblnej uwagi.

7 drugiej jednak strony, jesli przygnebienie to juz stala cecha jego charakteru,
mozesz zastanowic sie nad sytuacja jeszcze raz. Jesli dopiero teraz uswiadamiasz
sobie, ze Twoj przyjaciel jest Defetysta, by¢ mozZe bedziesz musial przemysleé,
czy tego rodzaju przyjazn bedzie dla Ciebie odpowiednia w przyszioSci.

Kiedy bedziesz zastanawial sie nad tym, jak postapi¢ w tej sytuacji, postaraj
sie potraktowaé jg jako pouczajace doSwiadczenie. Co sprawilo, Ze zaintereso-
wales§ sie przyjacielem pomimo jego negatywnego nastawienia do Swiata? Czy
nastgpily jakie§ zmiany w Tobie, czy moze to Twoj przyjaciel si¢ zmienil? Czy jego
depresja ma charakter chroniczny czy tymeczasowy? Czy Twdj przyjaciel otrzy-
muje profesjonalng pomoc? Czy Ty réwniez masz tendencje do popadania w przy-
gnebienie i czy Wasza przyjazn to przypadek, kiedy ,,podobne przyciaga podobne”,
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czy moze chodzi o ,,przyciaganie sie przeciwiefistw”? Sprobuj dostrzec, w jaki spo-
sob kontakt z przyjacielem Defetystg pomaga Ci zrozumie¢ Twoje wlasne sposoby
radzenia sobie ze $wiatem oraz w jaki sposéb postrzegajg Cie przyjaciele.

13. ,,0drzucacz”

Dlaczego kto$, kto sprawia wrazenie osoby, ktora Cie nie lubi, i méwi Ci o tym
przy kazdej nadarzajacej sie okazji, w dalszym ciggu pragnie byé Twoim przy-
jacielem? Zachowaniem , Odrzucacza” kierujg sadyzm, okrucienstwo w dzialaniu
oraz potrzeba kontroli i cheé¢ zdobywania. Kiedy pierwszy raz spotkales ,,0d-
rzucacza’, mogl sprawia¢ wrazenie osoby bardzo mitej i nieskomplikowane;j.
Jednak kiedy juz zostaliScie przyjacioimi i zaczeliScie nawigzywac blizszg wiez,
przechodzac kolejne etapy przyjazni — od zwyktej po bliska, a nawet najlepszg —
jego negatywne nastawienie oraz niecheé¢ do Ciebie réwniez zaczynajq przybie-
rac na sile.

Cala sytuacja pozornie nie ma sensu. Twoéj przyjaciel, w miare jak zblizacie sie
do siebie, powinien darzy¢ Cie coraz wiekszg sympatig. Niestety, przyjaciel
,0drzucacz” ma niskg samoocene. Podobnie jak niektore kobiety, nie radzgc sobie
7 bliskos$cig, po Slubie zaczynajg na kazdym kroku krytykowaé meza, przyjaciel
,0drzucacz” czuje coraz wiekszg niechec¢ w sytuacji, gdy wiez z drugg, osobg,
sie zacieSnia. O tym rodzaju negatywnej przyjazni przypomina stary zart Gro-
ucho Marksa: ,,nie chce naleze¢ do takiego klubu, ktéry zaakceptowalby mnie
jako czlonka”. Zamiast dostrzec problem w sobie samym, ,,Odrzucacz” nie wie-
rzy w to, aby kto$ godny uwagi zechcial by¢ jego przyjacielem, i z tego wzgledu
umniejsza wartosc¢ tej osoby.

Mozesz prébowagé przedstawi¢ ,,Odrzucaczowi” ten wzorzec jego zachowania
oraz motywy, ktére nim kierujg, a nastepnie przekona¢ sie, czy zechce on zmienié¢
swoje zachowanie, czy tez zlekcewazy trafno§¢ Twoich uwag.

Jesli jeste$ dos¢ silny, mozesz powiedzie¢ sobie po prostu: ,,to on, a nie ja”,
czekajac cierpliwie na to, az dzieki terapii lub samodzielnie przyjaciel zrozumie
w konicu swoje zachowanie.

Mozesz nawet probowaé bezposredniej konfrontacji, pytajac przyjaciela
wprost: ,jesli jestem takim nieudacznikiem, dlaczego wciaz cheesz sie ze mng
przyjazni¢?”, i czekajac na jego reakcje. Mowiac otwarcie o zachowaniu przyja-

ciela oraz uSwiadamiajgc mu, jak bardzo absurdalne sg jego dzialania, by¢ moze
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sprawisz, ze ,,Odrzucacz” zmieni swoj stosunek do Ciebie i Waszej przyjazni, ktéry
jest nie do przyjecia.

Czasem ,,Odrzucacz” naprawde czuje zlo$¢ z powodu tego, co robisz. Nie potra-
fige zmierzy¢ sie z Tobg i z wlasnymi uczuciami, ,przelewa” wszystko na Ciebie
i Waszg przyjazn. To wlasnie przytrafito sie Debbie, ktorej najlepszg przyja-
ciotkg od piatej klasy az po zakonczenie nauki w szkole Sredniej byla Samantha.
Wszystko zmienilo sie, kiedy Debbie podjeta decyzje dotyczaca, jej kariery zawo-
dowej, w wyniku ktérej drogi przyjaciolek mialy sie rozej$¢. Debbie wyjasnia:

Zawsze mys$latam, ze byty$my najlepszymi przyjaciétkami, do chwili, kiedy dwa czy
trzy lata po zakonczeniu szkoty miatam wstapi¢ do Marynarki Wojennej. Poszty$my
wtedy na przyjecie i moja przyjaciétka powiedziata mi, ze mnie nienawidzi i ze zawsze
mnie nienawidzita, ze wszyscy chtopcy, z ktérymi kiedykolwiek sie spotykata,
wykorzystywali jg do tego, aby pozna¢ mnie. [Tak naprawde] zaczeta nienawidzi¢
mnie za to, ze zdecydowatam sig wstapi¢ do marynarki i zostawi¢ ja sama w jej zato-
snym zyciu. Poczutam sig zdradzona. Zostawitam jg wiec sama w jej $wiecie i zajgtam

sig swoim zyciem.

14. Tyran

Tego typu przyjaciel moze naduzywac narkotykow lub alkoholu albo znecaé sie
nad dzieckiem, wspolmalzonkiem albo przyjacielem, stosujgc przemoc emocjo-
nalng, fizyczng lub seksualng.

7 wielu ksigzek na temat przyczyn agresji wynika, ze kazdy jej rodzaj ma
zrodla o charakterze psychologicznym i rodzinnym. W niektérych przypadkach
dos§wiadczenie przemocy w okresie, kiedy ksztaltuje sie osobowoS¢ danego
czlowieka, sprawia, zZe ten kto§ rowniez jg p6Zniej stosuje. Dziecko, ktére bylo
Swiadkiem przemocy lub jej ofiara, moze w doroslym Zyciu powielaé¢ model za-
chowania znienawidzonego w dziecinstwie.

Jesli Twoj przyjaciel jest Tyranem, prawdopodobnie potrzebuje pomocy spe-
cjalisty lub przynajmniej powinien brac¢ udzial w programie pomocy osobom majg-
cym podobny problem. Doswiadczenie przemocy w przeszioSci nie usprawiedli-
wia kogo$, kto stosuje przemoc. Musisz powaznie zastanowic sie nad tym, czy
cheesz by¢ przyjacielem Tyrana. Mozesz rowniez postrzegaé siebie jako kogos, kto

jest w stanie pomoc przyjacielowi oraz czlonkom jego rodziny. Musisz sie zasta-



Identyfikowanie nieprzychylnych oséb 69

nowi¢, dlaczego chcialby$ utrzymywac kontakt z przyjacielem, ktory jest typem
Tyrana lub wykazuje sklonnos¢ do stosowania przemocy. Jednak musisz takze
dobrze zastanowi¢ sie nad tym, co tak naprawde wiesz o swoim przyjacielu. Oczy-
wiScie, nikt nie chce by¢ plotkarzem, ale jeSli podejrzewasz, ze istnieje powazne
zagrozenie dla przyjaciela lub innych, musisz dzialaé. Lokalna policja, osrodki
doradcze, centra pomocy ofiarom przemocy oraz osobom uzaleznionym, a takze
telefoniczne linie kryzysowe posiadaja procedury postepowania w takich sytu-
acjach. Jesli Twoj przyjaciel jest osobg niepelnoletnig, by¢ moze bedziesz musial
porozmawiaé¢ na temat Twoich obaw z jednym z jego rodzicow lub z opieku-
nem, o ile masz pewno$é, Ze osoba ta nie jest sprawcg, przemocy.

Tyran to jeden z tych skrajnych przypadkéw, ktorych, o ile to mozliwe, bedziesz
chcial unikna¢ w przysziosci. Jednym ze sposobow pozwalajacych zredukowaé
prawdopodobienistwo powtdrzenia sie podobnej sytuacji jest przeprowadzenie
Testu Dopasowania Przyjaciol, znajdujacego sie w rozdziale 8., zatytulowanym
wJak znalez¢ dobrych przyjaciol”. Zadaj sobie zawarte w teScie pytania w zwigzku
7 Kolejng, osobg, z ktorg bedziesz chcial si¢ zaprzyjazni¢ — zwlaszeza jesli dany

czlowiek budzi w Tobie niepokd;j.

15. Samotnik

Samotnicy zostali zranieni w dziecifistwie lub w wyniku nieudanego zwigzku.
To sprawia, Ze boja, si¢ nowych relacji. Samotnik moze stroni¢ od ludzi oraz by¢
osobg aspoteczng, przenosié potrzebe kontaktu z ludZmi w sfere swojej pracy lub
wyrazac jg poprzez inne tworcze Srodki dajace wyraz emocjom, takie jak muzyka,
sztuka, tworczosé literacka, a nawet komputery i technologia.

Chociaz moze sie wydawa¢, ze Samotnik nie jest zainteresowany przyjaznia,
moze tworzy¢ pozytywne i zdrowe zwigzki romantyczne i rodzinne, pelnigc obo-
wigzki rodzica lub nie. Dop6ki brak przyjaciot nie stanowi dla niego problemu,
Samotnik moze nie odczuwaé motywacji, aby przyjrzeé sie blizej gleboko zakorze-
nionym problemom, ktére spowodowaly, iz obawia si¢ platonicznych zwigzkow.
Jesli jednak nastgpi jakas zmiana, taka jak przejScie na emeryture lub problemy
natury fizycznej, ktére uniemozliwiajg podejmowanie tworczych dziatan, lub jesli
nastapia zmiany dotyczace relacji, takie jak rozwdéd, Smieré wspolmalzonka czy
»puste rodzinne gniazdo”, moze pojawi¢ sie uczucie samotnosci sprawiajgce, ze

Samotnik bedzie probowal nawigzac¢ kontakty z innymi.
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Istnieje wiele mozliwych powodow, Ze Samotnik niechetnie utrzymuje kontakt
z bliskim lub najlepszym przyjacielem, pomimo Ze toleruje zwyczajne przyjaz-
nie. By¢ moze padl ofiarg emocjonalnej, fizycznej lub seksualnej przemocy, kiedy
ksztaltowala sie jego osobowosé. Oprawcg mogt byé rodzice, brat lub siostra, inny
krewny, przyjaciel rodziny, zaufany opiekun lub kto§ sprawujacy wazng funkcje
spoleczng, a nawet kto$ obcy. Przypadek Brendana, 30-letniego singla z Las
Vegas, asystenta dyrektora, Swietnie ilustruje takg sytuacje. Jako dziecko Brendan
byt bity, wykorzystywany przez ojca, a miedzy sibdmym a dziewigtym rokiem
zycia wielokrotnie gwalcony przez starszego brata i jego przyjaciela. Poza tym
matka Brendana réwniez nie wykazywala wlasciwej postawy wzgledem nastolet-
niego syna w decydujacym okresie jego zycia. Brendan, ktory okreSla siebie mia-
nem Samotnika, pisze o tym, jaki wplyw ma na niego pelne przemocy dziecifistwo:

Przemoc, jakiej do$wiadczytem w okresie dziecinstwa, zostawita trwaty $lad w kazdej
dziedzinie mojego zycia. Wszyscy cztonkowie rodziny nieustannie méwili mi, jakim
brzydkim, gtupim i tchérzliwym kretynem jestem. Matka mdwita czesto, ze zrujno-
watem jej zycie... Zyje samotnie przez wigkszo$¢ ostatnich pigciu lat. Chciatbym
stworzy¢ kiedy$ zdrowy, udany zwiazek. Mam jednak ogromny problem z zaufaniem
komukolwiek.

Zte relacje z rodzenstwem oraz negatywne przyjaznie w okresie dziecinstwa
lub w okresie nastoletnim moga powodowac, ze dorosta osobg bedaca typem
Samotnika réwniez bedzie obawiala sie zawigzywania przyjazni. Istnieje rowniez
prawdopodobienstwo, ze Samotnik, ktdry jest jedynakiem, zbyt mato czasu spedzat
na zabawie z réwieSnikami. W zwigzku z tym jako dorosty nadal nie wie, na czym
polega proces tworzenia i pielegnowania przyjaZni.

Jesli cheesz zaprzyjazni¢ sie z Samotnikiem, musisz okazaé cierpliwo$é
w okresie, kiedy bedzie on nawigzywatl z Tobg, blizszy kontakt oraz uczyt sie, czym
jest przyjazn. Byé moze zechcesz nawet zapyta¢ Samotnika: ,,Chce by¢ twoim
przyjacielem i nie wiem, czy twoja niecheé do nawigzania przyjazni bierze sie stad,
ze mnie nie lubisz, czy moze stad, zZe wcale nie pragniesz przyjazni. Czy mozesz
mi to wyjasni¢?”. W ten sposob uda Ci sie by¢ moze nawigzac¢ z Samotnikiem
dialog, dzieki ktéremu bedzie mogt wyrazi¢ to, czy chce nawigzaé z Tobg przy-
jazn, oraz uporacé sie ze swoim strachem przed przyjazniq,.
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Aby nie rani¢ swojego poczucia wlasnej wartosci, by¢ moze nie bedziesz
w stanie zdoby¢ sie na cierpliwos$¢. Zamiast tego mozesz zapragna¢ nawigzania
kontaktu z przyjaciélmi, z ktérymi jest to fatwiejsze. Po pewnym czasie Samotnik
moze otworzy¢ sie przed Tobg, i zosta¢ Twoim dobrym przyjacielem. Pomogg mu
w tym kontakty z Tobg i obserwacje pozytywnych przyjazni lub profesjonalna
pomoc i uczestnictwo w spotkaniach grupy wsparcia.

Zanim jednak to nastgpi, o ile w ogdle do tego dojdzie, musisz mie¢ pewnos¢,
ze inni dostrzegajg Twoje potrzeby dotyczace przyjazni, dzieki czemu nie wytwo-
rzysz w sobie takiego samego poczucia osamotnienia, jakie cechuje Samotnika.
On moze akceptowac¢ wlasne odosobnienie, ale Tobie wolno uznaé, ze dla Cie-
bie jest szkodliwe i przyczynia sie do Twojej frustracji. Inne motywy, ktére moga,
kierowaé Twoja checig zaprzyjaZnienia sie z Samotnikiem, oméwione sg w roz-
dziale 3., w podrozdziale zatytutowanym , Motywacja typu »moge cie ocalic¢«”.

16. Pijawka

Nadmiernie zalezny od Ciebie przyjaciel Pijawka oczekuje, ze bedziesz do jego
dyspozycji w kazdej chwili. Ta osoba wykazuje przesadng potrzebe pomocy
i pocieszenia do stopnia, ktory koliduje z Twoimi wiasnymi potrzebami, obowigz-
kami zawodowymi czy szkolnymi oraz z Twoimi innymi zwigzkami. By¢ moze
przyjacielowi Pijawce nie pozwalano spedzac¢ czasu w samotno$ci, kiedy byt
dzieckiem; by¢ moze mial liczne rodzenstwo i zmuszony byt do dzielenia pokoju
Z jedng lub dwiema osobami, dlatego samodzielne dzialanie nigdy nie przychodzito
mu tatwo. Przyjacielowi, ktory zbytnio polega na Twoim zdaniu, poSwiecano praw-
dopodobnie zbyt malo uwagi w dziecinstwie i okresie dorastania. Obecnie probuje
on zrekompensowag sobie te braki, przesadnie zabiegajac o akceptacje ze strony
przyjaciol, ich towarzystwo lub zaspokojenie potrzeb emocjonalnych. Przyjaciel
Pijawka mogt pasé ofiarg emocjonalnej, fizycznej lub seksualnej przemocy, co
moze by¢ przyczyng, jego strachu przed rozigka w dorostym zyciu. 45-letnia Carol,
ktora jako 10-letnia dziewczynka zostala wykorzystana seksualnie przez star-

szego brata, zauwaza:

Lek przed roztaka jest dla mnie wigkszym problemem teraz, niz kiedy bytam dzieckiem.
W dziecinstwie chciatam oddali¢ sig od mojej rodziny. Zawdzigczam im tylko bdl. Dzi$

ogromng trudno$¢ sprawia mi opuszczanie ludzi, z ktérymi sig przyjaznig, a nawet tych,
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ktérzy mnie ranig. Czuje nakaz, ktéry zabrania mi odej$¢ od nich. Jest we mnie co$
dziwnego, co powoduje, ze trudno jest mi sig z kim$ rozsta¢, nawet jesli znajduje sie
w zlej sytuacji.

Przyjazn z Pijawka wymaga ustanowienia pewnych granic. Jesli nie wyzna-
czysz zasad w kontaktach z Pijawka, przyjaciel przejmie kontrole nad Twoim
zyciem, czasem, myslami, a nawet energig. Jesli pora wspélnych kontaktow nie
jest jasno okres§lona, Twoj przyjaciel moze oczekiwaé, ze zawsze znajdziesz dla
niego czas. W takiej sytuacji dobrym rozwigzaniem moze by¢ ustalenie godzin,
w ktorych sie spotykacie. Wyrazne zdefiniowanie granic zwigzanych z sytuacja-
mi typu: ,,spotykajmy sie przy kawie w kazdy piatek” lub ,,zadzwonie do ciebie,
kiedy skoncze prace nad tym projektem”, bedzie korzystne zaréwno dla Cie-
bie, jak i Twojego przyjaciela. W rzeczywistoSci on sam potrzebuje, abys
wprowadzil pewne ograniczenia dotyczace jego zachowania.

Dopoki wyznaczasz przyjacielowi Pijawce granice i uznajesz jego potrzebe
stawiania Ci ogromnych wymagan, mozesz kontynuowaé Wasza, przyjazi. Pamie-
taj jednak o umiarze. Pozytywnym aspektem posiadania przyjaciela Pijawki jest
to, ze gdy znajdujesz sie w trudnej sytuacji, Twdj przyjaciel bedzie gotowy Ci pomoc,
poniewaz wie, jak to jest, kiedy potrzebuje sie drugiej osoby. Przyjaciel Pijawka
nie tylko sam duzo wymaga od przyjaciot, ale posiada tez naturalng potrzebe

pomagania innym.

17. Terapeuta

Czasami pragniesz po prostu rozladowac¢ emocje lub podzieli¢ sie z kim§ swoimi
problemami, ale Terapeuta zawsze musi udzielaé¢ Ci rad, ktére jego zdaniem powi-
nienes zastosowaé, aby polepszy¢ swojg sytuacje. Moze réwniez nieustannie ana-
lizowa¢ dang sytuacje, prébujac znalez¢ psychologiczne uzasadnienie wszystkiego,
0 czym mowisz i co robisz. Takie zachowanie moze stac sie irytujace i trudne do
zaakceptowania, zwlaszcza jeSli cheesz, aby przyjaciel sprobowat jedynie Cie
wystuchaé, bez interpretowania tego, o czym méwisz, oraz bez wyrazania opinii na
ten temat. Terapeuta to kto$, kto nie ma wyksztalcenia z zakresu psychologii,
psychiatrii, opieki Ssrodowiskowej czy psychiatrycznej, wiec w wiekszos$ci sytu-

acji jego stwierdzenia maja taka, sama warto$é jak opinie kogokolwiek innego.
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Terapeuta moze odczuwaé potrzebe wprowadzenia porzgdku na $wiecie. Kiedy
mowisz o swoich uczuciach lub doswiadczeniach, ktére powodujg stres i pozo-
stajg niewyjasnione, wywoluje to w Twoim przyjacielu uczucie niepokoju. Pra-
gnie rozwigzania juz teraz i oferuje rady w nadziei, ze sie do nich zastosujesz
i poradzisz sobie z nieprzyjemng sytuacja. Terapeuta odczuwa réwniez potrzebe
wyjasniania Ci wszystkiego po to, aby$ mogt unikngé probleméw nie tylko teraz,
ale takze w przyszloSci. Stwierdzenia typu ,wias$nie dlatego do tego doszlo” lub
,10 pomoze ci poczuc sie lepiej” reprezentujg postawe Twojego przyjaciela.

Jesli przesadne analizowanie tego, co méwisz lub robisz, zaczyna Cie iryto-
wagé, powiedz o tym swojemu przyjacielowi. Postaw sprawe jasno: ,,Wiesz, nie pro-
sze cie o to, abysS analizowal lub interpretowat to, o ¢zym ci méwie. Mowie ci o tym,
abys$ wiedzial, co sie ze mng dzieje”.

Jesli tego typu stwierdzenie nie powstrzyma Terapeuty przed dokonywaniem
analizy, a Ty chcesz kontynuowaé¢ Waszg przyjazn, sprobuj cierpliwie wystuchac
przyjaciela i zamiast reagowa¢ zloScig na jego rady i interpretacje Twojego pro-
blemu, powiedz po prostu: ,Dziekuje za twoje uwagi, ale wole interpretowaé

te sytuacje na swdj sposob oraz rozwigzac ten problem samodzielnie”.

18. Intruz

Przyjaciel, ktéry okazuje si¢ Intruzem, na poczatku wydaje sie po prostu zain-
teresowany Twoim Zyciem, pomystami oraz karierg zawodows. Poczatkowo
schlebiajg Ci jego uwaga i troska. Jednak pewnego dnia, w jednej z rozméw, za-
czynasz odczuwag, ze zainteresowanie Twojego przyjaciela jest przesadne i przy-
tlaczajace. Przekracza granice pomiedzy ,zainteresowanym przyjacielem”
a Intruzem.

Przypus$émy, ze prébujesz opowiedzie¢ o jakim$ problemie w pracy. Intruz
nie tylko Ci wspdlczuje i oferuje rady, ale w skrajnym przypadku moze zadzwonié¢
do Twojego szefa lub skontaktowaé si¢ z Twoim wspoétpracownikiem, na ktorego
narzekale$, méwiac mu, aby dat Ci spokgj.

Pierwszym krokiem jest rozpoznanie Intruza. W kontaktach z nim musisz
zwracaé uwage na zachowanie wyraznych i zdecydowanych granic. Dzieki temu
przyjaciel bedzie Swiadomy, ze pewne zwigzki, tematy lub sytuacje pozostaja poza
dyskusja oraz zZe nie powinien wyrazac¢ swojej opinii na ten temat lub podejmo-

wac w zwigzku z dang sprawg zadnych dziatan.



e 74 Kiedy przyjazn rani

Jesli uznasz, ze Twoj przyjaciel jest typem Intruza, mozesz rozwazac¢ zakon-
czenie przyjazni. Jesli czujesz, ze Intruz zaczyna powaznie manipulowac¢ Twoim
zyciem, moze lepszym rozwiazaniem bedzie odejscie niz pozostawanie blisko tak
ktamliwego przyjaciela, ktérego dzialania moga wywolaé¢ zamieszanie.

Jesli jednak uwazasz, ze Twoj przyjaciel jest wspanialg osobg, ktéra wyka-
Zuje jedynie nieznaczng sklonno$é do ingerowania w zycie innych, Waszg przy-
jazn moze ocali¢ ustalenie wyraznych granic i unikanie rozméw o zbyt osobistym
lub szczegbélowym charakterze. Jesli Twdj przyjaciel wypowiada stwierdzenia lub
wyraza opinie, ktore sg nieprawdziwe i nie sg zwigzane z tematem, mozesz powie-
dzie¢ do$é jasno: ,Wiem, Ze sie martwisz, ale to nie twoja sprawa” lub ,,Dziekuje
za twoje rady, ale to moje Zycie i chciatbym uporad sie z tg sprawg samodzielnie”.

Intruz miat prawdopodobnie niezbyt udane dziecifistwo, by¢ moze czul sie
bezsilny i nieudolny. Z tego wzgledu jako dorosly przyjaciel nadmiernie angazuje
sie w Twoje zycie, co daje mu poczucie sity i celu. Co wiecej, osoba ta szanuje Cie
w wyjatkowy sposdb. Swego rodzaju kult bohatera powoduje, ze przyjaciel Intruz
pragnie sprawié, aby w Twoim zyciu wszystko bylo zawsze w porzadku. By¢ moze
w okresie dorastania Twdj przyjaciel do§wiadczal jawnej lub ukrytej przemocy na
tle seksualnym, co doprowadzilo do zatarcia si¢ granic pomiedzy oprawcg, i ofiarg.

OczywiScie, jesli proby ograniczenia jego ingerencji w Twoje Zycie nie przy-
niosly skutku, musisz zdecydowag, czy ostatecznie zakonezy¢ przyjazn, zwlasz-
cza jesli przyjaciel nie korzysta z profesjonalnej pomocy, dzieki ktérej mogtby

uporag sie z ukrytg przyczyng jego zachowania.

19. Nasladowea

Niezwykle wciggajgcy thriller Johna Lutza Sublokatorka, na ktérego podstawie
nakrecono film z Bridget Fondg i Jennifer Jason Leigh w rolach giéwnych, przed-
stawia fikcyjny obraz osoby bedacej typem Nasladowey. Ten rodzaj negatywne;j
przyjazni charakteryzuje sie tym, ze jeden z przyjaciél nasladuje drugiego’.
OczywiScie, nas§ladowanie przyjaciela w pewnym stopniu jest czyms§ normalnym
i moze by¢ postrzegane jako pochlebstwo; kobieta moze pragna¢ uzywaé szminki
w takim samym kolorze, moze zechcieé pracowaé w tej samej firmie, mieszkaé
w tej samej spotecznoSci, czytac te same ksigzki, ogladaé te same filmy lub cho-
dzi¢ do tej samej szkoly co jej przyjaciolka. Jednak istotne jest to, aby tego rodzaju
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nasladowanie zaakceptowali obaj przyjaciele. Jesli jeden z nich nie jest zadowo-
lony z takiego schlebiajacego nasladowania go w r6znych kwestiach, jak wyglad,
zycie zawodowe lub wazne zyciowe decyzje, drugi przyjaciel powinien zrezygno-
wagc z tego zachowania.

W ksiazece Sublokatorka Lutz przedstawia historie Allie Jones, ktéra po tym,
jak chiopak wyrzuca jg ze swojego mieszkania, zamieszkuje ze wspoétlokatorks
Hedrg Carlson. Ta ostatnia zazdrosci Allie sposobu zycia, po czym zaczyna jg,
nasladowacé. Historia z nasladowaniem zaczyna sie¢ w chwili, gdy Hedra imituje
spos6b ubierania sie i fryzure Allie, po czym dochodzi do morderstwa, pojawia sie
motyw choroby psychicznej, a wszystko koficzy sie¢ w momencie, gdy Allie walczy
juz nie tylko o odzyskanie mieszkania, ale o swoje zycie.

Nasladowca (podobnie jak Intruz) sprawia, ze na poczatku czujesz sie lu-
biany i doceniany. JeSli nasladowanie kogo$ jest najwyzszg formg pochlebstwa,
na jakg moze zdoby¢ sie dana osoba, temu schlebianiu musi towarzyszy¢ co$
wiecej niz zwykte kopiowanie. Wkrétce milte uczucie przeradza sie w irytacje,
ktorej towarzyszy poczucie krzywdy. Kazdy pragnie byé¢ wyjatkowy, wiec proba
dokladnego kopiowania podziwianego wzoru przestaje by¢ czerpaniem inspiracji,
a pozbawia go unikalnosci.

W kontaktach z Nasladowca, podobnie jak w przypadku znajomosci z Intru-
zem, musisz wyznaczy¢ stale granice i jasno okresli¢, kiedy nasladowanie jest
akceptowane i uznajesz je za pochlebstwo, a kiedy zaczyna Cie denerwowac i jest
przesadne.

Brak silnego ego oraz mocno rozwinietego poczucia wlasnego ,ja” powoduje,
ze Nasladowca czerpie site z nasladowania innej osoby — jej sposobu dzialania,
ubierania sie, a nawet myslenia. Nasladowca odczuwa potrzebe posiadania po-
czucia wlasnego ,ja”, ktore zostaje zaakceptowane i wzmocnione, dzieki czemu
taka osoba moze lepiej funkcjonowaé i poczu¢ sie pewniej w podejmowaniu decy-
Zji i dokonywaniu wyborow.

Jesli lubisz swojego przyjaciela, ale nie jego sklonnos$¢ do nasladowania,
mozesz sprobowacé utrzymaé¢ Waszg, przyjazi poprzez nieudzielanie Nasladowcy
zbyt wielu informacji, powstrzymujac go tym samym przed nasladowaniem Ciebie.

Jesli Nasladowey podoba sie Twoja nowa fryzura, mozesz nie ujawnic¢ nazwiska
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fryzjera lub nazwy salonu fryzjerskiego, z ktorego ustug korzystates. Jesli oba-
wiasz sie, ze Nasladowca pojedzie na wakacje w to samo miejsce, ktére Ty wybra-
1es, nie podawaj mu wszystkich szczegotéw, dopdki nie wrocisz.

Porozmawiaj z przyjacielem Nasladowca, jeSli uwazasz, ze to osoba, ktora
potrafi przeanalizowa¢ swoje zachowanie i je zmieni¢. Moze okazac¢ sie, ze po
rozmowie 7z Tobg Nasladowca zacznie zdradzac¢ sygnaly dajace nadzieje, ze prze-
stanie zachowywac sie w taki sposob, lub siegnie po pomoc, dzieki ktérej uda mu

sie pokonacé te negatywngq ceche.

20. Kontroler

Ten typ przyjaciela doswiadezyl prawdopodobnie surowego wychowania w dzie-
cinstwie, kiedy wszystko musialo odbywaé sie wedlug okreslonych zasad. W rezul-
tacie odczuwa obecnie potrzebe kontrolowania innych ludzi w ich zyciu zawodo-
wym i osobistym. Ta cecha moze nie stanowi¢ problemu w przyjazni, dopoki nie
dojdzie do konfrontacji, podczas ktérej Kontroler nie zgadza sie z tym, co robi
przyjaciel, i wyraza swoje zdanie. Ten typ przyjaciela rozni sie od Intruza, ktéry
nadmiernie ingeruje w zycie zawodowe i osobiste swojego przyjaciela. Kontroler
odczuwa silng potrzebe narzucania swojej woli lub specyficznego punktu widzenia
swojemu przyjacielowi. Moze chodzi¢ o codzienne sprawy, takie jak miejsce spo-
tkania na kawe lub wybér filmu, ktéry planujecie obejrzeé, ale moga, to byé
rowniez powazniejsze kwestie, takie jak to, z kim umawia¢ si¢ na randki lub jaka,
droge zawodowsa wybrag.

Problem kontroli spowodowal, ze Bonnie dwukrotnie zrywala znajomosé ze
swojq bliskg przyjaciolks, Reging. Jak wspomniano w rozdziale 1., kobiety spotkaly
sie 30 lat temu, kiedy mieszkaly w tym samym akademiku college’u. Po trzech
latach ich przyjazn gwaltownie si¢ zakonczyla, poniewaz Bonnie spotykala sie
z kims§, kto przypuszczalnie byl Zonaty. Regina nie akceptowala tego, Ze jej przy-
jaciolka spotyka sie z zonatym meZczyzng, pomimo iz na poczatku prawda byla
ukrywana. W rezultacie zakonczyla przyjazin z Bonnie.

Kobiety nie rozmawialy ze sobg, przez rok, az wreszcie wpadly na siebie przy-
padkiem na jakims$ spotkaniu studenckim. Regina przeprosita Bonnie i znowu
zaczely sie przyjaznié. Kiedy 10 lat pozniej Regina zakonezyta ich przyjazn po raz
drugi, ponownie przyczyng byl brak akceptacji dla czegos, co powiedziala lub zro-

bila Bonnie. (Bonnie nie potrafita przypomnie¢ sobie doktadnych okolicznosci,
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ktére towarzyszyly ich drugiemu rozstaniu, do jakiego doszlo pie¢ lat temu). Mniej
wiecej dziewie¢ miesiecy po drugim rozstaniu Regina zadzwonila do Bonnie, ktorg,
ponownie przeprosita, i ich przyjazn zostata odnowiona.

Bonnie mowi o tym, jak apodyktycznie zachowywala sie jej przyjaciétka pod-
czas trwania ich przyjazni, jednakze wyjasnia jednoczes$nie, Ze jest gotowa zaak-
ceptowac te sytuacje, poniewaz bardzo zalezy jej na przyjacitice. Bedac 49-letnig,
samotng Kobietg, ktérej rodzice oraz jedyne rodzenstwo nie Zyjq i ktora nie pozo-
staje obecnie w zadnym zwigzku, Bonnie czuje, Ze Regina daje jej poczucie blisko-

$ci, a ich wspélne przezycia w istotny spos6b wplywajg na jej emocjonalny spokoj:

Regina podejmowata najwazniejsze decyzje. W zasadzie od samego poczatku Regina
chciata petni¢ funkcje przywddcy, lidera lub kogo$ podobnego. Jesli wigc zrobitam
cokolwiek, co wedtug niej nie byfo sfuszne, zostawatam sama. [Regina za kazdym razem
decydowata] o tym, czy odnowi¢ przyjazn. Wszystko oparte jest na sprawowaniu
przez nig kontroli. Mysle, ze w jej rodzinie obowigzywaty bardzo surowe zasady i kaz-
dy, kto je tamat, byt uznawany za osobe nie do$¢ dobra, aby sig z nig przyjazni¢. Ze
wzgledu na mojg osobowo$¢ méwitam czasami co$, co nie zawsze byto wiasciwe.

Okresy, kiedy nie utrzymywaly kontaktu, pozwolily Reginie uswiadomié sobie,
ze nie cheiala stracié przyjazni z Bonnie. Wydaje sie, Ze Regina zlagodniala i stala

sie mniej stanowcza w prébach kontrolowania Bonnie, ktéra wyjasnia:

Mysle, ze by¢ moze Regina wymagata zbyt wiele, ale z uptywem czasu zaczeta hojniej
obdarza¢ swoimi uczuciami. Sadze, ze krytycznie oceniata innych, lecz kiedy spotka-
ty$my sie po raz pierwszy, nie miatam nic przeciwko temu, aby byt obok mnie kto$, kto

by mna kierowat. Uwazam, ze obecnie bardziej akceptuje wady innych ludzi.

21. Opiekun

Debbie jest najstarsza sposrod szeSciorga rodzenstwa: braci i sidstr. 41-letnia
samotna kobieta troszezy sie o swoich przyjaciét od najmlodszych lat. Tego typu
przyjaciel moze poczu¢ sie¢ urazony, jesli nie podzielasz jego potrzeby opiekowania
sie innymi lub nie odwzajemniasz jego troski. Moze sta¢ sie naprawde irytujacy,

jesli odrzucisz jego zainteresowanie oraz opieke i sprzeciwisz sie mu.
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Podobnie jak w przypadku Debbie, przyjaciel Opiekun moze by¢ najstarszym
sposrod licznego rodzenstwa — oczekiwano od niego, iz bedzie opiekowal sie
miodszymi dzie¢mi. Przyjaciel bedacy typem Opiekuna mial rodzica, siostre Iub
brata, ktorzy byli niepelnosprawni i ktérymi musial sie zajmowaé bez wzgledu
na swoj wiek.

Przyjaciel Opiekun moze byé tak zajety troszczeniem sie o innych — swoje
dzieci, rodzicow, wsp6lmalzonka, rodzenstwo, przyjaciol, zwierzeta domowe —
ze chociaz ,obdarzanie” innych troskg jest jego glownym zajeciem, moze nie zna-
leZé czasu ani do§¢é emocjonalnej sity, aby da¢ co$ Tobie.

Mozesz réwniez bardzo ceni¢ swojg niezalezno§¢ i uznag, ze przesadna tro-
ska, ktorg chee Cie obdarzaé przyjaciel Opiekun, nie pasuje do obrazu przyjazni,
ktorg cheiatby$ mie¢ — opartej na rownosci.

Jesli Twoj przyjaciel jest typem Opiekuna i pragnie rozmawiac na temat tej
cechy, a nawet odczuwa ulge z tego powodu, mozecie kontynuowac¢ Waszg, przy-
jazn bez wzgledu na wszystko. Jesli zauwazasz, ze Twoj przyjaciel przejmuje role
Opiekuna, mozesz powiedzie¢ z odrobing humoru: ,,W porzadku, wiem, Ze odczu-
wasz potrzebe troszczenia sie o kazdg osobe, ale nie jeste§ mojg matka, a ja nie
jestem twoim dzieckiem. Jeste$ moim przyjacielem i powinniSmy by¢ réwnymi
partnerami. Nie traé wiec energii, ktora mozesz wykorzystaé na opieke nad rodzi-
cami, dzie¢mi, wsp6lmalzonkiem i innymi przyjacioimi, ktorzy tego pragng. Potra-
fie o siebie zadbaé, bardzo dziekuje”.

PrzyjrzeliSmy sie 21 typom potencjalnie negatywnych przyjaciot, ale co z Ide-
alnym Przyjacielem? Jakie cechy powinien posiada¢ Idealny Przyjaciel, czego po

kims$ takim oczekujesz?

Idealny Przyjaciel

Chociaz wszyscy mozemy odnaleZ¢ w sobie odrobine kazdej z 21 przedstawio-
nych powyzej cech, idealny przyjaciel nie bedzie posiadal zadnej z nich w takim
natezeniu, ktére stanowiloby dominujgcq negatywng site w zwigzku. Czasami
mogg pojawié sie chwile, kiedy jesteSmy bardziej skupieni na sobie lub mamy
potrzebe samotnoSci, jednak idealny przyjaciel to osoba, ktora ogdlnie kontro-
luje te cechy i jest kim$ pozytywnym w Twoim Zyciu. Przyjaciel moze wykorzystaé

umiejetno$é opiekowania sie innymi w sytuacji, gdy jeste$ chory lub zalamany po



Identyfikowanie nieprzychylnych oséb 79

rozpadzie zwigzku, Smierci czlonka rodziny — albo kiedy przezywasz gorsze
ilepsze chwile w pracy. Jednak troska Twojego przyjaciela jest wiasciwa i uza-
sadniona Twoja, potrzeba, a niekoniecznie zwigzana z nieodpartg, potrzeba, zacho-
wywania sie w ten sposob w kazdej sytuac;ji.

Idealny przyjaciel 1aczy wiasciwy poziom zaleznoSci od innych oraz potrzebe
troski z ich strony z umiejetnosScig przebywania w samotnosSci oraz samowystar-
czalno$cig. Przyjazn jest w jego Zyciu zjawiskiem waznym, ale nie obcigza nad-
miernie tg znajomoscig Ciebie lub innych przyjaciél. Jest on typem osoby, ktéra
potrafi zatroszezyé sie o siebie, i utrzymuje taki kontakt z innymi — bez wzgledu
na to, czy chodzi o innych przyjaciél, cztonkéw rodziny lub partneré6w — ze przy-
jazn staje sie jeszcze jednym pozytywnym zwigzkiem w zyciu kazdego z Was.

W przeciwienstwie do dziecka lub nastolatka, ktory wychowywany byl przez
zbyt krytycznych, niedostepnych, a nawet wykorzystujgcych go rodzicow lub
rodzenstwo, idealny przyjaciel mial wspaniale dziecinstwo, z ktérego czerpie emo-
cjonalng sile i zdrowie. Gdyby tego typu przyjaciel padi ofiarg przemocy, zanie-
dbania lub krytyki, z pewno$cig, probowatby rozwigzac takie problemy za pomocs,
terapii lub na wlasng reke, dzieki czemu nie przeniosiby tych negatywnych wzor-
cow zachowania w sfere przyjazni.

Idealny przyjaciel doswiadczyl prawdopodobnie mitoSci, byl doceniany oraz
otaczany troskg przez rodzicéow i rodzenstwo, a jednoczesnie istnialy wyrazne
i wlaSciwe granice pomiedzy ,.toba” a ,mng’. Nawet jesli idealny przyjaciel miat
nie najlepszych rodzicow lub rodzenstwo albo jego dziecinstwo bylo trudne, pora-
dzil sobie z przesztoScig, dzieki czemu te negatywne do$wiadczenia z wezesnego
okresu zycia nie kolidujg z jego obecnym stanem. Szacunek do uczué, czyjejs wia-
snoSci oraz zwigzkéw pomogl mu rozwing¢ umiejetno$é pomocy przyjaciolom bez
jednoczesnej zbytniej ingerencji w ich Zycie, decyzje oraz zwigzki. Obiektywne, ale
szczere docenianie talentéw, umiejetnoSci i osiggnie¢ Twojego przyjaciela row-
niez pomaga mu kontrolowaé¢ uczucie zazdrosci i che¢ rywalizacji. [dealny przy-
jaciel nie byt obdarzany pochwalami na tyle cze¢sto, aby w relacjach z innymi
obawiac sie ludzi, ktorzy zdecydowanie sie wyrozniajg i majg ku temu powody.
Z drugiej strony, jego umieje¢tnosci nie byly ignorowane lub umniejszane, nie
reaguje wiec zazdro$cia, ktora jest nieadekwatna do sytuacji i spowodowana ura-
zami z dziecinstwa.
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Ten idealny przyjaciel jest pewny swoich opinii, ale nie narzuca innym pogla-
dow, zwlaszeza jesli dotyczg one zwigzkow, pracy, szkoly lub kwestii wychowaw-
czych — chyba ze kto$ poprosi go o udzielenie rady.

Szacunek dla réznic miedzy ludzmi jest najwazniejszg cechg idealnego przy-
jaciela; bedac pewnym tego, kim jest, nie odczuwa potrzeby kopiowania innej
osoby w kwestii wygladu, celéw zyciowych, pomystéw lub preferenc;ji.

Przyjazn z idealnym przyjacielem jest ,fatwa w utrzymaniu”. Ty oczywiScie
zawsze starasz sie¢ mowi¢ swojemu przyjacielowi, Zze wyjezdzasz, zawsze oddzwa-
niasz, szybko odpowiadasz na e-maile lub listy. Jesli jednak dluzej niz zwykle nie
utrzymujecie kontaktu, pomiedzy Wami jest do$é zaufania oraz poczucia bezpie-
czenistwa, ktore pozwalaja zakladac, ze wszystko jest w porzadku i ze ostatecznie
jeden z Was skontaktuje sie z drugg osoba.

Idealny przyjaciel nie zdradza Twojego zaufania i nie plotkuje za Twoimi
plecami. Twdj przyjaciel jest szczery w stosunku do Ciebie i Ty réwniez odwza-
jemniasz te szczeroSé.

Gloria, 42-letnia samotna kobieta, przyjazni sie od 20 lat ze swojq najlepszg
przyjaciolka. Suzie, 43-letnia mezatka, matka trojga dzieci w wieku szkolnym,
mieszkajgca w innym kraju, wydaje sie uosabia¢ cechy, ktore wielu ludzi pragnie
widzie¢ w idealnym przyjacielu. Gloria i Suzie spotkaly sie, kiedy pracowaly w tej

samej firmie. Gloria wyjasnia:

Suzie jest mojg przyjaciétkg na kazdg okazje. Wiesz, mowi sie, ze kazdy z nas szuka
tego wiasciwego mezczyzny. No cdz, nieustannie poszukujac tego jedynego, znalaztam
te wiasciwa kobiete, i zgadzamy sig co do tego.

Przypadty$my sobie do gustu od chwili, kiedy spotkaty$my sie po raz pierwszy
24 lata temu, i chociaz nasza przyjazn trwata jedynie dwa lata, zanim Suzie wyje-
chata [za granice], stworzyty$my naprawde silng wiez. Przez te wszystkie lata, mimo
Ze nasza przyjazn przechodzita rézne momenty w zwigzku z okoliczno$ciami, jakie
pojawity sie w naszym zyciu, zawsze wysytaty$my sobie kartki urodzinowe, bez
wzgledu na wszystko. Przyrzekly$my to sobie.

Zawsze nadajemy na tych samych falach, nie ma co do tego watpliwosci, i wiemy,
ze liczg sie drobne gesty (takie jak spontaniczne wysytanie sobie kartek z podzigko-
waniami). Obydwie kochamy muzyke, wiec przesytamy sobie pliki muzyczne przez
internet (czy mozna powiedzie¢, ze dzieki temu jestesmy blisko?). Uwielbiamy nasze
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wieczorne rozmowy (kiedy mam tylko taka mozliwo$¢), kiedy méwimy sobie o tym,

co nam sie w sobie podoba, a co nas niepokoi, lub po prostu przypominamy sobie

muzyke z dawnych lat.

W jaki sposdb utrzymujemy kontakt? No wigc, codziennie wysytamy sobie e-maile,

ale réwniez dzwonimy do siebie co kilka miesigcy, poniewaz czujemy takg potrzebe lub

wiemy, ze jesli ktéra$ z nas ma problemy, to wazne, aby uslysze¢ gtos kogos, kto sig

troszczy. Mam nadzieje, ze wkrétce uda nam sig spotka¢, poniewaz naprawde uwiel-

biam towarzystwo Suzie i jej rodziny.

Jesli ktos zapytatby mnie, co takiego w niej cenig, powiedziatabym, ze wspaniate

jest to, iz pomimo wielu zajeé¢ wciaz znajduje czas, aby korespondowaé ze mna tak

szczerze i regularnie. .. Cudowne jest to, ze Suzie pozostata tg samg cieptg, kochajaca,

zycziwg i bezinteresowng osoba, ktérg kiedy$ poznatam i pokochatam. Czy to nie

wspaniate? Czesto mysle sobie, ze miatam ogromne szczescie, spotykajac ja w moim
zyciu.

Czy weigz masz watpliwosci co do tego, czy ktéras z Twoich przyjazni nie jest

szkodliwa lub destrukeyjna? Jesli tak, wykonaj ponizszy test. Na nastepujace py-

tania odpowiedz nie, czasamsi, najczesciej lub tak. Na koncu znajdziesz kilka

wskazowek, ktore podpowiadaja, co o danym przyjacielu lub okreslonej przyjazni

mowig odpowiedzi, ktérych udzielites.

Test: Rozpoznawanie szkodliwej przyjazni

1

2.

3.

2l

. Czy Twoj przyjaciel jest osobg godng zaufania?

Czy Twdj przyjaciel odpowiada na Twoje telefony?

Czy Twoj przyjaciel zawsze dotrzymuje obietnic, zjawia sie na uméwionych
spotkaniach?

. Czy inni przyjaciele cenia tego przyjaciela?
. Czy lubisz stucha¢ Twojego przyjaciela?

. Czy jesli r6zni Was ple¢ i kazdy z Was jest w stalym zwigzku, partner

przyjaciela wie o Waszej przyjazni?

. Czy jestes dumny z Twojego przyjaciela?
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8. Czy Wasza przyjazi opiera sie bardziej na tym, jacy jesteScie teraz, niz
na tym, jacy byliscie, kiedy spotkaliScie sie po raz pierwszy?
9. Czy kiedy widzisz swojego przyjaciela, my§lisz sobie: ,super, ciesze sie,
ze jesteSmy przyjaciéimi”?
10. Czy Twoj przyjaciel szanuje wyznaczone przez Ciebie granice i Twojg,

prywatno§¢?

Powyzsze pytania majg pozytywny wydzwiek. Jesli Twoja przyjazn jest
zdrowa, powinienes odpowiedzie¢ tak lub najczesciej na wiekszos¢ powyzszych
pytan lub na wszystkie. Jesli udzielite$ odpowiedzi tak lub najczesciej na wiek-
sz0S§¢ lub wszystkie z powyzszych pytan, Twoja przyjazn zyje tym, co jest tu i teraz,
a nie przeszlo$cia. Ty i Twoj przyjaciel wzajemnie szanujecie zar6wno swojg,
potrzebe bliskoSci, jak i potrzebe prywatnosSci oraz, kiedy zachodzi taka koniecz-
no$¢, potrzebe emocjonalnego i fizycznego dystansu. Zaréwno Ty, jak i Twéj przy-
jaciel nie sktadacie pustych obietnic; pilnujecie terminéw uméwionych spotkan
i dotrzymujecie stowa, jesli chodzi o kazda zlozong przez Ciebie lub Twojego
przyjaciela propozycje.

Jesli udzielite$ odpowiedzi czasami lub nie na dwa lub trzy pytania, powinie-
nes powaznie zastanowié sie nad swojg przyjazniag lub Twoim przyjacielem.
Spojrz na pytania, na ktére odpowiedziale$ czasami lub nie. Jak istotna jest
dana cecha lub wiasciwosc¢ dla zdrowia Waszej przyjazni? Jesli odpowiedziates
nie na pytanie nr 4, ,Czy inni przyjaciele cenig tego przyjaciela?”, moze by¢ to
zjawiskiem mniej niepokojacym niz udzielenie odpowiedzi née na pytanie nr 1,
,Czy Twoj przyjaciel jest osobg godng zaufania?”. Po§wiec¢ troche czasu na prze-
analizowanie odpowiedzi i zastanowienie si¢ nad tym, co odpowiedzi typu nie,
czasami lub najczesciej mowia Ci o tej przyjazni. Czy tego typu odpowiedzi na
zadane pytania zwigzane sg z sytuacja, ktéora powoduje, ze Twoj przyjaciel zacho-
wuje sie inaczej — na przyklad majacy sie odby¢ za cztery miesigce Slub, wyda-
rzenie, ktore sprawia, ze Twoj przyjaciel ma malo czasu dla Ciebie i innych zna-
jomych, lub silne przezycia natury emocjonalnej zwigzane ze stratg bliskiej osoby,
w wyniku czego Twoj przyjaciel oddala sie od Ciebie i skupia sie¢ na sobie?

Jesli odpowiedziate§ czasami lub nie na cztery lub wiecej pytan, musisz

natychmiast zastanowié sie nad dang przyjaznig lub okreslonym przyjacielem
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i zdecydowa¢, czy kontynuowanie tej znajomosci jest dla Ciebie dobrym rozwia-
zaniem. Negatywne aspekty tej przyjazni mogg przewyzszac¢ korzysci ply-
nace z posiadania przyjaciela. Zastugujesz na to, aby szanowano wyznaczone
przez Ciebie granice oraz Twojg prywatnosé, oraz na to, zeby ktos§ Cie stuchal,
aby respektowatl zlozone Ci obietnice oraz dotrzymywal stowa w zwigzku z ustalo-
nymi spotkaniami. Jesli Twoja przyjazn kwitnie, Twoj partner lub wspoimal-
zonek powinien o niej wiedzie¢. Poza tym Twoja przyjazi musi opieraé sie na
terazniejszoSci, a nie na starych wspomnieniach. Pragniesz by¢ dumny ze swojego
przyjaciela, cieszy¢ sie z tego, Ze sie przyjaznicie, chcesz, aby do Ciebie oddzwa-
nial i, co najwazniejsze, pragniesz wierzy¢ w glebi duszy, iz jest to osoba godna
zaufania.

Podsumowujae, przedstawiam listy cech: jedna prezentuje cechy pozytywnej
przyjazni, druga cechy charakteryzujgce przyjazn negatywnaq.

Pozytywna przyjazn
< Lubicie sie (lub sie kochacie).
“ Dobrze sie razem bawicie.

< Zwierzacie sie sobie, bierzecie udzial we wspdlnych zajeciach, rozma-

wiacie lub/oraz sie wspieracie.

% Oczekujecie od siebie szczerosci, lojalnosci oraz zaufania.

% Miedzy Wami nie ma zazdroSci lub jest jej bardzo niewiele.

% Cheé rywalizacji jest bardzo mala i ma zdrowy charakter.

« Czestotliwo$§é kontaktu jest zgodna z Waszymi potrzebami oraz pra-
gnieniami.

“* Poufne informacje sg utrzymywane w tajemnicy.

< Nie ma plotek lub zdarzajg sie bardzo rzadko.

% Przyjaciele nie sg wykorzystywani do pewnych celow lub stawiani w nie-
zrecznej sytuacji.

% Obietnice sg zawsze dotrzymywane.

< Pozyczone przedmioty sg zawsze zwracane wlascicielowi.

“» Wazne jest zachowanie taktu.



©e 84

Kiedy przyjazn rani

“ Szczero§é jest bardzo wazna, ale nie wykorzystuje sie jej w celu zranienia
drugiej osoby.

% Przyjazn jest ,elastyczna”, potrafi dostosowac sie do zmieniajacych sie
sytuacji, potrzeb lub okolicznoSci majacych zwigzek ze szkolg, karierg,

zawodowg, lub sprawami osobistymi.

% Bez wzgledu na to, jak bardzo zajeci sg przyjaciele, ich przyjazin ma dla

nich znaczenie priorytetowe.
< Kazdy przyjaciel jest z drugim przyjacielem na dobre i zle.

< Macie wiele wsp6lnego, ale istnieje miedzy Wami do$é r6znic, aby Wasza

przyjazn byta interesujaca.

% W zwigzku panuje zasada rownosci.

Negatywna lub destrukeyjna przyjazn

% Wystepuje silna zazdrosé.

<+ Wystepuje ogromna cheé¢ rywalizacji.

% Sekrety sg bez pozwolenia wyjawiane osobom postronnym.
«» Pozyczone pienigdze lub przedmioty nie zostajg zwrécone.
+* Dochodzi do lamania obietnic.

< Brak mozliwosci spotkania uzasadniany jest malo przekonujgcymi wy-
moéwkami.

< Przyjaciele chwalg sie innym osobom swojg, przyjaznig ze wzgledu na
potencjalne korzySci.

“ Przyjazn kieruje sie sztywnymi zasadami i nie ma w niej miejsca na zdol-
no$é do przystosowywania sie, istnieja w niej proby utrzymania réwno-
wagi sil pomimo mozliwych i normalnych zmian, ktére stawiajg kazdemu
Z przyjaciol nowe wymagania.

 Przyjazn nie jest sprawg priorytetowa,.

< Rozmowy sg wymuszone i nieprzyjemne.
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< Nawet jesli kiedy$ dobrze bawile$ sie w towarzystwie przyjaciela, obecnie

jest to bardziej przyjazn z obowigzku niz zwigzek dajacy radosc.

“» Wspdlne zajecia, wsparcie emocjonalne oraz zwierzanie sie z sekretéw sg,

zjawiskami wystepujacymi rzadko i zwykle majg charakter jednostronny.

% Przyjazn nie jest oparta na zasadzie rownosci.



