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Niniejszq ksigZke, przez ktorg pragne przyczynic
sie do zwalczania globalnej epidemii przemocy
réwiesniczej, dedykuje mojemu synowi,

Kiyoshiemu - z nadziejg, ze moje i Twoje dzieci bedqg
dorasta¢ w lepszym i bardziej przyjaznym Swiecie.
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globalna epidemia.



estem marzeniem kazdego dreczyciela. To nie ulega
watpliwosci.
Bez rgk. Bez ndg. Bez moZzliwosci obrony.

Z niewyjas$nionych przyczyn urodzitem si¢ bez kon-
czyn, ale otrzymalem dziesigtki innych blogostawienstw.
Najwspanialszym z nich jest kochajaca i ofiarna rodzina.
Bliscy chronili mnie i podnosili na duchu w pierwszych
latach mojego zycia. Kiedy jednak zamienitem bezpiecz-
ne schronienie, jakie zapewniala mi rodzina, na korytarze
i boiska szkoly podstawowej, wydawato mi sig, Ze nosz¢ na
piersi tarcze z napisem: ,,Dreczyciele! Tu celowac”

Ogarniety strachem przed przesladowcami mialem
wrazenie, ze wszyscy mnie opuscili. A przeciez nie bylem
sam. I ty tez nie jestes!

Jezeli spotykasz si¢ z przemocg rowiesniczg, musisz
przede wszystkim zrozumie¢, ze ataki, szyderstwa i podle
czyny gnebiciela tak naprawde nie majg nic wspdlnego
z tobg, twoimi niedoskonatosciami czy postepowaniem.
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Przesladowcy borykajg si¢ z wlasnymi problemami. Zne-
cajg sie nad tobg, zeby poprawic sobie nastroj, da¢ upust
zlodci, wzmocni¢ swoje poczucie sily albo nawet dlatego,
ze nie maja nic innego do roboty.

Wiem, ze to beznadziejne, ale taka jest prawda.

Jako nastolatek zmarnowatem mnéstwo czasu, pré-
bujgc znalez¢ odpowiedz na pytanie, dlaczego koledzy
czepiaja sie wlasnie mnie. Byl taki jeden chlopak, ktory
pojawial sie w moich myslach wyjatkowo czesto. Znecat
sie nad wszystkimi, ale z jakiego$ powodu ja traktowatem
jego zachowanie bardzo osobiscie. Dniami i nocami za-
stanawialem sie, co moze nim kierowa¢. W koncu zdatem
sobie sprawe, Ze to nie o moje problemy chodzi, lecz o jego.

By¢ moze w twoim zyciu tez jest jaki$ gnebiciel, ktory
dziala na ciebie w podobny sposob: wdart si¢ do twojej
glowy, przyprawia ci¢ o bdl zotadka i meczy w snach,
a wszystko dlatego, ze nie mozesz dojs¢, z jakiego powodu
akurat ty stales sie jego celem. Piszg to, Zeby cig¢ pocieszy¢
i zdja¢ ten ciezar z twoich barkdéw.

Motywy twojego przesladowcy si¢ nie liczg. Liczysz si¢ ty!

Mnie i wszystkim, ktorzy ci¢ kochaja i troszczg sie¢
o ciebie, zalezy na twoim szczeéciu i bezpieczenstwie. Za-
miast skupiac si¢ na pytaniu, dlaczego twoj dreczyciel neka
wlasnie ciebie, popracujmy nad tym, bys znéw poczul si¢
bezpieczny i szczesliwy.

Brzmi sensownie? Tak mysle!

Zanim przejdziemy dalej, chcialbym ci uswiadomic, ze
nie ma jednej niezawodnej strategii radzenia sobie z dre-
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1. Dlaczego ja? Dlaczego ty?

czycielem w bezposredniej konfrontacji. Zdecydowanie nie
radze ci uciekac si¢ do przemocy, jesli tylko istnieje jakis
sposob, by tego unikna¢! Nie daj sie wciagnaé w bojke! Je-
zeli zostaniesz zaatakowany, bron sig, ale staraj sie wyrwac
tak szybko, jak to mozliwe. Jesli masz powdd, aby mysle¢,
ze twdj przesladowca zamierza zrobi¢ ci fizyczna krzywde,
powiniene$ porozmawiac¢ z osobg doroslg, ktéra udzieli ci
pomocy, zanim stanie si¢ co$ ztego.

EPIDEMIA PRZEMOCY

Wazne jest, aby$ juz na poczatku uswiadomit sobie, ze
wiele os6b ma podobne problemy jak ty. Agresja w szkole i
na podworku to niestety problem tak czesty, jak przezigbie-
nie czy sttuczenie palca u nogi. Podrézuje po calym $wiecie
i rozmawiam o tym zjawisku z mlodzieza. Gdziekolwiek
jestem, przesladowanie to gléwny z tematéw budzacych
niepokdj. Mlodzi ludzie w kazdej szkole, w kazdym mie-
$cie, w kazdym kraju méwia mi, ze cierpig fizycznie, psy-
chicznie i emocjonalnie, poniewaz s3 szykanowani. Pewien
nastolatek w Chinach wyznat, ze o§miokrotnie prébowat
popelni¢ samobdjstwo z powodu przesladowan ze strony
innych uczniéw. Urocza mala Koreanka w Boise w stanie
Idaho podeszta do mnie z placzem po moim wystapieniu
na temat ne¢kania i powiedziata: ,Nasmiewajg si¢ ze mnie
kazdego dnia, bo jestem jedyng Azjatka w calej szkole”
Styszalem podobne historie od ofiar przesladowan
w Chile, Brazylii, Australii, Rosji, Serbii i w wielu innych
krajach. Nekanie jest zjawiskiem powszechnym na calym

13



s \ie daj sie gnebic!

$wiecie i przybiera rézne formy. Wigkszosci z nas znani sa
kilku-, kilkunastoletni dreczyciele, ktérzy groza nam po-
biciem, na§miewajg si¢ z nas i nastawiajg przeciwko nam
przyjaciol. W przypadku dorostych przesladowania moga
przybiera¢ forme molestowania seksualnego lub dyskrymi-
nacji ze wzgledu na rase, religie, orientacje seksualng lub
niepelnosprawnos¢. Gnebicielami bywajg wspdtpracowni-
cy, szefowie, nauczyciele, trenerzy, wybranek lub wybran-
ka serca — wszyscy, ktorzy naduzywaja swojej wiadzy lub
pozycji.

To smutne, ale ciemi¢zcami mogg by¢ tez rodzice. Sa-
mobojstwa to jeden z gtéwnych problemoéw azjatyckiej
mlodziezy. Wigze sie to z tym, ze wielu nastolatkdw od-
czuwa niewiarygodna presje, by dostawac jak najwyzsze
oceny, ktére majg zapewni¢ im miejsce w najlepszych szko-
fach i najatrakcyjniejsze, najlepiej optacane stanowiska. To
naturalne, ze rodzice chcg, zeby ich pociechy sobie dobrze
radzily, ale kiedy okazuja milos¢ i wsparcie tylko wowczas,
gdy ich dziecko odnosi sukces, to jest to forma przeslado-
wania. Zdarzylo si¢, ze rodzice przypalali corke papierosa-
mi, poniewaz jej oceny nie spetnialy ich oczekiwan. Jest to
oczywiscie sytuacja skrajna, ale podobne historie styszalem
w wielu miejscach na calym $wiecie.

Najczestszym przejawem nekania sg docinki i kpiny,
ktérych powodem jest czyjas ,,innos$¢”. Wystarczy spojrze
na mnie. Przez wigksza czgs¢ swojego zycia dziatalem na
dreczycieli jak magnes. Styszalem kazdg mozliwg zlodli-
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1. Dlaczego ja? Dlaczego ty?

wos¢ na temat mojej niepelnosprawnosci. Spotykalem sie
z okrutnymi szyderstwami. Nawet z grozbami pobicia.

Szykany bolg mimo wszystko.

Sytuacji nie poprawialo to, ze gdy chodzitem do szko-
ly, moja rodzina kilkakrotnie zmieniala miejsce zamiesz-
kania. Przeniesliémy sie z jednego kata Australii w drugi,
a potem wyjechali$my do Stanéw Zjednoczonych i wro-
cilismy. W kazdej nowej szkole bylem nie tylko jedynym
uczniem bez rak i bez nog, ale nawet jedynym dzieckiem
na wozku. Kiedy przeprowadzilismy si¢ do Standw, stalem
sie dla gnebicieli potrdjnym celem: bylem jedynym dziec-
kiem w szkole bez rak i nég, jedynym na woézku i jedynym
z australijskim akcentem.

Inny? Kto? Ja?

Jasne, wyrdznialem sie z tlumu, a to, zZe czesto bytem
nowy i nie mialem przyjacidl, czynilo mnie jeszcze ta-
twiejszym celem. Szybko jednak zdatem sobie sprawe, ze
przesladowcy zawsze znajdg powdd, zeby kogo$ nekac.
Wysokie dzieci byly dla nich ,,zyrafami’, madre wyzywali
od ,,kujon6w’, a niskie - od ,,mikrus6w”. Gdyby istnieli
ludzie idealni, gnebiciele pewnie wysmiewaliby sie z nich,
twierdzac, ze s3 ,,zbyt doskonali”.

Szykany bola mimo wszystko. Ich ofiary przezywa-
ja prawdziwg meczarnie, ktéra czesto zdaje si¢ nie miec
konca. Przeszedlem przez to wszystko jako nastolatek
i wciaz od czasu do czasu spotyka si¢ z przejawami neka-
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nia, dlatego chce cie uspokoic i ofiarowaé nadzieje. Mozesz
wznies¢ si¢ ponad swojg sytuacje.

WZNIESC SIE PONAD SYTUACJE

Bog zestal ci¢ na $wiat, poniewaz ci¢ kocha i ma pomyst
na twoje zycie. Dzigki Jego pomocy i wskazéwkom zawar-
tym w tej ksigzce nauczysz si¢ przypisywac przesladowcom
taka role, na jaka zastuguja. Nauczysz sie, jak postepowac,
aby ich docinki i odrzucenie zupelnie ci¢ nie obchodzity.
Moje doswiadczenia s3g dowodem, Ze kazdy moze wznie$é
sie ponad szykany i prowadzi¢ absolutnie wspaniate zycie.
Ty réwniez!

Aby pomoc ci zaczgé prace nad sobg, chcialbym za-
sia¢ w twojej gtowie pewna mysl. Jest to oczywiscie razacy
przyklad psychomanipulacji, wiec jesli chcesz sie przed
nig ochroni¢, nie krepuj si¢ i zatkaj teraz uszy. Mysl, ktéra
chcialbym poleci¢ twojej uwadze, jest nastepujaca: szykany
s3 rzeczg straszng, ale moga tez otworzy¢ przed toba nowe
mozliwosci.

Wiem, co teraz ci$nie ci si¢ na usta: Nick chyba zwario-
wat! A jednak - jestem przekonany, Ze mozesz sprawic, aby
wredny dreczyciel stat sie Zrodtem dobra w twoim zyciu.
Moze zamiast pozwala¢, by przeciwnik doprowadzat ci¢ do
szalenstwa, przygnebial, nieustannie zaprzatal twéj umyst
i spedzal sen z powiek lub przesladowat w snach, odwré-
cisz sytuacje?



1. Dlaczego ja? Dlaczego ty?

Szykany sg rzeczg straszng, ale
mog3 tez otworzyc przed tobg nowe
mozliwosci.

Dreczyciele chcg si¢ nad tobg zngcaé. Zamiast si¢ na
to godzi¢, mozesz potraktowac ich jako osobiste zrédto
motywacji. Zbierz sily i nie daj sie gnebic¢! Na kolejnych
stronach tej ksigzki bed¢ pomagal ci wytwarzaé ,,anty-
gnebicielskie przeciwciala”. Jest to proces, dzieki ktéremu
zbudujesz wewnetrzna sile, korzystajac z wielu ze swoich
zasobdw, poczawszy od najgtebszych mysli i uczué - two-
jego serca i duszy - a skoniczywszy na sposobie, w jaki
postrzegasz §wiat, podejmujesz decyzje i dzialasz. Aby
stworzy¢ wewnetrzny system obrony przed gnebicielami,
musisz:

1. zastanowic sig, kim jestes, aby zaden dreczyciel nie
mogt tego podwazy¢ ani wprawié cie w zly nastroj;

2. wziac¢ odpowiedzialno$¢ za swoje zachowanie i szcze-
$cie, aby przesladowcy nie mieli nad tobg zadnej wla-
dzy;

3. stworzy¢ silny system wartosci, ktérym nie zachwieje
zaden gnebiciel;

4. zbudowaé wewnetrzng strefe bezpieczenstwa, do kté-
rej mozna powedrowaé myslami, by nabrac sit i doda¢
sobie otuchy;

5. nawigzywac bliskie relacje miedzyludzkie, aby inni
ujmowali si¢ za tobg;
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6. nauczy¢ sie obserwowac i kontrolowa¢ swoje reakcje
na szykany;

7. zbudowac solidny fundament duchowy, aby mie¢
w sobie pokoj i odwaznie stawiac czota ngkaniu;

8. potraktowac przesladowanie jako lekcje, po ktorej
czlowiek staje si¢ madrzejszy, silniejszy, bardziej
pewny siebie i ugruntowany w wierze oraz lepiej
przygotowany na nowe wyzwania;

9. wypracowac strategie obrony przed dreczycielami,
aby by¢ gotowym na walke z przesladowcami wszel-
kiego rodzaju;

10. nauczy¢ si¢ empatii, Zeby by¢ swiadomym potrzeb
innych i zawsze, gdy to mozliwe, stuzy¢ im pomoca
w zmaganiach z szykanami.

Gdy wszystkie elementy uktadanki znajda sie na swoim
miejscu, stworzysz wlasny system obrony przed dreczycie-
lami i bedziesz mogt wesprze¢ mnie w zwalczaniu epidemii
szykan, by nikt nie musial cierpie¢. Wspdlnymi sitami -
iz Bozg pomocg - polozymy kres tej pladze!

Zbyt czesto zdarza sie, Ze ofiary dreczycieli same staja
sie dreczycielami. Tak tworzy si¢ bledne koto. Jednym
z celow, jakie przyswiecaly mi przy pisaniu tej ksigzki, jest
przerwanie go. Najpierw ja pomoge tobie, a potem ty po-
mozesz mi i innym ludziom zaangazowanym w misje wy-
zwalania §wiata od przemocy réwiesniczej.

Jeste$my w stanie tego dokona¢. Mozemy si¢ zjedno-
czy¢ i uczyni¢ $wiat miejscem wolnym od przesladowan.
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W 2012 roku odwiedzitem szkote na Hawajach, aby wy-
glosi¢ mowe o n¢kaniu. Jaki$ rok pdzniej jej dyrektor prze-
stal mi list, w ktérym pisal, ze moja wizyta odmienita jego
placowke. Poinformowal, ze od kiedy wystgpitem przed
jego uczniami, w szkole nie odnotowano ani jednego przy-
padku gnebienial!

Czytajac moje stowa, wykonujesz wlasnie pierwszy
krok, aby dotaczy¢ do grona uczestnikéw tej kampa-
nii. Kiedy skonczysz ostatni rozdzial, przekaz te ksigzke
innym. Podziel si¢ ptynaca z niej wiedzg ze swoim rodzen-
stwem, przyjacioéimi, rodzicami, nauczycielami i z kazdym,
komu twoim zdaniem moze si¢ ona przydac.

Jezeli jeste$ nastolatkiem, ktorego przytlaczajg szyka-
ny w jakiejkolwiek formie, ta ksigzka pomoze ci zrozu-
mie¢, ze gra prowadzona przez dr¢czycieli ma pogorszy¢
twoja samooceng, aby oni mogli poczu¢ si¢ lepsi. Nie bierz
w niej udzialu. Uwierz natomiast nam - ludziom, ktorzy
ci¢ kochaja - kiedy méwimy, ze dla nas i dla Stworcy masz
ogromng warto$¢. Jeste$ dzietem Boga, stworzonym na
Jego podobienstwo. Jestes piekny. Jestes absolutnie wyjat-
kowy.

To nie oznacza, zZe nie masz wad, ale na tym wlasnie
polega piekno. Wszyscy jestesmy doskonali i niedoskona-
li zarazem. Bég stworzyt nas takimi, poniewaz zaréwno
mocne, jak i slabe strony czlowieka sg pieckne i czemus
stuza.

Po lekturze tej ksigzki bedziesz mdgt wyraznie i z pew-
noscig w sercu powiedzie¢:
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» Dreczyciele nie mogg mnie zrani¢ ani przyklei¢ mi
etykietki, poniewaz sam wyrobilem sobie zdanie na
swoj temat. Wiem, kim jestem i dokad zmierzam.

« Nie pozwalam, aby ktokolwiek psul mi nastroj. Biore
odpowiedzialno$¢ za wlasne szczescie.

« Mam niezachwiany system wartosci i oparty na nim
plan na swoje zycie.

« Moja sita plynie z wnetrza i zaden gnebiciel nie jest
w stanie pozbawi¢ mnie wiary w siebie.

« Wiem, ze moi bliscy i przyjaciele wstawig si¢ za mna
w kazdej sytuacji, tak jak ja ujatbym si¢ za nimi.

o Jestem $wiadomy swoich emocji, zwlaszcza zlosci oraz
strachu, i kontroluje moje reakcje, bym potrafil mysle¢
i dziata¢ pozytywnie.

» Moje zycie duchowe jest bogate i daje mi site. Wiem,
ze zostalem stworzony w okreslonym celu i jestem ko-
chany bezwarunkowo. Tam, gdzie ja jestem slaby, mdj
Stworca jest silny.

o llekro¢ staje przed wyzwaniem, zawsze znajduje co$
pozytywnego, co moge wyniesc¢ z calej sytuacji — takze
wowczas, gdy tym wyzwaniem s zmagania z szykanami.

» Zawsze, gdy to mozliwe, wyciggam pomocna dion do
innych, zwlaszcza do osob, ktdre spotykaja sie¢ z jaki-
mikolwiek przejawami nekania.

Razem zbudujemy twdj system obrony przed dreczy-
cielami. Poczujesz si¢ silniejszy niz kiedykolwiek i bedziesz
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lepiej przygotowany na wyzwania, jakie moze postawic¢
przed tobg zycie.
Kocham cig!

Uwagi Nicka

» Przemoc réwiesnicza to globalna epidemia, wiec jesli
stales sie jej ofiara, nie jestes sam! Istnieje wiele zro-
det, z ktérych mozesz skorzysta¢, by otrzymac pomoc.

o Jezeli jaki$ przesladowca obiera sobie ciebie za cel, nie
ma to zwigzku z twoimi niedoskonatosciami. Powo-
dem s3 problemy samego gnebiciela. Postaraj si¢ wiec
nie traktowac jego zachowania osobiscie.

 Nie ma jednej niezawodnej strategii radzenia sobie
z dreczycielami. Najlepiej bedzie, jesli postarasz si¢
umocni¢ od wewnatrz i obmyslisz strategie radzenia
sobie z kazda mozliwg sytuacja, jaka moze ci¢ spotkac.

o Jezeli zostaniesz zaatakowany, bron sie, ale staraj
sie wyrwac¢ tak szybko, jak to mozliwe. Jezeli masz
powdd, aby mysle¢, ze twdj przesladowca zamierza
zrobic ci fizyczng krzywde, powiniene$ porozmawiac
z osobg dorosty, ktéra udzieli ci pomocy, zanim stanie
sie cos$ zlego.



Bez rgk, bez ndg, bez mozliwosci obrony - jako nastolatek Nick Vuijicic byt
czesto na celowniku szkolnych dreczycieli. Dlatego doskonale rozumie, jak
to jest by¢ oSmieszanym i ponizanym. Zna paralizujgce uczucie strachu,
Ze to sie nigdy nie skonczy, wie, co to koszmary nocne i bél brzucha.

Zaden dreczyciel nie moze
dyktowac ci tego, kim masz byc!

Rowiesnicy wysmiewali go i przeSladowali za jego ,innosc¢”, ale

Nick nauczyt sie, ze nie musi gra¢ wedtug regut narzuconych przez
szkolnych i podwérkowych agresoréw. Ty takze nie musisz biernie
akceptowac roli ofiary. W ksigzce Nie daj sie gnebic! Nick pokaze ci, jak
zbudowac skuteczny system obrony przed przemocg réwiesniczg.

Stworz swoj wewnetrzny bufor bezpieczenstwa.

Zbuduj system wartosci, ktérym nie zachwieje zaden gnebiciel.

Powiedz stop cyberprzemocy.

Oprzyj swoje zycie na solidnym fundamencie duchowym,
ktéry pomoze ci odwaznie stawic czota przesSladowcom.

Naucz sie kontrolowac swoje emocje i panowac nad reakcjami.

Pomagaj innym osobom zastraszanym i dreczonym przez réwiesnikow.

Jesli zmagasz sie z nieproszong uwagg szkolnych dreczycieli,
pamietaj, ze mozesz poradzic sobie z tym wyzwaniem. Masz wiekszg
wiadze nad swoimi emocjami i nad swoim zyciem, niz to sobie
wyobrazasz. Skorzystaj ze wskazdwek Nicka Vujicica - cztowieka bez
rgk i nog, ktéry sam mowi o sobie, ze jest ,,obtednie szczesliwy"!
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