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Dlaczego chce teraz poruszyc¢ ten temat?

Chce porozmawia¢ o czyms, co dla wielu osob okazuje si¢ zaskakujaco
trudne: o odmawianiu. Czesto nie potrafimy powiedzie€ ,,nie”,
zakomunikowa¢ komus czegos$, co moze by¢ dla niego nieprzyjemne, albo
postawi¢ granicy, kiedy czego$ nie chcemy. A jesli juz si¢ na to
zdecydujemy, pdzniej] mozemy odczuwac poczucie winy.

Zawsze zalezy mi na praktycznym wymiarze tego, o czym pisz¢. Nie
interesujg mnie rozwazania, z ktérych nie mozna wyciggna¢ niczego
uzytecznego dla codziennego zycia. Dlatego nie poruszatabym tego
tematu, gdybym nie chciata doprowadzi¢ nas do konkretnego pytania: jak
nauczy¢ si¢ mowic ,,nie’”’ 1 nie czu¢ si¢ z tego powodu winng lub winnym?

Tym razem nie bedzie zestawu technik ani ¢wiczen. Chce natomiast
pokaza¢ pewien sposob patrzenia na relacje, ktory moze pomoc lepiej
zrozumie¢, dlaczego czasami tak trudno nam odmoéwic 1 dlaczego cudze
oczekiwania potrafimy traktowac jak wlasne zobowigzania.

Postuzg si¢ w tym celu trojkatem dramatycznym Karpmana — modelem
opisanym przez Stephena Karpmana w ramach analizy transakcyjnej,
nurtu psychologicznego rozwinietego przez Erica Berne’a.



Trojkat Karpmana

Trojkat Karpmana opisuje trzy role, ktoére moga pojawiac si¢ w
problematycznych relacjach i konfliktach: Ofiare, Przesladowce 1
Ratownika.

Ofiara postrzega siebie jako osobe bezradng, pokrzywdzong albo
pozbawiong wplywu na sytuacje.

Przesladowca oskarza, krytykuje, wywiera presje, kontroluje albo probuje
podporzadkowac sobie drugg osobe.

Ratownik interweniuje i probuje rozwigzywac cudze problemy — czasami
nawet wtedy, gdy nikt go o pomoc nie prosit albo gdy jego pomoc
podtrzymuje istniejgcy problem zamiast rzeczywiscie go rozwigzywac.

By¢ moze ten model jest Ci juz znany. Trojkat Karpmana stat si¢ bardzo
popularny w literaturze psychologicznej i poradnikowej, szczegblnie w
kontekscie trudnych relacji, konfliktow 1 wspotuzaleznienia.

Czesto ilustruje si¢ go przyktadem rodziny, w ktorej jedna osoba jest
uzalezniona od alkoholu. Wyobrazmy sobie m¢zczyzne, ktory po alkoholu



zachowuje si¢ agresywnie wobec zony. W takiej sytuacji on moze
przyjmowac role Przesladowcy, a zona — Ofiary. Jezeli interweniuje
policja, sgsiad albo ktos z rodziny, osoba ta moze wejs¢ w role Ratownika.

Wazng cechg tego modelu jest jednak to, ze role nie s3 przypisane ludziom
na stale. Ta sama osoba moze w r6znych momentach przechodzi¢ z jednej
roli do drugiej.

Kiedy mezczyzna wytrzezwieje, zle si¢ czuje 1 zaczyna narzekac na swoje
cierpienie, moze przedstawia¢ siebie jako Ofiare. Zona moze wtedy zaczaé
go ostro krytykowac 1 wejs¢ w role Przesladowcy albo przeciwnie —
przejac odpowiedzialnos¢ za jego samopoczucie, przygotowaé mu
jedzenie, usprawiedliwi¢ jego zachowanie 1 probowac rozwigzac za niego
konsekwencje jego dziatan, wchodzac w rolg¢ Ratownika.

Nie oznacza to jednak, ze w kazdej sytuacji muszg fizycznie wystepowac
doktadnie trzy osoby. Trojkat opisuje role 1 sposob interakcji, a nie
obowigzkowg liczb¢ uczestnikdw. Jedna osoba moze przechodzi¢ migdzy
r6znymi rolami, a w relacji dwoch osob role mogg si¢ wielokrotnie
zmieniac.

Spdjrzmy na inny przykiad.
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