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Jest to mata broszura, a nie pelnoprawna ksigzka pod wzgledem wielkosci, ale

pod wzgledem tresci nie jest gorsza od duzej ksiazki. Jest to streszczenie matej
rozmowy wykladu (mowa na zywo), o tym, jak nauczy¢ si¢ odmawiaé. Algorytm
krok po kroku, jak si¢ tego nauczy¢, wyjasnia autor na modelu tréjkata Karpmana.
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Dlaczego chce teraz poruszyc ten temat?

Chce porozmawia¢ o tym, ze ludzie bardzo czgsto nie potrafia odmoéwi€, nie potrafia
powiedzie¢ innym ludziom, co$ nieprzyjemnego. A jeSli zdecyduja si¢ to zrobi¢, wtedy czujq si¢
winni. Zawsze jestem nastawiony na praktyke 1 nie znosz¢ rozmoéw, jeSli nie daja one zadnych
praktycznych korzySci. Dlatego nie zaczetabym tej rozmowy, gdybym nie chciata sprowadzi¢ jej
ostatecznie do konkretnych dziatari. Chociaz nie bedzie zadnych technik i1 ¢wiczen, nasza rozmowa
da wglad w to, jak nauczy¢ si¢ mowic ,,nie”.

Postaram si¢ wyjasni¢, jak nauczy¢ si¢ odmawiaé na przyktadzie, jakim jest trdjkat Karpmana
— to psychologiczny i spoteczny model interakcji migdzy ludZzmi w analizie transakcyjnej, stworzony
przez ucznia Erica Berne'a, Stephena Karpmana.
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Trojkat Karpmana

Model opisuje trzy znane role psychologiczne (lub odgrywanie rdl), ktére ludzie czgsto
przyjmuja w sytuacjach:

Postac, ktéra odgrywa rolg ofiary.

Postac, ktéra wywiera presje, zmusza lub Sciga ofiarg — przesladowca.

Wybawiciel, ktory interweniuje, jak si¢ wydaje, z chgci pomocy sytuacji lub stabemu.

Jestem pewna, ze o nim styszaleS. Kazdy, kto przynajmniej minimalnie interesowal si¢
psychologia, musi gdzieS ustysze¢ o tym trdjkacie.

Czegsto, jesli chodzi o trojkat Karpmana, pierwsza rzecza, ktora przychodzi na mysl, sa Trojkaty
relacji zaleznych. Na przykiad w rodzinach alkoholikow lub narkomanéw. Oznacza to, ze z reguly
w umysle pojawiaja si¢ zaleznosSci zwigzane ze zmiang rol. Przyklad wspotzaleznego zwiazku w
tym modelu tréjkata: maz jest alkoholikiem, pijany i bije zone — przesladowca. Zona w tej sytuacji
jest ofiara. Bedzie wigc trzecia rola — wybawiciela. Policja, ktéra wzywa, albo sasiad, albo ktos$
inny. Jednak pufapka tego trojkata polega na tym, ze ludzie zmieniaja wszystkie te role. Kiedy maz
wytrzezwieje 1 strasznie boli go kac, zamienia si¢ w ofiare 1 skarzy si¢ zonie, a ona moze go skarcic 1
zamienia si¢ w agresora (przesladowce) lub przynosi mu rosot 1 zamienia si¢ w ratownika dla niego.
Jednak trojkat zawsze ma trzy role. Oznacza to, ze jesli zona zamienita si¢ w przeSladowce 1 przeklina,
maz ucieknie albo do przyjaciét, albo do innej, albo gdzies indziej, to znaczy na pewno bedzie trzecia
rola. A jesli zona go uratuje 1 da mu wodg i tak dalej, wkroétce znajdzie si¢ przesladowca, na przyktad
jej matka, ktora bedzie obwiniac zigcia za takie zachowanie.

Oznacza to, ze w rzeczywistoSci zmiana rdl u ludzi w tym trojkacie jest obowigzkowa. Co
wigcej, mozna powiedzied, ze ten, ktory jest ofiara, jest jednoczesnie w pewnym sensie przesladowca
1 wybawicielem.

Na przyktad ciSnienie krwi kobiety wzrasta 1 czuje si¢ ofiarg. CiSnienie wzrasta, poniewaz
martwi si¢ o syna, ktérego chce nakarmié, aby go ogrzac 1 tak dalej, to znaczy ,,uratowac”, poniewaz
uwaza synowa za przeSladowce, ktory zameczyt jej ukochanego syna.

Jednoczes$nie jej syn, ktéry musi porzuci¢ zong 1 polecie¢ do matki, czuje si¢ ofiarg, a ona
jest dla niego przesladowca, bo zmusza go do cierpienia. Zona tego mezczyzny w tym przypadku
jest wybawicielem. Jednak w stosunku do teSciowe] jest przesladowca, bo jej nie lubi. Oznacza
to, ze kazda osoba jednoczes$nie w stosunku do innych ma w sobie te trzy role. Matka w tym
przyktadzie jest ofiara cierpiacg rzekomo od synowej, przesladowca synowej 1 wybawiciel syna. Syn
jest wybawicielem matki, a jednoczes$nie ofiara konfliktu dwéch jego ukochanych kobiet, a takze
przesladowca wobec kazdej z nich, gdy sa w konflikcie. Synowa jest ofiara 1 przesladowca wobec
teSciowej 1 wybawicielem dla meza.

Dlaczego ten trojkat jest ogdlnie uwazany za niezdrowy? Wydaje si¢ normalne, ze wszyscy
istnieja w tych wspotzaleznych zwiagzkach. Dlaczego to nie jest normalne?

To nie jest normalne, tylko dlatego, ze to wszystko manipulacja. Oznacza to, ze jest to
zachowanie manipulacyjne kazdego z uczestnikow trdjkata. Nawet jesli ta manipulacja nie zostanie
zrealizowana. A czym wiasciwie jest manipulacja? To wtedy jedna osoba zmusza druga do zrobienia
czegos$, czego nie chciala.
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasieH OO0 «JIutPec».

[IpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB IIOJHYIO JIEraJbHYIO Bepcuio Ha JlutPec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
COOOM.
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