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’ ’ ABY SAMODZIELNIE
ZAPISYWAC SWOJA KARTKE,
TRZEBA ZADBAC O TO,
ABY NIKT JEJ NIE ZAPISYWAL
ZA NAS, ORAZ O TO,
ABYSMY NIE ZAPISYWALI
CUDZYCH KARTEK.

Kamila Rowinska

Warto w zyciu zaja¢ sie soba. Wiele osob, ktére mam okazje ob-
serwowac, zajmuje si¢ innymi, zamiast zajac sie sobg. Godziny
pos$wiecaja analizowaniu cudzych sytuacji zyciowych, udzie-
laniu rad, o ktdre nikt ich nie prosi, oraz zastanawianiu sie, co
mysla o nich inni. Zwykle doskonale wiedza, co inni powinni
robic i jak postepowac, aby dobrze im sie¢ Zyto. Jednoczesnie nie-
wspdtmiernie krétko zajmuja sie soba. Ich zachowanie nie jest
spowodowane szczegélng mitoscig do bliznich, lecz zwykle che-
cig podbudowania siebie, lepszego myslenia o sobie samym. Inng
przyczyna jest brak milosci do samego siebie; mamy poczucie,
ze nie zastugujemy na to, aby o siebie dba¢, wiec zajmujemy sie
potrzebami innych ludzi i zapominamy o sobie.

Czy zdarza sig, ze przyjmujesz role, w ramach ktorej niemal
»zbawiasz” innych ludzi? Pomagasz im, niekoniecznie proszony
0 pomoc, ,lepiej” wiesz, co jest im potrzebne do szczgscia, cze-
go potrzebuja, jak powinni zy¢? Zdarza ci si¢ zy¢ zyciem innych
i tkwi¢ w przekonaniu, ze jeste$ niezastapiony, ze bez ciebie so-
bie nie poradza? A moze spotykasz osoby, ktore chcg ,,zbawi¢”
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ciebie, ktdre dajg sobie prawo do informowania cig, czy — iz kim
- bedzie ci najlepiej, kiedy - i ile - dzieci powiniene$ mie¢, ja-
kie studia konczy¢, w co si¢ ubiera¢, jak spedza¢ $wieta, gdzie
zorganizowac przyjecie weselne i kogo zaprosi¢, do jakiej szkoly
posta¢ dzieci, ile miesiecy karmic piersig, na co wydawac pienia-
dze?

Punktem zwrotnym byto dla mnie szkolenie z Jackiem San-
torskim', podczas ktérego poznatam trdjkat dramatyczny. Jego
tworcg jest dr Stephen Karpman, ktéry w niezwykle jasny spo-
sob obrazuje niebezpieczenstwo budowania relacji bazujacych
na trojkacie dramatycznym.

Poniewaz przystapiles do swiadomego i odpowiedzialnego
budowania swojego zycia, zapoznam ci¢ z tym tréjkatem.

—
KAT ‘ . WYBAWICIEL

¢

OFIARA

13 Jacek Santorski — psycholog biznesu.
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Ofiara, Wybawiciel lub Przesladowca to trzy role, jakie mozna
przyja¢ w trdjkacie dramatycznym Karpmana. Poruszanie si¢
po tréjkacie polega na naprzemiennym wchodzeniu w role Ofia-
ry (chcacg uchodzi¢ za bezsilng), Wybawiciela (pomagajacego)
i Przesladowcy (usitujacego obwini¢). Pokusie wejscia w jedna
z 16l ulegamy zaréwno w relacjach zawodowych, jak i w kontak-
tach z bliskimi. Potrzeba duzej samoswiadomosci, poczucia wta-
snej warto$ci, asertywnosci oraz zdrowych intencji, aby tworzy¢
konstruktywne relacje poza tréjkatem.

Wejscie do trojkata moze zapoczatkowaé osoba przyjmujaca
role Wybawiciela. Poproszona - lub nawet nieproszona o pomoc
- moze zacza¢ aktywnie pomaga¢ innym, a wrecz wyreczac ich
w obowigzkach, czesto lekcewazac wlasne potrzeby i zdrowo
pojete interesy. Na przyklad ojciec, ktérego wieczorem dziec-
ko informuje, Ze zapomnialo o wypracowaniu z lektury, moze
przyjac postawe Wybawiciela i napisa¢ wypracowanie za dziecko
(w ramach troski o dziecko i jego wyniki w nauce). Robiac to,
odczuwa irytacje wywolang niemoznoscig zrelaksowania sie po
pracy. Gdy sytuacja si¢ powtdrzy, ojciec utwierdzi si¢ w roli Ofia-
ry, ktora ,,musi odrabia¢” zadania domowe za dziecko i nie ma
czasu dla siebie. Dziecko z kolei moze coraz czgsciej wchodzié
w role osoby zapominajacej o zadaniu, poniewaz nie wigze si¢
to dla niego z odpowiedzialnoscig za nauke. Tata pomarudzi, ale
wypracowanie napisze. W rezultacie rzeczywiste wyniki dziec-
ka w nauce nie ulegaja poprawie, a jego samoocena spada. Oj-
ciec moze zacza¢ odczuwac agresje z powodu swojej roli i wejs¢
w role Przesladowcy (choc¢by przez stowne komentarze), a dziec-
ko moze przyja¢ role Ofiary. Matka z kolei moze wejs¢ w role
Wybawcy dziecka.
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W innej sytuacji mama moze uznac, ze cérka z pewnoscia nie
poradzi sobie bez niej przy dziecku i bez wyraznej prosby wejs¢
w role Wybawiciela, wprowadzajac sie¢ do domu $wiezo upieczo-
nych rodzicéw. Nie pojedzie do sanatorium, nie pdjdzie do le-
karza, zrezygnuje z waznych planéw, poniewaz jest przekonana,
»2e bez niej to si¢ nie uda”. ,W dobrej wierze” zacznie instruowac
mlodych rodzicéw i podejmowac za nich decyzje dotyczace opie-
ki nad dzieckiem. Od tej postawy dzieli ja krok od przyjecia roli
Ofiary, ktérej mtodzi rodzice nie do$¢, ze nie chcg stuchag, to
w dodatku nie okazujg wdziecznosci.

Kolezanka z pracy moze przyjaé role Wybawcy, przejmujac
cze$¢ obowigzkow i zgadzajac si¢ na zostawanie po godzinach
oraz przychodzenie w weekendy, poniewaz inna osoba rozpo-
czyna studia, ma trudniejszy dojazd do pracy czy klopoty osobi-
ste. Jednoczes$nie moze rezygnowac ze swoich potrzeb i ustawic
sie w roli Ofiary, a co za tym idzie — w kolejnym etapie zaczac
obwinia¢ kolezanke, ktérej dobrowolnie zobowiazala si¢ pomac.

Do roli Wybawcy mozna przypisaé wiele sytuacji zwigzanych
z finansami, gdy kto$ decyduje si¢ utrzymywac¢ druga dorosta
osobe, rezygnujac tym samym z wlasnych potrzeb. Na przyktad
rodzice doroslego mezczyzny postanawiaja wybawic syna z pro-
blemoéw finansowych (do ktérych notabene sam doprowadzit)
i zapewniajg mu migkkie ladowanie w kazdej sytuacji.

Tréjkat dramatyczny Karpmana pokazuje, jak niefortunnie
przebiegaja nasze relacje, gdy tracimy umiar w ustalaniu granic
i dawaniu innym. Z reguly wejsciem do tréjkata jest przyjecie
roli Wybawcy. Poznaj najczgstsze zachowania Wybawcow:

o Myslenie, méwienie i decydowanie za innych.
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Robienie za kogo$ tego, co sam moze, a nawet powinien
zrobic.

Rozwigzywanie probleméw ludzi, ktérzy powinni wzig¢
za nie odpowiedzialnos¢.

Notoryczne przejmowanie obowigzkéw innych.

Niska samoocena i przekonanie, Ze nie mozna cie lubic,
jesli nie jeste$ uzyteczny.

Potrzeba bycia docenionym, potrzebnym lub potrzeba
uzyskania wdziecznosci.

Wyrzuty sumienia wobec innych.

Poczucie winy.

Przekonanie o nieudolnosci innych ludzi i brak wiary
w ich mozliwosci.

Poczucie wyzszosci, posiadania wigkszych mozliwosci,
sity, kompetenciji.

Brak $wiadomosci, ze wybawianie innych moze ich ,,upo-
$ledza¢” i odbiera¢ im szanse na wziecie odpowiedzialno-
$ci za wlasne zycie.

Pycha i przekonanie, ze wiesz lepiej, co dla innych jest
wiasciwe i dobre.

Przypowies¢ o motylu, ktéremu czlowiek nie dat szansy na
rozwoj i ktorego okaleczyt w imie ,,pomocy”, idealnie obrazuje
skutki przyjecia roli Wybawcy.
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[...] Pewnego dnia poczwarka zaczeta wykluwac sie ze swojego
kokonu. Mezczyzna usiadl i przygladat sie, jak przeciska ciato
przez malutki otwor. Nagle si¢ zatrzymata. Mezczyzna uznal,
ze nie ma sil, wigc postanowil jej poméc. Wzigl nozyczki i roz-
cigl motyli kokon. Spodziewat sie, ze skrzydia zaczng grubie¢,
powiekszacd sig, az motyl bedzie mégl odlecie¢ i zacza¢ zy¢. Tak
sie nie stalo! Poczwarka miata watle cialo i w niczym nie przy-
pominala pieknego motyla. Pozostala istotg czolgajaca si¢ po
ziemi - z mizernym cialem i pomarszczonymi skrzydfami.

x* X X

W swej dobrodusznosci czlowiek mogl nie wiedzie¢, ze walka
motyla z kokonem byta bodzcem dla uksztaltowania sie jego
skrzydet i Ze motyl jest w stanie lata¢, gdy pokona opér kokonu.
Jaka w tej przypowiesci bylaby rola motyla?

’ ’ POKONYWANIE TRUDNOSCI
JEST W ZYCIU POTRZEBNE,
ABYSMY MOGLI SIE ROZWIJAC,
DOJRZEWAC, WZRASTAC
I BUDOWAC SWOJA SILE.

BUDUJ ZYCIE ODPOWIEDZIALNIEI ZUCHWALE
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Zachecam cig¢ do zadbania o swoje granice w relacjach - zaréw-
no prywatnych, jak i zawodowych. Pomocne w ich wytyczaniu
beda zachowania asertywne, ktére zachowuja higiene i réwno-
wage w twoich stosunkach z innymi i chronig ci¢ od niszczyciel-
skiego ,,trojkata nienawidci”.

Poczatkiem bedzie zdanie sobie sprawy z istnienia granic.
W ksigzce ,Wiezy i wigzi'*” Lynne i Billa Hybelséw pigknie opi-
sano ich istote:

’ ’ GRANICE POZWALAJA NAM
ZDEFINIOWAC, GDZIE

KONCZYMY SIE MY,
A ZACZYNA SIE KTOS INNY,
1 ZA CO MY JESTESMY
ODPOWIEDZIALNI,
A ZA CO KTOS INNY.
POMAGAJA OKRESLIC NASZE
ZWIAZKI Z INNYMI I CHRONIC SIE
PRZED OBEZWLADNIENIEM
PRZEZ INNYCH.

Osoby, ktdre przyjmuja role Wybawcy, najczesciej sa postrze-
gane jako aktywne, petne milosci i niezwykle odpowiedzialne.
Z reguly jednak sg odpowiedzialne za wszystkich, tylko nie za
siebie i za swoje uczucia. Przejmujg na siebie odpowiedzialno$é
za mysli, zachowania i emocje innych ludzi; bardziej martwia

14 Hybels B. i L., Wiezy i wiezi. Jak stworzy¢ udany zwigzek, Esprit, Krakéw 2010.
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sie tym, co czujg i my$lg inni, niz tym, co same czuja i mysla;
dbaja o potrzeby innych, pomijajac swoje wlasne; troszcza si¢
o rozwdj innych, zapominajac o wltasnym rozwoju. Czegsto czu-
ja si¢ potem wykorzystane, zaniedbane i sg rozzalone. W do-
datku nie otrzymuja takiej porcji wdziecznosci, jakiej nieswia-
domie oczekuja.

W role Wybawcy najczesciej wchodzg kobiety. Sg przekona-
ne, ze jest to ich spoleczna rola, ze tego sie od nich oczekuje.
To matki przekazaly im taki wzorzec, stawiajac swoje potrzeby
zawsze na koncu.

Pewna kobieta, ktéra bardzo lubig¢, podaza za tym wzorcem.
Jest zong i mama trdjki dzieci. Sytuacja finansowa jej rodziny
jest stabilna — spokojnie mozna uzna¢, ze zarobki obojga mat-
zonkow sa wyzsze od $redniej krajowej, a oni sami zarabiaja
poréwnywalne kwoty. W ich domu potrzeby dzieci i meza za-
wsze s3 stawiane na pierwszym miejscu (i nie chodzi o potrze-
by pierwszego rzedu, takie jak jedzenie czy lekarstwa. Kobieta
ma sporg nadwage, ktora zaczela wplywaé na ogélny stan jej
zdrowia (obcigza kregostup). Pojawily sie pierwsze problemy...

Pewnego dnia zacze¢lySmy rozmawiaé o jej problemach
zdrowotnych i nadwadze. Zapytalam, co zamierza zrobic.
Zaskoczyla mnie niezmiernie, kiedy o$wiadczyla, ze byta juz
u dietetyka oraz na badaniach lekarskich, jednak nie moze
kontynuowac tych wizyt, poniewaz kosztujg 80 zt miesiecznie.
Nie byloby w tym nic dziwnego, gdybym nie wiedziala, Ze nie
odmawia dawania takiej samej kwoty swojemu najstarszemu
synowi, ktory wychodzi do kina z dziewczyna. Wycofywanie
sie mojej znajomej z realizacji wlasnych potrzeb zaszlo tak da-
leko, ze randke syna przedkladala nad wlasne zdrowie! Robiac
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to, ustawiala si¢ w pozycji Ofiary, ktdra ,jeszcze kilka lat sie
przemeczy, dzieci si¢ usamodzielnig i wreszcie bedzie mogta
zajac si¢ soba”. Nietrudno sie domysli¢, ze jesli teraz nie zmieni
swojej postawy i nie da sobie prawa do zaspokajania swoich po-
trzeb, w przysztosci niewiele si¢ zmieni. Nawet dorosle dzieci
maja przeciez potrzeby finansowe: studia, wesele, mieszkanie,
samochod...

Dr Cloud w swojej ksigzce ,When Your World Makes No
Sense” pisze:

»l...] Jako dorosly czlowiek dokonujesz wyboréw. Mozesz
bra¢ za nie odpowiedzialno$¢ i przyznawac si¢ do nich. Jesli
co$ dajesz, na jakim§ etapie podejmujesz decyzje, zeby to zro-
bi¢; przestan zachowywac sie tak, jakby inni ci¢ do tego zmu-
szali. Jesli pracujesz w miejscu, ktorego nie lubisz, wez na sie-
bie odpowiedzialno$¢ za znalezienie innego. Jesli krytykuje cie
przyjaciel, wez odpowiedzialnos¢ za fakt, ze zgadzasz si¢ z nim
spotykac. Ponosisz odpowiedzialnos¢ za to, co decydujesz si¢
robi¢. Mozesz zmieni¢ swoje zycie, odmawiajgc zachowywania
sie jak ofiara”.

W jakich sytuacjach miewasz tendencje do wybawiania in-
nych i méwienia im, jak powinni zy¢? Martwienia si¢ o po-
trzeby dorostych ludzi, wykazywania si¢ nadopiekunczoscia,
przejmowania odpowiedzialnosci za emocje i stany innych
ludzi? W jakich sytuacjach najczesciej pomijasz siebie i swoje
potrzeby? Co powoduje, ze tak robisz?
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REFLEKSJA KAROLINY

Zadzwonita do mnie wspdlpracownica, ktéra nie miala czasu
przygotowac prezentacji na spotkanie, a ja...? Weszlam w role
Wybawcy! Zrobitam prezentacje, rezygnujac z obiadu i czasu
z dzie¢mi. Gdy nastepnym razem zadzwoni z podobnym proble-
mem, wyslucham jej i zapytam ja, czego oczekuje, odwolujac sie
do naszych wczeséniejszych ustalen. Jesli nie przygotuje prezenta-
cji, po prostu jej nie bedzie.

Tylko dzigki ustaleniu zasad wspolpracy w biznesie, czy-
li okresleniu, kto co robi oraz czego oczekuje, mozna budowac
swoja odpowiedzialnos¢.

»[...] podczas gdy moi wspéipracownicy popelniajg bledy, to
wzmacniajg si¢ jak ten motyl. Jesli wyciagam ich z kokonu, wciaz
robigc co$ za nich, zabieram im szanse¢ na budowanie swojej
wartoéci i zwiekszanie samooceny. Przeze mnie nie beda mogli
lata¢”.

* o ot

Kilkakrotnie w zyciu wesztam w role¢ Wybawcy i za kazdym ra-
zem skonczylam w roli Ofiary. Kilkakrotnie zawodowo zaanga-
zowalam si¢ we wspolprace z kobietami, ktére mialy trudng sy-
tuacj¢ rodzinna, i przekroczylam granice wsparcia, ktérego im
udzielalam. Zaniedbywalam wtlasne potrzeby, przejmowatam
odpowiedzialnosé¢ za sukcesy tych kobiet i robilam wigcej, niz
powinnam. Za kazdym razem ponositam porazke. Duzo czasu
zajelo mi zrozumienie, ze jedyne, co moge zrobi¢ dla innych, to
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pokaza¢ im mozliwosci i poda¢ pomocna dlon. Ze nie moge za-
nie$¢ ich na szczyt na swoich plecach.

Chce unikna¢ nieporozumienia i na wszelki wypadek wyja-
$ni¢, ze nie chodzi o to, aby nikomu nie pomaga¢, na nikogo nie
zwazaé i widzie¢ tylko czubek swojego nosa. Chodzi o to, aby
pamietac o granicy miedzy nami a innymi ludZmi; miedzy tym,
na co mamy wplyw, a tym, co nie jest od nas zalezne. Daj sobie
prawo do wlasnych potrzeb i stawiaj je na réwni z potrzebami
innych ludzi. Przestan traktowac innych tak, jakby byli wazniejsi
od ciebie!

Zacznij zachowywac si¢ jak dorosty cztowiek, ktory przejmuje
odpowiedzialno$¢ za siebie i swoje dzialania - to zmusi innych,
aby przejeli odpowiedzialno$¢ za siebie. A nawet jesli si¢ nie zde-
cyduja, pamietaj, ze to ich Zycie i maja do tego prawo. Ty masz
prawo mysle¢ o sobie i zajmowac si¢ soba.

Jesli czujesz, ze przyjmujesz role Wybawcy, mozesz skorzystac
z kilku ponizszych afirmacji, ktére - regularnie powtarzane lub
przepisywane — pomoga ci zwroci¢ uwage na siebie. Zapisane sg
w formie zenskiej, poniewaz kobiety czesciej przyjmuja te role.

Taka, jak jestem, zastuguje na mitos¢ i szacunek.

Mam prawo dbac o swoje potrzeby. Zastuguj¢ na to.

Jestem wazna, moje potrzeby sg istotne.

Mam prawo odmawiaé¢ pomocy w sytuacji, gdy czuje, ze prosba
narusza moje granice.

Moge pomagac innym, jesli czuje, ze naprawde tego pragne.
Jestem wolna od dlugéw wdziecznosci wobec innych ludzi.
Mam prawo wyraza¢ swoje uczucia w sposéb asertywny.
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W swoim domu i w swojej pracy dbam o réwnowage w braniu
i dawaniu. Mam poczucie, ze moi domownicy i wspdtpracowni-

Cy angazujg si¢ na rowni ze mng.

LEKTURA DLA CIEBIE
Kamila Rowinska, Zastugujesz na sukces, 2016.
www.zaslugujesznasukces.pl

PODSUMOWANIE

Pamietaj o granicy miedzy tobg a innymi ludzmi. Miedzy tym,
na co masz wplyw, a tym, co nie jest od ciebie zalezne. Pamietaj,
aby dawac sobie prawo do wlasnych potrzeb i stawiac je na réwni
z potrzebami innych. Nie traktuj innych, jakby byli wazniejsi od
ciebie! Zastugujesz na to, aby zajmowac sie réwniez soba!

BUDUJ ZYCIE ODPOWIEDZIALNIEI ZUCHWALE

127



BEZPLATNY
E-BOOK

" KAMILA ROWINSKA

7 xrokow
DO OSIAGANIA
AMBITNYCH CELOW

POBIERZ BEZPLATNY E-BOOK
rowinskabusinesscoaching.com/hezplatny-ebook/


https://rowinskabusinesscoaching.com/bezplatny-ebook/

© Copyright by Kamila Rowinska

Autor: Kamila Rowinska

Tytutl: Buduyj Zycie odpowiedzialnie i zuchwale
ISBN: 978-83-947311-5-1

ISBN e-book: 978-83-951522-0-7

RBC International sp. z 0.0. sp. komandytowa
ul. Gornych Watéw 21 lok. 6, 44-100 Gliwice
tel. +48 577 982 482 (od 8:00 do 16:00)

email: kontakt@rowinskabusinesscoaching.com

www.RowinskaBusinessCoaching.com

Autor oraz Wydawnictwo dolozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksigzce infor-
macje byty kompletne i rzetelne. Nie biorg jednak zadnej odpowiedzialnosci ani za ich
wykorzystanie, ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub
autorskich. Autor oraz Wydawnictwo nie ponosza rowniez zadnej odpowiedzialno$ci
za ewentualne szkody wynikle z wykorzystania informacji zawartych w ksigzce.
Niniejsza publikacja, ani zadna jej cze$¢, nie moze by¢ kopiowana, ani w jakikolwiek
inny sposob reprodukowana, powielana, ani odczytywana w $rodkach publicznego
przekazu bez pisemnej zgody wydawcy. Wykonywanie kopii metodg kserograficzna,
fotograficzng, a takze kopiowanie ksiazki na noéniku fillmowym, magnetycznym lub
innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszelkie prawa zastrzezone. All rights reserved.



