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Streszczenie

Zakaz przyjmujemy poprzez nieSwiadomg decyzje (Goulding, Goulding, 1997, s. 13). Nie zaw-
sze jednak jest ona tak oczywista. Mamy bowiem dwie drogi przyjecia zakazu — decyzj¢ desperacka
oraz przekorng. Gdy podejmujemy decyzje desperacka — przyjmujemy zakaz i zyjemy, ogranicza-
jac funkcjonowanie w jakim$ aspekcie. Gdy jednak podejmujemy przekorng decyzj¢, bedziemy
dziata¢ w mysl zasady ,,jeszcze ci pokaze!” i w nadmiarowy sposob udowadniaé sobie i innym, ze
nic podobnego nas nie dotyczy. Cho¢ ta forma przyjecia zakazu jest nieznacznie zdrowsza, to nadal
jest ona destrukcyjna, a osoba, ktora jej doswiadcza, znajduje si¢ pod wptywem zakazu — dziata
pod przymusem udowodnienia czego$. To wlasnie jest przekorna decyzja, a nadmiar w jakim§
aspekcie funkcjonowania jest wazng wskazoéwka, ktora pozwala ja zidentyfikowa¢ (McNeel, 2010,
159-169).

Slowa kluczowe: zakazy, decyzja, przekorna decyzja, desperacka decyzja.

Wstep: O pochodzeniu zakazéow

W jaki sposob wyksztatca si¢ w nas dany zakaz? Pierwotnie Eric Berne twier-
dzil, ze zakaz jest niejako wktadany w dziecko przez najwazniejsze figury w jego
zyciu, przede wszystkim przez rodzicow. Jego zdaniem nie ma w tym procesie
zadnej decyzyjnosci ze strony przyjmujacego (Berne, 1972, s. 142). Gouldingo-
wie nie zgodzili si¢ jednak z tg koncepcja wyjasniajac, ze to dziecko decyduje,
chociaz na nie§wiadomym poziomie, czy przyjmie zakaz, czy tez nie. Co wigcej,
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uwazali oni, ze dziecko moze nawet fantazjowac, czy tez mylnie interpretowac
zachowania lub stowa rodzicéw, tworzac tym samym zakazy niejako samodziel-
nie (Goulding, Goulding, 1997, s. 13).

Wspotczesnie w analizie transakcyjnej przyjmuje si¢ podejscie Gouldingdw
— podkresla si¢ zwigzek zakazow z decyzjami. To dziecko decyduje, co zrobi
z zakazem, ktory przekazujga mu rodzice lub inne wazne figury. Moze go przyjac
w petni; przyjaé, ale nieco ztagodzi¢ jego wptyw w rozny sposob albo odmowic
przyjecia go (Stewart, Joines, 2016, 182-183).

Czy bycie pod wptywem zakazu oznacza zatem, ze hamujemy zachowania,
ktorych on dotyka? Osoba z zakazem ,,nie czuj rado$ci” kojarzy nam si¢ przeciez
z kims, kto wiedzie smutne zycie. Czy zatem rozrywkowe zycie oznacza, ze kto$
nie zmaga si¢ z zakazem ,,nie czuj radosci”’? Gdy kto$ szuka prawdziwej i wiel-
kiej mitosci, czy mozemy zalozy¢, ze nie doswiadcza zakazu ,,nie badz blisko™?
Czy osoba na eksponowanym stanowisku, ktora przewodzi duzej grupie ludzi
z pewno$cig nie ma zakazu ,,nie badz wazny”? Niekoniecznie.

Dwie drogi

John McNeel zwraca uwage na to, ze sa dwie drogi przyjecia zakazu. Jedna
z nich wydaje si¢ nam najbardziej oczywista — przyjmujemy zakaz i zyjemy zgod-
nie znim. A zatem rzeczywiscie osoba z zakazem ,,nie czuj radosci” bedzie wies¢
stosunkowo smutne zycie, nie pozwalajac sobie na zbytnig ekspresj¢ radosci lub
thumiac jej przejawy, a osoba, ktora przyjeta zakaz ,,nie badz wazny”, bedzie nie-
chetnie i z trudem wypowiadac¢ si¢ publicznie, do§wiadcza¢ braku wiary w siebie
i unika¢ waznych, eksponowanych stanowisk. McNeel nazywa to desperacka de-
cyzja (2010, s. 159-160).

Mamy jednak jeszcze jedna opcje — niezgode na zakaz, wyrazong w formie
,jeszcze ci pokaze!”. McNeel nazywa jg przekorng decyzjg. Uwaza, ze jest ona
nieco zdrowsza niz desperacka decyzja, jednak nadal nie jest to zdrowe, autono-
miczne funkcjonowanie, poniewaz wiaze si¢ z przymusem udowadniania czegos
sobie i innym. Osoba, ktora dziala pod wptywem przekornej decyzji, zdaje si¢
moéwic: ,,Co, ja nie moge? Poczekaj, zaraz zobaczysz”. Zakaz na odczuwanie ra-
dosci? Moje zycie bedzie nieustanng zabawg! Zakaz na bycie waznym? Jeszcze
zobaczysz, ze napiszg o mnie wszystkie najwazniejsze gazety w tym kraju!

Kiedy zatem wazne figury, najczgsciej rodzice, w nie§wiadomy sposob prze-
kazujg jaki$§ zakaz, dziecko moze go nie przyjac (nie bedzie woéwczas pod wply-
wem zakazu), przyja¢ wprost (,,tak, nie moge czu¢/mysle¢/by¢ dzieckiem...” —
desperacka decyzja) albo z przekorg udowadnia¢ sobie i innym ,,a wlasnie, ze
bede!” (przekorna decyzja).
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Kiedy wystarczajaco nie wystarczy

To wlasnie ta przekora i zawzigto$¢ w nadmiarowym udowadnianiu jest
wskazowka, ze dana osoba znajduje si¢ po wptywem zakazu — nie jest wolna,
poniewaz jest zmuszona nieustannie co$ udowadnia¢ sobie lub innym. Przekorna
decyzja przejawia si¢ takze w charakterystycznych zachowaniach — wypracowa-
nym sposobie radzenia sobie z zakazem. Wywodzi si¢ on z przekornej decyzji.
Niestety, mechanizm ten wiedzie do porazki, poniewaz nie da si¢ go nieustannie
podtrzymywac. Zachowania te sg jednak namacalnym dowodem wystepowania
zakazu przyjetego wlasnie w przekorny sposob (McNeel, 2010, s. 160).

W ponizszej tabeli zaprezentowano 12 kluczowych zakazoéw oraz charakte-
rystyczne przejawy desperackiej decyzji, a takze przekornej decyzji wraz z towa-
rzyszacymi jej sposobami radzenia sobie z rzeczywisto$cig. Prezentuje ona wnio-
ski McNeela z jego wieloletniej praktyki terapeutycznej, ktére maja na celu po-
moc w identyfikowaniu zakazéw (McNeel, 2010, s. 163-167).

Tabela 1
Dwanascie glownych zakazow — ich desperacka i przekorna decyzja oraz sposob radzenia sobie
Zakaz Desperacka decyzja Przekorna decyzja  Sposob radzenia sobie
S Jestem pomylka, nie po- Zostang tu i bedg z y’c Da,_zeme_
Nie istniej . . , tak, aby uzasadnia¢ do poszukiwania apro-
winno mnie tu by¢. . . - :
moja egzystencjg. baty i rozpoznania.

L Z fekcyjnej P kiwanie mito$ci
Nie badz blisko Czuje si¢ opuszczony/a. adam perfekeyjnej oszukiwanie mriosct,

milosci. ktora nie istnieje.
L . Postawa dominujaca, eks-
. L Jestem bezwarto- Bedg wielki/a, wiek- : .
Nie badz wazny . L pansywna, rywalizacyjna
Sciowy/a. szy/a niz zycie. T ..
i wielko$ciowa.
Nie ma tu mieisca Nieustanne dbanie
Nie badz dziec- . . Bede silny/a i zniosg to 0 innych i szukanie ich
- na moje potrzeby emo- . . . L
kiem . zaniedbanie. uwagi w nadziei
cjonalne. . L
na odwzajemnienie.
_ _ Cz_ujf_; si¢ zz_igub_lony/a Bede bronit/a siebie »Mata osoba da%za}ca do
Nie dorastaj i nigdy nie wiem, . wygladania
., w tym Swiecie.
co zrobic. na dorosta.
Nie odnos$ sukcesu . - Udowodnig, .Da,zein.e do.suk.cesu
. c . . Nigdy nie jestem .. .. 1przescigania sig, ale
(niech ci si¢ nie i ze jestem lepszy/a, niz .
dos¢ dobry/a. koncentracja
uda) Wszyscy. .
na porazce.
Nie badz soba Jestem nieakcepto- Bedge doskonaly/a. Gr&.m.I? roli
wany/a. w czyjej$ sztuce.
Nie miej si¢ do- Nie jestem warty/a Udowodnig sobie,

. . . Mechanizm wyczerpania.
brze uwagi. ze jestem silny/a. wyczerp
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Tabela 1
Dwanascie glownych zakazéw ... (cd.)

Zakaz Desperacka decyzja Przekorna decyzja  Sposob radzenia sobie

Swiat jest szalony Bedg ponadprzecigtnie

Nie badz zdrowy . . . Nienawi$¢ do siebie
, 1 nie ma w nim normalny/a (i bedg gar- . e
na umysle . . 0 . lub innych, m$ciwosé.
zadnej ochrony. dzit/a innymi).
. . Postawa obronna,
. , Czuj¢ si¢ nieade- Zmuszg innych, aby .
Nie mysl g . sztywne przekonania,
kwatny/a. mysleli tak, jak ja.
osady.
Zrobi¢ wszystko, deow1edz ha emogje
. . . - jest mechaniczna, wy-
Nie czuj Czucie jest bolesne. co konieczne, aby za- . .
.. . glada na mita, ale brakuje
ghuszy¢ moje uczucia. . -
W niej empatii.
Nie przvnales Patrze z zewnatrz, je- Nie obchodzi Wzorzec izolacji i bycia
przy stem poza tym. mnie to. wydalanym/a.

Zrodlo: McNeel, 2010, s. 163-167.

Warto zwraca¢ uwagg¢ na nadmiar ekspresji czy tez pewna sztucznos$¢ w za-
chowaniu. Nadmierna, nieadekwatna reakcja (w tym takze nadmierne wycofanie)
stanowi wskazowke, ze dana osoba jest pod wptywem skryptu. W sytuacji szkol-
nej warto, aby nauczyciel dostrzegat komunikat, ktory jest pod spodem. Przykta-
dowo, jesli uczen czesto kwestionuje stowa nauczyciela i akcentuje swoja wiedze
oraz rywalizuje z nauczycielem, mozna postawi¢ hipoteze, ze pod tym zachowa-
niem kryje si¢ zakaz ,nie badz wazny”. Wielu nauczycieli w takiej sytuacji
mocno stawia granice i ostro konczy rozmowe. Potwierdzaja tym samym lezacy
pod spodem zakaz: ,,nie jestes wazny”. Cho¢ granice sg wazne i nie warto rezy-
gnowac¢ z ich stawiania, to jednak konstruktywne moze by¢ w tej sytuacji poka-
zanie uczniowi, ze jego zdanie i wiedza sg wazne, ale sposob ich wyrazenia warto
zmieni¢. Zauwazanie zakazu lezacego u podstaw danego zachowania, szczegdl-
nie w przypadku decyzji przekornej, gdy nie jest to tak oczywiste, pozwala lepiegj
zrozumie¢ motywacje¢ danej osoby oraz jej potrzeby.

W strone zdrowia

Niezaleznie od tego, czy przyjeliSmy zakaz w postaci desperackiej, czy tez
przekornej decyzji, droga ku zdrowiu jest jedna. Jest nig proces nabywania no-
wego, wspierajgcego przekonania — redecyzja. Proces ten jest wspierany przez
okreslone aktywnosci, ktore pomagajg ugruntowa¢ nowa decyzje. Wazne jest
takze zastapienie dotychczasowego, krytycznego i niewspierajacego glosu rodzi-
cielskiego — nowym, wspierajacym. Jest on nazwany postawa rodzicielska, ktora
leczy (McNeel, 2010, s. 159, 161).



Na przekor zakazom...

67

Aktywno$¢ wspierajaca zmiang moze wydawac si¢ wrecz dziwaczna dla ko-
go$, kto nie przywykt do funkcjonowania w ten sposob. Dlatego tak wazne jest
¢wiczenie nowych umiejetnosci, ktore wspierajag nowa decyzje.

Tabela 2 zawiera 12 przytoczonych uprzednio zakazoéw wraz z proponowang
trescig redecyzji, aktywnos$cig wspierajaca zmian¢ oraz nowa, wspierajaca po-
stawa rodzicielska, ktérej wyksztatcenie jest niezbedne, aby zmiana byla trwata

(McNeel, 2010, s. 159; 161).

Tabela 2

Dwanascie gltownych zakazow — redecyzja, aktywnosé¢ wspierajgca zmiang i nowa, wspierajgca

postawa rodzicielska

Aktywno$¢é wspierajaca Nowa, wspierajgca po-

Zakaz Redecyzja zmiane stawa rodzicielska
L Bezwarunkowa mitos¢  Swiadomie doceniaj Twoje zycie
Nie istniej S . .
istnieje. swoja odwagg. ma znaczenie.
Nie badz blisko Moge przezy¢, majac Uzywaj sk.)\z Hojnie opdE}rgaj SWoja
otwarte serce. »kocham cig”. miloscia.
Mysl raczej
Z trudem zdobyta 4w o, ktorych ko- .
. L chluba nie zapewnia : Jeste$ wazny/a
Nie badz wazny/a . . chasz, zamiast L
trwatego poczucia waz- . , dlatego, Ze jestes.
. o wyzwaniach, ktorych
nosci.
szukasz.
Nie badz dziec- Jestem qsot?q Z.ap amictaj: ., Mozesz zaufa¢ swoim
. z potrzebami, nie ma- Mozesz poprosic
kiem potrzebom.
szyng. 0 wszystko.

To jest OK, potrzebo-

Nie dorastaj waé dobrego modelu,

Staraj si¢ zobaczy¢
wspaniale cechy

Dobrze jest znalez¢
i zaakceptowaé swoj

ktory pokaze droge. w innych. wplyw.
Nie odno§ sukcesu Mam w sobie .. . . Jeste$ niezalezny/a
. R . . . . Przywolaj i uznaj swoje . S
(niech ci si¢ nie to, co pozwoli zaistnie¢ . L i jestem z ciebie
S liczne osiagniecia.
uda) w §wiecie. dumny/a.
. . Swiadomie kochaj za- ..
h - . . k
Nie badz soba Cheg SWOJ ego.nle?per réwno swoje talenty, jak J.estes piekny fa
fekcyjnego zycia. i kocham cig.

i wady.

Nie miej sie do-

Granice sa kluczowe dla

Rozmyslaj o tym,
€0 ma znaczenie i ile
oznacza wystarczajaco.

Jestes warto$ciowy/a.

Dawaj sobie zapewnie-
nia, ze nie jeste$ sam/a.

Krzywda, ktorej doswiad-
czyles/a$ byla prawdziwa,
ale nie personalna.

brze dobrostanu.
Nie badz zdrowy Istnieje '(!rc')ga
. do wyjscia
na umysle LT
z cierpienia.
Mam odwagg, aby si¢
Nie mysl

jednoznacznosci.

Praktykuj dostrzeganie

uczy¢ i stawi¢ czota nie- réznych aspektow kaz-

dego argumentu.

~Prawda” jest ruchomym
celem, zycie jest zbyt
skomplikowane, aby
wiedzie¢ wszystko bez-
btednie.
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Tabela 2
Dwanascie glownych zakazéw ... (cd.)

Aktywno$¢ wspierajaca Nowa, wspierajaca po-

Zakaz Redecyzja zmiang stawa rodzicielska

Moje zycie emocjonalne
Nie czuj moze by¢ bogate, jesli
naucze si¢ empatii.

Identyfikuj emocje

i czuj je. By¢ zywym, to czu€.

Moja tgsknota moze po-
Nie przynalez prowadzi¢ mnie

do dobrych ludzi.

Sa ludzi gotowi zatrosz-
czyC si¢
o ciebie.

Aktywnie okazuj innym
troske

Zrodlo: McNeel, 2010, s. 163-167.

Redecyzja, to nowa decyzja, ktora musi podja¢ osoba doswiadczajaca zakazu,
aby zacza¢ proces uwalniania si¢ od niego. Pomocne sg w tym okreslone zacho-
wania — aktywnosci, ktore wspieraja zmiang. Wazne jest rowniez zastapienie do-
tychczasowego, niesprzyjajacego glosu wewnetrznego — nowym, wspierajacym.
Ten glos moze takze modelowaé nauczyciel w sytuacji szkolnej. W podanym
przyktadzie ucznia z zakazem ,,nie badz wazny”, ktory kwestionuje wiedze¢ nau-
czyciela poprzez agresywne przedstawianie swojego zdania, nauczyciel mogltby
stowem i czynem potwierdzac, ze uczen ten jest wazny, jako osoba oraz zachecaé
go do szukania sprzymierzencow i przyjaciot w klasie, zamiast do rywalizowania
za wszelka ceng. Oczywiscie rola nauczyciela nie jest prowadzenie terapii
z uczniem, jednak moze on podejmowac interwencje pedagogiczne, ktore poma-
gaja uczniowi uwolni¢ jego potencjal i minimalizowac¢ ograniczenia.

Podsumowanie

Kazdy z nas otrzymal w swoim $rodowisku wiele komunikatow zakazujg-
cych i kazdy z nas jakie$ z nich przyjat — w ten lub w inny sposéb. Mimo najlep-
szych checi nawet w najwspanialszym nawet domu, czesto w najlepszej wierze,
przekazywane sg tego rodzaju komunikaty. Nierzadko przechodzg przez cate po-
kolenia. Jest to wigc rzeczywisto$¢ kazdego cztowieka. Dobrze jednak, gdy zda-
jemy sobie sprawe z tego, co moze nas potencjalnie ograniczaé w prowadzeniu
$wiadomego, autonomicznego zycia.

McNeel nazywa przekorng decyzje najlepsza probg zachowania zdrowia. Cho¢
nie jest to zdrowa, autonomiczna decyzja, jest jednak lepsza od pelnego przyjecia
zakazu 1 poddania si¢ mu w desperackiej decyzji. Jest to dowdd na brak zgody na
zakaz, walke z nim. Rzeczywista wolno$¢ od zakazu wymaga jednak znacznie glgb-
szej pracy i podjecia redecyzji — nowej decyzji z wykorzystaniem petni naszych za-
sobow 1 zaangazowaniem nowego, wspierajacego glosu rodzicielskiego, ktory za-
stgpi dotychczasowy — ograniczajacy i ranigcy (McNeel, 2010, s. 159-162).
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Aby bylo to mozliwe kluczowe jest zidentyfikowanie zakazéw — zardwno
tych, ktore manifestujemy w formie desperackiej decyzji, jak i tych przejawia-
nych jako przekorna decyzja. Pomocne majg by¢ w tym sformutowania, ktore
okreslit McNeel, a ktore zostaty przytoczone w tabeli nr 1. Jesli identyfikujemy
si¢ z ktoryms z nich, warto wowczas pracowac nad redecyzja o tresci wskazanej
w tabeli nr 2 i wzmacnia¢ jg poprzez proponowane aktywnos$ci oraz wypracowy-
wanie nowego, wspierajacego komunikatu rodzicielskiego. Czesto jest to gleboki
proces wymagajacy wsparcia zewnetrznego — procesu psychoterapii, jednak w
pewnym stopniu mozemy nad tym pracowac takze we wlasnym zakresie, a w roli
edukatoréw i nauczycieli takze wspiera¢ innych w przepracowaniu ograniczen
oraz rozwoju zasobow.
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Against injunctive messages — about defiant decision in
response to injunctive message

Summary

We accept injunctive message through an unaware decision (Goulding, Goulding, 1997, p. 13).
It’s not always so obvious. We have two ways of accepting injunctive message — a despair and
defiant decision. When we make a despair decision — we accept the injunctive message and live
limiting our functionality in some aspect. However, when we make a defiant decision, we act in
accordance with the principle of “I will show you!” and in an excessive way we prove to ourselves
and others, that nothing similar concern us. Although this form of accepting injunctive message is
slightly healthier, it is still destructive and a person who is experiencing it is influenced by it and
works under the urge to prove something. This is a defiant decision, and excess in some aspect, is
the most important clue that can help identify it. (McNeel, 2010, 159-169).

Keywords: injunctive message, decision, defiant decision, despair decision.
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