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Czy mozna
przejsSc przez
zycie bez
bolesnych
stow?

tekst: IGOR ROTBERG

Slowa wypowiadane i pisane moga miec¢ olbrzymia moc. Przynosza
usmiech na naszej twarzy, ale rOwniez sprawiaja, ze pojawia sie

w nas trudne uczucia. Sa w stanie pomagac¢ nam w zyciu, ale tez nas
ranic. Nie jesteSmy w stanie przejSc przez zycie bez doswiadczenia
zranienia. To oczywiste, ze czesto szukamy sposobow, by poradzic
sobie w momentach, gdy slowa skierowane przez kogos do nas
sprawiaja nam bol. Czy istnieje uniwersalny trening na bolesne slowa?
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Prawdopodobnie wiekszo$¢ z nas ma w swoim

zyciu do§wiadczenie bycia przezwanym przez ko-

gos. Czesto rodzi to trudne emocje, takie jak

smutek, wstyd, zlos¢. Niekiedy towarzysza

im mysli o niesprawiedliwosci, byciu ofia-

ra, niezgodzie na zaistnialg sytuacje. Dla-

czego w ten sposoéb zareagowalismy?

Przeciez to byly ,tylko stowa”? Otéz

stowa, a dokfadnie jezyk, s3 jednym

z narzedzi poznawania §wiata. Na

takiej samej zasadzie mozemy po-

znawac siebie i budowaé wtas-

ng tozsamos$¢é. Mowimy ,jestem

leniwy”, ,jestem inteligentny”,

opisujac obraz wlasnej osoby.

Kiedy kto$ wydaje krzywdzg-

ce opinie o nas, wtedy ingeruje

W naszg tozsamos$¢, zaprzecza

naszej wiedzy o nas samych. Ta

sytuacja stwarza w nas doswiad-

czenie dyskomfortu, ambiwalen-

cji miedzy tym, co wiemy o sobie,

a co inni wiedzg o nas. Dodatko-

wo, kiedy jestesmy dzie¢mi, a osoba,

ktéra to wypowiada, jest dla nas waz-

na lub zajmuje znaczace miejsce w da-

nej grupie odniesienia, zakladamy (czesto

nieswiadomie), ze ma racje. Dlatego sprawia nam
to dotkliwy bol.

Dlaczego stowa rania?

W zyciu dorostym, kiedy mamy juz uksztaltowang
wlasng tozsamos¢, stowa wypowiadane przez innych
moga by¢ dla nas trudne, poniewaz czesto odnosza
sie do naszego poczucia wlasnej warto$ci i przekona-

nia o nas samych. Chcemy zachowa¢ dobre myslenie
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o sobie. Kiedy pojawiaja sie nowe informa-
cje (kto$ nas negatywnie ocenia, o$miesza
nasze zachowanie, podwaza nasze kompeten-
cje itd.), sprzeczne z naszymi przekonaniami

o sobie (,jestem dobrym czlowiekiem”, ,zachowu-
je sie wlasciwie”), pojawia sie stan, ktéry psycholog
spoteczny Leon Festinger w 1957 r. okreslit jako dy-
sonans poznawczy. Jest to na tyle nieprzyjemny stan
emocjonalny, ze chcemy go jak najszybciej usunaé
oraz w przyszlosci unikna¢ sytuacji, ktore go wywo-
tujg. Teoria dysonansu poznawczego nie wyjasnia
jednak wszystkich sytuacji, w ktérych poczuli§my
zranienie i bol, gdy ustyszeliSmy czyjes stowa. Dla-
czego zatem w jednych sytuacjach czujemy sie zra-
nieni, a w innych nie? Lub inaczej: dlaczego akurat
te, a nie inne slowa nas rania?

Odpowiedz na te pytania jest wiele, ale warto wy-
mieni¢ przynajmniej kilka czynnikéw odpowiadaja-
cych za to, ze dane stowa odbieramy jako ranigce.
Mianowicie poza agresja stowng ze strony innej oso-
by oraz naszymi przekonaniami na swéj wlasny temat
- warto uwzgledni¢ nasze przyzwyczajenia i nawy-
ki mys$lowe, ktére wyrazaja sie w powtarzanych na
co dzien wyrazeniach, powiedzeniach czy przysto-
wiach. Przykladem moze by¢ sformulowanie ,dzie-
ciiryby glosu nie maja”, za ktérym jest przekonanie,
ze dziecko nie moze mie¢ wlasnego zdania. Zatem je-
§li mamy takie przekonanie, a nasze dziecko powie:
»Mamusiu, ja nie chce tego sweterka. On mnie gryzie
ijest nieladny”, to cho¢ nie pada w tym zdaniu zad-
ne obrazliwe stowo, wypowiedz moze by¢ przez nas
odebrana jako ranigca. Wlasnie ze wzgledu na prze-
konanie, Ze to my wiemy lepiej, jaki sweterek bedzie
dla dziecka najlepszy. Mozemy zatem odebra¢ taka
wypowiedz jako podwazajaca nasz autorytet lub ude-
rzajagcg w nasze poczucie kompetencji jako rodzica.

Znieksztatcenia poznawcze

Innymi czynnikami mogg by¢ znieksztalcenia po-
znawcze. Jednym z takich znieksztalcen jest tzw. biad
jasnowidza, czyli czytanie w myslach. Polega ono na

wnioskowaniu o myslach, uczuciach lub intencjach
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Czasami zadbanie tylko o swoje potrzeby jest najlepsza
rzecza, jaka mozemy zrobi¢ w okreslonej sytuacji.

innych ludzi bez wystarczajacych dowodéw - jak by-

$my mieli zdolno$¢ telepatii. Kiedy nasze my$lenie za-
wiera takie znieksztalcenie, w odpowiedzi na stwier-
dzenie kolegi z pracy, Ze sam zajmie sie projektem,
mozemy pomysle¢: ,Tak powiedzial, poniewaz uwa-
za, ze ja sie do tego nie nadaje. Jest mi bardzo przy-
kro, ze mnie nie docenia”. Tu réwniez nie same slo-
wa, ktore wypowiedzial kolega, sg dla nas ranigce,
lecz nasza reakcja poznawcza.

Dodatkowymi czynnikami mogg by¢ - opisywane
w terapii schematéw - dysfunkcyjne schematy poznaw-
cze i emocjonalne, czyli trwate, powtarzajace si¢ wzor-
ce skladajgce sie ze wspomnien, emocji, przekonan oraz

doznan cielesnych, ktére dotycza nas samych i relacji
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z innymi ludZmi, wyksztalcone gtéwnie w efekcie nie-
zaspokojenia podstawowych potrzeb emocjonalnych
w dziecinstwie i adolescencji. Jednym z takich wzor-
cow jest schemat deprywacji emocjonalnej. Przejawia
sie on w zalozeniach, Ze nasze pragnienie otrzyma-
nia normalnego poziomu wsparcia emocjonalnego
czy troski ze strony innych oso6b nie bedzie w pet-
ni zaspokojone. Jesli mamy taki schemat, a na-
sza przyjacioltka odwola najblizsze spotkanie,
chcgc je przetozyc za tydzien, to choé w jej
wypowiedzi Zzadne stowo samo w sobie nie
bedzie bolesne, mozemy poczu¢ zranienie
emocjonalne, bo odbierzemy jej wypowiedz
jako porzucenie czy opuszczenie nas.

Lista tych czynnikéw jest oczywiscie duzo wiek-
sza, ale juz wystarczajaca, zeby zastanowic sie, jak
sobie radzi¢ w sytuacji, kiedy okreslone stowa spra-
wiajg nam bol.

Sposoby radzenia sobie

Wiadomo juz, Ze nazywanie ludzi, ktérzy nas ranig,
toksycznymi i proby unikania ich nie stanowig roz-
wigzania. Wszak ranig nas tez osoby bliskie. Podobnie
jak my czasami ranimy osoby, na ktérych nam zalezy
i ktére kochamy. Nie da si¢ bowiem przejs¢ przez zy-
cie, nie ranigc nikogo. Czasami zadbanie tylko o swo-
je potrzeby jest najlepszg rzeczg, jakg mozemy zrobic
w okreslonej sytuacji. Poza tym bolesne stowa mogg
by¢ réwniez jak najbardziej neutralne, a intencja osoby
wypowiadajgcej je ukierunkowana na empatie, wspar-
cie i troske o nas. I cho¢ nie ma uniwersalnych sposo-
béw radzenia sobie w takich sytuacjach, mozna poda¢
kilka przyktadow rozwiazan, by¢ moze pomocnych.

1 Po pierwsze, warto sie zastanowi¢, o czym s3 wy-
powiadane stowa. Czy one sg o adresacie, czyli o nas,
czy by¢ moze o nadawcy, czyli osobie je wypowiadaja-

cej? Mozna latwo odpowiedzie¢ na to pytanie, poda-
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jac przyktad rozréznienia miedzy konstruktywna kry-
tyka a krytyka destrukcyjng (czy krytykanctwem). Ta
pierwsza jest merytorycznaiodnosisie do opisania fak-
tu oraz podania sposobu lub propozycji innego dziata-
nia, ktdre pozwoliloby odbiorcy nie tylko zrozumied,
co nie dziala poprawnie, ale tez poméc mu w zmianie
(,Litery na tym plakacie umies$cile$ zbyt blisko siebie
-z daleka trudno jest przeczytac stowa. Mysle, ze mo-
zesz je rozsungc o 1,5 cm”). Krytykanctwo z kolei jest
ocenne i czesto ogdlne, nierzadko zwigzane z tozsamos-
cig lub wlasciwoscia danej rzeczy lub osoby (, Ten pla-
kat jest do niczego. Zupelnie si¢ nie postarales. Widac,
ze nie nadajesz si¢ do tej pracy”). I o ile stowa krytyki
konstruktywnej odnoszg si¢ do odbiorcy, o tyle stowa
krytyki destrukcyjnej na ogét mato méwig o adresa-
cie - za to duzo o nadawcy: o jego sposobach (lub bra-
ku) radzenia sobie z frustracjg, ztoscig, o jego schema-
tach poznawczych itd. Takie postrzeganie moze nam
pomagaé w radzeniu sobie ze stowami zawierajacy-
mi mndstwo ocen pod naszym adresem. Wtedy moga
nie by¢ dla nas ranigce, poniewaz w wypowiedzi wi-
dzimy jedynie nieumiejetno$¢ rozméwcy w radzeniu

sobie z dang sytuacja.

Po drugie, warto obserwowa¢ wlasne reakcje

w odpowiedzi na czyjes stowa. Jakie pojawiaja sie
w nas emocje? Jak na czyjes slowa reaguje nasze cia-
to? Moze to nam pomoéc uzyskac lepszy kontakt ze
soba, a dzieki temu z naszymi potrzebami, oraz po-
szuka¢ odpowiednich, korzystnych dla nas rozwiazan
tej sytuacji. Marshall Rosenberg, doktor psychologii
i twérca Porozumienia bez Przemocy (Non Violence
Communication), moéwil, ze uczucia, ktére pojawia-
ja sie jako reakcje na sytuacje, sa informacja (bezpo-
$rednig lub posrednig) o naszych zaspokajanych lub
niezaspokajanych potrzebach. Potrzeby z kolei sg dro-
gowskazami ku rozwigzaniom. Zatem zauwazanie na-
szych reakcji na slowa, a nie samych stéw, moze by¢
dobrym sposobem na radzenie sobie w sytuacji, kie-
dy czyjas$ wypowiedz nas zranila. Przykladowo, na-
szg reakcjg emocjonalng na stowa o tym, ze kto$ za-
pomniat zadzwonié¢ do nas, cho¢ sie z nami umawial,
moze by¢ smutek. Jesli przyjrzymy sie, o czym jest

to uczucie, mozemy odkry¢, ze o potrzebie wazno-
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O ile slowa krytyki konstruktywnej odnosza sie do
odbiorcy, o tyle slowa krytyki destrukeyjnej na ogol
malo mowia o adresacie — za to duzo o nadawcy

$ci, przynalezno$ci, moze o potrzebie wsparcia albo
potrzebie zaufania. Mozemy poszukac odpowiedniej
strategii zaspokojenia tych potrzeb (np. powiedziec
drugiej osobie, czego potrzebujemy, lub po prostu
uznac, ze relacjaz ta osobag jest dla nas wazna i dlate-
go tak sie czujemy) lub pozostac tylko na etapie re-

akcji na same stlowa.

Po trzecie, poglebiajgc temat reagowania na slo-

wa, warto zwroci¢ uwage, czy nasza reakcja jest
adekwatna do danej sytuacji, czy by¢ moze nadmia-
rowa (np. ktos sp6znil sie pie¢ minut na spotkanie,
a w nas pojawila si¢ olbrzymia wscieklo$¢) lub zupelnie
nieadekwatna (np. kto$ poprosilnas o przystuge, a my
czujemy olbrzymi smutek lub zalewajacy nas wstyd).
Jesli pojawia sie nadmiarowa lub nieadekwatna reak-
cja, moze to swiadczy¢ o kilku rzeczach. Mozliwe, ze
torezultat aktywowania w umysle naszych interpreta-
cji tych sléw (,On mnie nie szanuje”) lub przekonan
odnoszgcych sie do danej sytuacji (,Jak mozna w taki
spos6b postepowaé!”) albo znieksztalcen poznawczych
(,Ludzie zawsze tak niesprawiedliwie sie zachowuja”).
Ten sam bodziec (slowa) moze - ze wzgledu wiasnie
na roznice miedzy nami w naszych procesach poznaw-
czych —- wywolywac rézne reakcje emocjonalne. Dlate-
go okreslone slowa mogg by¢ dla nas raniace, podczas
gdy dla naszego znajomego zupelnie nie. Swiadomos¢
mysli, ktore pojawily si¢ wraz ze stowami nadawcy,
moze pozwoli¢ nam sie zastanowi(, czy aktualnie rea-
gujemy na konkretne stowa, czy na naszq poznawczg

reakcje na dang sytuacje.

Po czwarte, nasze reakcje (emocjonalne, poznaw-
4(:213 i somatyczne) mozemy odbierac jako wska-
z6wki do odkrycia czegos wigcej na temat przesziych
negatywnych doswiadczen z naszego zycia. Tworca Sy-
stemu Wewnetrznej Rodziny (Internal Family Systems)
dr Richard Schwartz nazwal takie reakcje tropami, po-

niewaz prowadzg do odkrycia dawnych zranien oraz

rozpoznania mechanizméw obronnych wytworzonych
przez naszy osobowosc¢ do radzenia sobie z tymi ura-
zami. Przykladowo, wreakcji na czyjes stowa czujemy
olbrzymig zloé¢. Po chwili zioé¢ opada, a my zastana-
wiamy si¢, dlaczego w ten sposob zareagowalismy na
zupelnie neutralng wypowiedz. By¢ moze aktywowal
sie wlasnie nasz system ochronny, ktorego zadaniem
jest zabezpieczenie przed doswiadczeniem zranienia.
Idac dalej tym tropem, mozemy odkry¢, jakie prze-
szle zranienie nadal jest w nas Zywe i wymaga opieki.
Z podobng koncepcja mozemy spotkaé sie u Arnou-
da Arntza, ktéry odnoszgc si¢ do terapii schematéw,
mowi, Ze nasze nadmiarowe lub nieadekwatne reakcje
staja sie bardziej zrozumiale, kiedy spojrzymy na nie

jako na konsekwencje przezytych urazéw lub traum.

A na koniec

Oczywiscie nie s3 to wszystkie dostepne sposoby w re-
akcjinaranigcy komunikat. Warto réwniez pamietac,
ze slowa mogg nasranic, ale tez leczy¢ i wspierac. I nie
tylko slowa, ktore inni wypowiadaja, moga sprawiac
nam bol. Podobnie slowa, ktére kierujemy sami do
siebie, mogg by¢ szkodliwe. Alfred Korzybski, filozof
i semantyk, mawial: ,Uwazaj, co do siebie mowisz, bo
moze okazacsie, ze stuchasz”. Dlatego warto zwrocic
uwage, jakie stowa mowimy w naszym wewnetrznym
dialogu. Czy sq pelne krytyki destrukcyjnej, zawiera-
jacej duzo ocen czy moze wyrazajg zyczliwos¢ i tro-

ske o nas, przynoszgc ukojenie? @
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Psvcholog, psychoterapeuta. Prowadzi szkolenia

z psychoterapii i wyklady psvchologiczne, a takze konsultacje
7 zakresu prakrycznego zastosowania integracyjne) terapii
ostb po traumie 1 0s0b ¢ zaburzeniami osobowosci oraz grupy
cwiczeniowo-konsultacvine dla psychoterapeutow. Autor
ksigivk o psvchoterapii. Zajmuje si¢ roOwniez propagowanicm
wiedzy z zakresu wspolczesnej psychologii, przybhizajac
ziawiska, ktore sg spowodowane rozwojem cywilizacyjnym,
technologicznym, zmianami kulturowymi i spolecanymi.




