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INTRO

Jest niedziela, 14:37. Siedzisz przy stole, masz
czterdziesci lat, wtasne mieszkanie, prace, rachunki, byc
moze dzieci, ubezpieczenie samochodu i przynajmniej trzy
hasta, ktoérych nie pamietasz, cho¢ podobno zarzgdzasz
swoim zyciem jak dorosty cztowiek. Jeszcze dziesie¢ minut
temu naprawde nim bytes. A potem rodzic mowi: , Ty zawsze
musisz wszystko robi¢ po swojemu”. | nagle dzieje sie cos
fascynujgcego. Twoje kompetencje zawodowe zostajg
czasowo zawieszone, kredyt hipoteczny przestaje byc
dowodem petnoletnosci, a w gtowie pojawia sig
pietnastolatek z roku, w ktérym telefony miaty Kklapki,
probujgcy udowodnic¢, ze WCALE NIE ROBI WSZYSTKIEGO
PO SWOJEMU. Odpowiadasz o p6t tonu za ostro, rodzic robi
te ming, ktdrg znate$ jeszcze zanim umiates samodzielnie
kupi¢ bilet miesieczny, druga osoba przy stole zaczyna
intensywnie interesowac sie ziemniakami, a ty juz wiesz, ze
wtasnie rozpoczat sie kolejny sezon rodzinnego serialu,
ktorego nikt oficjalnie nie zamawiat.

Najdziwniejsze jest to, ze zazwyczaj nie chodzi nawet o
zdanie, ktore padto. Gdyby doktadnie te same stowa
powiedziat kolega z pracy, sasiad albo przypadkowy
cztowiek stojgcy przed tobg w kolejce, prawdopodobnie
wzruszytby$s ramionami, dopytat albo uznat, ze kto$§ ma
gorszy dzien. W rodzinie zdanie potrafi jednak przyjs¢ z
catym niewidzialnym archiwum: poprzednimi ktotniami,
starymi ocenami, dawnymi obowigzkami, pordéwnaniami,
sposobem, w jaki kiedys$ trzeba byto zdobywac aprobate
albo unika¢ awantury. ,Nie przesadzaj” nie jest wtedy tylko
trzema stowami. Moze zabrzmie¢ jak przypomnienie
wszystkich sytuacji, w ktérych twoje emocje uznano za zbyt
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duze. ,Ja na twoim miejscu...” potrafi niepostrzezenie
zmieni¢ rozmowe o remoncie kuchni w wewnegtrzng
rozprawe pod tytutem ,Czy ja kiedykolwiek podejme
decyzje, ktorej nikt nie skomentuje?”. Cztowiek przyjechat na
rosot, a dostat bezptatny pakiet retrospekcji.

Nie oznacza to, ze kazda irytacja przy rodzinnym stole
jest dowodem wielkiego psychologicznego dramatu, a kazde
niezreczne zdanie nalezy natychmiast analizowac¢ przy
pomocy tablicy, czerwonego sznurka i specjalisty od
sledztw miedzypokoleniowych. Rodziny bywajg po prostu
meczgce. Ludzie majg nawyki, nie zawsze dobierajg stowa
idealnie, powtarzajg stare zarty, dajg rady, o ktére nikt nie
prosit, i czasami modwig co$ gtupiego, bo akurat
jednoczesnie krojg sernik i probujg zarzadza¢ cudzym
zyciem. Problem zaczyna sie wtedy, gdy twoja reakcja
regularnie staje sie wieksza, niz sam chciatbys, zeby byfa.
Wiesz, ze nie musisz sie ttumaczy¢, a mimo to wygtaszasz
pieciominutowg mowe obronng. Postanawiasz zachowac
spokdj, lecz po jednym komentarzu rozpoczynasz
przestuchanie swiadka koronnego. Albo milczysz przez cate
spotkanie, po czym w drodze do domu prowadzisz w gtowie
wersje rozmowy, Ww ktérej jestes niezwykle spokojny,
btyskotliwy i - niestety - spdzniony o okoto dwie godziny.

Rodzinne role sg pod tym wzgledem wyjagtkowo
skuteczne, bo czesto powstawaty dtugo i dziataty wtedy,
kiedy byliSmy znacznie bardziej zalezni od ludzi wokot nas.
Ktos$ byt ,tym rozsgdnym”, wiec nauczyt sie nie komplikowac
innym zycia. Ktos byt ,tym trudnym”, wigc nawet zwykfa
réznica zdan szybko zamieniata si¢ w dowdd charakteru.
Ktos byt ,dzieckiem, o ktore trzeba sie martwi¢”, a dzis
moze prowadzi¢ firme, wychowywac wiasne dzieci i nadal
stysze¢ instrukcje, zeby zatozy¢ kurtke, bo ,wieje”. Mozna



sie z tego smia¢, dopoki nie zauwazysz, ze automatycznie
odpowiadasz dokfadnie z pozycji przypisanej ci dwadziescia
pie¢c lat temu. Rodzina ma niesamowity talent do
przechowywania starych wersji cztowieka. Nie potrzebuje
chmury, serwera ani aktualizacji oprogramowania -
wystarczy jedno ,bo ty od matego...".

Dlatego tak czesto zawodzg nasze najbardziej logiczne
proby poradzenia sobie z tym problemem. Prébujemy
wygra¢ rozmowe argumentami, cho¢ sednem nie zawsze
jest argument. Tiumaczymy szczegdty decyzji, jakby
pietnasty przyktad miat wreszcie przekonac¢ rodzica, ze
naprawde wolno nam kupi¢ takg kanape, zmieni¢ prace,
spedzi¢ swieta inaczej albo nie mie¢ ochoty odpowiadac¢ na
konkretne pytanie. Czasami wybieramy przeciwng strategie:
»Tym razem nic nie powiem”. Brzmi swietnie do chwili, kiedy
milczenie nie staje sie trzygodzinnym siedzeniem przy stole
z twarzg cztowieka, ktory wtasnie dowiedziat sig, ze urzad
skarbowy chce z nim porozmawia¢ osobiscie. Bywa tez, ze
postanawiamy ,wreszcie wszystko powiedzie¢”, czyli
pakujemy dwadziescia lat frustracji do jednego wystgpienia
przy kawie. Efekt rzadko przypomina filmowg scene
pojednania. Czesciej ktos pyta, czy bedziemy jeszcze jes¢
ciasto.

Ta ksigzka nie bedzie prébowata przerobi¢ twojej rodziny
na grupe ludzi, ktérzy nagle komunikujg sie idealnie, zawsze
szanujg granice i przed kazdym komentarzem pytajg: ,Czy
masz teraz przestrzen na konstruktywng informacje
zwrotng?". To bytaby literatura fantasy, a tu jednak mamy
poradnik. Chodzi o rzecz bardziej praktyczng: nauczyc¢ sie
szybciej rozpoznawa¢ moment, w ktérym dorosta rozmowa
zaczyna wciggac¢ cie w starg role, i odzyskiwa¢ wybor,
zanim automatyczna reakcja wykona catg prace za ciebie.



Nie musisz wygra¢ kazdej wymiany zdan. Nie musisz
udowodni¢ rodzicowi, ze jeste$s dorosty - paradoksalnie
najbardziej doroste bywa wiasnie zrezygnowanie z
obowigzku udowadniania tego. Potrzebujesz natomiast
rozroznia¢, kiedy warto odpowiedzie¢, kiedy skrocic
rozmowe, kiedy nie wejs¢ w znajomy spor oraz jak
powiedzie¢ co$ jasno bez wygtaszania aktu oskarzenia
przeciwko catemu dziecinstwu.

Wazne bedzie takze to, co dzieje sie po spotkaniu, bo
rodzinny komentarz ma czasem imponujgco dtugi okres
przydatnosci do spozycia. Obiad konczy sie o siedemnastej,
lecz rozmowa nadal trwa o dwudziestej trzeciej podczas
mycia zebow, w poniedziatek w samochodzie i we wtorek
pod prysznicem. W $rode nagle przypominasz sobie jedno
zdanie i wymyslasz odpowiedz tak dobrg, ze szkoda, iz jej
naturalnym $rodowiskiem wystepowania jest wytgcznie
twoja tazienka. Sam fakt, ze cos cie poruszyto, nie oznacza,
Ze jestes niedojrzaty. Bliskie relacje majg dostep do miejsc,
do ktéorych przypadkowi ludzie zwykle nie dostajg
przepustki. Dojrzatos¢ nie polega wiec na tym, zeby niczego
nie czuc¢. Bardziej przydatna jest umiejetnos¢ zauwazenia:
.Okej, to mnie uruchomito”, bez natychmiastowego
dodawania: ,A wiec musze teraz przez trzy dni udowadniac
sobie, kto miat racje”.

Nie bedziemy tez zaktadac, ze rozwigzaniem jest zawsze
wielka konfrontacja albo obowigzkowe ,stawianie granic” w
wersji przypominajgcej odprawe celng. W niektorych
relacjach mozna duzo zmieni¢ spokojng rozmowg. W innych
druga osoba bedzie nadal komentowac, naciskac, obrazac
sie albo wraca¢ do starych schematow, poniewaz twoja
zmiana nie daje ci pilota do sterowania cudzym
zachowaniem. To bywa frustrujgce, lecz jednoczesnie



porzadkuje zadanie: twojg odpowiedzialnoscig nie jest
doprowadzi¢ wszystkich cztonkdéw rodziny do wtasciwego
wniosku. Masz nauczy¢ sie zarzgdzac¢ swoim udziatem w
znanym uktadzie. Czasem bedzie to krotsza odpowiedz.
Czasem zmiana tematu. Czasem zakonczenie rozmowy. A
czasem uznanie, ze relacja jest na tyle trudna Iub
obcigzajaca, iz warto skorzystac¢ ze wsparcia psychologa lub
psychoterapeuty zamiast probowac samodzielnie
rozwigzywa¢ wszystko podczas kolejnego rodzinnego
obiadu.

Najwieksza zmiana zwykle nie zaczyna sie od idealnego
zdania, ktérym pewnego dnia zamkniesz wszystkim usta i po
ktérym przy stole zapanuje petne szacunku milczenie, a ktos
w tle spontanicznie zacznie bi¢ brawo. Zaczyna sie znacznie
mniej widowiskowo: od zauwazenia wfasnego automatu
kilka sekund wczesniej niz zwykle. Od rozpoznania, ze
wtasnie masz ochote ttumaczy¢ sie z decyzji, ktéra nie
wymaga zatwierdzenia. Od zobaczenia rdéznicy miedzy
odpowiedzig na to, co naprawde zostato powiedziane, a
odpowiedzig na wszystkie podobne zdania z ostatnich
trzydziestu lat. Te kilka sekund nie rozwigzuje catej relacji,
ale tworzy miejsce, w ktorym moze pojawi¢ sie wybor. A
wybor jest dokfadnie tym, czego stare rodzinne role
zazwyczaj nam nie zostawiajg: wiadomo, kto méwi, kto sig
ttumaczy, kto sie obraza, kto fagodzi sytuacje i kto pdzniej
analizuje wszystko do $rody.

Jesli wiec zdarza ci sie wejs¢ do rodzinnego domu jako
dorosty cztowiek, a wyjs¢ z niego z emocjonalnym
plecakiem nastolatka, nie potrzebujesz kolejnej rady w stylu
.PO prostu sie tym nie przejmuj"”. Gdyby ,po prostu” dziatato,
ta ksigzka mogtaby mie¢ jedng strong, a wydawnictwa
oszczedzatyby fortune na  papierze. Potrzebujesz



zrozumiec, co doktadnie uruchamia stary schemat, po czym
go rozpozna¢ w trakcie rozmowy i jak zachowac dorosty
pozycje takze wtedy, gdy druga osoba uparcie proponuje Ci
dawng role. Bez udawania robota. Bez przygotowywania
przemowienia przed kazdym obiadem. Bez obowigzku
naprawiania catej rodziny, zanim podadzg kompot. Chodzi o
to, zeby niedzielny stot znowu byt niedzielnym stotem, a nie
wehikutem czasu, ktory w kilka sekund przenosi cie do
wieku, w ktérym jedyng dostepng strategig byto trzasngc
drzwiami i liczy¢, ze wszyscy zrozumiejg przestanie.
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Rozdziat 1 - Kiedy znowu stajesz sie
,tym dzieckiem”

Telefon lezy spokojnie na biurku, ty Kkonczysz
prezentacje, odpowiadasz na wiadomosc¢ od klienta i przez
chwile wygladasz jak osoba, ktérej mozna powierzyc¢
budzet, termin oraz dostep do ekspresu bez nadzoru. Potem
przychodzi wiadomos¢ na rodzinnym komunikatorze.
.Pamietaj, zeby tym razem nie zostawi¢ wszystkiego na
ostatnig chwile”. Czytasz. Jeszcze raz. Przez kilka sekund
nie jestes cztowiekiem, ktéry od lat sam organizuje prace,
wyjazdy, rachunki i wizyty u dentysty, cho¢ z tym ostatnim
nie przesadzajmy z bohaterstwem. Jeste$s znowu ,tym,
ktoremu trzeba przypominac”. W gtowie natychmiast otwiera
sie teczka dowodowa: przeciez ostatnio wszystko byto
zrobione, przeciez to nie ja zapomniatem, przeciez w 2019
roku... | zanim zauwazysz, ze witasnie bronisz swojej
dorostosci przed jednym zdaniem napisanym migdzy
zdjeciem kota a informacjg o promocji na masto, masz juz
gotowg odpowiedz dtugosci stanowiska rzecznika
prasowego.

To jest jeden z najbardziej irytujgcych aspektéw
rodzinnych roél: potrafig dziata¢ szybciej niz rozsadek. W
innych relacjach ludzie aktualizujg obraz ciebie na podstawie
tego, kim jestes teraz. Nowy szef nie zna twojej historii z
klasowki z matematyki w szostej klasie. Sgsiad nie wie, ze w
wieku siedemnastu lat wrécite$s dwadziescia minut po czasie
i od tej pory w rodzinnej legendzie jeste$ osobg ,kompletnie
nieodpowiedzialng”. Partner biznesowy zwykle nie
rozpoczyna rozmowy o projekcie od przypomnienia, ze ,ty
zawsze miate$ stomiany zapat”, chyba ze jest jednoczesnie
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twojg ciotkg, wtedy wszystko jest mozliwe. Rodzina
przechowuje jednak dawne wersje cztowieka bardzo dtugo,
bo witasnie w tych wersjach nauczyta sie z nim
funkcjonowac. Jezeli przez lata byte$ spokojnym dzieckiem,
buntownikiem, pomocnikiem, Zartownisiem, geniuszem,
bataganiarzem albo tym, o ktérego ,trzeba sie troszczyc”, ta
etykieta moze zosta¢ w relacji jeszcze dtugo po tym, gdy
przestanie pasowac do rzeczywistosci.

Rola rodzinna nie musi by¢ oficjalnie nadana ani nawet
swiadomie utrzymywana. Nikt nie zbiera domownikéow w
salonie i nie mowi: ,Dobrze, od dzis Marek zostaje
Nieodpowiedzialnym, Kasia Ratowniczkg, a Piotr bedzie
przez nastepne trzy dekady Tym, Ktéry Nigdy Nie Dzwoni".
To bytoby przynajmniej przejrzyste organizacyjnie. Role
zwykle powstajg z powtarzalnych reakciji: kto sie wycofuje,
kto tagodzi napiecie, kto bierze odpowiedzialnos¢, kto
wybucha, kto probuje wszystkich rozsmieszy¢, kto jako
pierwszy mowi ,dobra, juz ja to zrobie". Z czasem ludzie
przestajg zauwazac¢ konkretne zachowanie, a zaczynajg
widzie¢ typ osoby. Nie ,spéznites sie dwa razy”, tylko ,ty
zawsze sie spozniasz”. Nie ,w tej sytuacji poprositas o
pomoc”, tylko ,ty sobie sama nie radzisz". Jedno zdarzenie
staje sie zachowaniem, zachowanie staje sie cechg, cecha
staje sie rolg, a potem cztowiek ma czterdziesci lat i
dowiaduje sig, ze nadal nie nalezy mu powierza¢ noza do
arbuza, bo w 1998 roku skaleczyt palec.

Najwazniejsze jest jednak cos innego: rola nie dziata tylko
dlatego, ze ktos ci jg przypisuje. Dziata rowniez dlatego, ze
ty mozesz automatycznie zaczgC sie zgodnie z nig
zachowywac. Jezeli rodzic mowi do ciebie jak do osoby
nieodpowiedzialnej, mozesz natychmiast wejs¢ w tryb
ttumaczenia sig. Jezeli traktuje cie jak dziecko wymagajgce
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prowadzenia za reke, mozesz odpowiedzie¢ z irytacjg
wtasciwg nastolatkowi, ktory wtasnie ustyszat, Zze ma
posprzatac pokdj. Jezeli przez lata bytes rodzinnym
rozjemcg, mozesz nawet jako dorosty czué¢ przymus
naprawienia atmosfery miedzy dwiema innymi osobami,
cho¢ przyszedtes tylko na kawe i nie dostates etatu
mediatora. Wifasnie dlatego stare role sg tak skuteczne:
druga osoba rzuca znajomy sygnat, a ty nieswiadomie
dostarczasz drugg potowe scenariusza. Potem wszyscy
mogg sobie pogratulowac. Rodzinny spektakl po raz kolejny
odbyt sie zgodnie z repertuarem.

Wyobraz sobie na przyktad rodzinne spotkanie przed
wspolnym  wyjazdem. Ustalasz  godzine  wyjazdu,
rezerwujesz nocleg, sprawdzasz trase i wysytasz wszystkim
szczegoty. Jeden z rodzicow mowi: ,Tylko sprawdz
porzadnie te rezerwacjg, bo z tobg nigdy nic nie wiadomo".
Masz kilka mozliwosci, ale automatycznie wybierasz te
starg: zaczynasz wyliczac¢, ile podrézy zorganizowates, ile
razy wszystko dziatato i kto wtasciwie pomylit date podczas
wyjazdu do Zakopanego dziewie¢ lat temu. Po trzech
minutach nie rozmawiacie juz o hotelu. Trwa posiedzenie
komisji  historycznej do spraw  odpowiedzialnosci
organizacyjnej rodziny. Co gorsza, probujgc udowodnic, ze
nie jestes ,tym nieogarnigtym”, zachowujesz sie dokfadnie
jak osoba wciggnieta w dawng role: bronisz statusu, ktérego
dorosty cztowiek nie musi przeciez co pie¢ minut odnawiac.
Twoja rezerwacja nie staje sie bardziej poprawna od tego,
Ze przedstawisz akt oskarzenia z zatgcznikami.

Pierwszym praktycznym krokiem nie jest wiec
wymyslenie idealnej odpowiedzi. Najpierw trzeba zobaczyc¢

role. Przez kilka najblizszych kontaktow rodzinnych zwracaj
uwage na trzy rzeczy: jakie zdanie pada, jakg wersje ciebie
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sugeruje i do jakiej reakcji cie ciggnie. ,Na pewno sobie
poradzisz?" moze uruchamiac¢ role osoby bezradnej oraz
potrzebe natychmiastowego udowadniania kompetenciji. ,Z
tobg nie da sie normalnie rozmawiac¢" moze przywotywac
role buntownika i zacheca¢ do podniesienia gtosu, co
nastepnie elegancko potwierdzi oskarzenie. ,Ty zawsze
umiesz wszystkich pogodzi¢” brzmi nawet jak komplement,
ale moze wciska¢ ci w rece odpowiedzialnos¢ za cudzy
konflikt. Nie musisz rozstrzyga¢, czy druga osoba robi to
Swiadomie. Na tym etapie bardziej interesuje cig twoj
automat niz jej motywacja, bo to wtasnie z automatem
mozesz zaczgc¢ cos robic¢ od razu.

Pomaga bardzo prosty zapis, ktéry nie wymaga dziennika
ze skérzang oprawg, Swiecy zapachowej ani trzydziestu
minut autorefleksji o swicie. Wystarczg trzy krotkie rubryki:
.CO ustyszatem”, ,kim robi mnie to zdanie" i ,co mam ochote
zrobi¢". Przykfad: ,Nie kupuj tego, bo znowu przeptacisz” -
,Kims, kto nie umie decydowac¢ o pienigdzach” - ,wyjasnic¢
doktadnie swoje finanse i udowodnic, ze wiem lepiej". Albo:
.1y zawsze robisz awanture” - ,trudnym dzieckiem”
.pokazac¢, czym dopiero jest prawdziwa awantura”. Sam
zapis nie rozwigzuje relacji, ale wykonuje wazng prace:
oddziela bodziec od reakcji. Nagle zamiast jednego
wielkiego poczucia ,znowu mnie doprowadzili" masz trzy
elementy, ktorym mozna sig przyjrze¢ osobno. To znacznie
mniej efektowne niz trzaskanie drzwiami, ale zdecydowanie
bardziej uzyteczne.

Druga rzecz to odrdznienie roli od rzeczywistej informaciji
zwrotnej. To bardzo wazne, bo nie kazdy komentarz rodzica
jest automatycznie reliktem z dziecinstwa. Czasem rodzic
mowi, ze jeste$ spozniony, poniewaz jestes spozniony.
Mozna przezy¢. Jezeli ustyszysz ,znowu nie zadzwonites”, a

14



od miesigca obiecujesz zadzwoni¢ i tego nie robisz,
problemem moze by¢ po prostu brak telefonu, nie
skomplikowana dynamika rodzinna. Dobrym testem jest
pytanie: ,Czy w tym zdaniu jest konkret dotyczacy obecnej
sytuacji, na ktory odpowiedziatbym podobnie, gdyby
powiedziata to inna dorosta osoba?”. Jesli tak, warto przyjgé
fakt bez dorabiania do niego catej genealogii. Jesli jednak
konkret szybko zamienia sie w oceng catej twojej osoby -
.00 ty zawsze”, ,bo z tobg nigdy”, ,ty juz taki jestes" -
prawdopodobnie w rozmowie pojawita sie stara etykieta,
nawet jesli pod nig kryje sie rowniez jakis prawdziwy
szczegot.

To rozroznienie chroni przed dwoma skrajnos$ciami.
Pierwsza brzmi: ,Rodzice zawsze majg racje, wiec musze
sie ttumaczy¢”. Druga: ,Skoro mam czterdziesci lat, kazdy
ich komentarz jest naruszeniem mojej autonomii”. Obie sg
wygodne, bo nie wymagajg oceny konkretnej sytuacii.
Niestety zycie ma fatalny zwyczaj odmawiania wspétpracy z
prostymi sloganami. Mozesz by¢ dorostym cztowiekiem i
czasem popetniac btedy. Mozesz tez popetni¢ btad i nadal
nie potrzebowac wyktadu o tym, ze ,od dziecka bytes taki
sam"”. Zdrowa dorosta odpowiedz moze wiec brzmie¢: ,Tak,
tym razem  zapomniatem. Ogarne to"  zamiast
dwudziestominutowej obrony albo kontrataku na temat
btedéw rozmdwcey z ostatnich czterech dekad. Przyznanie
konkretu nie oznacza podpisania catej etykiety.

Kiedy juz rozpoznasz rolg, przydaje sie jeszcze jedno
pytanie: ,Co zrobitbym teraz, gdybym nie musiat niczego
udowadniac?”. To pytanie bywa zaskakujgco skuteczne, bo
stare role czesto uruchamiajg wtasnie potrzebe
demonstracji. Musisz pokazac¢, ze jestes odpowiedzialny,
niezalezny, dobry, spokojny, kompetentny albo ze wcale nie
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jestes ,tym trudnym”. Tymczasem dorostos¢ jest dosc
niewdzieczna pod wzgledem teatralnym: najczesciej
wyglagda mato spektakularnie. Czasem dorosta reakcja to
.Sprawdzitem, wszystko jest zatatwione”. Czasem ,nie
potrzebuje w tej sprawie rady”. Czasem ,masz racjg, to
przeoczytem"”. A czasem po prostu dalsze krojenie cebuli
bez wygtoszenia przemowienia koncowego. Gdy nie
walczysz o zmiane starej etykiety w kazdej pojedynczej
rozmowie, paradoksalnie zaczynasz zachowywac sie mniej
zgodnie z rolg, ktdérg ktos prébuje ci przypisac.

Mozesz przy tym odkry¢ role, ktorej wczesniej wcale nie
uwazates za problematyczng, bo byta ,pozytywna”.
Rodzinny odpowiedzialny, ten rozsagdny, ta silna, ten
pomocny, ta, ktéra zawsze pamigta. Brzmi znacznie lepiej
niz ,bataganiarz”, ale koszt moze by¢ rownie realny. Jesli
zawsze bytes ,tym ogarnietym”, rodzina moze oczekiwac,
Ze zorganizujesz S$wieta, zawieziesz kogo$ do lekarza,
sprawdzisz dokument, naprawisz laptop i jeszcze bedziesz
mity, bo przeciez ty sobie radzisz. Odmowa moze wtedy
wywota¢ w tobie wieksze poczucie winy niz u osoby, ktorg
od lat uznawano za niezalezng od cudzych oczekiwan.
Warto wiec pytac¢ nie tylko: ,Jak mnie umniejszajg?”, lecz
takze: ,Jaka funkcje stale mam petni¢?”. Czasem klatka ma
bardzo eleganckg tabliczke z napisem ,najbardziej
odpowiedzialny cztonek rodziny".

Jesli podczas rozmowy nie potrafisz nazwac roli, nie rob
z tego egzaminu z psychologii. Wersja minimum jest
prostsza: zauwaz moment, w ktérym twoja reakcja nagle
robi sie zaskakujgco intensywna albo znajoma. Pojawia sie
przymus tlumaczenia? Che¢ udowodnienia czegos?
Natychmiastowa ztos¢? Odruch naprawiania wszystkich? To
wystarczy, zeby mentalnie powiedzie¢ sobie: ,Aha, stary
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