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INTRO 

Jest niedziela, 14:37. Siedzisz przy stole, masz 
czterdzieści lat, własne mieszkanie, pracę, rachunki, być 
może dzieci, ubezpieczenie samochodu i przynajmniej trzy 
hasła, których nie pamiętasz, choć podobno zarządzasz 
swoim życiem jak dorosły człowiek. Jeszcze dziesięć minut 
temu naprawdę nim byłeś. A potem rodzic mówi: „Ty zawsze 
musisz wszystko robić po swojemu”. I nagle dzieje się coś 
fascynującego. Twoje kompetencje zawodowe zostają 
czasowo zawieszone, kredyt hipoteczny przestaje być 
dowodem pełnoletności, a w głowie pojawia się 
piętnastolatek z roku, w którym telefony miały klapki, 
próbujący udowodnić, że WCALE NIE ROBI WSZYSTKIEGO 
PO SWOJEMU. Odpowiadasz o pół tonu za ostro, rodzic robi 
tę minę, którą znałeś jeszcze zanim umiałeś samodzielnie 
kupić bilet miesięczny, druga osoba przy stole zaczyna 
intensywnie interesować się ziemniakami, a ty już wiesz, że 
właśnie rozpoczął się kolejny sezon rodzinnego serialu, 
którego nikt oficjalnie nie zamawiał. 

Najdziwniejsze jest to, że zazwyczaj nie chodzi nawet o 
zdanie, które padło. Gdyby dokładnie te same słowa 
powiedział kolega z pracy, sąsiad albo przypadkowy 
człowiek stojący przed tobą w kolejce, prawdopodobnie 
wzruszyłbyś ramionami, dopytał albo uznał, że ktoś ma 
gorszy dzień. W rodzinie zdanie potrafi jednak przyjść z 
całym niewidzialnym archiwum: poprzednimi kłótniami, 
starymi ocenami, dawnymi obowiązkami, porównaniami, 
sposobem, w jaki kiedyś trzeba było zdobywać aprobatę 
albo unikać awantury. „Nie przesadzaj” nie jest wtedy tylko 
trzema słowami. Może zabrzmieć jak przypomnienie 
wszystkich sytuacji, w których twoje emocje uznano za zbyt 
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duże. „Ja na twoim miejscu...” potrafi niepostrzeżenie 
zmienić rozmowę o remoncie kuchni w wewnętrzną 
rozprawę pod tytułem „Czy ja kiedykolwiek podejmę 
decyzję, której nikt nie skomentuje?”. Człowiek przyjechał na 
rosół, a dostał bezpłatny pakiet retrospekcji. 

Nie oznacza to, że każda irytacja przy rodzinnym stole 
jest dowodem wielkiego psychologicznego dramatu, a każde 
niezręczne zdanie należy natychmiast analizować przy 
pomocy tablicy, czerwonego sznurka i specjalisty od 
śledztw międzypokoleniowych. Rodziny bywają po prostu 
męczące. Ludzie mają nawyki, nie zawsze dobierają słowa 
idealnie, powtarzają stare żarty, dają rady, o które nikt nie 
prosił, i czasami mówią coś głupiego, bo akurat 
jednocześnie kroją sernik i próbują zarządzać cudzym 
życiem. Problem zaczyna się wtedy, gdy twoja reakcja 
regularnie staje się większa, niż sam chciałbyś, żeby była. 
Wiesz, że nie musisz się tłumaczyć, a mimo to wygłaszasz 
pięciominutową mowę obronną. Postanawiasz zachować 
spokój, lecz po jednym komentarzu rozpoczynasz 
przesłuchanie świadka koronnego. Albo milczysz przez całe 
spotkanie, po czym w drodze do domu prowadzisz w głowie 
wersję rozmowy, w której jesteś niezwykle spokojny, 
błyskotliwy i - niestety - spóźniony o około dwie godziny. 

Rodzinne role są pod tym względem wyjątkowo 
skuteczne, bo często powstawały długo i działały wtedy, 
kiedy byliśmy znacznie bardziej zależni od ludzi wokół nas. 
Ktoś był „tym rozsądnym”, więc nauczył się nie komplikować 
innym życia. Ktoś był „tym trudnym”, więc nawet zwykła 
różnica zdań szybko zamieniała się w dowód charakteru. 
Ktoś był „dzieckiem, o które trzeba się martwić”, a dziś 
może prowadzić firmę, wychowywać własne dzieci i nadal 
słyszeć instrukcję, żeby założyć kurtkę, bo „wieje”. Można 
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się z tego śmiać, dopóki nie zauważysz, że automatycznie 
odpowiadasz dokładnie z pozycji przypisanej ci dwadzieścia 
pięć lat temu. Rodzina ma niesamowity talent do 
przechowywania starych wersji człowieka. Nie potrzebuje 
chmury, serwera ani aktualizacji oprogramowania - 
wystarczy jedno „bo ty od małego...”. 

Dlatego tak często zawodzą nasze najbardziej logiczne 
próby poradzenia sobie z tym problemem. Próbujemy 
wygrać rozmowę argumentami, choć sednem nie zawsze 
jest argument. Tłumaczymy szczegóły decyzji, jakby 
piętnasty przykład miał wreszcie przekonać rodzica, że 
naprawdę wolno nam kupić taką kanapę, zmienić pracę, 
spędzić święta inaczej albo nie mieć ochoty odpowiadać na 
konkretne pytanie. Czasami wybieramy przeciwną strategię: 
„Tym razem nic nie powiem”. Brzmi świetnie do chwili, kiedy 
milczenie nie staje się trzygodzinnym siedzeniem przy stole 
z twarzą człowieka, który właśnie dowiedział się, że urząd 
skarbowy chce z nim porozmawiać osobiście. Bywa też, że 
postanawiamy „wreszcie wszystko powiedzieć”, czyli 
pakujemy dwadzieścia lat frustracji do jednego wystąpienia 
przy kawie. Efekt rzadko przypomina filmową scenę 
pojednania. Częściej ktoś pyta, czy będziemy jeszcze jeść 
ciasto. 

Ta książka nie będzie próbowała przerobić twojej rodziny 
na grupę ludzi, którzy nagle komunikują się idealnie, zawsze 
szanują granice i przed każdym komentarzem pytają: „Czy 
masz teraz przestrzeń na konstruktywną informację 
zwrotną?”. To byłaby literatura fantasy, a tu jednak mamy 
poradnik. Chodzi o rzecz bardziej praktyczną: nauczyć się 
szybciej rozpoznawać moment, w którym dorosła rozmowa 
zaczyna wciągać cię w starą rolę, i odzyskiwać wybór, 
zanim automatyczna reakcja wykona całą pracę za ciebie. 
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Nie musisz wygrać każdej wymiany zdań. Nie musisz 
udowodnić rodzicowi, że jesteś dorosły - paradoksalnie 
najbardziej dorosłe bywa właśnie zrezygnowanie z 
obowiązku udowadniania tego. Potrzebujesz natomiast 
rozróżniać, kiedy warto odpowiedzieć, kiedy skrócić 
rozmowę, kiedy nie wejść w znajomy spór oraz jak 
powiedzieć coś jasno bez wygłaszania aktu oskarżenia 
przeciwko całemu dzieciństwu. 

Ważne będzie także to, co dzieje się po spotkaniu, bo 
rodzinny komentarz ma czasem imponująco długi okres 
przydatności do spożycia. Obiad kończy się o siedemnastej, 
lecz rozmowa nadal trwa o dwudziestej trzeciej podczas 
mycia zębów, w poniedziałek w samochodzie i we wtorek 
pod prysznicem. W środę nagle przypominasz sobie jedno 
zdanie i wymyślasz odpowiedź tak dobrą, że szkoda, iż jej 
naturalnym środowiskiem występowania jest wyłącznie 
twoja łazienka. Sam fakt, że coś cię poruszyło, nie oznacza, 
że jesteś niedojrzały. Bliskie relacje mają dostęp do miejsc, 
do których przypadkowi ludzie zwykle nie dostają 
przepustki. Dojrzałość nie polega więc na tym, żeby niczego 
nie czuć. Bardziej przydatna jest umiejętność zauważenia: 
„Okej, to mnie uruchomiło”, bez natychmiastowego 
dodawania: „A więc muszę teraz przez trzy dni udowadniać 
sobie, kto miał rację”. 

Nie będziemy też zakładać, że rozwiązaniem jest zawsze 
wielka konfrontacja albo obowiązkowe „stawianie granic” w 
wersji przypominającej odprawę celną. W niektórych 
relacjach można dużo zmienić spokojną rozmową. W innych 
druga osoba będzie nadal komentować, naciskać, obrażać 
się albo wracać do starych schematów, ponieważ twoja 
zmiana nie daje ci pilota do sterowania cudzym 
zachowaniem. To bywa frustrujące, lecz jednocześnie 
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porządkuje zadanie: twoją odpowiedzialnością nie jest 
doprowadzić wszystkich członków rodziny do właściwego 
wniosku. Masz nauczyć się zarządzać swoim udziałem w 
znanym układzie. Czasem będzie to krótsza odpowiedź. 
Czasem zmiana tematu. Czasem zakończenie rozmowy. A 
czasem uznanie, że relacja jest na tyle trudna lub 
obciążająca, iż warto skorzystać ze wsparcia psychologa lub 
psychoterapeuty zamiast próbować samodzielnie 
rozwiązywać wszystko podczas kolejnego rodzinnego 
obiadu. 

Największa zmiana zwykle nie zaczyna się od idealnego 
zdania, którym pewnego dnia zamkniesz wszystkim usta i po 
którym przy stole zapanuje pełne szacunku milczenie, a ktoś 
w tle spontanicznie zacznie bić brawo. Zaczyna się znacznie 
mniej widowiskowo: od zauważenia własnego automatu 
kilka sekund wcześniej niż zwykle. Od rozpoznania, że 
właśnie masz ochotę tłumaczyć się z decyzji, która nie 
wymaga zatwierdzenia. Od zobaczenia różnicy między 
odpowiedzią na to, co naprawdę zostało powiedziane, a 
odpowiedzią na wszystkie podobne zdania z ostatnich 
trzydziestu lat. Te kilka sekund nie rozwiązuje całej relacji, 
ale tworzy miejsce, w którym może pojawić się wybór. A 
wybór jest dokładnie tym, czego stare rodzinne role 
zazwyczaj nam nie zostawiają: wiadomo, kto mówi, kto się 
tłumaczy, kto się obraża, kto łagodzi sytuację i kto później 
analizuje wszystko do środy. 

Jeśli więc zdarza ci się wejść do rodzinnego domu jako 
dorosły człowiek, a wyjść z niego z emocjonalnym 
plecakiem nastolatka, nie potrzebujesz kolejnej rady w stylu 
„po prostu się tym nie przejmuj”. Gdyby „po prostu” działało, 
ta książka mogłaby mieć jedną stronę, a wydawnictwa 
oszczędzałyby fortunę na papierze. Potrzebujesz 
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zrozumieć, co dokładnie uruchamia stary schemat, po czym 
go rozpoznać w trakcie rozmowy i jak zachować dorosłą 
pozycję także wtedy, gdy druga osoba uparcie proponuje ci 
dawną rolę. Bez udawania robota. Bez przygotowywania 
przemówienia przed każdym obiadem. Bez obowiązku 
naprawiania całej rodziny, zanim podadzą kompot. Chodzi o 
to, żeby niedzielny stół znowu był niedzielnym stołem, a nie 
wehikułem czasu, który w kilka sekund przenosi cię do 
wieku, w którym jedyną dostępną strategią było trzasnąć 
drzwiami i liczyć, że wszyscy zrozumieją przesłanie. 
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Rozdział 1 - Kiedy znowu stajesz się 
„tym dzieckiem” 

Telefon leży spokojnie na biurku, ty kończysz 
prezentację, odpowiadasz na wiadomość od klienta i przez 
chwilę wyglądasz jak osoba, której można powierzyć 
budżet, termin oraz dostęp do ekspresu bez nadzoru. Potem 
przychodzi wiadomość na rodzinnym komunikatorze. 
„Pamiętaj, żeby tym razem nie zostawić wszystkiego na 
ostatnią chwilę”. Czytasz. Jeszcze raz. Przez kilka sekund 
nie jesteś człowiekiem, który od lat sam organizuje pracę, 
wyjazdy, rachunki i wizyty u dentysty, choć z tym ostatnim 
nie przesadzajmy z bohaterstwem. Jesteś znowu „tym, 
któremu trzeba przypominać”. W głowie natychmiast otwiera 
się teczka dowodowa: przecież ostatnio wszystko było 
zrobione, przecież to nie ja zapomniałem, przecież w 2019 
roku... I zanim zauważysz, że właśnie bronisz swojej 
dorosłości przed jednym zdaniem napisanym między 
zdjęciem kota a informacją o promocji na masło, masz już 
gotową odpowiedź długości stanowiska rzecznika 
prasowego. 

To jest jeden z najbardziej irytujących aspektów 
rodzinnych ról: potrafią działać szybciej niż rozsądek. W 
innych relacjach ludzie aktualizują obraz ciebie na podstawie 
tego, kim jesteś teraz. Nowy szef nie zna twojej historii z 
klasówki z matematyki w szóstej klasie. Sąsiad nie wie, że w 
wieku siedemnastu lat wróciłeś dwadzieścia minut po czasie 
i od tej pory w rodzinnej legendzie jesteś osobą „kompletnie 
nieodpowiedzialną”. Partner biznesowy zwykle nie 
rozpoczyna rozmowy o projekcie od przypomnienia, że „ty 
zawsze miałeś słomiany zapał”, chyba że jest jednocześnie 
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twoją ciotką, wtedy wszystko jest możliwe. Rodzina 
przechowuje jednak dawne wersje człowieka bardzo długo, 
bo właśnie w tych wersjach nauczyła się z nim 
funkcjonować. Jeżeli przez lata byłeś spokojnym dzieckiem, 
buntownikiem, pomocnikiem, żartownisiem, geniuszem, 
bałaganiarzem albo tym, o którego „trzeba się troszczyć”, ta 
etykieta może zostać w relacji jeszcze długo po tym, gdy 
przestanie pasować do rzeczywistości. 

Rola rodzinna nie musi być oficjalnie nadana ani nawet 
świadomie utrzymywana. Nikt nie zbiera domowników w 
salonie i nie mówi: „Dobrze, od dziś Marek zostaje 
Nieodpowiedzialnym, Kasia Ratowniczką, a Piotr będzie 
przez następne trzy dekady Tym, Który Nigdy Nie Dzwoni”. 
To byłoby przynajmniej przejrzyste organizacyjnie. Role 
zwykle powstają z powtarzalnych reakcji: kto się wycofuje, 
kto łagodzi napięcie, kto bierze odpowiedzialność, kto 
wybucha, kto próbuje wszystkich rozśmieszyć, kto jako 
pierwszy mówi „dobra, już ja to zrobię”. Z czasem ludzie 
przestają zauważać konkretne zachowanie, a zaczynają 
widzieć typ osoby. Nie „spóźniłeś się dwa razy”, tylko „ty 
zawsze się spóźniasz”. Nie „w tej sytuacji poprosiłaś o 
pomoc”, tylko „ty sobie sama nie radzisz”. Jedno zdarzenie 
staje się zachowaniem, zachowanie staje się cechą, cecha 
staje się rolą, a potem człowiek ma czterdzieści lat i 
dowiaduje się, że nadal nie należy mu powierzać noża do 
arbuza, bo w 1998 roku skaleczył palec. 

Najważniejsze jest jednak coś innego: rola nie działa tylko 
dlatego, że ktoś ci ją przypisuje. Działa również dlatego, że 
ty możesz automatycznie zacząć się zgodnie z nią 
zachowywać. Jeżeli rodzic mówi do ciebie jak do osoby 
nieodpowiedzialnej, możesz natychmiast wejść w tryb 
tłumaczenia się. Jeżeli traktuje cię jak dziecko wymagające 
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prowadzenia za rękę, możesz odpowiedzieć z irytacją 
właściwą nastolatkowi, który właśnie usłyszał, że ma 
posprzątać pokój. Jeżeli przez lata byłeś rodzinnym 
rozjemcą, możesz nawet jako dorosły czuć przymus 
naprawienia atmosfery między dwiema innymi osobami, 
choć przyszedłeś tylko na kawę i nie dostałeś etatu 
mediatora. Właśnie dlatego stare role są tak skuteczne: 
druga osoba rzuca znajomy sygnał, a ty nieświadomie 
dostarczasz drugą połowę scenariusza. Potem wszyscy 
mogą sobie pogratulować. Rodzinny spektakl po raz kolejny 
odbył się zgodnie z repertuarem. 

Wyobraź sobie na przykład rodzinne spotkanie przed 
wspólnym wyjazdem. Ustalasz godzinę wyjazdu, 
rezerwujesz nocleg, sprawdzasz trasę i wysyłasz wszystkim 
szczegóły. Jeden z rodziców mówi: „Tylko sprawdź 
porządnie tę rezerwację, bo z tobą nigdy nic nie wiadomo”. 
Masz kilka możliwości, ale automatycznie wybierasz tę 
starą: zaczynasz wyliczać, ile podróży zorganizowałeś, ile 
razy wszystko działało i kto właściwie pomylił datę podczas 
wyjazdu do Zakopanego dziewięć lat temu. Po trzech 
minutach nie rozmawiacie już o hotelu. Trwa posiedzenie 
komisji historycznej do spraw odpowiedzialności 
organizacyjnej rodziny. Co gorsza, próbując udowodnić, że 
nie jesteś „tym nieogarniętym”, zachowujesz się dokładnie 
jak osoba wciągnięta w dawną rolę: bronisz statusu, którego 
dorosły człowiek nie musi przecież co pięć minut odnawiać. 
Twoja rezerwacja nie staje się bardziej poprawna od tego, 
że przedstawisz akt oskarżenia z załącznikami. 

Pierwszym praktycznym krokiem nie jest więc 
wymyślenie idealnej odpowiedzi. Najpierw trzeba zobaczyć 
rolę. Przez kilka najbliższych kontaktów rodzinnych zwracaj 
uwagę na trzy rzeczy: jakie zdanie pada, jaką wersję ciebie 
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sugeruje i do jakiej reakcji cię ciągnie. „Na pewno sobie 
poradzisz?” może uruchamiać rolę osoby bezradnej oraz 
potrzebę natychmiastowego udowadniania kompetencji. „Z 
tobą nie da się normalnie rozmawiać” może przywoływać 
rolę buntownika i zachęcać do podniesienia głosu, co 
następnie elegancko potwierdzi oskarżenie. „Ty zawsze 
umiesz wszystkich pogodzić” brzmi nawet jak komplement, 
ale może wciskać ci w ręce odpowiedzialność za cudzy 
konflikt. Nie musisz rozstrzygać, czy druga osoba robi to 
świadomie. Na tym etapie bardziej interesuje cię twój 
automat niż jej motywacja, bo to właśnie z automatem 
możesz zacząć coś robić od razu. 

Pomaga bardzo prosty zapis, który nie wymaga dziennika 
ze skórzaną oprawą, świecy zapachowej ani trzydziestu 
minut autorefleksji o świcie. Wystarczą trzy krótkie rubryki: 
„co usłyszałem”, „kim robi mnie to zdanie” i „co mam ochotę 
zrobić”. Przykład: „Nie kupuj tego, bo znowu przepłacisz” - 
„kimś, kto nie umie decydować o pieniądzach” - „wyjaśnić 
dokładnie swoje finanse i udowodnić, że wiem lepiej”. Albo: 
„Ty zawsze robisz awanturę” - „trudnym dzieckiem” - 
„pokazać, czym dopiero jest prawdziwa awantura”. Sam 
zapis nie rozwiązuje relacji, ale wykonuje ważną pracę: 
oddziela bodziec od reakcji. Nagle zamiast jednego 
wielkiego poczucia „znowu mnie doprowadzili” masz trzy 
elementy, którym można się przyjrzeć osobno. To znacznie 
mniej efektowne niż trzaskanie drzwiami, ale zdecydowanie 
bardziej użyteczne. 

Druga rzecz to odróżnienie roli od rzeczywistej informacji 
zwrotnej. To bardzo ważne, bo nie każdy komentarz rodzica 
jest automatycznie reliktem z dzieciństwa. Czasem rodzic 
mówi, że jesteś spóźniony, ponieważ jesteś spóźniony. 
Można przeżyć. Jeżeli usłyszysz „znowu nie zadzwoniłeś”, a 
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od miesiąca obiecujesz zadzwonić i tego nie robisz, 
problemem może być po prostu brak telefonu, nie 
skomplikowana dynamika rodzinna. Dobrym testem jest 
pytanie: „Czy w tym zdaniu jest konkret dotyczący obecnej 
sytuacji, na który odpowiedziałbym podobnie, gdyby 
powiedziała to inna dorosła osoba?”. Jeśli tak, warto przyjąć 
fakt bez dorabiania do niego całej genealogii. Jeśli jednak 
konkret szybko zamienia się w ocenę całej twojej osoby - 
„bo ty zawsze”, „bo z tobą nigdy”, „ty już taki jesteś” - 
prawdopodobnie w rozmowie pojawiła się stara etykieta, 
nawet jeśli pod nią kryje się również jakiś prawdziwy 
szczegół. 

To rozróżnienie chroni przed dwoma skrajnościami. 
Pierwsza brzmi: „Rodzice zawsze mają rację, więc muszę 
się tłumaczyć”. Druga: „Skoro mam czterdzieści lat, każdy 
ich komentarz jest naruszeniem mojej autonomii”. Obie są 
wygodne, bo nie wymagają oceny konkretnej sytuacji. 
Niestety życie ma fatalny zwyczaj odmawiania współpracy z 
prostymi sloganami. Możesz być dorosłym człowiekiem i 
czasem popełniać błędy. Możesz też popełnić błąd i nadal 
nie potrzebować wykładu o tym, że „od dziecka byłeś taki 
sam”. Zdrowa dorosła odpowiedź może więc brzmieć: „Tak, 
tym razem zapomniałem. Ogarnę to” zamiast 
dwudziestominutowej obrony albo kontrataku na temat 
błędów rozmówcy z ostatnich czterech dekad. Przyznanie 
konkretu nie oznacza podpisania całej etykiety. 

Kiedy już rozpoznasz rolę, przydaje się jeszcze jedno 
pytanie: „Co zrobiłbym teraz, gdybym nie musiał niczego 
udowadniać?”. To pytanie bywa zaskakująco skuteczne, bo 
stare role często uruchamiają właśnie potrzebę 
demonstracji. Musisz pokazać, że jesteś odpowiedzialny, 
niezależny, dobry, spokojny, kompetentny albo że wcale nie 
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jesteś „tym trudnym”. Tymczasem dorosłość jest dość 
niewdzięczna pod względem teatralnym: najczęściej 
wygląda mało spektakularnie. Czasem dorosła reakcja to 
„sprawdziłem, wszystko jest załatwione”. Czasem „nie 
potrzebuję w tej sprawie rady”. Czasem „masz rację, to 
przeoczyłem”. A czasem po prostu dalsze krojenie cebuli 
bez wygłoszenia przemówienia końcowego. Gdy nie 
walczysz o zmianę starej etykiety w każdej pojedynczej 
rozmowie, paradoksalnie zaczynasz zachowywać się mniej 
zgodnie z rolą, którą ktoś próbuje ci przypisać. 

Możesz przy tym odkryć rolę, której wcześniej wcale nie 
uważałeś za problematyczną, bo była „pozytywna”. 
Rodzinny odpowiedzialny, ten rozsądny, ta silna, ten 
pomocny, ta, która zawsze pamięta. Brzmi znacznie lepiej 
niż „bałaganiarz”, ale koszt może być równie realny. Jeśli 
zawsze byłeś „tym ogarniętym”, rodzina może oczekiwać, 
że zorganizujesz święta, zawieziesz kogoś do lekarza, 
sprawdzisz dokument, naprawisz laptop i jeszcze będziesz 
miły, bo przecież ty sobie radzisz. Odmowa może wtedy 
wywołać w tobie większe poczucie winy niż u osoby, którą 
od lat uznawano za niezależną od cudzych oczekiwań. 
Warto więc pytać nie tylko: „Jak mnie umniejszają?”, lecz 
także: „Jaką funkcję stale mam pełnić?”. Czasem klatka ma 
bardzo elegancką tabliczkę z napisem „najbardziej 
odpowiedzialny członek rodziny”. 

Jeśli podczas rozmowy nie potrafisz nazwać roli, nie rób 
z tego egzaminu z psychologii. Wersja minimum jest 
prostsza: zauważ moment, w którym twoja reakcja nagle 
robi się zaskakująco intensywna albo znajoma. Pojawia się 
przymus tłumaczenia? Chęć udowodnienia czegoś? 
Natychmiastowa złość? Odruch naprawiania wszystkich? To 
wystarczy, żeby mentalnie powiedzieć sobie: „Aha, stary 


