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INTRO

Rodzice to swietosc.
Tak przynajmniej mowig rodzice.

Masz ich kochac. Szanowac. Dziekowac. Najlepiej
codziennie, najlepiej publicznie, najlepiej na Facebooku w
Dniu Matki z dtugim postem, ktory brzmi jak przemdwienie po
Oscarze.

A potem wracasz do domu.

| znowu masz 9 lat.

Niewazne, ze masz trzydziesci pie¢, kredyt i wiasne dziecko.
W ich obecnosci kurczysz sig jak koszulka po praniu w
dziewigcdziesigciu stopniach.

To nie jest ksigzka o przemocy w najciezszej formie.

To ksigzka o subtelnych nozach.

O zdaniach, ktére brzmig jak troska, ale zostajg jak drzazga
pod paznokciem.

.~Ja bym na twoim miejscu zrobita to inaczej.”
My w twoim wieku to juz mieliSmy pouktadane.”
,Robie to dla twojego dobra.”

.Nie przesadzaj.”

»Inni majg gorzej.”

To ksigzka o rodzicach, ktérzy kochaja.

Ale warunkowo.



O tych, ktorzy chca dla ciebie dobrze.

Ale tylko wtedy, gdy to ,dobrze” wyglada doktadnie tak, jak
oni to sobie wyobrazaja.

O tych, ktorzy dali ci zycie.
| nigdy nie pozwolili o tym zapomniec.

Bo diug wdziecznosci jest najlepszym narzedziem kontroli.
Jest niewidzialny, elegancki i dziata przez dekady.

Toksycznos¢ rzadko wyglada jak krzyk i trzaskanie drzwiami.
Czesciej wyglada jak usmiech przy rodzinnym obiedzie.
Jak porownywanie cie do kuzyna, ktory ,lepiej sobie radzi”.

Jak milczenie, ktore trwa tydzien, bo powiedziates$ cos nie
tak.

Jak komentarz rzucony niby mimochodem, ale wbijajacy sie
doktadnie tam, gdzie boli najbardziej.

» Mitos¢ jako transakcja.

» Wsparcie jako narzedzie wptywu.

» Wstyd jako metoda wychowawcza.
e Poczucie winy jako jezyk ojczysty.
| najgorsze?

To wszystko bywa normailne.

Tak normalne, ze nawet nie wiesz, ze cos jest nie tak. Po
prostu czujesz permanentne napiecie. Ciggte poczucie, ze



nie jeste$ wystarczajacy. Ze powiniene$ bardziej. Lepiej.
Ciszej. Grzeczniej.

Ze zawsze jest co$ do poprawy.
Ta ksigzka nie bedzie nikogo oskarzac z imienia i nazwiska.
Nie bedzie tez oferowac ¢wiczen oddechowych.

Nie bedzie mowic: ,Wyznacz granice w pieciu prostych
krokach”.

Bo prawda jest mniej instagramowa.

Granice z toksycznym rodzicem to nie infografika. To
emocjonalna wojna domowa.

To moment, kiedy méwisz ,nie” i nagle jestes niewdzigczny,
zimny, zmanipulowany przez partnera, psychologa albo ,te
wszystkie internety”.

To ksigzka o tym, ze mozesz kocha¢ swoich rodzicow.

| jednoczesnie czug, ze cos byto gteboko nie w porzadku.

To ksigzka o lojalnosci, ktora boli.

O dorostych dzieciach, ktore wcigz prébujg zastuzy¢ na
akceptacje.

O telefonach, po ktérych czujesz sie mniejszy.

O wizytach, po ktérych potrzebujesz trzech dni, zeby wrocic
do siebie.



» Nie chodzi o demonizowanie.

» Nie chodzi o zemste.

» Nie chodzi o terapie na papierze.

» Chodzi o nazwanie rzeczy po imieniu.

Bo kiedy co$ ma nazwe, przestaje by¢ mgta.

A mgta jest ulubionym srodowiskiem toksycznosci.

Jesli podczas czytania pomyslisz: ,To o mnie”, to
prawdopodobnie masz racje.

Jesli poczujesz dyskomfort, to nie dlatego, ze przesadzam.
Tylko dlatego, ze kto$ w koncu powiedziat to na gtos.

A w twoim domu o takich rzeczach sie nie mowito.



Rozdziat 1— Mitos¢, ktéra zawsze ma
warunki

Mito$¢ rodzicielska jest bezwarunkowa.

Tak mowia.

A potem dostajesz liste warunkéw drobnym drukiem.

Nie jest napisana wprost. Nie ma regulaminu przyklejonego
do lodowki. Ale czujesz go w powietrzu. W tonie gtosu. W
pauzie po twojej decyzji.

Warunki sg proste.

Masz byc¢ taki, jak trzeba.

Masz wybierac to, co ,rozsadne”.

Masz nie przynosi¢ wstydu.

Masz nie komplikowac.

Masz by¢ przedtuzeniem ich marzen, a nie autorem
wiasnych.

« Jesli zdasz na medycyng - jestes ambitny.

« Jesli pojdziesz do szkoty artystycznej — jestes naiwny.
« Jesli kupisz mieszkanie blisko nich - jestes
odpowiedzialny.

« Jedli przeprowadzisz sie do innego miasta — ,rodzina
przestaje by¢ dla ciebie wazna".

To nie jest otwarta grozba.



To subtelna korekta zachowania.

Jak tresura, tylko w eleganckiej wersiji.
Najpierw uczysz sig, ze aprobata jest nagroda.
Usmiech.

Duma.

Publiczne chwalenie przy cioci.

Potem uczysz sig, ze dezaprobata jest cisza.
Chtodem.

Krzywym spojrzeniem.

Albo zdaniem, ktore brzmi jak troska:

« ,Martwie sie o ciebie.”

« ,Nie chce, zeby$ zmarnowat zycie.”

» ,My tylko chcemy dla ciebie dobrze."”
Stowo ,tylko" robi tu cigezka robote.

Bo ,tylko"” brzmi niewinnie.

A w praktyce znaczy: ,Twoje zdanie jest mniej wazne niz
nasze leki".

Toksyczny rodzic rzadko mowi: ,Nie kocham cig”.

On moéwi:



« ,Nie poznaje cie ostatnio.”
e ,Zmienites sie."”
 ,To nie jest ten syn, ktorego wychowatam.”

| nagle czujesz, ze twoja tozsamosc¢ jest projektem, ktory
mozna cofng¢ do wersji wczesniejszej.

Aktualizacja nie przeszta testéw.

Wracamy do ustawien fabrycznych.

Mitos¢ z warunkami uczy jednego: dopasowania.
Uczysz sige skanowac twarze.

Wytapywac napiecie.

Przewidywac reakcje.

Zanim cos$ powiesz, analizujesz:

Czy to ich rozczaruje?

Czy to ich zdenerwuje?

Czy to sprawi, ze znowu poczuje si€ jak problem?
Z czasem nie muszg juz nic mowic.

Masz ich gtos w gtowie.

o ,To gtupie.”

e ,Nie dasz rady.”

e  Kto to widziat.”
« ,Ludzie sie bedag Smiac.”



| najciekawsze jest to, ze czesto naprawde wierzg, ze robig
to z mitosci.

Bo oni tez byli tak wychowani.

Bo nikt ich nie nauczyt innego jezyka bliskosci niz kontrola.
Bo dla nich bezpieczenstwo to postuszenstwo.

A sukces dziecka to dowdd, ze dobrze wykonali swojg prace.
Tylko ze dziecko to nie projekt inwestycyjny.

Nie ma przynosi¢ zwrotu w postaci prestizu.

Nie ma naprawiac niespetnionych ambicji.

Nie ma by¢ zywag wizytowka rodziny.

A jednak czesto nim jest.

» ,Zobacz, moja cérka jest prawnikiem.”

e ,M0j syn prowadzi firme."”

» ,Nasze dzieci zawsze byty grzeczne.”

Zawsze.

To stowo tez jest ciezkie.

Bo nie byto miejsca na bunt.

Na pomytke.

Na eksperyment.
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