Max Paradox
PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!

Seria poradnikow z przymruzeniem oka ;)

Mam doSC
SWojej
rodziny

Jak kochac bliskich bez koniecznosci
spedzania z nimi kazdej niedzieli

Mamy problem. Ale spokojnie. Da sie go rozwigzac
i jeszcze bedzie z czego sie posmiac.
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INTRO

Jest niedziela, godzina 12:43. Telefon lezy na stole i
wiasnie zaczyna wibrowac. Patrzysz na ekran. ,Mama". Przez
utamek sekundy rozwazasz bardzo dojrzate rozwigzanie
sytuacji, czyli wyjazd do Ameryki Potudniowej pod
zmienionym nazwiskiem. Odbierasz. Po krotkim ,czes¢" pada
pytanie, ktore teoretycznie jest tylko pytaniem, ale w
rodzinnej praktyce potrafi mie¢ cigzar wezwania przed
komisje Sledcza: ,To o ktérej bedziecie?". | wtedy
przypominasz sobie, ze przeciez w zesztg niedziele byliscie.
Dwa tygodnie temu tez. W $rode rozmawialiscie przez
telefon. W pigtek dostates czternascie zdje¢ nowej firanki. Ale
najwyrazniej rodzinny kalendarz resetuje sie w kazdg sobote
0 potnocy i wszystkie wczesniejsze kontakty przestajg sig
liczyc.

Mowisz wiec ostroznie: ,Dzisiaj chyba zostaniemy w
domu”. Po drugiej stronie nastepuje cisza. Nie zwykfa cisza.
Cisza rodzinna. Taka, w ktorej mieszczg sie rozczarowanie,
poswiecenie trzech pokolen, samotna staro$¢ oraz pytanie,
po co wiasciwie cztowiek wychowywat dzieci, skoro teraz
dzieci bezczelnie chcg czasem obejrze¢ serial we wtasnym
salonie. Potem pada krotkie: ,No dobrze. Jak nie macie czasu
dla rodziny...". | oto twdj spokojny niedzielny poranek
oficjalnie przeksztatca sie w migedzynarodowy kryzys
dyplomatyczny dotyczacy rosotu.

Rosoét oczywiscie nie jest winny.

Problem polega na tym, ze wiele rodzin dziata wedtug
niepisanej zasady: skoro sie kochamy, powinnismy chciec
spedzac ze sobg duzo czasu. A jesli ktos chce tego czasu

troche mniej, zaczynamy podejrzewac¢ awarie uczuc¢. Nie
przyjechates na obiad? Czyli sie oddalasz. Nie odebratas

3



telefonu? Co$ sie dzieje. Chcesz spedzi¢ Swigta inaczej?
Rodzina prawdopodobnie rozpocznie badania
archeologiczne, zeby ustali¢, w ktorym doktadnie momencie
wychowania popetniono btad.

Tymczasem mozna kochac¢ swoich rodzicow i nie chcieé
widziec¢ ich co tydzien. Mozna lubi¢ rodzenstwo i po trzech
godzinach przy wspolnym stole marzy¢ o pokoju hotelowym
bez zasiegu. Mozna troszczy¢ sie o babcig, a jednoczesnie
nie mie¢ ochoty po raz dziewigty odpowiada¢ na pytanie,
kiedy slub, dzieci, drugie dziecko, zmiana pracy, mieszkanie,
pies albo ,co$ porzadnego z tym zyciem". Mitos¢ i potrzeba
dystansu nie wykluczajg sie. To, ze po czterech godzinach
rodzinnego spotkania zaczynasz intensywnie interesowac sie
instrukcjg obstugi piekarnika, nie oznacza jeszcze, ze nie
masz serca.

Czasem oznacza tylko, ze masz limit.

| wiasnie z limitem wiele oséb ma najwigekszy problem. Nie
Z rodzing samg w sobie, ale z przekonaniem, ze wobec
rodziny limitdw mie¢ nie wolno. Mozna odmowi¢ znajomemu.
Mozna nie i$¢ na impreze firmowa. Mozna powiedziec
fryzjerowi, ze jednak nie chcemy ,czego$ odwaznego”. Ale
gdy mama proponuje kolejny obiad, tata chce pomocy przy
czym$ ,na pie¢ minut”, co wymaga czterech godzin i
wiertarki, a ciocia zaprasza na urodziny kuzyna, ktorego
ostatni raz widziates, gdy obaj mieliscie mleczne zeby, nagle
zwykte ,nie moge" zaczyna brzmiec jak zdrada stanu.

W efekcie robimy rzeczy, na ktére nie mamy ochoty, a
potem jestesmy Zli. Jedziemy, cho¢ chcielismy odpoczgé.
Siedzimy, choc¢ chcielibysmy juz wréci¢. Stuchamy rad, o
ktore nie prosilismy. Odpowiadamy na pytania, ktoére nas
draznig. USmiechamy sig, zaciskamy zeby i méwimy: ,Nie,
naprawde wszystko dobrze”, podczas gdy wewngtrznie
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wtasnie projektujemy domek w lesie oddalony o dwiescie
kilometréw od najblizszego krewnego.

To nie jest szczegdlnie skuteczny model budowania
rodzinnej bliskosci.

Bo jesli regularnie spotykasz sie z bliskimi wytacznie z
poczucia obowigzku, bliskos¢ zaczyna przypominac
abonament, ktérego nie pamigtasz, zebys zamawiat, ale co
miesigc pobiera optate. Teoretycznie korzystasz. Praktycznie
coraz bardziej zastanawiasz sig, gdzie jest przycisk ,anuluj
subskrypcje”. A przeciez celem nie jest anulowanie rodziny.
Celem jest takie ustawienie relacji, zeby kontakt nie byt
obowigzkowym dyzurem, po ktérym potrzebujesz dwéch dni
regeneracji.

Ta ksigzka nie bedzie namawiata cie do spektakularnego
odcinania ludzi, blokowania numeréw i publikowania w
internecie grafik z napisem ,Usunatem toksycznosc¢ ze
swojego zycia", podczas gdy potowa rodziny zastanawia sie,
czy chodzi o nich. Czasami zerwanie kontaktu rzeczywiscie
bywa konieczne, szczegdlnie gdy relacja jest przemocowa,
uporczywie przekracza granice albo powaznie szkodzi
twojemu bezpieczenstwu. Ale ogromna czesc¢ rodzinnych
problemdéw zyje w znacznie mniej dramatycznej strefie. Tam,
gdzie ludzie sie kochajg, tylko zdecydowanie za czesto
wchodzg sobie na gtowe.

| wtasnie tam bedziemy pracowac.

Zajmiemy sie poczuciem winy, ktore pojawia sie piec
sekund po odmowie. Tym dziwnym przekonaniem, ze
dorostos¢ daje ci prawo decydowac¢ o wiasnym zyciu, ale
najwyrazniej nie obejmuje niedziel miedzy 13:00 a 18:00.
Przyjrzymy sie rodzinnej presji, nieproszonym radom,
obowigzkowym wizytom, $wietom organizowanym jak



operacja wojskowa, telefonowi odbieranemu ze strachu oraz
temu, dlaczego zdanie ,mamy inne plany” potrafi uruchomi¢
przestuchanie bardziej szczegotowe niz kontrola graniczna.

Najwazniejsze bedzie jednak cos$ innego: nauczysz sig
ustala¢ granice bez zamieniania kazdego rodzinnego obiadu
w debate konstytucyjng. Zobaczysz, jak odmawia¢ bez
trzystronicowego uzasadnienia, jak skracac¢ spotkania, jak
reagowa¢ na obrazanie sig, jak przesta¢ odpowiada¢ na
kazde pytanie tylko dlatego, ze zostato zadane, oraz jak
budowac¢ kontakt czestszy lub rzadszy, ale za to bardziej
dobrowolny. Bo granica nie polega na tym, ze kazesz
wszystkim zachowywac sie tak, jak sobie zyczysz. Granica
mowi, co ty zrobisz, jesli ktos zachowa sig inaczej.

To mniej efektowne niz wygtoszenie ptomiennej przemowy
przy serniku.

Za to dziata lepiej.

Bedziemy tez rozréznia¢ zwykty rodzinny dyskomfort od
sytuacji, w ktérych problem jest powazniejszy. Jedno to
mama, ktéra wzdycha, gdy nie przyjezdzasz w niedziele.
Drugie to uporczywa kontrola, grozby, przemoc, szantaz
finansowy albo zachowania, przy ktorych zwykfa technika
spokojnego stawiania granic moze nie wystarczy¢. W takich
przypadkach priorytetem nie jest zachowanie mitej atmosfery
przy kawie, tylko bezpieczenstwo i odpowiednie wsparcie.
Nie kazdy konflikt da sig rozwigzac lepszym sformutowaniem
wiadomosci na WhatsAppie. Gdyby sie dato, psychologowie
mieliby znacznie wiecej wolnego czasu.

Ale jesli twoj problem brzmi raczej: ,Kocham ich, tylko po
kazdej wizycie mam ochote przez trzy dni nie rozmawiac z
cztowiekiem”, jestes w odpowiednim miejscu.



Nie bedziemy prébowac¢ stworzy¢ idealnej rodziny,
poniewaz idealne rodziny istniejg gtownie w reklamach
stotow, gdzie wszyscy jedzg satatke, Smiejg sie w tym samym
momencie i nikt nigdy nie pyta trzydziestopigcioletniej corki,
czy ,kogos juz ma". Chodzi o cos bardziej realistycznego:
relacje, w ktorej mozesz byc¢ blisko bez ciggtego
rezygnowania z siebie. Mozesz odwiedzac, bo chcesz, a nie
dlatego, ze w przeciwnym razie przez tydzien bedzie cig
przesladowat duch niewdziegcznego dziecka. Mozesz
powiedzie¢ ,dzisiaj nie” i nie pisa¢ pozniej elaboratu
wyjasniajgcego, ze nadal kochasz wszystkich uczestnikow
niedzielnego obiadu.

Rodzina nie musi mie¢ dostepu premium do catego
twojego czasu.

Moze miecC za to co$ znacznie lepszego: kontakt z tobg,
ktory nie jest wymuszony.

| wtasnie o to tutaj chodzi.



Rozdziat 1 - Mito$¢ to nie karta wstepu
bez limitu

Wyobraz sobie prostg sytuacje. Jest sobota rano, masz
wolny dzien, zadnych zobowigzan, lodowka petna, kawa
smakuje podejrzanie dobrze i po raz pierwszy od tygodnia
nikt niczego od ciebie nie chce. Wtedy przychodzi
wiadomos¢: ,Wpadniecie jutro?”. Pytanie jest niewinne.
Problem zaczyna sie sekunde pdzniej, gdy zauwazasz, ze
pierwszg reakcjg nie jest radosc, lecz szybkie liczenie: kiedy
bylismy ostatnio, ile godzin wtedy siedzielismy, kto bedzie,
czy da sie powiedzie¢, ze mamy inne plany i czy ogladanie
drugiego sezonu serialu mozna prawnie zakwalifikowac jako
plany.

Mozna.

Przynajmniej na potrzeby wtasnego zycia.

Wiele os6b wpada w putapke, w ktérej mitos¢ do rodziny
zostaje potgczona z dostepnoscig. Im bardziej kogos
kochasz, tym czesciej powinienes przyjezdza¢, odbierac
telefon, pomagaé, uczestniczy¢, pyta¢, pamietac,
organizowac i pojawia¢ sie tam, gdzie wedtug rodzinnej
tradycji nalezy sie pojawic. Brzmi to nawet logicznie, dopoki
nie zauwazysz, ze w takim systemie cztowiek moze miec
szescdziesiat lat, wtasny dom, dzieci, kredyt, firme i psa, a
mimo to w niedziele o trzynastej nadal ttumaczy¢ mamie,
dlaczego tym razem nie przyjedzie na schabowego.

Warto wiec zaczg¢ od rzeczy podstawowej: uczucie i
czestotliwos¢ kontaktu to nie to samo. Mozesz kochac kogos
bardzo mocno i potrzebowac widzie¢ go raz na dwa tygodnie.
Mozesz miec ciepta relacje z siostrg, z ktérg rozmawiasz raz
na miesigc, i napietg relacje z rodzicem, z ktérym



kontaktujesz sie codziennie. Liczba potgczen telefonicznych
nie mierzy jakosci wiezi. Gdyby mierzyta, operatorzy
komérkowi prowadziliby poradnie rodzinne.

A jednak wiele os6b zyje tak, jakby obowigzywat
niewidzialny licznik. Mingto pie¢ dni od telefonu do mamy.
Niedobrze. Dwie niedziele bez wizyty u rodzicow. Bardzo
niedobrze. Nie pojechates na imieniny cioci. W rodzinnej
centrali zaczyna migac¢ lampka ostrzegawcza. Po pewnym
czasie nie zastanawiasz sie juz, czy chcesz sie z kim$
zobaczyc¢. Sprawdzasz tylko, czy ,wypada”.

| wiasnie tutaj bliskos¢ zaczyna sig psuc.

Jezeli spotkanie wynika gtownie z obowigzku,
przyjezdzasz juz lekko zirytowany. Potem kto$s zadaje
niepotrzebne pytanie, ktos komentuje twojg wage,
wychowanie dzieci, fryzure albo prace, a ty reagujesz
mocniej, niz zareagowatby$ normalnie, bo w tle dziafa
dodatkowa mysl: ,Ja nawet nie chciatem tu dzisiaj by¢". To
uczucie potrafi podkreci¢ kazdy drobiazg. Ciocia nie zapytata
po prostu, czy zmienite$ prace. Ciocia wiasnie przestuchuje
cie w dniu, ktéry miates spedzi¢ na kanapie.

Nagle nawet kompot zaczyna dziata¢ prowokacyjnie.

Nie chodzi o to, zeby rodzinnym spotkaniom nadawac
range traumatycznej wyprawy w strefe wojenng. Czasem jest
po prostu mito. Czasem naprawde chcesz pojechac. Czasem
tesknisz. Problem zaczyna sie wtedy, kiedy twoje ,chce”
przestaje mie¢ jakiekolwiek znaczenie, poniewaz zawsze
wygrywa ,powinienem”. W zdrowej relacji bliskos¢ ma
zawierac¢ element wyboru. Nie catkowitej spontanicznosci, bo
zycie sktada sie réwniez z zobowigzan, ale wyboru
wystarczajgcego, bys nie czut sie jak pracownik dziatu



rodzinnego zatrudniony na umowe bez mozliwosci
wypowiedzenia.

Pierwszym krokiem jest wiec oddzielenie trzech rzeczy:
mito$ci, obowigzku i przyzwyczajenia.

Mito$¢ mowi: ,Zalezy mi na tobie".

Obowigzek moéwi: ,Sag sytuacje, w ktorych chce albo
powinienem byc¢, nawet jesli nie jest to moj wymarzony plan
na soboteg”.

Przyzwyczajenie mowi: ,Robimy tak zawsze, wigc robimy
tak dalej".

| wtasnie przyzwyczajenie najczesciej przebiera sie za
swiete prawo rodzinne.

Moze od dwudziestu lat wszyscy spotykajg sie w niedziele.
By¢ moze kiedy$ miato to sens. Dzieci byty mate, wszyscy
mieszkali blisko, rodzice gotowali, nikt nie miat problemu z
trzema godzinami przy stole. Potem dzieci dorosty, pojawity
sie zwigzki, praca, wtasne dzieci, dwa komplety rodzicow,
Znajomi, obowigzki, odpoczynek i ta drobna potrzeba, zeby
czasem przez pot dnia nie zaktadac¢ spodni z prawdziwym
paskiem.

Tradycja jednak trwa.

Bo tradycja ma te sympatyczng wtasciwos$c, ze nikt juz nie
pamigta, po co jg zaczeto, ale wszyscy zauwazajg, kiedy
probujesz jg zakonczyc.

Warto sobie zadac proste pytanie: gdyby nikt nie czut sie
urazony, jak czesto naprawde chciatbym widywaé swojg
rodzing? Nie jak czgsto powinienem. Nie jak czesto wypada.
Nie jak czesto chciataby mama. Jak czesto ty chciatbys
kontaktowac sie z tymi ludzmi, gdyby z rownania usungc
poczucie winy.
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