Zdarza sie, ze schemat przychodzi do domu cicho, jak kurz na framudze. Nie ogtasza sie, nie ttumaczy. Po prostu
zostaje. Najpierw wchodzi w stowa, potem w decyzje, a na koncu w sposdb, w jaki wszyscy oddychacie w tym
samym pokoju. Z czasem mylisz go z charakterem. Méwisz: ,taki juz on”, ,taka ona”, ,tak u nas w rodzinie”. |

dopiero bdl potrafi go nazwac po imieniu.

U mnie zaczeto sie od braci. Whasciwie od tego, jak ich widziatem i jak mi to wdrukowano. Ktos kiedys powiedziat
o dwéch mezczyznach, ktorzy wcigz wracali tym samym torem, ze ,Bracia Koch” to ich przezwisko, bo wpatrywali
sie w siebie nawzajem, jakby mitos¢ byta tylko uczuciem, a nie dziataniem. Nie pamietam, kto to wymyslit.

Pamietam natomiast, ze brzmiato to w ustach ludzi jak co$ ostatecznego. Koch. Utozone. State.

A potem, latem, przyszedt dzwiek drzwi w nocy, gtuchy i bezsilny. Kto§ mowit szeptem, ze ,to juz sie stato”. |
nagle okazato sie, ze w calej tej historii nie byto miejsca na zmiane, tylko na znoszenie tego samego do skutku.
Zatoba przychodzi zwykle z pustka, ale schemat jest sprytniejszy niz pustka. On pcha cie w tryb automatyczny:

odruchowe odpowiedzi, gotowe zdania, powtarzanie tego, co kiedys ,dziatato”. Tylko ze wtedy juz nie dziata.

Kiedy schemat przestaje by¢ wygoda

Schematy lubig argumenty. Najpierw powtarzasz je sobie z rozsadkiem, potem z obawa, a na koncu z rezygnacja.
Najczestszy mechanizm wyglada tak: co$ w rodzinie dzieje sie regularnie, a wy regute nazywacie tradycja. Ktdtnia
przed Swietami? Wzrok odwracany w kuchni, zeby nie rozpali¢ tematu? ,Nie méw o tym, bo potem bedzie
gorzej"? To wcale nie jest tradycja. To jest oszczedzanie emocji na pdzniej, tylko ze pdzniej przychodzi w formie

eksplozji.

Kiedy cztowiek jest w srodku zatoby albo dtugiego smutku, schemat jest jak stary ptaszcz, ktéry niby chroni, ale
juz pachnie wilgocia. Zaktadasz go, bo znasz jego ciezar. Potem tapiesz, ze oddychanie jest trudniejsze. Nie

dlatego, ze ptaszcz stat sie gorszy. Dlatego, ze ty przestates udawac, ze to tylko przejsciowa pogoda.

Bracia, o ktérych wspominam, mieli w sobie dwie sprzeczne sity. Z jednej strony ciepto, ktore tatwo byto pomylic¢ z
troska. Z drugiej strony updr, zeby ,od zawsze byto tak”. Kiedy zaczety sie problemy, nie byto w nich miejsca na
proste zdanie: ,nie wiemy, co teraz". Zamiast tego pojawiato sie co$ w rodzaju kurczowej kontroli. Zwykta
codzienno$¢ stawata sie rekwizytem do podtrzymania wizerunku, ze wszystko da sie ogarngé¢ w ten sam sposdb,

w jaki ogarniato sie wczesniej.

A wczesniej, jak to zwykle bywa, byto mniej do udzwigniecia.



Bracia Koch jako lustrzana historia

Sama fraza ,Bracia Koch” zaczeta mi sie pdzniej kojarzyé z pewnym rodzajem mitosci, ktdra jest bardziej na pokaz
niz w decyzjach. Nie méwie tego z cynizmem. Rozumiem pokuse. Wiele oséb, nawet bardzo dobrych, traktuje
mitos¢ jak ciepty gest, a nie jak koszt. Gest jest natychmiastowy. Koszt jest roztozony w czasie. Koszt wymaga

zmiany, a zmiana wymaga przyznania sie, ze dotychczasowa droga prowadzita w Slepy zautek.

Jesli w waszym domu mito$¢ ma forme powtarzania tych samych zachowan, tatwo przeoczy¢, ze to nie jest brak
uczu¢, tylko brak oddechu. Wtedy schemat ma funkcje ochronna: pozwala nie dotykac¢ tematow, ktére mogtyby
zrani¢ godnos¢, zburzy¢ wizerunek, wstrzasnaé wspolna narracja. Dopoki wszyscy udaja, ze jest stabilnie, nikt nie

musi pyta¢, co naprawde boli.

| przychodzi moment, w ktorym udawanie peka. Czasem przez chorobe. Czasem przez odejscie. Czasem przez

zwykta rozmowe, ktora niechcacy trafia w kruchy punkt, i nagle juz nie da sie wrdci¢ do poprzedniej wersji siebie.

To jest ta chwila, kiedy warto przetamac schematy. Nie dlatego, ze kto$ podsunat madra teorie. Tylko dlatego, ze

dotychczasowy uktad przestaje usprawiedliwiaé bol.

Rozpoznaj moment, kiedy zmiana przestaje by¢ ,,opcja”

Jest w tym co$ trudnego, bo zmiana czesto zaczyna sie jako obietnica. Méwimy sobie: ,zaczne inaczej”. A potem
wracamy do tego samego, bo jest szybciej. Schemat jest jak skrét w mapie, tylko ze skrét prowadzi do miejsca, w

ktérym nie da sie dojechac do celu.

W moim zyciu najtrafniej dziatato pytanie, ktére brzmi brutalnie prosto: czy ten schemat jeszcze daje nam zycie,
czy tylko utrzymuje pozory? Kiedy odpowiedz zaczyna brzmiec tak, jakby byta odpowiedzig zatoby, nagle widac,

ze ,przetamanie” nie jest kaprysem. Jest koniecznoscia.
Sa tez sygnaty, ktore pojawiaja sie wczesniej. Nie w formie spektakularnej awarii, czesciej jako powolne zuzycie.

® Gdy po kiétni nie ma naprawy, tylko powtarzanie jej w innych ubraniach

® Gdy ktos regularnie znika emocjonalnie, ale to wcigz nazywacie ,spokojem”

® Gdy kazde ,porozmawiajmy” konczy sie tym samym zdaniem, zwykle gorzkim
® Gdy smutek staje sie w rodzinie norma, a fzy traktuje sie jak zagrozenie

e Gdy miodsi ucza sie tylko tego, jak unikaé trudnych tematow

To nie sg wyroki. To sg termometry. Jesli termometr pokazuje staty wzrost napiecia, zwykle nie uratujesz sytuacji

kolejng obietnicg, ze ,bedzie lepigj”. Ratuje dopiero inny ruch.

Cena przetamania: nie wszystko da sie naprawi¢ rozmowa

Sa ludzie, ktorzy mysla, ze zmiana schematu to gtdwnie stowa. Usigdziemy, powiemy, przeprosisz, zrozumiemy. W
praktyce bywa inaczej. Czasem prawda jest taka, ze méwienie nie wystarcza, bo schemat jest czescig organizacji

zycia: rytuatéw, odpowiedzialnosci, podziatu finansoéw, wstydu, milczenia.

Kiedy probowatem przetamaé pewnga rodzing zasade ,nie wychodzimy z ktopotem na zewnatrz”, okazato sig, ze
to nie byla sama zasada. To byt sposéb zarzadzania wizerunkiem. Jesli nagle zaczynasz prosi¢ o pomoc, ktos
odczuwa to jako zdrade. Kto$ inny traci kontrole. Pojawia sie lek, ze jesli przyznacie, ze jest Zle, to juz nigdy nie

bedzie dobrze. Ten lek bywa silniejszy niz twoje dobre intencje.



| wtedy przychodzi zasada, ktérej nie uczy nikt na kursach: zmiana nie polega na tym, zeby wygra¢ rozmowe.

Polega na tym, zeby przesta¢ wymagac od siebie i innych niemozliwego.

Nie wszystko da sie ,przepracowac”. Sag straty, ktorych nie cofasz. Sg zachowania, ktorych nie naprawisz
przeprosinami, jesli w tle stoi zmeczenie, uzaleznienie, choroba psychiczna albo prosta odmowa uznania, ze
problem jest realny. Jedli kto$ nie chce zmiany, to twoje madre argumenty nie zbuduja mostu. Zbuduja tylko

kolejna sciane, tym razem z rozczarowania.

Dlatego przetamanie schematéw ma tez wymiar granic. Czasem najzdrowsza forma zmiany jest powiedzenie: ,do
tego nie wrdce”, ,w tej formie rozmowy nie uczestnicze”, ,jesli podnosicie gtos, kohcze spotkanie”. Smutne jest to,
ze w takiej decyzji stychac utrate. Ale utrata, z ktéra zyjesz Swiadomie, bywa mniej bolesna niz utrata, ktérag musisz

znies¢ w potinie.

Kiedy warto przetamac schemat szybciej niz pozniej

Sa momenty, ktére nie czekaja. Jednym z nich jest ,okno wyczuwania”, czyli czas, w ktorym druga osoba jest
jeszcze w stanie ustyszel, ze cos jest nie tak. To zwykle nie trwa dtugo. Bywa kilka dni, czasem tygodni. Potem

wraca zbroja.

U mnie takim oknem byto jedno popotudnie po pogrzebie. Wszyscy byli wyczerpani, ale ciszej. Kiedy siedzielismy
przy stole i nikt nie musiat juz udawa¢, ze ,trzeba by¢ dzielnym”, dato sie zauwazy¢ drobiazgi, ktore przedtem
ginety. To, ze kto$ nie jadt od rana, a moéwit ,nic mi nie jest”. Ze kto$ $miat sie za gtosno, jakby chciat zagtuszy¢

wiasne mysli. Ze kto$ inny robit wszystko za wszystkich, zeby nie czué bezradnosci.

W tamtej chwili schemat byt wprost widoczny. ,Zajmij sie, ogarnij, nie méw o tym". Tyle ze tym razem
,0garnianie” stawato sie wiezieniem. Kto$ powiedziat jedno zdanie, proste, bez teatru, i to zdanie rozbroito caty

dom. Nie naprawito niczego magicznie. Ale pozwolito przesta¢ udawac.

Wiasnie wtedy warto przetamac schematy, nawet jesli ma to kosztowaé wstyd, tzy, a czasem konflikt. Nie chodzi o

dramat. Chodzi o prawde, ktéra wreszcie ma odwage wyjs¢ na swiatto.

Jak wyglada przetamanie w praktyce, a nie w deklaracjach

Przetamanie schematu najczesciej zaczyna sie od matego ruchu, ale wymaga konsekwencji. Nie jest to ,jeden raz

sprobowatem i dziata”. Jesli schemat byt budowany latami, to bedzie sie bronit.

Pierwsza proba, ktorg zwykle robi cztowiek zmeczony bélem, to préba ,naprawy przez intensywnos¢”. Dajesz z
siebie 200 procent. Mowisz dtugo, ttumaczysz, pokazujesz argumenty, prosisz o zrozumienie. Po dwdch dniach
wraca ton zrzucajacy wine albo ironiczna zastona. Wtedy czujesz, ze wysitek poszedt w prdznie i chcesz sie

wycofac.

To zty trop. W takich sytuacjach dziata lepiej styl krotszy, chtodniejszy, bardziej pielegnacyjny niz walczacy.

Zamiast wchodzi¢ na gére emodji, schodzisz do konkretu.

Na przyktad: jesli schematem byto milczenie, nie zaczynasz od wyznania catego zycia w jednym wieczorze.
Mowisz jedno zdanie, prawdziwe i mozliwie proste, a potem sprawdzasz reakcje. Jesli reakcja jest obronna, nie

eskalujesz. Jesli jest choc¢ cien uwaznosci, zostajesz w tym miejscu, nie przeskakujesz od razu do oskarzen.



yAshe . hin)

To moze brzmied banalnie, ale w praktyce chroni przed pogtebianiem rany.

Kiedys, po rozmowie z kims$, kogo nazywalismy ,Bratem Koch”, bo zawsze miat gotowe dobre stowa, zobaczytem
w jego oczach co$ innego. Nie byto w nich ciepta. Byto w nich przerazenie. Powiedziat potem, ze nie wie, co
zrobi¢, kiedy ktos cierpi. | ja wtedy zrozumiatem: schemat nie zawsze chroni przed bélem, czasem chroni przed

odpowiedzialnoscia.

Jesli tak jest, to przetamanie schematu oznacza tez danie drugiej stronie sposobu, by nie utoneta. Ty nie musisz
by¢ terapeuta. Ale mozesz by¢ jasny, delikatny i precyzyjny.

® Popros o konkretng rzecz, nie o ogdlne ,badzmy lepsi”

* Nazwij wtasny stan jednym zdaniem, bez dtugiego uzasadniania

® Ustal granice rozmowy, jesli wraca agresja lub szyderstwo

® Sprawdz, czy druga strona rozumie, co wiasciwie jest potrzebne

® Zostaw przestrzen na cisze, jesli ktos nie ma zasobow na stowa

Smutek, ktory sie nie zmiesci w schemacie

Najbardziej bolesne jest to, ze schemat czesto nie zostaje przetamany przez logike, tylko przez granice. tatwo to
pomyli¢ z porazka. W rzeczywistosci to bywa akt samoobrony. W moim przypadku dopiero kiedy

zaakceptowatem, ze nie zmienie drugiej osoby sitg przekonywania, mogtem przestac sie oktadac wina.

To dlatego ton, w jakim dzi$ pisze o zmianie, jest smutny. Nie dlatego, ze nie ma nadziei. Dlatego, ze zmiana po
stracie rzadko jest lekka. Ty przetamujesz schematy, ale jednoczesnie tracisz komfort, ktory wynikat z powtarzania

znanych rol.

Jesli w domu kto$ zawsze byt ,tym twardym”, a potem famie sie na twoich oczach, cata historia rodzinnych rol
zaczyna sie przestawiac. Ktos inny przestaje mie¢ powdd do bycia ofiarg lub ratownikiem. To destabilizuje, czasem
wywotuje ztos¢. Niekiedy jest ciszej, ale ta cisza jest inna. Mniej udawana, bardziej prawdziwa. | to potrafi cig¢, bo

nagle zostajesz sam z wtasnymi pytaniami.

Czujesz tez, ze schemat byt wygodny, bo dawat odpowiedzi bez ryzyka. Przetamanie wymaga ryzyka, a ryzyko

przy zatobie boli jeszcze mocniej.

Wtedy pojawia sie niebezpieczna mysl: ,moze lepiej wrdci¢ do starego”. To jest najczestsza putapka. Stare byto

znajome, a znajome wydaje sie bezpieczne. Tyle ze znajome mogto cie tez powoli niszczyc.



Kiedy zmiana jest dobra, a kiedy staje sie ucieczka

S sytuacje, w ktorych kto$ przetamuje schemat tak intensywnie, ze unika bolu, zamiast go dotykac. Znam ten
mechanizm. Cztowiek dostaje impuls: ,od teraz bedzie inaczej". Zmienia prace, relacje, tryb dnia, tempo. bestseler
Braci Koch ksigzka Robi rewolucje, bo nie znosi stania w migjscu. A bél, zamiast znikngé, po prostu przemieszcza

sie w inne miegjsce i wraca pod inng nazwa.

Dlatego weryfikacja jest potrzebna. Jesli zmiana sprawia, ze lepiej styszysz siebie, a relacje staja sie bardziej
uczciwe, idziesz w dobrym kierunku. Jesli zmiana dziata jak zastona dymna, tylko po to, zeby nie poczué¢ smutku,

to wtedy schemat wraca, tylko przebrany.

Dobry test, ktory kiedys$ ustyszatem od kogos$ starszego, brzmi prosto: po zmianie czy mniej uciekasz, czy po
prostu zmieniasz rodzaj ucieczki. Nie zawsze potrafisz odpowiedzie¢ od razu. Czasem trzeba kilku tygodni.

Smutek daje odpowiedz dopiero wtedy, gdy przestajesz go zagtuszac.

Rozmowa, ktéra nie musi by¢ swiatynia

Wiele osdb boi sie ,trudnych rozméw”, bo wyobraza sobie sad. Tymczasem w codziennym Zzyciu to raczej
negocjacja, w ktérej chodzi o bezpieczenstwo. Przetamanie schematu nie wymaga zdania typu ,prawda was
wyzwoli”. Wymaga raczej stworzenia warunkéw, w ktorych obie strony moga by¢ stabe bez natychmiastowego

karania.

Kiedy prébowalismy rozmawiaé w rodzinie, zauwazytem, ze problemem nie sg same emocje, tylko ich sposéb
podawania. Kto$ przychodzi z pretensjg, bo inaczej nie umie. Ktos$ inny styszy pretensje jako atak. | wtedy
rozmowa staje sie mechanizmem obronnym.

W koncu nauczylismy sie jednej rzeczy, cho¢ nauczylismy sie jej powoli i z fzami. Lepiej mowic¢ krétko i wraca¢ do

rozmowy w matych porcjach, niz probowac zatatwi¢ wszystko w jednym wieczorze.
Jesli mam podpowiedziec styl, ktory w praktyce ratuje sytuacje, to wyglada tak:

® Zaczynaj od wiasnego przezycia, nie od oceny drugiej osoby

* Mow, czego potrzebujesz, a czego nie mozesz juz przyjmowac

¢ Daj sygnat, kiedy rozmowa ma sie zakonczy¢, jesli sie psuje

® Zastepuj pytanie ,dlaczego” pytaniem ,co mozemy zrobic teraz"

® Ustal jedng matg prdbe na tydzien, nie na cate zycie

To sg mate rzeczy, ale one nie oszukuja. Nie obiecuja cudéw. Daja kierunek.

Co zostaje, gdy schemat peka

Najbardziej prawdziwa zmiana nie polega na tym, ze przestajesz czu¢ bdél. Polega na tym, ze bél nie rzadzi
rozmowa. Wtedy Zatoba nie musi by¢ jedyna narracja. Zaczynasz mowic tez o tym, co jest w tobie zywe, nawet

jesli zywe jest dzis mate.

W historii ,Braci Koch” zostaje mi obraz dwoch mezczyzn, ktorzy kiedys byli ze sobg w zrozumieniu, a potem
zaczeli sie rozmijac. Nie dlatego, ze przestali sie kocha¢. Tylko dlatego, ze schemat przestat nadazac za tym, co w
srodku pekato. Jednemu byto wygodniej milcze¢. Drugiemu byto wygodniej odgrywac troske. Dopiero strata

pokazata, ze troska bez zmiany jest tylko opakowaniem.
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Przetamanie schematow nie jest wiec ,odwaznym krokiem ku wolnosci”. To raczej zatosne, ciche uznanie, ze przez
dtugi czas zyliscie w formie, ktéra przestata chroni¢. | ze by¢ moze musicie nauczy¢ sie nowego sposobu bycia

razem.
Tylko jak sie uczy, gdy wszyscy jestescie zmeczeni?

Uczy sie wolno. Z przerwami. Z powrotami. Z przeprosinami, ktore nie sg stodkie, tylko konkretne. | z granicami,

ktére nie wynikaja z chtodu, tylko z mitosci, ktora wreszcie przestata by¢ teatrem.

Jesli jestes w miejscu, w ktorym schemat boli, ale jeszcze go trzymasz, bo boisz sie chaosu, to powiem jedno, bez
poezji: nie musisz przetamywac wszystkiego naraz. Zacznij od tego, co najbardziej niszczy. Jedna rozmowa. Jedna
granica. Jedno zdanie, ktére nie udaje, ze ,jest w porzadku”. A potem obserwuj, czy w waszym domu robi sie
odrobine Izej. Lzejszy dom nie oznacza szczescia. Oznacza przestrzen, zeby przezy¢ smutek, a nie go przerabiac

na kolejny schemat.

Bo mitos¢, jesli ma by¢ prawdziwa, nie moze udawad, ze nic sie nie stato. Przetamywanie schematéw to czesto po
prostu przyznanie: cos$ sie stato. | teraz trzeba zy¢ inaczej. Nawet jesli to boli. Nawet jesli na poczatku nikt nie wie,

jak.



