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Aby dobrze funkcjonowaé i nie zatraci¢ sie w relacjach z ludZzmi, musimy
mie¢ zdrowe granice. Kazdy cztowiek ma swoje granice fizyczne, emocjonalne,
mentalne, a nawet duchowe. Swiadomo$¢ swoich granic (tego, kim jestem, co
lubie, czego pragne, a czego nie chce) jest jednym z najbardziej podstawowych
elementéw mitoéci do siebie. Wiasnie dlatego zaczynam od tego tematu.

Granice

Nikt nas nigdy nie nauczyl, jak zbudowaé zdrowe granice, czyli takie, ktore:

¢ nie sg ani za slabe (wtedy jeste§my mato asertywne, ulegle, dajemy sie
namawiac na rzeczy, ktérych tak naprawde nie chcemy),

¢ ani zbyt sztywne (wtedy nie ufamy nikomu, nie dopuszczamy blizej,
trudno nam spojrzeé na cos z perspektywy drugiej osoby).

Osoba, ktéra sama ma bardzo slabe granice, nie bedzie szanowala granic
innych ludzi. Moze niewiadomie je naruszaé¢, myslac, ze robi co$ pozytywne-
go, np. na sile doradza bliskim, co maja robi¢, wyrecza kogo$ w obowigzkach,
nie styszy czyjej$ odmowy itd. Osoba o sztywnych granicach bedzie niedo-
stepna fizycznie, emocjonalnie czy intelektualnie. Majac z nig kontakt, mo-
zesz mie¢ wrazenie, jakby otaczal ja solidny mur.

Zdrowy egoizm

Cale zycie uczymy sie tego, aby maéc byé naprawde soba. Nikt nas jednak nie
nauczyl, jak mamy to zrobié. W szkole uczono nas, jak sie dostosowywaé do
spoleczenstwa, jego nakazow i zakazdw. Nie uczono nas, jak w tym wszystkim
sie nie pogubi¢ i by¢ soba.
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Dodatkowo my, kobiety, czesto mialyS§my programowane w pods$wiado-
mosci: ,,Pamietaj, aby zawsze mysle¢ o innych”, ,,Jesli bedziesz myslala o sobie,
to ludzie nie beda Cie lubié¢” albo ,,Jesli myslisz o sobie, to oznacza, ze jestes
egoistka albo zakochanym w sobie narcyzem”.

Odréznijmy jednak patologicznie niski albo zupelny brak empatii wzgle-
dem innych ludzi od umiejetnosci szanowania i zadbania o siebie. To dwie
inne rzeczy. Osoby, ktére nie maja empatii, to na przyklad psychopaci, ich mozg
jest inaczej zbudowany. Podobnie osoby o narcystycznej osobowoéci beda
widzialy tylko czubek swojego nosa, nie potrafia bowiem zrozumieé innych i ich
potrzeb. Zdrowy egoizm jest potrzebny, aby przetrwaé w tym $wiecie. Jak pi-
salam wcze$niej — jest elementem kochania siebie.

W samolocie

Pamietam, jak majac trzydziesci kilka lat, spotkalam sie z mojg znajoma, ktéra
jest z zawodu psychologiem (obie prowadzimy warsztaty dla kobiet). W tym
czasie doswiadczalam spadku energii i nastroju. Mowilam jej, ze bardzo za-
angazowalam sie we wspieranie innych kobiet, moze troche zapominajac o so-
bie i swoim dobrostanie. Bylam na etapie nauki wprowadzania réwnowagi
miedzy moim zyciem zawodowym a osobistym. Wtedy znajoma powiedziala:

— A nie robia na tobie wrazenia stowa, jakie stewardesa méwi przed lo-
tem: ,W chwili spadku ci$nienia w kabinie najpierw zal6z maske tlenowa sobie,
a potem dziecku”?

W pierwszej chwili zaskoczyl mnie ten przyklad, jednak po namysle uzna-
fam, Ze jest strzalem w dziesiatke. To przeciez oczywiste, ze aby dobrze wspie-
ra¢ innych, trzeba tez zadbac¢ o swoje potrzeby: wyspa¢ sie, mie¢ czas dla siebie,
zdrowo sie odzywia¢. W tym czasie bylam za bardzo zaangazowana w $wiat
zewnetrzny. Moje ciato, umyst i serce domagaly sie ode mnie atencji, troski,
czulodci.

Otwarcie na przyjmowanie

Podobnie jest, gdy chcesz byé dobra matka, pracownikiem, szefowg czy part-
nerka — wazne, aby$ znalazla czas dla siebie, zadbala o swoje potrzeby. Jeéli
chcesz by¢ zawsze i wszedzie superkobieta (niezastapiona, perfekcyjna, ideal-
na), to pewnego dnia Twoje cialo da Ci w kos¢. Odmdwi wspolpracy, aby dac Ci
znaé, ze nie mozesz dalej zy¢ w taki spos6b, musisz co$ zmienic.
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Moja nauczycielka i znajoma z Nowej Zelandii, Arapata TeMaari Aiono,
ktora jest z krwi i koSci Maoryska, czesto powtarzala na warsztatach kobie-
cych, jak wazne jest zadbanie o siebie. Jesli duzo robimy dla innych, my tez
musimy znalez¢ czas na to, aby otworzyé sie na przyjmowanie. Czasami po-
prosi¢ kogo$ o pomoc, zrelaksowac sie i zregenerowacé sity. Innymi stowy, za-
dba¢ o to, aby byla w naszym zyciu réwnowaga miedzy dawaniem a przyjmo-
waniem. Jesli mamy slabe granice, mozemy przesadza¢ z pomaganiem innym
i mie¢ problem z odmawianiem im.

Pozwolenie sobie na to, aby przyjmowaé wsparcie od innych, nie jest
wbrew pozorom takie latwe dla wielu kobiet. Kiedy na warsztatach kobiecych
proponuje ¢éwiczenie intuicyjnego masazu (kobiety pracujg w parach, maja
poprosi¢ 0 masaz najbardziej bolacego miejsca), to wiele z nich mowi, ze najle-
piej byto im w roli dajacej, a nie przyjmujacej masaz. Kiedy druga kobieta je
masowala, nie mogly sie w pelni zrelaksowac i przyjaé tego prezentu.

Jesli nasze granice sa zdrowe, bedziemy potrafily z przyjemnoscia ofiaro-
wa¢é co$ komus, a takze poprosi¢ o wsparcie i czué sie dobrze z tym, ze kto$
ofiarowuje nam swadj czas. Oczywiscie nasze granice moga by¢ tez elastyczne,
zmienia¢ sie w zaleznos$ci od réznych czynnikoéw, takich jak glod, deprywacija
snu, brak pieniedzy czy silne emocje.

Jakie sq Twoje granice?
A teraz chcialabym Cie poprosi¢, abys szczerze odpowiedziala na nastepujace

pytania. Niektdre z pytan dotycza zwigzku uczuciowego. Jesli obecnie nie je-
ste$ w relacji, pomysl o przeszlych zwiazkach.

e Czy czesto zgadzasz sie na co$, czego tak naprawde nie chcesz zrobi¢?
e Czy czujesz sie winna, kiedy komu$ odmawiasz?

e Czy czesto rzucasz swoje obowiazki, aby wystuchiwac¢ problemow
przyjaciolki przez telefon albo partnera, ktéry wlasnie wrécit z pracy?
W rezultacie zawalasz swoje sprawy.

e Czy w relacjach jeste$ zdecydowanie ,,dawczynia”: ofiarowujesz swoj czas,
atencje, wsparcie psychiczne albo pienigdze itd.? Twoje relacje sa nieréwne
pod wzgledem wkladu energii.
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e Czy czesto dajesz sie wciagnac w $wiat czyich$ probleméw do tego
stopnia, ze przestajesz mysle¢ o swoich sprawach, codziennie zyjesz
problemami partnera, myslisz, jak mu pomoc, czujesz sie tak, jakby
to byly Twoje problemy?

e Czy zdarza Ci sie zaniedbywac swoje sprawy zdrowotne (podupadasz na
zdrowiu, jeste$ coraz bardziej zmeczona, wyczerpana), bo zajmujesz sie
rozwigzywaniem probleméw bliskich?

e Czy ttumisz méwienie o swoich potrzebach (np. emocjonalnych,
seksualnych, finansowych) partnerowi?

e Czy trudno Ci moéwié partnerowi o tym, jak sie czujesz, z leku przed
brakiem zrozumienia z jego strony?

e Czy stan emocjonalny bliskiej osoby wplywa na Ciebie do tego stopnia,
ze Twoje samopoczucie zmienia sie blyskawicznie (np. miala$ dobre
samopoczucie, ale kiedy wracasz do domu i widzisz, ze partner lub inna
bliska osoba ma zly nastréj, natychmiast i Twdj sie obniza)?

e Czy dostosowujesz sie do czyjego$ systemu wartosci i Swiatopogladu,
cho¢ jest r6zny od Twojego (np. zaczynasz wypowiadac sie przeciw
uchodzcom, mowisz hasla rasistowskie, poniewaz Twdj partner je
wypowiada, rzucasz swoje zainteresowania, np. joge czy bieganie,
poniewaz partner ich nie akceptuje)?

e Czy zmieniasz wiekszo$¢ swoich nawykow tylko dlatego, ze partner ma
inne (np. $pisz przy otwartym oknie, mimo ze jest Ci zimno, ogladasz
w nocy z partnerem filmy, mimo ze chcialabys i§¢ spaé, zaczynasz pi¢
alkohol, mimo ze nie lubisz, ale znajomy namawia Cie na jednego drinka)?
e Czy akceptujesz, a co za tym idzie, nie reagujesz na dowcipy o charakterze
seksualnym, ktére obrazaja kobiety?

e Czy akceptujesz dotyk o podlozu seksualnym na pierwszej randce, mimo
Ze nie masz na to ochoty i jest to dla Ciebie zdecydowanie za wcze$nie
(np. dotkniecie uda, posladka, piersi czy miejsc intymnych)?

e Czy mocno dotykaja Cie stowa krytyki pod Twoim adresem wypowiadane
przez bliskie Ci osoby?

e Czy pozwalasz innym na bezpodstawne osadzanie Cie, oczernianie,
obrazanie Twojej godnosci? Czy nie reagujesz, nie wypowiadasz swojego
zdania, nie stawiasz granicy?
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e Czy zapomniata$ juz o tym, jakie byly Twoje marzenia z dzieciistwa lub
czasu nastoletniego?

¢ Czy masz tendencje do solennego przepraszania kogo$ i bardzo dtugiego
tlumaczenia sie, dlaczego nie mogtas czegos zrobié?

Podsumowanie

Jesli na wiekszo$¢ pytan odpowiedzialas ,tak”, to znak, ze zapalila sie lampka
ostrzegawcza. Juz czas, aby$ wzmocnila swoje granice! Oddajesz swoja cenna
energie innym i nie masz nic w zamian. Masz prawo, aby zadbaé réwniez
0 swoje potrzeby. Pomysl o nich.

Wlasciwie to samo dotyczy sytuacji, kiedy potowa Twoich odpowiedzi jest
twierdzaca lub tylko ich cze$é. Osoba, ktéra ma solidne, zdrowe granice, odpowie
przeczaco na wszystkie lub prawie wszystkie pytania. Jesli to dotyczy Ciebie, to
bardzo Ci gratuluje!

A teraz kolejna wiadomo$c¢: praca w temacie granic wlasciwie nigdy sie
nie konczy, bo uczymy sie cale zycie. Ja, mimo ze tematem zajmuje sie juz tak
dlugo, caly czas badam swoje reakcje w réznych sytuacjach. Widze na przy-
ktad, kiedy moje granice byly zbyt slabe, kiedy moglam mocniej zaznaczyé
swoje zdanie.

Zycie podsuwa nam caly czas mozliwosci sprawdzenia, czy mamy zdrowe
granice. Kiedy przejdziemy jeden poziom nauki, wskakujemy na kolejny, trud-
niejszy. Wtedy na przykltad na naszej drodze pojawia sie znajomy, pracodawca,
wspolpracownik, partner, ktory generalnie nie szanuje innych, zatem my mamy
okazje do wzmocnienia wlasnych granic przy tak mato empatycznej osobie.

Rodzaje granic

Teraz chcialabym napisac wiecej o poszczeg6lnych rodzajach granic.

1. Granice fizyczne

Najprosciej mozna powiedzieé, ze to granice naszego ciala, ktére oddzielaja
nas od innych. Okre$laja nasza bariere intymnosci, to, na ile blisko kogo$ do-
puszczamy fizycznie.
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Jesli Twoje granice fizyczne sa stabe (to znaczy, ze beda tez slabo wyczu-
walne przez innych), wiele 0s6b moze je przekraczaé, na przyklad:

o gdy kto$ dotyka Cie podczas spotkania,

o gdy staje zbyt blisko Ciebie, czyli wkracza w przestrzen intymna
zarezerwowana dla najblizszych osob,

¢ gdy na randce zbyt szybko proponuje spotkanie w domu itp.

To jest tak, jakby ta osoba nie czuta wokét Ciebie ochrony. Jeéli masz
zdrowe granice, takie sytuacje beda sie zdarzaly sporadycznie albo wcale. In-
ni beda czuli Twoje niewidzialne granice przez ,,skore”.

Mlode dziewczyny, ktére dopiero wchodza w $wiat relacji fizycznych, maja
zazwyczaj bardzo slabe granice. Czesto nie potrafia odméwié chlopakowi kon-
taktu fizycznego, mimo ze nie sg jeszcze gotowe emocjonalnie i psychicznie
na blisko$¢ seksualna. Dlatego to wazne, aby matki rozmawialy z cérkami
na temat granic fizycznych.

Wiele kobiet mialo w swoim zyciu doswiadczenie niechcianego dotyku
czy zblizenia seksualnego w okresie dziecinstwa, dorastania albo w dorostym
zyciu. Nie potrafity wéwczas sie sprzeciwié. Jesli co$ podobnego przydarzylo sie
Tobie, wybacz sobie to, ze nie mogla$ sie obroni¢. To nie byla Twoja wina (wiecej
0 wybaczaniu znajdziesz w jednym z kolejnych rozdziatéw). To bardzo wazne,
abys nie pielegnowala w sobie poczucia winy.

2. Granice emocjonalne

Ten rodzaj granic jest nam potrzebny do tego, aby wiedzie¢, jak zmieniaja sie
nasze emocje pod wplywem kontaktu z drugim czlowiekiem i jego samopo-
czuciem. Jesli nasze granice sa slabe, bedziemy mie¢ tendencje do zatracania
sie, czyli do$wiadczania stanu, ktéry ja nazywam ,emocjonalna bajaderka”.
W tymze stanie nie wiemy juz dokladnie, co czujemy, czy to sa nasze emocje
pod wplywem kontaktu z kim$, czy moze czujemy dokladnie to samo, co nasz
znajomy (np. spotykamy sie z osoba, ktdra jest przygnebiona, i w ciagu dzie-
sieciu minut same czujemy przygnebienie).

Inny przyklad: klocimy sie z bliska osoba, emocje dwdch stron siegaja zenitu
(czyli uklad limbiczny w mozgu jest maksymalnie pobudzony), a my czujemy
mieszanke réznych emocji, np. ztosci, zalu czy smutku, zwykle nie potrafiac
w tym momencie odrdznié tych emacji.
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W bliskich relacjach czasami zachowujemy sie jak male dzieci. Utozsa-
miamy sie wowczas z tg czescig naszej psychiki, ktéra nie jest jeszcze doj-
rzala, nie wyksztalcila struktury ,ja” i jest w symbiotycznej relacji z mama
(tak przeciez bylo w czasie zycia plodowego i przez kolejnych kilka lat).

By¢ moze jest tak, ze nalezysz do tych kobiet, ktoére nie odciely jeszcze
swojej pepowiny z mama. Taka sytuacja manifestuje sie tym, ze pytasz ja
o wszystko, nie potrafisz jej niczego odméwi¢, bardzo przezywasz, gdy mama
Cie skrytykuje, Twoj nastréj zmienia sie po rozmowie z nia.

Jesli wiec masz nadal symbiotyczna relacje z mama, to bardzo prawdo-
podobne, ze w zwigzku z partnerem bedziesz czula sie podobnie. Nalezaloby
wiec najpierw popracowaé nad Twoim usamodzielnieniem sie psychicznym,
nad przecieciem tej pepowiny. Kiedy to zrobisz, przestaniesz sie czu¢ zalezna
emocjonalnie od partnera. Bedziesz odréznia¢ emocje swoje od stanéw innych
ludzi, bedziesz brala wieksza odpowiedzialno$¢ za siebie, swoje decyzje, dziata-
nia i stowa, jakie wypowiadasz.

3. Granice intelektualne/mentalne

Te granice sa3 nam potrzebne, abyémy z latwoscig odrézniaty, co jest naszym
Swiatopogladem czy opinig, a co Swiatopogladem drugiej osoby albo grupy
ludzi. Dzieki granicom mentalnym wyrazamy swoje zdanie, ale tez potrafimy
szanowac¢ zdanie innych.

Nie zloécimy sie, jesli kto§ nam odmawia, i z latwoscig potrafimy komus
odmowié. Samodzielnie podejmujemy swoje decyzje w oparciu o wlasng ana-
lize i intuicje. Innymi stowy, jesteémy osobami wewnatrzsterownymi, ktore
nie musza pyta¢ innych o zdanie, nie ulegaja wplywom i manipulacjom. Stabe
granice powoduja, ze silna krytyka z zewnatrz moze nas chwilowo psychicz-
nie ,,zmiazdzy¢”, bedziemy ja bardzo przezywac¢. Zapominajac, ze to jest tylko
czyj$ 0sad, a nie prawda ostateczna.

Dzieki tym granicom mozemy okresli¢, czego chcemy, jakie mamy potrzeby
i pragnienia. Majac dobre granice mentalne, wyrazamy swoj Swiatopoglad na
rézne tematy, szanujemy tez inne zdanie.

Jesli te granice sg stabe, inni ludzie moga mie¢ wplyw na nasz spos6b my-
$lenia. Mozemy zmienié swoje zachowania, nawyki, potrzeby, aby dopasowaé
sie do potrzeb, pragnien i wizji drugiej osoby. Jeéli granice sa mocne, wiemy
wewnetrznie, na co mozemy sie zgodzi¢, a na co nie.
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4. Granice duchowe

Na wstepie napisze, ze duchowo$é rozumiem po pierwsze jako sfere poszu-
kiwan odpowiedzi na podstawowe egzystencjalne pytania: ,,Kto lub jaka sila
stworzyla §wiat?”, ,,Czy Bdg istnieje?”, ,Dlaczego jest tak, jak jest w moim
zyciu?”, ,,Dlaczego tu jestem?”, , Jakie jest moje powolanie?”.

Po drugie rozumiem duchowosé jako konkretne $ciezki duchowe, religie,
tradycje, w ktére wierzymy, aby lepiej zrozumie¢ $wiat i swoje zycie, aby czué
wsparcie sity wyzszej. Kazdy powinien mie¢ prawo do samodzielnego wyboru
swojej Sciezki, to jest jego prywatna sprawa. Nikt nie powinien wkracza¢ w czy-
ja$ duchowos¢, podwazac ja, osadzac, krytykowac.

Oczywiscie wyjatek stanowia odtamy wyznan, ktére szerza np. nienawisé
do innych ludzi, rasizm, nacjonalizm, homofobie, namawiaja do krzywdzenia
innych. Wéwczas, moim zdaniem, mamy prawo zareagowac, wypowiedzieé
swoje zdanie, a nawet zaprotestowaé przeciwko istnieniu takich ,,duchowych”
organizacji.

Duchowo$¢ to dla wielu z nas delikatna sfera. Niektore osoby maja bar-
dzo slabe granice z nia zwigzane. Brak granic duchowych oznacza, ze moze-
my by¢ podatne na czyj$ duchowy Swiatopoglad, nie mamy swojego zdania,
potrzebujemy, aby kto§ nam powiedzial, co jest dla nas najlepsze, zmieniamy
swoja religie czy duchowy Swiatopoglad, poniewaz namawia nas do tego partner
albo jaki$ autorytet.

Z kolei zbyt sztywne granice oznaczaja brak poszanowania dla $ciezek in-
nych ludzi. Taka osoba moze mie¢ przekonanie, ze tylko jej religia jest najlep-
sza i jedynie sluszna. Taka postawa wiaze sie z tak zwanym rozbudowanym
~duchowym ego”.

Wielu psychopatycznych guru stojacych na czele sekt ma wlaénie takie
duchowe, sztywne ego. Takie osoby sg zwyczajnie niebezpieczne. Przyciagaja
do siebie ludzi o slabych granicach, zagubionych w zyciu, bedacych w depre-
sji, kryzysie, ale rowniez niedojrzalych emocjonalnie i poszukujacych kogos,
kto ich pokocha i im pomoze (takie osoby nie otrzymaly zbyt duzo mitosci od
rodzicow). W chwili gdy osoba da sie wkreci¢ do sekty, zaczyna sie tak zwane
pranie mézgu oraz stosowanie technik manipulacji.

To dlatego wazne jest, aby mie¢ swiadomos¢ tego: w co wierze, jakie sa
moje odczucia wobec zycia i sity stwdrczej, jaka tradycja duchowa jest bliska
mojemu sercu.
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Granice w relacji z kims

Jesli Twoje granice byly lamane w dziecinstwie, innymi stowy, bliscy (rodzi-
ce, opiekunowie, dziadkowie, ciotki, wujkowie i inni) nie respektowali Twojej
przestrzeni, wéwczas moze by¢ Ci trudno odmawia¢ innym, mie¢ swoje zdanie
i go broni¢, by¢ osoba samodzielng i dbajaca o swoje potrzeby.

Oto przyklady lamania granic w dziecinstwie przez bliskich:

nie pukali do Twojego pokoju, tylko swobodnie do niego wchodzili,
e wchodzili réwniez do tazienki, kiedy w niej bylas (znam takie przypadki),

¢ nikt nie szanowal Twoich zainteresowan (np. jako dziecko chcialas
bardzo malowaé, ale rodzice nie akceptowali Twojej pasji),

¢ bliscy stownie Cie obrazali, uzywali epitetéw, podcinali Ci skrzydla,
moéwiac: ,,Jeste$ glupia”, ,,Co z Ciebie wyrosnie”, ,,Do niczego sie nie
nadajesz”, ,,Do niczego nie dojdziesz”,

¢ zanizali Twoja warto$¢ jako mlodej kobiety: ,,Ale Ty jeste$ brzydka”,
,Kto Cie zechce”, ,,Nie znajdziesz nigdy porzadnego partnera”,
»Musisz sobie zrobi¢ operacje plastyczna w przyszlosci”,

¢ nie szanowali tego, ze naprawde nie mozesz wiecej zje$¢ i wmuszali
w Ciebie jedzenie,

o czytali Twoj pamietnik,

e ktos z rodziny dotykal Twoich kobiecych narzadéw albo zachecal do
dotykania jego (niestety takie naduzycia nadal dzieja sie na Swiecie, wiele
dziewczynek trzyma je w sekrecie, dlatego tak wazna byla akcja #MeToo,
ktéra pomogla milionom kobiet zrozumie¢, ze nie tylko one do$wiadczyly
zlego dotyku, a nawet niechcianego kontaktu seksualnego).

A teraz pozytywna wiadomo$¢: jesli Twoje granice nie byly szanowane
w przesziosci, to naprawde nie znaczy, ze tak ma by¢ dluzej. Teraz mozesz
zmienié swoje zycie. Liczy sie Twoja decyzja, ze chcesz byé wolna i $wiadoma
istota. Mozesz pracowaé nad wzmocnieniem swojego ego, czyli struktury ,,ja”,
abys jasno czula, czego chcesz, a czego nie chcesz, i wyrazala to.
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Jak rozpoznac,
ze ktos narusza granice?

A teraz chcialabym napisa¢ o tym, po czym poznaé, ze kto§ narusza Twoje
granice. Po pierwsze w takich chwilach mozesz czué¢ rodzaj dyskomfortu fi-
zycznego lub psychicznego (albo jedno i drugie). Mozesz wyczuwaé intuicyj-
nie, ze dzieje sie co§, co nie jest dla Ciebie korzystne, a nawet zagraza Twojemu
bezpieczenstwu.

Jesli ktos jest w stosunku do Ciebie natarczywy, zmusza Cie do zrobienia
czego$, na co Ty nie masz ochoty (np. chce Cie na sile pocalowaé, dotknaé), to
znaczy, ze ta osoba przekracza Twoje granice. W takiej sytuacji bardzo wazne
jest to, aby$ jak najszybciej wyrazila swoéj sprzeciw.

Nie musisz by¢ uprzejma, ale stanowczo powiedz, ze nie zgadzasz sie na
to, nie chcesz tego robié. To jest szczegdlnie istotne w sytuacjach, kiedy kto$
jest bardzo natarczywy fizycznie, a nawet agresywny w stosunku do Ciebie.

Do naruszania granic moze dochodzi¢ czesto w réznego rodzaju relacjach.
Partner lub znajomy wcale nie musi byé agresywny w stosunku do Ciebie.
Moze byé mily i uprzejmy po to, by naméwié Cie do czego$ (np. najpierw mowi
Ci komplement, a potem prosi, by$ pozyczyla mu kolejny raz duza kwote
pieniedzy).

Jesli mamy zdrowe granice, bardzo szybko wyczujemy prawdziwe intencje
rozmoéwecy, brak szczero$ci i autentycznosci. Mozemy np. czué ucisk w zolad-
ku, jelitach, klatce piersiowej. W takiej sytuacji mozna po prostu powiedzieé
wprost: ,,Widze, do czego zmierzasz, nie moge ci tym razem poméc, mam swoje
wydatki”. Taki jasny komunikat moze Ci pomoc zakonczyé te sytuacje.

Granice w zwigqzku

Warto wiedzieé, ze kiedy wchodzisz w nowa relacje zawodowa, przyjacielska
lub uczuciowa, inni ludzie beda od poczatku badac¢ Twoje granice. Beda spraw-
dza¢, na co moga sobie pozwoli¢ wzgledem Ciebie, a na co nie.

Jesli od poczatku relacji nie wyznaczysz swoich granic, nie wyrazisz tego,
na co sie zgadzasz, a na co nie, to pozniej moze by¢ coraz trudniej to zrobid.
Dobrze jest wiec od samego poczatku by¢ szczera wobec siebie i zgadzaé sie
na zrobienie czegos$ tylko wtedy, gdy czujesz wewnetrzne ,,tak”.
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Bardzo czesto na poczatku zwiazku uczuciowego ludzie sa wobec siebie
bardzo uprzejmi i pokazuja sie od najlepszej strony. Dzieje sie tak, poniewaz
zalezy im na utrzymaniu tej relacji, poza tym sg pod wplywem stanu zako-
chania (duzej aktywnos$ci dopaminy, serotoniny, endorfin i oksytocyny), nie
sg do konca soba. To dlatego po wielu miesigcach czy latach ludzie zwykli do
siebie mowic: ,,Jeste$ zupelnie innym czlowiekiem niz ten, ktérego poznatam/
poznalem”.

Odmienny stan

Tak, to prawda, na poczatku relacji jesteSmy w odmiennym stanie $wiado-
mosci. Nasza percepcja jest zaburzona w wyniku stanu zakochania. Nie po-
kazujemy swojego ,,drugiego dna”, cienia, wad charakteru i nie zauwazamy
ich u kogo$. Patrzymy na obiekt uczu¢ przez kolorowy albo rézowy filtr.

Im dluzej trwa relacja, tym nasz filtr bedzie sie stawatl bardziej przezro-
czysty, innymi slowy, bedziemy widzie¢ kogo$ takim, jakim jest naprawde,
z jego zaletami i wadami charakteru. Bedziemy tez bardziej zaznacza¢ swoje
granice, aby wyjs$¢ ze stanu symbiozy czy zatracenia sie w relacji, ktore wy-
stepuja na poczatku.

Nie bedziemy juz caly czas mile i uprzejme dla naszego partnera. Czasami
mozemy by¢ po prostu samolubne i mysle¢ tylko o sobie. Bo tak wlaénie jest
w zwiazku. Uczymy sie byé z drugim czlowiekiem, ale réwniez nie tracié¢ kon-
taktu z sama soba.

Kogo przyciggamy?

Jeéli nie bedziesz miala zdrowych granic, to mozesz sie bardzo zatracié
w zwigzku, zapomnieé o swoich potrzebach, o swoim $wiecie i staé sie czeScia
Swiata drugiej osoby. Ale moze by¢ tez odwrotnie, to Twéj partner moze mieé
slabe granice, na wszystko sie zgadza¢, traci¢ kontakt ze swoim $wiatem i sta-
wac sie czeécia Twojego.

Czesto dzieje sie tak, ze osoby o stabym ego i stabych granicach przycig-
gaja do swojego zycia osoby o silnej strukturze ego. W relacji z nig sa bardzo
ulegle i dostosowuja sie we wszystkim do partnera.

A przeciez zwiazek jest po to, aby$my wzrastali, uczyli sie od siebie. Innymi
stowy, osoba o stabym ego moze sie uczyé wzmacniac je i by¢ bardziej pewna
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siebie i stanowcza. Zycie to rozwoéj. Osoby o stabym ego pozwalaja innym na
przekraczanie granic, a osoby o silnym ego same przekraczaja granice innych.

als 5 1 1 L. r s

%2 Cwiczenie ,,Podroz w przesz{os¢™
A teraz mam dla Ciebie éwiczenie. To naprawde mocna i pozytywna praktyka,
ktéra moze Ci pomoc uwolni¢ sie od poczucia winy, wstydu, niemocy, upoko-
rzenia, ktére towarzysza nam w sytuacjach, gdy kto$ narusza nasze granice.

¢ Usiadz wygodnie z prostym kregostupem, przeciagnij sie.

e Zamknij oczy i zr6b kilka spokojnych oddechéw.

e Poczuj kazdy wdech i wydech.

e Z kazdym oddechem Twoj umyst uspokaja sie.

e Wochodzisz w stan relaksu.

e Teraz wyobraz sobie, ze przenosisz sie w przeszlo$¢ do takiej sytuaciji,
w ktdrej Twoje granice fizyczne/emocjonalne/mentalne/duchowe nie
byly szanowane. Kto$ zrobit co$, czego nie chciala$. Zobacz siebie w tej
sytuacji. Moze byla$ dziewczynka, a moze nastolatka.

o Pamietaj, ze to juz sie wydarzylo, to jest przeszlo$c i mozesz ogladaé te
sytuacje jak w Kinie, na duzym ekranie. Z dystansu.

e Mimo to moga sie obudzi¢ w Tobie jakie§ emocje. Daj sobie prawo
do wyrazenia ich.

e Teraz wyobraz sobie, ze zapraszasz te dziewczynke do zupelnie innego
miejsca, np. do lasu, na plaze, na lgke, do ogrodu. Tutaj dziewczynka
moze sie poczué bezpiecznie. Moze sie uspokoic.
¢ Po jakim$ czasie mozesz jej powiedzie¢ stowa, ktére pomoga jej powr6cié
do rownowagi po wczes$niejszym wydarzeniu. Oto kilka przykladéw:
»Moja kochana, to, co sie wydarzylo, nie bylo Twoja wina. Ty nic zlego
nie zrobilas, nie potrafilas powiedzieé¢ »nie«, nie wiedziala$, co zrobié
w takiej sytuacji. Chce Ci powiedzie¢, ze jestem z Toba. Stoje po Twojej
stronie i wysylam Ci teraz duzo ciepla i milosci. Niech to wydarzenie
pomoze Ci zbudowacé granice, aby w przysztoéci nie powtarzaly sie juz
takie sytuacje. Jeste$ piekna, kocham Cie”.

Po wykonaniu éwiczenia sprobuj zapisa¢ swoje odczucia.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/rf/pozins
http://sensus.pl/rt/pozins

Zmien swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiecej i dotacz juz dzisiaj! % i
http://program-partnerski.helion.pl


http://program-partnerski.helion.pl

Jesies pickna
i w a zn a! Pewn ig styszatas jUZ te.s{owa: zacznij zy¢

w petni, pokochaj siebie! Tylko co to wiasci-
wie oznacza? Dlaczego mitos¢ do siebie
jest tak wazna dla kazdej z nas? My, kobiety,
mamy tendencje do poswiecania sie

dla bliskich, zaniedbywania wtasnych
potrzeb oraz niemoéwienia ,nie”.

Czas na Ciebie!

Autorka ksigzki — doswiadczona trenerka i terapeutka — poprowadzi Cie

krok po kroku przez Twéj wewnetrzny swiat i pomoze Ci rozpocza¢ praktyke
kochania siebie. Dowiesz sie, jak zachowa¢ swoje granice w relacjach z ludzmi,
jak szanowac siebie, bedac w zwiagzku, jak zwigkszy¢ poczucie wtasnej
wartosci i wyjatkowosci, jak zaakceptowac swoje ciato, obudzi¢ kobiecos¢

i docenic¢ dar, jakim jest Twoje zycie.

Ten poradnik bedzie Twoja pozytywna inspiracja, bazujacg na solidnych
podstawach z zakresu psychologii humanistycznej, transpersonalnej

i jungowskiej oraz na madrosci rdzennych kultur Swiata. Dzieki tej ksigzce
nawigzesz najwazniejszg relacje w Twoim zyciu — relacje z sama soba!
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