Rozdzial 2.

Zadbac o swoje
granice







Aby dobrze funkcjonowa¢ i nie zatraci¢ sie w relacjach z ludZzmi, musimy
mie¢ zdrowe granice. Kazdy czlowiek ma swoje granice fizyczne, emocjonalne,
mentalne, a nawet duchowe. Swiadomog¢ swoich granic (tego, kim jestem, co
lubie, czego pragne, a czego nie chce) jest jednym z najbardziej podstawowych
elementow miloSci do siebie. Wlasnie dlatego zaczynam od tego tematu.

Granice

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

¢ nie s3 ani za slabe (wtedy jesteSmy malo asertywne, ulegle, dajemy sie
namawiac na rzeczy, ktorych tak naprawde nie chcemy),

e ani zbyt sztywne (wtedy nie ufamy nikomu, nie dopuszczamy blizej,
trudno nam spojrze¢ na co$ z perspektywy drugiej osoby).

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

Zdrowy egoizm

Cale zycie uczymy sie tego, aby moc by¢ naprawde sobga. Nikt nas jednak nie
nauczyl, jak mamy to zrobi¢. W szkole uczono nas, jak sie dostosowywaé¢ do
spoleczenstwa, jego nakazow i zakazow. Nie uczono nas, jak w tym wszystkim
sie nie pogubi¢ i by¢ sobg.
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Dodatkowo my, kobiety, czesto mialySmy programowane w podswiado-
mosci: ,Pamietaj, aby zawsze my$le¢ o innych”, ,Jesli bedziesz my$lala o sobie,
to ludzie nie beda Cie lubi¢” albo ,Jesli myslisz o sobie, to oznacza, ze jestes$
egoistka albo zakochanym w sobie narcyzem”.

Odroznijmy jednak patologicznie niski albo zupelny brak empatii wzgle-
dem innych ludzi od umiejetno$ci szanowania i zadbania o siebie. To dwie
inne rzeczy. Osoby, ktére nie majg empatii, to na przyktad psychopaci, ich mozg
jest inaczej zbudowany. Podobnie osoby o narcystycznej osobowosSci beda
widzialy tylko czubek swojego nosa, nie potrafig bowiem zrozumie¢ innych i ich
potrzeb. Zdrowy egoizm jest potrzebny, aby przetrwa¢ w tym $wiecie. Jak pi-
salam wcze$niej — jest elementem kochania siebie.

W samolocie

Pamietam, jak majac trzydziesci kilka lat, spotkalam sie z moja znajoma, ktora
jest z zawodu psychologiem (obie prowadzimy warsztaty dla kobiet). W tym
czasie do$wiadczalam 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 rownowagi
miedzy moim zyciem zawodowym a osobistym. Wtedy znajoma powiedziala:

— A nie robig na tobie wrazenia slowa, jakie stewardesa mowi 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-
lam, ze jest strzalem w dziesiatke. To przeciez oczywiste, ze aby dobrze wspie-
ra¢ innych, trzeba tez zadba¢ o swoje potrzeby: wyspac sie, mie¢ czas dla siebie,
zdrowo sie odzywiaé. W tym czasie bylam za bardzo zaangazowana w $wiat
zewnetrzny. Moje cialo, umyst i serce domagaly sie ode mnie atencji, troski,
czulosci.

Otwarcie na przyjmowanie

Podobnie jest, gdy chcesz by¢ dobra matka, pracownikiem, szefowa czy part-
nerka — wazne, abys$ znalazla czas dla siebie, zadbala o swoje potrzeby. Jesli
chcesz byt zawsze i wszedzie superkobietg (niezastapiona, perfekcyjna, ideal-
na), to pewnego dnia Twoje cialo da Ci w ko$¢. Odmoéwi wspolpracy, aby daé Ci
znact, ze nie mozesz dalej zy¢ w taki spos6b, musisz co$ zmienic.



ZADBAC 0 SWOJE GRANICE | 4 3

Moja nauczycielka i znajoma z Nowej Zelandii, Arapata TeMaari Aiono,
ktoéra jest z krwi i ko$ci Maoryska, czesto powtarzala na warsztatach kobie-
cych, jak wazne jest zadbanie o siebie. Jesli duzo robimy dla innych, my tez
musimy znaleZ¢ czas na to, aby otworzy¢ sie na przyjmowanie. Czasami po-
prosi¢ kogo$ o pomoc, zrelaksowac sie i zregenerowac silty. Innymi slowy, za-
dba¢ o to, aby byla w naszym zyciu rownowaga miedzy dawaniem a przyjmo-
waniem. Jes$li mamy slabe granice, mozemy przesadza¢ z pomaganiem innym
i mie¢ problem z odmawianiem im.

Pozwolenie sobie na to, aby przyjmowac¢ wsparcie od innych, nie jest
wbrew pozorom takie latwe dla wielu kobiet. Kiedy na warsztatach kobiecych
proponuje ¢wiczenie intuicyjnego masazu (kobiety pracuja w parach, maja
poprosi¢ o masaz najbardziej bolacego miejsca), to wiele z nich méwi, ze najle-
piej bylo im w roli dajacej, a nie przyjmujacej masaz. Kiedy druga kobieta je
masowala, nie mogly sie w pehni zrelaksowac i przyjac tego prezentu.

Jesli nasze granice sg zdrowe, bedziemy potrafily z przyjemnoscia ofiaro-
wac co$ komus, a takze poprosi¢ o wsparcie i czu¢ sie dobrze z tym, ze kto$
ofiarowuje nam swdj czas. Oczywiscie nasze granice moga by¢ tez elastyczne,
zmienia¢ sie w zalezno$ci od r6znych czynnikéw, takich jak glod, deprywacja
snu, brak pieniedzy czy silne emocje.

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

pytania. Niektore z pytan dotycza zwigzku uczuciowego. Jesli obecnie nie je-
ste$ w relacji, pomy$l o przeszlych zwigzkach.

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 wystuchiwaé problemow
przyjaciolki przez telefon albo partnera, ktory wlasnie wrocil 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 wciggnac w $wiat czyich$ problemoéw do tego
stopnia, ze przestajesz mysle¢ o swoich sprawach, codziennie zyjesz
problemami partnera, my$lisz, jak mu pomoc, czujesz sie tak, jakby
to byly Twoje problemy?

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

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

e (Czy trudno Ci méwic 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 nastr6j, natychmiast i Twoj sie obniza)?

e Czy dostosowujesz sie do czyjego$ systemu wartoSci i §wiatopogladu,
cho¢ jest r6zny od Twojego (np. zaczynasz wypowiadac sie przeciw
uchodZzcom, moéwisz hasla rasistowskie, poniewaz Twoj 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 pic¢
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, ktore 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 godno$ci? Czy nie reagujesz, nie wypowiadasz swojego
zdania, nie stawiasz granicy?
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e Czy zapomniala$ juz o tym, jakie byty Twoje marzenia z dziecifistwa lub
czasu nastoletniego?

e Czy masz tendencje do solennego przepraszania kogo$ i bardzo dlugiego
tlumaczenia sie, dlaczego nie moglas czegos zrobic¢?

Podsumowanie

Jesli na wiekszo$¢ pytan odpowiedziala$ ,,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
o swoje potrzeby. Pomysl o nich.

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

A teraz kolejna wiadomos§¢: 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-
klad, kiedy moje granice byly zbyt slabe, kiedy moglam mocniej zaznaczy¢
swoje zdanie.

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

Rodzaje granic

Teraz chcialabym napisa¢ wiecej o poszczegolnych rodzajach granic.

1. Granice fizyczne

Najproéciej mozna powiedzie¢, ze to granice naszego ciala, ktére oddzielaja
nas od innych. Okres$laja nasza bariere intymno$ci, to, na ile blisko kogo$ do-
puszczamy fizycznie.
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Jesli Twoje granice fizyczne sg slabe (to znaczy, ze beda tez stabo wyczu-
walne przez innych), wiele os6b moze je przekracza¢, na przyklad:

e gdy kto$ dotyka Cie podczas spotkania,

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

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

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

Mlode dziewczyny, ktore dopiero wchodza w $wiat relacji fizycznych, maja
zazwyczaj bardzo slabe granice. Czesto nie potrafia odmoéwi¢ chlopakowi kon-
taktu fizycznego, mimo ze nie s jeszcze gotowe emocjonalnie i psychicznie
na bliskos¢ seksualng. Dlatego to wazne, aby matki rozmawialy z corkami
na temat granic fizycznych.

Wiele kobiet mialo w swoim zyciu do$wiadczenie niechcianego dotyku
czy zblizenia seksualnego w okresie dziecinstwa, dorastania albo w dorostym
zyciu. Nie potrafily wowczas sie sprzeciwi¢. Jesli co§ podobnego przydarzylo sie
Tobie, wybacz sobie to, ze nie moglas sie obroni¢. To nie byta Twoja wina (wiecej
o wybaczaniu znajdziesz w jednym z kolejnych rozdzialow). To bardzo wazne,
abys$ nie pielegnowala w sobie poczucia winy.

2. Granice emocjonalne

Ten rodzaj granic jest nam potrzebny do tego, aby wiedzie¢, jak zmieniajg sie
nasze emocje pod wplywem kontaktu z drugim czlowiekiem i jego samopo-
czuciem. Je$li nasze granice sg slabe, bedziemy mie¢ tendencje do zatracania
sie, czyli doSwiadczania stanu, ktory ja nazywam ,emocjonalng bajaderka”.
W tymze stanie nie wiemy juz dokladnie, co czujemy, czy to s nasze emocje
pod wplywem kontaktu z kims$, czy moze czujemy dokladnie to samo, co nasz
znajomy (np. spotykamy sie z osobg, ktora jest przygnebiona, i w ciggu dzie-
sieciu minut same czujemy przygnebienie).

Inny przyklad: klocimy sie z bliska osobg, emocje dwoch 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 odréznic¢ tych emocji.
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W bliskich relacjach czasami zachowujemy sie jak male dzieci. Utozsa-
miamy sie wowczas z t3 czeScia naszej psychiki, ktora 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, ktore nie odciely jeszcze
swojej pepowiny z mamg. Taka sytuacja manifestuje sie tym, ze pytasz ja
o wszystko, nie potrafisz jej niczego odmowic, bardzo przezywasz, gdy mama
Cie skrytykuje, Twdj nastrdj zmienia sie po rozmowie z nig.

Jesli wiec masz nadal symbiotyczng 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 stanoéw innych
ludzi, bedziesz brala wieksza odpowiedzialno$c¢ za siebie, swoje decyzje, dziala-
nia i stowa, jakie wypowiadasz.

3. Granice intelektualne/mentalne

Te granice sa nam potrzebne, abySmy z latwosScig odroéznialy, co jest naszym
Swiatopogladem czy opinig, a co $wiatopogladem drugiej osoby albo grupy
ludzi. Dzieki granicom mentalnym wyrazamy swoje zdanie, ale tez potrafimy
szanowac¢ zdanie innych.

Nie zloScimy sie, jesli kto§ nam odmawia, i z latwo$cig potrafimy komus
odmowic. Samodzielnie podejmujemy swoje decyzje w oparciu o wlasna ana-
lize i intuicje. Innymi slowy, jesteSmy osobami wewnatrzsterownymi, ktore
nie muszg pytac¢ innych o zdanie, nie ulegaja wplywom i manipulacjom. Stabe
granice powoduja, ze silna krytyka z zewnatrz moze nas chwilowo psychicz-
nie ,zmiazdzy¢”, bedziemy ja bardzo przezywaé. Zapominajac, ze to jest tylko
czyj$ osad, a nie prawda ostateczna.

Dzieki tym granicom mozemy okresli¢, czego chcemy, jakie mamy potrzeby
i pragnienia. Majac dobre granice mentalne, wyrazamy swoj $wiatopoglad na
r6zne tematy, szanujemy tez inne zdanie.

Jesli te granice sg stabe, inni ludzie mogg mie¢ wplyw na nasz sposéb my-
Slenia. Mozemy zmieni¢ swoje zachowania, nawyki, potrzeby, aby dopasowa¢é
sie do potrzeb, pragnien i wizji drugiej osoby. Jesli granice s3 mocne, wiemy
wewnetrznie, na co mozemy sie zgodzi¢, a na co nie.
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4. Granice duchowe

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

Po drugie rozumiem duchowo$¢ jako konkretne $ciezki duchowe, religie,
tradycje, w ktore wierzymy, aby lepiej zrozumieé Swiat i swoje zycie, aby czué
wsparcie sily wyzszej. Kazdy powinien mie¢ prawo do samodzielnego wyboru
swojej $ciezki, to jest jego prywatna sprawa. Nikt nie powinien wkraczac¢ w czy-
jas duchowos¢, podwazac ja, osadzac, krytykowac.

Oczywiscie wyjatek stanowig odlamy wyznan, ktore szerza np. nienawis¢
do innych ludzi, rasizm, nacjonalizm, homofobie, namawiaja do krzywdzenia
innych. Wowczas, moim zdaniem, mamy prawo zareagowac, wypowiedzieé¢
swoje zdanie, a nawet zaprotestowac przeciwko istnieniu takich ,,duchowych”
organizacji.

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

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

Wielu psychopatycznych guru stojacych na czele sekt ma wilasnie takie
duchowe, sztywne ego. Takie osoby s zwyczajnie niebezpieczne. Przyciagaja
do siebie ludzi o slabych granicach, zagubionych w zyciu, bedacych w depre-
sji, kryzysie, ale rowniez niedojrzatych 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¢ §wiadomo$¢ tego: w co wierze, jakie sg
moje odczucia wobec zycia i sily stworczej, 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, wowczas moze by¢ Ci trudno odmawia¢ innym, mie¢ swoje zdanie

i go broni¢, by¢ osobg samodzielna i dbajaca o swoje potrzeby.

Oto przyklady lamania granic w dziecinstwie przez bliskich:

nie pukali do Twojego pokoju, tylko swobodnie do niego wchodzili,
wchodzili rowniez do lazienki, kiedy w niej bytas (znam takie przypadki),
nikt nie szanowal Twoich zainteresowan (np. jako dziecko chcialas
bardzo malowac, ale rodzice nie akceptowali Twojej pasji),

bliscy stownie Cie obrazali, uzywali epitetow, podcinali Ci skrzydla,
moéwigc: ,Jestes ghupia”, ,,Co z Ciebie wyro$nie”, ,,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 przysztosci”,

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

w Ciebie jedzenie,

czytali Twoj pamietnik,

kto$ z rodziny dotykal Twoich kobiecych narzadéw albo zachecal do
dotykania jego (niestety takie naduzycia nadal dzieja sie na $wiecie, wiele
dziewczynek trzyma je w sekrecie, dlatego tak wazna byla akcja #MeToo,

ktéra pomogta 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 przeszlo$ci, to naprawde nie znaczy, ze tak ma by¢ dluzej. Teraz mozesz

zmieni¢ swoje zycie. Liczy sie Twoja decyzja, ze chcesz by¢ wolna i $wiadoma

istota. Mozesz pracowa¢ nad wzmocnieniem swojego ego, czyli struktury ,ja”,

aby$ 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 czu¢ rodzaj dyskomfortu fi-
zycznego lub psychicznego (albo jedno i drugie). Mozesz wyczuwa¢ intuicyj-
nie, ze dzieje sie cos, co nie jest dla Ciebie korzystne, a nawet zagraza Twojemu
bezpieczenstwu.

Jesli kto$ jest w stosunku do Ciebie natarczywy, zmusza Cie do zrobienia
czegos$, na co Ty nie masz ochoty (np. chce Cie na sile pocalowa¢, dotknac), to
znaczy, ze ta osoba przekracza Twoje granice. W takiej sytuacji bardzo wazne
jest to, abys$ jak najszybciej wyrazila swoj sprzeciw.

Nie musisz by¢ uprzejma, ale stanowczo powiedz, ze nie zgadzasz sie na
to, nie chcesz tego robi¢. To jest szczegoblnie 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 by¢ agresywny w stosunku do Ciebie.
Moze by¢ mily i uprzejmy po to, by namoéwié Cie do czego$ (np. najpierw mowi
Ci komplement, a potem prosi, by$ pozyczyta mu kolejny raz duza kwote
pieniedzy).

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

Granice w zwiqzku

Warto wiedzieé, ze kiedy wchodzisz w nowa relacje zawodowa, przyjacielska
lub uczuciowsy, inni ludzie beda od poczatku bada¢ 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 p6zniej moze by¢ coraz trudniej to zrobic.
Dobrze jest wiec od samego poczatku by¢ szczerg wobec siebie i zgadzac sie
na zrobienie czegos$ tylko wtedy, gdy czujesz wewnetrzne ,tak”.
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Bardzo czesto na poczatku zwigzku uczuciowego ludzie sg wobec siebie
bardzo uprzejmi i pokazujg sie od najlepszej strony. Dzieje sie tak, poniewaz
zalezy im na utrzymaniu tej relacji, poza tym sa pod wplywem stanu zako-
chania (duzej aktywnos$ci dopaminy, serotoniny, endorfin i oksytocyny), nie
sgq do konca sobg. To dlatego po wielu miesigcach czy latach ludzie zwykli do
siebie mowic: ,Jeste$ zupelie innym czlowiekiem niz ten, ktérego poznalam/
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 stawal bardziej przezro-
czysty, innymi slowy, bedziemy widzie¢ kogo$ takim, jakim jest naprawde,
z jego zaletami i wadami charakteru. Bedziemy tez bardziej zaznaczac swoje
granice, aby wyj$¢ 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 wlasnie jest
w zwigzku. Uczymy sie by¢ z drugim czlowiekiem, ale rowniez nie traci¢ kon-
taktu z sama sobg.

Kogo przyciqggamy?

Jesli nie bedziesz miala zdrowych granic, to mozesz sie bardzo zatraci¢
w zwigzku, zapomnie¢ o swoich potrzebach, o swoim $wiecie i staé sie czescia
Swiata drugiej osoby. Ale moze by¢ tez odwrotnie, to Twoj partner moze mieé
stabe granice, na wszystko sie zgadzaé, traci¢ kontakt ze swoim Swiatem i sta-
wac sie czeScig Twojego.

Czesto dzieje sie tak, ze osoby o slabym ego i slabych granicach przycia-
gaja do swojego zycia osoby o silnej strukturze ego. W relacji z nig sg bardzo
ulegle i dostosowuja sie we wszystkim do partnera.

A przeciez zwigzek jest po to, abySmy wzrastali, uczyli sie od siebie. Innymi
stowy, osoba o slabym ego moze sie uczy¢ wzmacniaé je i by¢ bardziej pewna
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siebie i stanowcza. Zycie to rozwdj. Osoby o slabym ego pozwalaja innym na
przekraczanie granic, a osoby o silnym ego same przekraczaja granice innych.

Cwiczenie ,, Podroz w przesztosc¢”

A teraz mam dla Ciebie ¢wiczenie. To naprawde mocna i pozytywna praktyka,
ktéra moze Ci pomoéc uwolnié sie od poczucia winy, wstydu, niemocy, upoko-
rzenia, ktore towarzyszg nam w sytuacjach, gdy kto$ narusza nasze granice.

e Usigdz wygodnie z prostym kregostlupem, przeciagnij sie.

e Zamknij oczy i zréb kilka spokojnych oddechéw.

e Poczuj kazdy wdech i wydech.

e Z kazdym oddechem Twoj umyslt uspokaja sie.

e Wchodzisz w stan relaksu.

e Teraz wyobraz sobie, ze przenosisz sie w przesztos¢ do takiej sytuacji,
w ktorej 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.

e Pamietaj, ze to juz sie wydarzylo, to jest przeszlo$¢ i mozesz ogladac 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 zupelie innego
miejsca, np. do lasu, na plaze, na lagke, do ogrodu. Tutaj dziewczynka
moze sie poczué bezpiecznie. Moze sie uspokoic.
e Po jakims$ czasie mozesz jej powiedzie¢ stowa, ktore pomoga jej powrdcic
do rownowagi po wezesniejszym wydarzeniu. Oto kilka przykladow:
»Moja kochana, to, co sie wydarzylo, nie bylo Twoja wina. Ty nic zlego
nie zrobilas, nie potrafilas powiedzie¢ »nie«, nie wiedzialas, co zrobi¢
w takiej sytuacji. Chce Ci powiedzie¢, ze jestem z Toba. Stoje po Twojej
stronie i wysytam Ci teraz duzo ciepla i milosci. Niech to wydarzenie
pomoze Ci zbudowac granice, aby w przyszlosci nie powtarzaly sie juz
takie sytuacje. Jestes$ piekna, kocham Cie”.

Po wykonaniu ¢wiczenia sprobuj zapisa¢ swoje odczucia.
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als

% Cwiczenie ,,To jestem ja”

Ta technika z kolei pomoze Ci lepiej pozna¢ samg siebie. Okresli¢, co lubisz,
a czego nie, jaki jest Twoj system przekonan. OczywiScie wszystkie te rzeczy
mog3 sie zmienia¢ pod wplywem kolejnych doswiadczen zyciowych, ale warto,
aby$ wiedziala, jak jest teraz.

e Usiadz wygodnie i przeciagnij sie.

e Zro6b gleboki wdech i dlugi wydech.

¢ Skoncentruj uwage na swoich nozdrzach.

e Poczuj powietrze, ktore przez nie przeplywa.

e Odczuj kazdy wdech i wydech.

e Z kazdym oddechem wkraczasz do swojego wewnetrznego Swiata.
e Twoj umyst uspokaja sie, a ciato rozluznia.

e Teraz spdjrz na ponizsze zdania i sprobuj je uzupehic.

e Ja (wstaw swoje imie), jestem

(tu wstaw wszystko, co przychodzi Ci teraz do glowy).

W tym zyciu odgrywam rézne role, oto niektére z nich:

Mam swoje zalety i staboSci.

Oto moje zalety: (wypisz przynajmniej dziesiec!).

Oto moje staboéci: (kazdy je mal!).

W ciggu ostatnich lat nastepujace rzeczy udalo mi sie osiggna¢, zrobic:

Oto co w sobie lubie:

Za to jestem w zyciu wdzieczna

(wypisz wszystko, co sie pojawia w Twoim umys$le).

Oto kilka informacji na temat tego, co lubisz, a za czym nie przepadasz:

e Lubie wstawa¢d (np. bardzo wczesnie albo p6zno).

e Potrzebuje zwykle ... godzin snu, aby czu¢ sie wyspana.

Wole spac (sama czy z kim$ w t6zku).

Lubie/nie lubie sie przytula¢ i czule dotykac.
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Mam niskie, Srednie czy wysokie libido — poped plciowy.

Moj ulubiony sposéb spedzania czasu wolnego to:

Najbardziej lubie pogode.

Moje wymarzone wakacje/urlop to
Jestem malomowna/gadatliwa.

Moje zainteresowania/hobby/pasje to glownie:

Jestem wyjatkowa, oryginalna, poniewaz

Mo¢j ulubiony deser to

Najbardziej lubie jes¢

Ulubiony rodzaj filméw to

Ulubione ksigzki to

Jaki jest moj styl ubierania, co go wyrdznia?

Czy jestem bardziej pesymistka, realistkg czy optymistka?

Myslac o sobie, widze siebie jako introwertyczke czy ekstrawertyczke?
Bedac mala dziewczynka, marzylam, ze w przyszlosci bede

Lubie/nie lubie aktywnoSci fizycznej, sportu.

Jak mawiajq medrcy
Na Dalekim Wschodzie nauczyciele duchowi moéwia, ze jes$li masz aspiracje,
aby by¢ o$wiecong, to przestan sie utozsamiaé¢ ze swoim ego (ego to nasze
sja’, struktura psychiki zwigzana z historig zyciowa). Wierza, ze nasza praw-
dziwa istota jest czyms$ znacznie wiekszym niz ego. To czysta Swiadomos¢,
wyzsza jazn, dusza lub jakkolwiek inaczej ja nazwiemy. Warto pamietaé, ze
ego jest jedynie malg wysepka na oceanie naszej Swiadomosci. Ale... No wila-
$nie, w dzisiejszym Swiecie malo jest ludzi, ktérzy majg zdrowe ego i granice.
Pamietam, jak na poczatku mojej $ciezki rozwoju — dwadzieScia lat temu
— uczylam sie od wielu nauczycieli, ze ego jest wazne, aby w ogdle przetrwaé
w tym Swiecie. Musimy przeciez dobrze odrézniac siebie od innych, aby funk-
cjonowac w tej uzgodnionej rzeczywistoSci nakazow i zakazow. Wazne jest jed-
nak, aby nie pozwoli¢ naszemu ego, aby bylo menedzerem czy dyrektorem na-
szego zycia. Kiedy$ przeczytalam w jednej z ksigzek o duchowosci, ze nawet
Budda czy Jezus mieli ego. Bez niego nie mogliby by¢ nauczycielami dla innych.
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Uwolnic sie od destrukcyjnych
’ ] ’

nawykow i natogow
Na drodze do kochania siebie warto sobie rowniez zadac¢ pytanie: czy jestem
od czego$ uzalezniona, czy mam nalog, ktory jest destrukcyjny dla mojego
zdrowia fizycznego i psychicznego? Nalog, wobec ktérego mamy staba wole,
a nasze granice jakby nie istnialy. Nie potrafimy powiedzie¢ mu ,nie”.

Uzaleznienia kojarza sie czesto z alkoholem i narkotykami, ale tak na-
prawde gdybys spytala swoich znajomych, od czego sa uzaleznieni, okazaloby
sie, ze to nie musi by¢ tylko alkohol. Dzisiaj coraz wiecej oséb uzaleznia sie od
internetu, telefonu, filméw erotycznych czy pornograficznych, od gier kom-
puterowych, ale rowniez od imprez czy cukru.

Sa osoby, ktore uzalezniajg sie od romansow i flirtu. Kobiety potrzebuja
poczué, ze sg atrakcyjne, a swoja samoocene uzalezniaja od tego, czy sie podo-
baja innym. Kiedy brakuje im osoby, ktora je adoruje, wpadaja w przygnebienie.

Dlaczego sie uzalezniamy?

To, od czego sie uzalezniamy, pomaga chwilowo zredukowac lek, roztadowac
zlo$¢, poprawi¢ samopoczucie, poczu¢ swoja wartos¢. Wszystko to tylko na
chwile. Nal6g powoduje, ze stajemy sie wiezniami. Daje nam iluzoryczna na-
miastke lekko$ci zycia. Potem powoduje, ze zaczynamy sie stacza¢. W skrajnym
przypadku nalog rujnuje wszystkie sfery zycia.

Jak rozpozna¢, czy jesteSmy od czego$ uzaleznione? Bardzo latwo. Jesli
po odstawieniu danego zajecia czy substancji czujemy sie zZle fizycznie i psy-
chicznie, pojawiajg sie lek, depresja albo zlos¢, to znaczy, ze organizm domaga
sie czego$, czego mu nie dostarczyly$émy. Inspiruje Cie wiec do zadania sobie
nastepujacych pytan:

e (Czy jest co$, od czego jestem uzalezniona? Bez czego nie wyobrazam
sobie zycia i cierpie, gdy nie mam tego pod reka?

¢ Jakie mogloby by¢ moje zycie, gdybym uwolnila sie od tego nawyku
czy nalogu?

e Jak bym sie czula, bedac wolna od niego?

e (Czy jest we mnie gotowos$¢, aby pozegnac sie z tym nalogiem?

o Jesli tak, to jaki pierwszy krok zrobie?
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Jesli masz jaki$ nalog i zdecydowalas sie podja¢ z nim walke, innymi slowy,
uwolni¢ sie od niego, gratuluje Ci! To wyraz kochania siebie. Uwolnisz sie od
nalogu, kiedy zaczniesz postrzegaé siebie jako wazng i warto$ciowa kobiete.



