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DEKLARACJA PRAW

O Masz prawo odmawia¢ (lub nie) innym bez po-
czucia winy.

O Masz prawo popetnia¢ btedy, poprawiac obrany
kierunek i zmienia¢ zdanie.

O Masz prawo negocjowac w sprawie swoich pre-
ferencji, pragnien i potrzeb.

O Masz prawo wyrazac i honorowac wszystkie swoje
uczucia, jesli tak zdecydujesz.

O Masz prawo wygtaszac opinie, nawet jesli inni sie
z nimi nie zgadzaja.

O Masz prawo by¢ traktowana z szacunkiem, uwaga
i troska.

0O Masz prawo decydowad, kto otrzyma przywilej
przebywania w twoim zyciu.

O Masz prawo zakomunikowad swoje granice, limity
i niepodlegajgce negocjacjom warunki.

O Masz prawo na pierwszym miejscu stawia¢ dbanie
o siebie, nie czujac sie jak egoistka.

O Masz prawo mowic prawde, by¢ zauwazona i zy¢
w zgodzie ze sobga.




WSTLP

CZY ZDARZA CI SIE MOWIC TAK, kiedy masz ochote
powiedzie¢ nie?

Czy stawiasz potrzeby i pragnienia innych wyzej niz
wlasne?

Czy czesto miewasz poczucie, ze nalezaloby robi¢ wiecej
we wszystkich dziedzinach zycia?

Czy angazujesz si¢ nadmiernie w decyzje, uczucia i wy-
niki 0sdb, ktore kochasz?

Czy tak trudno ci prosi¢ o pomoc, ze ostatecznie robisz
wigkszo$¢ rzeczy na wlasng reke?

Jesli ktorekolwiek z powyzszych pytan brzmi znajomo,
to jeste$, moja droga, jedng z moich funkcjonujacych po-
nad sity, dajacych ponad stan, kompletnie wyczerpanych
siostr. Znalazla$ si¢ tez we wlasciwym miejscu.

Zdrowe, solidne osobiste granice s kluczem do satys-
fakcjonujacego, petnego zycia w zgodzie ze soba. Moje



przekonanie o tym wyroslo z dos§wiadczen osobistych
i dwudziestu trzech lat praktyki zawodowej jako licen-
cjonowana terapeutka kliniczna. Kazdy z klientow, ktérzy
przekraczaja prog mojego gabinetu, od dzianego wydawcy
czasopisma z pokolenia millenialséw, przez czterdziesto-
paroletnia mame z przedmie$¢, po rozwiedzionego me-
nedzera, przychodzi z czyms innym: zdradzajacy partner,
apodyktyczny szef, rozpiernicz w rodzinnej dynamice
i tak dalej. A jednak u podtoza cierpienia kazdego z nich
lezy ten sam problem: brak zdrowych granic. Na szcze-
$cie opanowanie umiejetno$ci budowania i egzekwo-
wania dobrych granic usmierza bél. I jest w pelni wy-
konalne.

Postuchaj: jesli brakuje ci tej niezwykle istotnej umiejet-
nosci, to nie jeste$ sama. Podejrzewam, ze nie dowiedziatas
sie niczego o zdrowych granicach w szkole ani w domu.
Zgadlam? Jakim wiec cudem mialaby$ umiec cos, czego
nikt cie nigdy nie nauczyt?

Oczekiwa¢, ze bedzie sie po prostu znato jezyk zdro-
wych granic, bez jakichkolwiek instrukcji, to jak sadzic,
ze mozna si¢ obudzi¢, moéwiac plynnie po mandarynsku,
rosyjsku czy w jakimkolwiek innym jezyku, tylko dzieki
temu, Ze bardzo sie tego chciato. Niemozliwe. Pomysl o tej
ksigzce jak o intensywnym kursie efektywnego stawiania
granic. Dzieki nauce i ¢wiczeniom mozesz z calg pewnoscia
nabra¢ bieglosci, a kiedy to sie uda, kazda czg¢s¢ twojego
zycia rozkwitnie. Nabierzesz sity w relacjach, szczegolnie
W tej z sama sobg, ktéra - jak sie okazuje - jest najwazniej-

sza ze wszystkich.



Ta ksigzka to strategicznie zaprojektowany przewodnik,
uczacy, jak zosta¢ pelnoprawng Strazniczka Swoich Granic,
czyli kobietg, ktora:

* wykazuje gtebokie rozumienie samej siebie, w tym tego,
skad wziety sie jej dysfunkcyjne wzorce granic i na jakie
sposoby mogg jg teraz ograniczac

* wie, jak identyfikowac i przeksztatca¢ wszelkie beha-
wioralne blokady stojgce miedzy nig a prawdziwymi,
ptynacymi z serca pragnieniami i ich spetnieniem

*  mowi prawde, Swiadoma, ze to jedyny sposéb na zbu-
dowanie zycia, jakiego pragnie i na jakie zastuguje

e jest zaangazowana we wtasny rozwoj rozpoczynajacy
sie od tego miejsca, w ktérym sie witasnie znajduije.

(Uwaga: Niniejsza ksigzka zostala napisana z mysla o cis-
genderowych kobietach. Jestem jednak przekonana, ze z jej
zawarto$ci i strategii moze skorzysta¢ kazdy. Z mojego do-
$wiadczenia wynika, ze problemy z granicami dotykaja
wszystkich, niezaleznie od tozsamosci genderowe;j).

Aby twoje zachowanie pozostawalo w zgodzie z praw-
dziwymi pragnieniami, spedzimy troche czasu na czysz-
czeniu tego, co nazywam ,,piwnicg’, czyli pod$wiadomosci.
W piwnicy przechowujesz przekonania i doswiadczenia,
ktére gleboko tam schowala$, a nastgpnie szybko o nich
zapomniala$ (przynajmniej na swiadomym poziomie). Za-
warto$¢ piwnicy ksztaltuje twoje zycie na wiele sposobow,
zktorych nie zdajesz sobie w pelni sprawy. Mozesz zauwazyc¢,
kiedy dochodzi do glosu, bo twoje reakcje staja si¢ bardzo



intensywne lub nieadekwatne do zaistnialej sytuacji. Albo
dziatasz wbrew swoim interesom i rozsagdkowi. Po fakcie
mozesz si¢ zastanawiac: Co to, do cholery, bylo? By¢ moze
ignorujesz wlasng intuicje i sygnaly dawane ci przez ciato,
nie§wiadomie usilujac uniknaé dyskomfortu. Dzieje sie
tak, bo jestes cztowiekiem. Jesli borykasz si¢ z czyms takim,
stowo daje, zZe oczyszczenie piwnicy ze §mieci ujawni istotne
dla ciebie informacje i wskaze ci droge ku wolnosci.

To normalne, Ze opierasz si¢ przezywaniu na nowo mi-
nionych do$wiadczen. Na poczatku wielu z moich klientéw
niechetnie przyjmuje sugestie, zeby zebrac si¢ na odwage
i zajrze¢ do piwnicy, powtarza natomiast takie zdania, jak:

»To byto tak dawno temu. Powinnam juz byla o tym
zapomniec”.

,»Nie chce obwinia¢ rodzicow”
»Mialem szczgsliwe dziecinstwo!”

Gdybym mogla nauczy¢ cie, jak stac si¢ Strazniczka
Granic bez rozgrzebywania piwnicy, z catg pewnoscig bym
to robita. (Tak dla jasnosci — nasza podrdz nie obejmuje
obwiniania innych). Dobra wiadomos¢: Caty czas bede cie
prowadzi¢, trzymac za reke, oswietla¢ ci droge czotowka.
Dasz sobie rade, a ja ci pomoge.

Aby przygotowac sie na sukces, po$wie¢my nieco czasu
na zrozumienie, z czym wigze si¢ ten proces - i dlaczego
ma to takie znaczenie.



Ustanowienie, komunikowanie i podtrzymywanie zdro-
wych, wyrazistych i elastycznych granic pozwala wies¢ sa-
tysfakcjonujace zycie. Bez nich jest to niemozliwe. Tak, nie-
mozliwe. Jestem tego pewna.

Dla tych z was, ktore stale funkcjonujg na ustawionym
zadaniowo autopilocie lub cierpig na poczucie koniecz-
nosci zadowalania innych, o czym pisala swiatowej stawy
psycholozka i ekspertka od kobiecych probleméw dr Har-
riet Braiker w ksigzce Disease to Please, moze to zabrzmieé
jak zta wiadomos¢. Owszem, bedzie trzeba zwolnié i wyjsé
poza wytarte koleiny wlasnej strefy komfortu, zeby po-
znaé, wyrazi¢ i chroni¢ ja autentyczne. (Reka do gory, ktora
pomyslata: Ja autentyczne? Co to, u licha, jest?). W miare
jednak, jak zaczniesz nabiera¢ $mialosci w wytyczaniu
granic i méwieniu prawdy, poglebisz znajomos¢ swojego
ja i docenisz jego autentyczno$¢ (nawiasem mowigc, ono
wymiata). To, co wydawalo si¢ zt3 nowing, zacznie przy-
pominac szanse.

Niezdrowe granice wynikaja czesto z niezrozumienia,
w jakim zakresie tak naprawde my ponosimy odpowiedzial-
no$¢. Mozemy na przyklad sadzi¢, ze mamy rozwigzywac
konflikty i tagodzi¢ bolaczki innych, podczas gdy w rze-
czywisto$ci to z pewnoscig oni sami muszg si¢ uporac ze
swoimi doswiadczeniami i problemami emocjonalnymi.
To ich poletko. Ta ksigzka méwi natomiast o tobie i tym,
za co odpowiadasz.

Kiedy rozumiesz, co nalezy do twoich obowigzkéw, a co
nie, proces transformacji staje si¢ znacznie bardziej do-
stepny. Aby te techniki mialy szanse zadziala¢, konieczne



s3 twoja koncentracja i wola. Zeby dokonaé zmian, musisz
wykaza¢ che¢ sprobowania czego$ nowego. Ten proces wy-
maga wysilku, a ty jeste§ go warta. Fascynuje mnie twoja
zdolnos¢ budowania zycia, ktdre ekscytuje i daje poczucie
spelnienia twojemu ja autentycznemu. Biorac pod uwage
sukces, jaki osiggnetam z rzesza ucznidw i klientéw, nie
mam cienia watpliwosci, ze ty tez mozesz tego dokonac.

Jak to bedzie wygladato

W pierwszej czesci ksigzki zbieramy informacje i wykonu-
jemy szczerg inwentaryzacje wszystkich obszarow twojego
zycia, wyciggajac na $wiatto dzienne poszczegélne zyciowe
doswiadczenia, wplywy i btedne informacje, ktére moga
sie przyczynia¢ do twoich klopotéw z granicami. Doko-
piemy si¢ do twojego schematu granic i rzucimy $wiatlo
na $wiadome oraz nieuswiadomione sposoby twojego obec-
nego podejscia do kwestii granic. Wplyw na nie wywarlo to,
czego nauczyla$ si¢ w dziecinstwie, w tym metody wycho-
wawcze, zachowania, ktére zaobserwowatas wsrdéd czlon-
kéw rodziny, a takze normy spoleczne z szerzej pojetego
kregu kulturowego. Wiele 0s6b widzi w tym procesie praw-
dziwe wyzwolenie. Nie jeste§ winna swoich wyuczonych
zachowan, ale z calg pewnoscig ponosisz odpowiedzialnosé¢
za to, jak dzi$ je interpretujesz. Majac odpowiednie narze-
dzia i przewodnika, znajdziesz w sobie moc, by napisa¢
swoj schemat na nowo.

W drugiej czesci przejdziemy do nabierania bieglo-
$ci w jezyku granic i podejmowania drobnych krokéw



opartych na nowo zdobytej wiedzy o sobie. Wszelkie na-
rzedzia, strategie i scenariusze mogg zosta¢ dopasowane
do twojego stylu i poziomu komfortu. Nie istnieje jedna
pasujaca do wszystkich metoda budowania granic. Jestes
jedyna w swoim rodzaju, podobnie jak sposéb, w jaki wi-
dzisz i wyrazasz swoje preferencje i niepodlegajace nego-
cjacjom warunki.

Omoéwimy tez krok po kroku proces stworzenia pro-
aktywnego planu ustalania granic, techniki konieczne,
by przej$¢ od reaktywnych do proaktywnych zachowan
zwigzanych z granicami. Powiemy, jak radzi¢ sobie z ludzmi,
ktorzy usituja naruszac twoje granice na dtugo po tym, jak
jasno je wytyczylas, i przeanalizujemy wypadki, w ktérych
zasady nie obowigzuja, zwlaszcza gdy dochodzi do interak-
cji z Pogromcami Granic, czyli narcyzem i innymi trud-
nymi typami osobowosci. Bede ci towarzyszy¢ na kazdym
etapie jako wspdlczujaca, kochajaca (i wymierzajaca kopa
w tylek) przewodniczka.

W ramach procesu nawigzesz kontakt ze swoim we-
wnetrznym dzieckiem, t3 czgscia ciebie, ktorej potrzeby nie
zostaly w dziecinstwie zaspokojone. Kiedy po raz pierwszy
uslyszalam pojecie ,dziecko wewnetrzne’, jeszcze zanim
zostalam terapeutka, miatam ochote odrzucic je jako wie-
rutne bzdury. Brzmialo ono zbyt pretensjonalnie i niepo-
waznie, jak jakie§ myslenie magiczne. Prawda jest jednak
taka, Ze niezagojone rany z dziecinstwa rzutuja negatywnie
na nasze obecne relacje. Z czasem zrozumialam, ze ,we-
wnetrzne dziecko” wymaga troski w bardzo realnym wy-
miarze (wigcej na ten temat w rozdziale 8). Teraz musisz



tylko otworzy¢ sie na mysl, ze twoje reakcje na biezace
sprawy moga by¢ powodowane przez, dajmy na to, pie-
cioletnig wersje ciebie. Pozwolitabys, zeby pigciolatek po-
dejmowal istotne decyzje dotyczace twojego malzenstwa
irodziny? Pozwolitabys, zeby pigciolatek decydowal o two-
ich ruchach zawodowych? Nie sadze.

Tu wiasnie potrzebne nam jest wspélczucie dla samych
siebie. Tylko dzigki niemu mozliwy bedzie rozwdj konieczny
do u$wiadomienia sobie dysfunkcyjnych zachowan. Zaglada-
nie do pokrytych pajeczyng katéw piwnicy, aby odkry¢ po-
tencjalnie niekomfortowe wspomnienia z przesztosci, to
cze$¢ procesu, ale zapewniam, Ze tkwienie w przeszlosci
nie jest samo w sobie celem. Siegajac wystarczajaco daleko
wstecz, mozemy odnalez¢ przezycie lub doswiadczenie,
ktére wymaga naszej uwagi, a ktére mozna polagczy¢ ni-
czym kropki z biezaca sytuacjg. Zidentyfikowanie pierwot-
nych ran prowadzi do uznania, przepracowania i uhonoro-
wania doswiadczen wewnetrznego dziecka. Zrozumienie
wczesnych doswiadczen wyjatkowo pozytywnie wplywa
na obecne zycie.

Zebys nie zapominala o traktowaniu siebie ze wsp6t-
czuciem, podam ci strategie (rozdzial 6), ktéra pomaga
okresli¢, kiedy aktywizuje sie w tobie dziecko, tak bys mogta
odpusci¢ dawng reakcje i wybrac najkorzystniejsza dla sie-
bie odpowiedz twojego dorostego ja. Nazywam to strategia
30 (Okresl-Odpus¢-Odpowiedz).

Jesli jestes podobna do tysiecy moich klientéw i uczniow,
ktdrzy przeszli te droge przed toba, odkrywcza natura
tego procesu wzbudzi w tobie wachlarz emocji — nadzieje,



wyczerpanie, leki i ekscytacje. Czasem mozesz si¢ czuc jak
egoistka, szczegdlnie w chwilach, gdy zmieniasz niepisane
umowy w swoich relacjach i jako priorytet zaczynasz trak-
towa¢ wlasne uczucia. U niektérych juz sama mysl o po-
ruszeniu kwestii granic wywoluje poczucie strachu, winy
i wstydu. Czy moi bliscy mnie wysmiejg? Czy odrzucam ich,
jednostronnie zmieniajgc zasady postepowania?

W miare tworzenia zestawu umiejetno$ci pamietaj, ze
prawdziwa, trwala zmiana nastepuje pomalu, nie z dnia
na dzien. Nauczysz si¢ wprowadzaé nowosci i modyfiko-
waé zachowania, podejmujac po prostu kolejny wlasciwy
krok, a potem kolejny. Przed tobg trudna podrdz od czesci
pierwszej (zbierania informacji) do czesci drugiej (prze-
ksztalcania ich w nowe wzorce i wybory). Dobrze wiec, by
cierpliwo$¢ i empatia wobec samej siebie towarzyszyta ci
w procesie uwalniania si¢ od gleboko zakorzenionych, sa-
botujacych postaw i zachowan.

Kiedy poprzygladasz si¢ wlasnym bledom zwigzanym
z granicami, mozesz poczuc zaklopotanie, zal czy wstyd. Zro-
zum, prosze, ze twoje minione zachowania nie odzwier-
ciedlajg tego, kim jestes — a tylko to, co na danym etapie
wiedzialas. Cala niniejsza ksigzka i proces osobistej trans-
formacji to przestrzen niepodlegajaca ocenie. W chwilach,
w ktorych czujesz sie podle, powiem ci: ciesz si¢. Robisz
co$, czego osiemdziesigt procent spoleczenstwa nigdy nie
zrobi. Poza tym jeste$ czlowiekiem. Daj sobie troche luzu.

Prawda jest jednak taka: to ty sama odpowiadasz za
napisanie swojej instrukcji obstugi. Te instrukcje ,,prze-
czyta® kazdy, kogo spotkasz. Jesli czujesz si¢ zniewazana,



niedoceniana lub niezauwazana, oznacza to, ze pora sko-
rygowac ja i ustawi¢ poprzeczke wyzej zaréwno dla siebie,
jak i dla innych oséb. Jest to w pelni wykonalne.

Aby zwiekszy¢ twoje szanse na sukces, zachecam do
wygospodarowania bezpiecznej i przytulnej przestrzeni
w domu, gdzie bedziesz mogla si¢ zatroszczy¢ o swoja prze-
strzen wewnetrzng. To §wiete miejsce nazywam Oaza Zen.
Jest ono doskonale na medytacje, pisanie dziennika oraz
wykonywanie ¢wiczen integrujacych, o ktérych przeczy-

tasz wiecej ponizej.

Kilka wskazdwek dotyczacych uzywania niniejszej
ksiazki

Niezaleznie od tego, w jaki sposéb lubisz czyta¢, powiem ja-
sno: z tej ksigzki nalezy korzysta¢ w porzadku chronologicz-
nym. Dlaczego? Bo kazdy rozdzial czerpie z poprzedniego.

Zeby ulatwié zastosowanie tego, czego sie uczysz, w kaz-
dym rozdziale proponuje¢ porady, samooceng¢ i ¢wiczenia.
Tych samych metod uzywam z moimi klientami i uczniami
i s one niezwykle istotne do osiagniecia upragnionych

rezultatéw.

Porady ,w skrécie”: W kazdym rozdziale podsumowuje
gléwne pojecia, Zeby nic ci nie umkneto.

Iwoja Rolej: Szybka samoocena na biezgco umozliwia

personalizacje informacji i dostosowanie ich do twoich
wyjatkowych doswiadczen.
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Granice w praktyce: Na konicu kazdego rozdziatu propo-
nuje dwa gléwne sposoby zastosowania wiedzy w prak-
tyce. Swiadomos¢ podsuwa te, ktére umozliwiaja posze-
rzanie samo$wiadomosci. W glgb proponuje ¢wiczenia
integrujace (ich ciag dalszy znajduje sie na koncu ksigzki),
ktére pomagaja budowa¢ trwalg zmiang¢ (nie pomijaj
ich!). Od czasu do czasu proponuje tez co$, z czego mo-

zesz czerpad inspiracje (Zainspiruj sig).

Mistrzowski zestaw bonusowy online: Zajrzyj na strone Bo-
undaryBossBook.com/bonus - znajdziesz tu unikatowe
narzedzia do treningu uwaznosci, medytacje sterowane
i dodatkowe strategie.

Moja rada? Pracuj w swoim tempie, przyjmuyj to, co dziala,
a reszte zostaw. Kiedy robi sie goraco, zwolnij, ochfon i od-
dychaj. Pamietaj o narzedziach, ktérych nabywasz, i uzywaj
ich. Daj sobie przestrzen, czas i wro¢, kiedy poczujesz goto-
wos¢. Praca nad swoim wnetrzem potrafi obudzi¢ potezne
emocje. Zwro6¢ na nie uwage i sie w nie wstuchaj. Zadaj sobie
pytanie: Czy potrzebuje

*  przerwy?
* Spaceru?
* rozmowy z przyjacielem lub terapeuta?

Ponosisz odpowiedzialnos¢ za wlasne zdrowie psychiczne
i bezpieczenstwo emocjonalne i musisz je zawsze traktowac



jako niepodwazalny priorytet. W czasie naszej podrozy dbaj,
prosze, o siebie. Obiecuje, ze jesli wlozysz w to prace, zoba-
czysz i poczujesz pozytywne skutki w swoim zyciu i relacjach.

Chociaz zapanowanie w pelni nad granicami wymaga
sporo czasu, to nauka, jak je wytyczac i egzekwowad, juz
nie. O ile nie zboczysz z kursu, na zakonczenie tej ksiazki
zdobedziesz potrzebne do tego umiejetnosci i wiedze. Sys-
tematycznie wyplenisz zafalszowane informacje, ktore kie-
rowaly twoimi zachowaniami. Przeksztalcisz ograniczajace
ci¢, odruchowe schematy myslowe w silne, §wiadome prze-
konania i czyny. Utorujesz droge pozytywnym i trwalym
zmianom, ktdre przyniosa satysfakcje, pewnosc i spokoj
wszystkim twoim relacjom. Oprzesz je na tym, czego na-
prawde pragniesz, a nie na bagnie, ktore dostatas w spadku.
Swiadomo$¢ siebie, ktéra zdobedziesz, wplynie w istotny
sposob na reszte twojego zycia.

Niech ta ksigzka bedzie darem pltynacym z mojego serca
do ciebie. Przez ponad dwadziescia lat na wlasne oczy wi-
dziatam, jak ten proces odmienia zycie i sprawia, ze jezyk
zdrowych granic, a takze wcielanie ich w zycie, staja sie
przystepne i skuteczne. Kazdego dnia obserwuje tego nama-
calne skutki zaréwno w moim wlasnym zyciu, jak i w zyciu
moich klientéw. Do tej pory pomogtam tysigcom kobiet
z calego $wiata stac sie na ich wlasny sposob Strazniczkami
Granic. Moja zyciowa misja jest wskazywanie $ciezki ku zy-
ciu, ktore jest jedyne w swoim rodzaju i pelnowartosciowe.

Gotowa, by wyplyna¢ na glebokie wody?

Do dziefa!
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0D DZIADOSTWA DO MISTRZOSTWA

Miedzy dwudziestym a trzydziestym rokiem zycia bylam
druhng osiem razy. Osiem.

Powinnam byla uprzejmie odmoéwic skorzystania z przy-
najmniej potowy tych doswiadczen okraszonych paskudna
kiecka, ale nie wiedzialam, jak powiedzie¢ ,,nie”. Albo: ,Ni-
gdy w zyciu”, albo wrecz: ,,Bardzo chcialabym $wigtowac
twoja wielka milos¢ i tak dalej, ale musze si¢ zaja¢ sprawag
niecierpigcg zwloki”. (Na przyklad wygrzebaniem z dna
skarbonki drobniakéw na metro, bo bytam sptukang dwu-
dziestodwulatka, ktéra usitowala zrobi¢ kariere w Nowym
Jorku). Jak miatam sobie pozwoli¢ na wesela z dziewczy-
nami, ktére znatam z czaséw kelnerowania? Prawde mo-
wigc, moje obawy, ze zawiode przyszle panny miode, byly
czyms znacznie gorszym niz przygnebiajaco niski stan konta
w banku. Nie chcialam wyj$¢ na niegrzeczng, pozbawiong
empatii czy, co najgorsze, ,niemity”. Gdybym odmowila,



odrzucitabym przywilej bycia wybrang. Kim bytam, zeby
zrobi¢ co$ takiego?

Pod wplywem tego leku wybulilam tysigce dolaréw,
ktorych nie miatam (witaj, debecie na karcie kredytowe;j),
zeby uczestniczy¢ w rytuatach organizowanych przez osoby,
ktorych nie zaprositabym nawet na parapetéwke (gdybym
oczywiscie miata dom). Nic dziwnego, ze czulam si¢ obcia-
zona i rozzalona. Te ttumione potajemnie emocje pojawialy
sie tu i tam na wieczorach panienskich, kolacjach przed-
$lubnych czy ilekro¢ moj wzrok spoczal na przystrojonych
bufkami a la lata osiemdziesigte, wiszgcych w glebi mojej
szafy turkusowych sukienkach, ktoérych z calg pewnoscia
nie zamierzalam nigdy wigcej na siebie wkiadac. I po co
to wszystko? Dla ,,zaszczytu”, ze nie moge powiedzie¢, co
naprawde czuje. Z tej perspektywy jedyny komentarz, jaki
przychodzi mi do glowy, to: ,,Pier****¢ to”.

Moj status wiecznej druhny stanowil symptom znacz-
nie wigkszego problemu, z ktérym borykajg si¢ miliony
kobiet: niezdrowych granic. Tak, trudnosci w zbudowa-
niu, egzekwowaniu i komunikowaniu zdrowych granic we
wszystkich sferach zycia to w zasadzie epidemia. Koszty
tych trudnosci sg olbrzymie. Prowadzi to do pelnych kon-
fliktéw relacji, braku réwnowagi sit, braku kontroli nad
wlasnym zyciem i ogdlnej niemocy. Masz czas na afery?
Nie, nie masz.

W przypadku moich (a pewnie i twoich) zaburzonych
granic strach, ze kogo$ rozczaruje, zwycigzal ze zdrowym
rozsadkiem. Mogltam wybra¢ inaczej. Mogtam okresli¢
granice wokét tego, jak wykorzystuje swoj cenny czas
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i pienigdze. Mogtam powiedzie¢: ,Nie, dziekuje. Ta kiecka
jest ohydna, podobnie jak twoj narzeczony”. (Podrywat
mnie na przyjeciu zareczynowym!) Powiedzmy otwar-
cie, ze mialam do dyspozycji wiele opcji. Istniata jednak
pewna wielka przeszkoda niepozwalajaca mi na prezenie
muskuléw zarzadzajacych granicami: nie zdawalam so-
bie sprawy, ze w ogéle mam wybor.

Na jakimkolwiek etapie Zycia si¢ wlasnie znajdujesz, ty
réwniez masz wybor.

Przez ostatnich dwadziescia lat prowadze praktyke jako
licencjonowana terapeutka kliniczna i pracuje gléwnie z ko-
bietami, ktdre cierpig z powodu licznych klopotow z grani-
cami. Od niekonsekwentnych, przez zbyt elastyczne, po
niewystarczajaco elastyczne, ich granice sg tak czy inaczej
zaburzone. Niektore klientki sg tak niezalezne i samowy-
starczalne, zZe nigdy nie prosza nikogo o pomoc i nikomu nie
pozwalaja sobie poméc. Powstrzymaja takséwkarza przed
wlozeniem ich cig¢zkiej walizki do bagaznika, a kasjera
przed pakowaniem ich zakupoéw (czyli przed robieniem
tego, co nalezy dostownie do ich obowigzkow). ,,Poradze
sobie, dzigkuj¢”, powiedzg. Inne cierpig na kompulsywna
potrzebe zadowalania innych kosztem wlasnego dobra lub
nadmiernie si¢ eksploatuja, zeby cieszy¢ si¢ u wszystkich
wzgledami (nawet u ludzi, ktérych wlasciwie nie lubig).
Moze si¢ to przejawia¢ w moéwieniu ,tak’, kiedy chcg po-
wiedzie¢ ,nie’, jak kiedy zgadzajg si¢ na poprowadzenie
szkolnej kwesty (znowu), chociaz jednocze$nie sg przecia-
zone pracg i usitujg sprzeda¢ dom.



TWOJA KOLE)
JAKA MASZ RELACIE £ GRANICAMI?

Ponizej znajdziesz powszechne trudnosci zwigzane z gra-
nicami. Dostrzegasz ktéres z nich u siebie?

O Czy zdarza ci sie zgadzac na czyjas prosbe, mimo
ze twoje wnetrze méwi: ,Nie, dzieki”? ,Jasne,
zrobie to dla ciebie (catkowicie ignorujac sama
siebie). Brzmi Swietnie, nie moge sie doczekad!”.

O Czy sprawiasz sobie ktopot, robigc cos dla innych?
.Pewnie, zajme sie przez tydzien twoim kotem, bo
nie masz ochoty ptaci¢ zawodowcowi!” (Mimo ze
zatrzymanie sie na Brooklynie wydtfuza mi o go-
dzine dojazd do pracy, a twdj kot mnie nienawidzi.
No dobra, by¢ moze z wzajemnoscia).

O Jesli zachowanie twojego znajomego jest proble-
matyczne, czy unikasz trudnej rozmowy, unikajgc
go? ,Bardzo chciatabym sie spotkac, ale mam tyle
roboty!” (Chociaz mam mndstwo czasu dla nie-
utrudniajgcych zycia znajomych).

O Czy stosujesz bierno-agresywne przejawy ztosci
zamiast spokojnie wyrazi¢ swoje uczucia? ,Jak
sobie chcesz. Zmienitam plany przez wzglad na
to, co powiedziates wczedniej, ale nie ma prob-
lemu!” @)

O Czy jeste$ tak samowystarczalna, ze robisz wszy-
stko na wtasng reke? ,Poradze sobie!” (Mimo
Ze jestem wykoriczona, rozgoryczona i wiasnie
przegladam w myslach liste oséb, ktdre powinny
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mi pomoc przez wzglad na mojg dotychczasowa
szczodrosc).

Jesli dostrzegasz siebie w ktérymkolwiek z powyzszych
przyktadéw niezdrowych granic, badz pewna, ze nie
jeste$ sama. W tej chwili zbieramy informacje na temat
twojej osobiste] relacji z granicami. Rzucg one $wiatfo
na te obszary, na ktérych nalezy skoncentrowad twoje
wysitki .

Albo zaprosza kuzyna alkoholika na swoje urodziny,
cho¢ wiedzg, ze to si¢ Zle skonczy. Z zawodowego doswiad-
czenia i wlasnej historii wiem, ze ,,nie” wydaje si¢ bardzo
prostym stowem, a jednak dla wielu oséb jest najtrudniej-
sze do wypowiedzenia.

Ilekolwiek obejrzelibysmy w mediach spofecznoscio-
wych memoéw z gatunku ,,Nie to cale zdanie!” czy ,,Dasz
rade, dziewczyno!”, prawdziwa znajomo$¢ wlasnego ja au-
tentycznego i jego wyrazanie sa znacznie bardziej skom-
plikowane, kiedy kiepskie granice stanowily nasza dotych-
CZasowg norme...

Stabe granice potrafia wykonczy¢. Tworza sytuacje
konfliktowe, ktére wysysaja z nas czas i energie. Jak za-
pewne zdajecie sobie juz sprawe, gaszenie pozaréw w zy-
ciu osobistym wymaga wiele wysitku. Uwiklani we wlasna
nieumiejetnos¢ stawiania granic, czesto jednak nie zda-
jemy sobie sprawy, Zze to my sami niechcacy te pozary
wzniecamy. By polozy¢ kres zametowi, ktéry nas rozprasza,
musimy si¢ cofna¢ do naszych najwczesniejszych zrédet
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wplywu — miejsca zbrodni, ze tak to ujme - gdzie powstaly
pierwotne rany i skad czerpaliSmy naszg wiedzg.

Zeby zilustrowac to, w jaki sposdb pierwotne rany pro-
wadzg do niezdrowych granic i konfliktéw wywotywanych
naszymi wlasnymi rekami, zajrzyjmy do przeszlosci. Po-
dziele sie krotkim ujeciem tego, jak z chodzacej katastrofy
przeistoczylam si¢ w jakby-mniejsza-katastrofe, a nastep-
nie we w pelni uksztalttowang Strazniczke Swoich Granic.
Mam nadzieje, ze w mojej historii dostrzezecie przeblyski
samych siebie i nabierzecie pewnosci, ze rowniez jestescie
w stanie odby¢ swoja podrdz do mistrzostwa.


mazur
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