Osoby, ktore w dziecinstwie nie byty doceniane i ktérych rodzice watpili w ich
decyzyjnos¢, zdolnosci lub, co gorsza, poréwnywali je do innych (zawsze
lepszych!) dzieci, w zyciu dorostym z miejsca startujg w wyscigu zwanym
L~udowodnij i zastuz”. Dziatajg niejako automatycznie, chcgc za wszelkg cene
znalez¢ potwierdzenie, ze jednak co$ znaczg, a mama lub tata w swych
ocenach jednak troche sie zagalopowali. Pracuja ponad sity, zdobywajg po-
chwaly i osiggajag sukcesy, ktére nie przynosza realnej radosci. Bo przeciez
i tak zawsze ktos$ okaze sie lepszy. Bo to, co jest zewnetrznym sukcesem, tak
naprawde ma niewiele wspdlnego z ich Swiatem. To jedynie realizacja ocze-
kiwan innych, w dodatku tak zaawansowana, ze w ciggu tego catego biegu nie
znajdujg czasu na zatrzymanie sie i zastanowienie, kim tak wtasciwie sg i cze-
go tak naprawde chcg od zycia.

Chce gonic za karierg naukowg tylko dlatego,
ze mojemu ojcu nie udato sie jej zrealizowac?

Chce przez lata powtarza¢ mature ze znienawidzonej chemii,
bo wszyscy od strony matki zostali lekarzami?

Chce wzigc¢ Slub koscielny, choc jestem osobg niewierzgca,
tylko dlatego ze w innym wypadku babcia bedzie sie wstydzic
przed rozmodlonymi kolezankami?

Chce zosta¢ w domu rodzinnym, w miejscowosci bez perspektyw,
by przejac kilkupokoleniowg prace w gospodarstwie?

Chcesz zmarnowac zycie na spetnianie oczekiwan innych? Nic prostszego!
Ale pamietaj, ze masz je tylko jedno.

Na pewno chcesz, by najblizsze Ci osoby byty szczesliwe - to oczywiste i szla-
chetne. Jednak tak naprawde marzysz o tym, by powiedzie¢ im: ,Chce byc
szczesliwy/szczesliwa i chce, zebyscie kochali mnie i szanowali za to, kim
NAPRAWDE jestem”.

Paradoksalnie - usilne dazenie do spetnienia czyich$S oczekiwan rozluznia
kazdg, nawet najblizszg relacje. Nadal dazgc do tego, by wymagajgcy rodzice
byli z nas zadowoleni i dumni, manipulujemy faktami dotyczacymi wtasnego
zycia. Bedac uczniami, méwimy, ze nauczyciel odwotat trudny sprawdzian,
podczas gdy z leku przed ztg oceng i ztoScig rodziny wybraliSmy wagary. Jako
nastolatkowie ukrywamy kluczowe dla nas wydarzenia takie jak pierwszy
pocatunek, seks czy nierzadko powazne ktopoty.



Jako dorosli sktadamy sprawozdanie z owocnego dnia w pracy, ktérg dawno
juz zmieniliSmy na ,mniej prestizowg”, lecz zgodng z nami. Kierowani lekiem,
rezygnujemy z ujawniania trudnych faktéw, co czyni relacje powierzchownymi,
pozbawionymi szczerosci i intymnosci.

Jak to sie dzieje, ze okresy spotkan rodzinnych (Swieta i inne uroczystosci) dla
tak wielu 0os6b tozsame sg z napieciem i negatywnymi emocjami? Czas, ktory
spedzamy w gronie najblizszych, teoretycznie powinien kojarzy¢ sie ze
szczesciem, bliskoscig i poczuciem bezpieczenstwa. Zdarza sie jednak, ze przy
stole, obok Swigtecznych potraw, znajdujg sie ciezkostrawne tematy, na ktére
Sitg rzeczy trafiamy. Cho€ praca nad stawianiem granic bywa trudna i wy-
czerpujaca, zdecydowanie warto sie tego podjaé. Kluczowy element to
rozpoznanie momentu, w ktérym osobiste granice sg przekraczane (za spra-
wg naciskow, nieprzychylnych komentarzy, ranigcych pytan, braku zro-
zumienia i wszystkich zachowan, przez ktére czujemy sie dotknieci). O tym, ze
tak sie dzieje, powiedzg nam nasze emocje (najczesciej ztos¢, lek i smutek).
Milczenie i unikanie konfrontacji to nie najlepsza strategia, gdyz daje osobom
przekraczajagcym ciche przyzwolenie na kontynuacje podobnych zachowan.
Choc jest to trudne, powinnismy takze postarac sie unikng¢ eskalacji napiecia
w postaci podnoszenia gtosu i ktétni - w koncu to my sami bedziemy pdzniej
mieli¢ te przykre zdarzenia w myslach. Sztukg (cho¢ nietatwg) radzenia sobie
w sytuacjach, gdy nasze granice sg przekraczane, jest tzw. empatyczna
konfrontacja, bedaca jedng z technik pracy w psychoterapii.

Polega na:
1.nazwaniu zachowania drugiej osoby;
2.opisaniu wiasnych uczug, jakie to zachowanie wywotuje;
3.zaproponowaniu rozwigzania.

Przyktad:

Mama (przy wigilijnym stole): Sama skora i koscil Trzeba wiecej jesc!

Dorosta juz cérka: Rozumiem, ze chcesz powiedzie¢ co$ na temat mojego
wygladu (nazwanie zachowania), lecz taki komentarz sprawia, ze czuje duzg
ztos$¢ (opis uczud). To, jak wyglgdam, jest wytgcznie mojg sprawg, a zdanie na
ten temat zachowaj dla siebie (zaproponowanie rozwigzania).

Strategia ta z pewnoscig jest bardziej wymagajgca niz reakcja impulsywna, jed-
nak warto popracowac nad jej rozwijaniem, by nauczy¢ sie obrony wtasnych
granic bez naruszania godnosci czesto bliskich nam oséb.



W tym miejscu warto zaznaczy¢, ze kazda z przezywanych przez nas emogji
posiada punkt kulminacyjny - okres najwyzszego nasilenia, po ktérym po-
budzenie emocjonalne stopniowo opada, a doswiadczane uczucie nie mody-
fikuje juz w tak duzym stopniu naszego myslenia i postepowania.

Mozesz dac sobie czas sprzyjajagcy wyborowi bezpiecznej i pozgdanej przez sie-
bie odpowiedzi.

Oto kilka przyktadow prostych, asertywnych reakgcji:
1.,Mam inne zdanie na ten temat.”;
2.,Dziekuje za troske, ale jestem dorosta/dorosty i wiem, co jest dla mnie
najlepsze.”;
3., To twoje zdanie. Ja uwazam inaczej.”;
4.,Nie chce kontynuowac tej rozmowy.”.

Granice sg wyznacznikiem naszej tozsamosci i unikatowosci. Budujg odpo-
wiedzialno$¢ za wiasne samopoczucie i pozwalajg kreowac rzeczywistos¢ opar-
tg na swoich zasadach.

Wyznaczajgc granice, mozemy oczywiscie ustyszeC przykre stowa na swoj
temat od osdb, ktére:

e wczesniej je tamaty,

e czerpaty korzysci z tego, ze ich nie mielismy.

Przykre zachowania lub komentarze, z ktérymi spotykamy sie po wstgpieniu
na droge ku wolnosci, to niepodwazalny dowdd na to, ze w tej konkretnej re-
lacji postawienie granic jest koniecznoscig. Ztos¢ i dyskomfort pojawiajgce sie
u drugiej strony to impulsy umozliwiajgce zaistnienie pozgdanej przez nas
zmiany. Cata sztuka polega na ich wytrzymaniu.





