Okreslone schematy postepowania, ktore kiedys umozliwialy
przetrwanie, dzi§ moga stanowi¢ blokade na drodze do szcze-
Scia, satysfakeji i spelnienia.

DLACZEGO STAWIANIE GRANIC BYWA TRUDNE?

Dlatego ze nie ma mozliwosci wprowadzenia zmiany przy row-
noczesnym zachowaniu dotychczasowego stanu rzeczy. Nie
postawisz efektywnej granicy bez malej rewolucji zaburzajacej
znajomy ,,porzgdek” W tym miejscu chcialabym zaznaczy¢, ze
jako ludzie jesteSmy w stanie przyzwyczai¢ si¢ nawet do dys-
funkcji, ktora w sytuacji, gdy jest czyms doskonale znajomym,
daje zludne poczucie komfortu. Gdy nasze granice przez lata
byly tamane, a kazda proba ujawnienia odrebnosci wigzala
si¢ z natychmiastowym hamowaniem i temperowaniem osobi-
stej swobody, mozemy mie¢ duzg trudnosé w rozpoznawaniu
przekraczajacych sytuacji. Jest to zazwyczaj punkt startowy na
drodze do leczenia. Zauwazanie momentow, w ktorych ktos
atakuje naszg przestrzen, wymaga pracy nad uwaznoscig na
wlasne emocje. Pocieszajacy jest fakt, ze emocje naturalnie
nam towarzyszg. Musimy ,jedynie” udoskonali¢ zdolnos¢ ich
dostrzegania, akceptacji i obrobki. Praca nad stawianiem zdro-
wych granic jest niewygodna. Nazywam jg pracg u podstaw
obejmujacg przewaznie kilka pokolen wstecz. Ustanawianie
wlhasciwych granic nierozerwalnie zwigzane jest z doswiad-
czeniem leku przed zmiang i/ lub utratg. Zla wiadomos¢ jest
taka, ze nowy porzadek zawsze niesie za sobg strate i niemalg
rewolucje. Dobra — rewolucja ta buduje nowa, lepsza jakosc.
Stanowi ona kamien milowy w procesie uwalniania sie i zdro-
wienia. Lek przed utratg moze dotyczy¢ na przyklad relacji,
pozycji spolecznej lub pozytywnego obrazu siebie w oczach



innych. Stawiajac skuteczne granice, mozemy uslysze¢ komuni-
katy typu: ,nie tak cie wychowatam!”, ,jestes niewdzigczny!”, ,nie
przesadzaj!”, ,tyle dla ciebie zrobilismy, a ty robisz nam na zio$¢”
Mozemy mierzy¢ sie z przykrymi emocjami bliskich, a udzwignie-
cie ich jest prawdziwym wyzwaniem — ze wzgledu na laczgce nas
silne wigzi 1 brak dystansu emocjonalnego. Fatwiej jest bowiem
wyrazi¢ swoj sprzeciw w kontakcie z osobg, z ktorg potrzeba za-
chowania kontaktu nie jest dla nas sprawg priorytetows. Komu-
nikaty zwrotne od poddawanych probie bliskich wywoluja w nas
emocje odmienne od tych, ktore chcielibysmy odezuwac. Mozemy
doswiadczy¢ poczucia winy, smutku, strachu i zlosci, rozezarowa-
nia, poczucia osamotnienia czy zwatpienia w sens catego procesu.
Kluczem umozliwiajagcym wytrwanie w poczynionych krokach ku
samostanowieniu jest gotowos¢ zniesienia dyskomfortu. Niewygo-
da i frustracja to niezbedne skladowe sukcesu. Tylko dzigki nim
zmiana moze nastgpi¢ — to wlasnie nieprzyjemne odczucia stano-
wig impuls do podwazenia dotychczasowego ,porzadku” Przy-
kre reakcje bliskich wynikaja oczywiscie z ich frustracji zwigzanej
z koniecznoscig dojrzenia patologicznych mechanizméow funkejo-
nowania, zmierzenia si¢ z wlasnymi stabosciami i zdefiniowania
nowych, akceptowalnych dla drugiej strony sposobow postepowa-
nia. W momencie, w ktérym zaczynamy uzdrawia¢ dysfunkcje,
pojawiaja sie zgrzyty. Moga by¢ nimi konflikty, karanie milcze-
niem, proby manipulacji emocjonalnej czy obrazanie si¢. Osoby
stawiajace zdrowe granice dokonujg przelomu w historii calego
systemu rodzinnego, co nie dla kazdego jest wygodne. Przykre
skutki uboczne sg etapem nieuniknionym. To taka terapia szo-
kowa, ktora zmusza przekraczajacych nasze granice do refleks;ji,
do dostrzezenia nowej perspektywy, do poszerzenia horyzontow
akeeptacji i tolerancji dla oczywistych roznic indywidualnych.
Stawiajac granice, zmieniasz calg dynamike systemu.



Mozesz by¢ z siebie cholernie dumny/ dumna, gdyz to wlasnie
od Ciebie rozpoczyna si¢ rewolucja uzdrawiajaca relacje, budu-
jaca wzajemny szacunek i przerywajaca nieadaptacyjne wzorce
dotychczasowego funkejonowania.

Reakeje bliskich generujg prawdziwe wyzwanie. Jesli potrafisz
je przewidzie¢ i posiadasz wiedze na temat ich zrodel, mozesz
jednak wytrwac¢ i zachowa¢ konsekwencje w procesie budowania
szacunku do siebie oraz obrony wlasnej przestrzeni.
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Nie wiem, w jakich sytuacjach powinnam powiedziec
»INie cheg”— prayznata. 1e stowa brzmig dla mnie obeo,
niezaleznie od okolicznosct. Potrafie sktamac, nie odebrac
telefonu, wymyslic, ze przeprowadzam sig do 1ybetu, wige
nie moge wzigc w tym udziatu — zrobig wszystko, byle
nie powiedziec ,nie cheg” A kiedy akurat nie przycho-
dzi mi do glowy adne kiamstwo, po prostu sig zgadzam.

— Gabor Maté



NEGATYWNE PRZEKONANTIA
JAKO PRZESZKODA

NA DRODZE

DO SAMOSTANOWIENIA



Utrudnienia w realizacji wizji niezaleznosci i asertywnosci
pochodzg nie tylko ,z zewnatrz”. Tworzg je rowniez nasze
wewnetrzne (kluczowe) przekonania, ktore na szezescie sg
mozliwe do podwazenia. W nastepnym rozdziale przyjrzymy
sie najpowszechniejszym wzorcom myslenia, ktore stajg na
drodze do szczesliwego, opartego na poczuciu wolnosci i nie-
zaleznoscei zycia.

Model poznawczy w terapii poznawczo-behawioralnej wy-
roznia kilka warstw struktur odpowiedzialnych za sposob,
w jaki odbieramy i kategoryzujemy naplywajace doswiad-
czenia?. Kazdy z nas moze posiada¢ rozne interpretacje tej
samej sytuacji, co wynika z odmiennych historii zycia danej
osoby. Juz w pierwszych latach po urodzeniu umyst dziecka
tworzy schematy poznawcze organizujgce wiedze o tym, co
je spotyka, w rozne kategorie. Spojrz na ten mechanizm jak
na interpretacje okolicy, w ktorej zyles/ zylas jako dziecko.
Elementy, ktore poznales/ poznalas w pierwszej kolejnosci,
zawieraly sie w Twoim najblizszym otoczeniu — dom, osiedle
i miasto zamieszkania. By¢ moze wyobrazates/ wyobrazalas
sobie, ze Twoja okolica to caly $wiat, poza ktéorym nie ma
juz niczego odmiennego. Wraz z dojrzewaniem Twoja ak-
tywnos¢ silg rzeczy rosta, odkrywajac przed Tobg coraz now-
sze skladowe rzeczywistosci — nabywales/ nabywatas wiedze
o $wiecie, ktora odstonila przed Tobg istnienie miast roznej
wielkosci, przedmies¢, miejscowosci, wsi i odmiennych cha-
rakterystyk krajobrazu. W obrebie Twojego schematu pod-
stawowego pojawily si¢ wiec schematy szczegotowe i bardziej
specyficzne.

7 Ch. A. Padesky, D. Greenberger, Umyst ponad nastrojem. Zmieri nastroj poprzez zmiang
sposobu myslenia, Krakow 2004.



Kazdy ze schematow jest skarbnicg wiedzy umozliwiajgca roz-
poznanie tego, co si¢ dzieje (do jakiej kategorii powinienes/
powinnas przyporzadkowa¢ dane zdarzenie), czego mozesz
sie w zwigzku z tym spodziewa¢ oraz jak nalezy sie zachowac.
W obrebie posiadanych schematow mozemy rozrozni¢ trzy ka-
tegorie poznania, roznigce si¢ poziomem glebokosci zakorzenio-
nych przekonan:

PRZEKONANIA KLUCZOWE (SCHEMATY POZNAW-
CZE) — znajduja sie na najglebszym poziomie przekonan. Na
ich podstawie przetwarzamy docierajgce do nas informacje
oraz interpretujemy doswiadeczenia zyciowe. Sg one zazwy-
czaj nieSwiadome, sztywne i stabilne, przez co ich zmiana
mozliwa jest dopiero w pozniejszych fazach psychoterapii,
np. ,,Ludzie sg z natury obtudni, nielojalni”
PRZEKONANIA POSREDNICZACE — zalozenia wynikajace
z posiadanych schematow poznawczych, mowigee o tym, jak
powinniSmy postgpi¢ w zwigzku z doswiadczanym zdarze-
niem. Mozna je okresli¢ jako zasady kierujgce naszym zyciem,
np. ,Nie mozna nikomu ufag¢, lepiej nie zwierza¢ si¢ innym”.
MYSLI AUTOMATYCZNE — najbardziej dostgpne $wiado-
mosci, pojawiajgce sie w naszym umysle w sposob spontanicz-
ny, po aktywacji schematu ztozonego z przekonan kluczowych
i posredniczgcych. Przybierajg forme zdan lub obrazow, sg ta-
twe do zaobserwowania, np. ,,Chce wyludzi¢ ode mnie wraz-
liwe informacje, by pozniej je wykorzysta¢ przeciwko mnie”.

Tres¢ mysli automatycznych, zasad kierujgeych naszym postepo-
waniem oraz rodzaj doswiadczanych w zwigzku z nimi emocji
wynika zatem z gleboko zakorzenionych przekonan kluczowych
(inaczej schematéw poznawezych).



