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ROZDZIAL1
Zanim zaczniemy:
co powiniene§ wiedziec

o zdrowych granicach

ranice to pewne ograniczenia, ktére sobie wyznaczamy

w zwiazkach z innymi ludZmi. Zbyt sztywne granice

mogg tworzy¢ dystans. Nieszczelne granice sg stabe i cz¢-
sto bywaja przekraczane lub naruszane. Zdrowa granica to taka,
dzigki ktérej czujesz si¢ komfortowo, wyrazajac swoje mysli, uczu-
cia i méwiac ,nie”, dzigki czemu mozesz doceni¢ bliskie relacje.

Zawsze dobrze jest zaczaé od zrobienia kroku w tyt i zastano-
wienia si¢, jak sam postrzegasz granice. Jedli rozumiesz je w tra-
dycyjny sposéb, moze to by¢ dla ciebie ograniczenie lub limit,
ktérego nie przekraczasz. I oczywiscie masz racjg.

Niekt6rzy ludzie sa bardzo dobrzy w poszanowaniu granic in-
nych i starajg si¢ do nich nie zbliza¢. Inni za$ doktadnie wiedza, do
jakiego punktu moga dotrzeé, zanim posung si¢ za daleko. Nieste-
ty, sa jeszcze tacy, ktdrzy nie maja pojecia o istnieniu granic, a naj-
gorsza rzecz, jaka moze ci si¢ przytrafié, to relacja z osoba, ktéra
nie dba o twoje granice.

Istniejg tez ludzie, ktdrzy czuja potrzebe ciaglego przekracza-
nia wlasnych granic, aby odnies¢ sukces lub sta¢ si¢ lepsza osoba.
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Jak wyznaczac zdrowe granice

Granice mogg réwniez kojarzy¢ nam si¢ z ceglanym murem, za
ktérym mozemy czuc si¢ bezpiecznie.

Zanim przejdziemy dalej, zadaj sobie pytanie, jak wygladaja
twoje granice, a nie jak — twoim zdaniem — powinny wygladac.
Jesli podobnie jak ja na poczatku rozgladasz si¢ dookota, prébujac
znalezé swoje granice i zdajesz sobie sprawe, ze ich nie masz, to
tez jest w porzadku.

W pierwszym rozdziale dowiesz sig, jak wlasciwie wyglada-
ja zdrowe granice. Zatem niezaleznie od tego, w jakim stanie sg
twoje granice obecnie, zaczniemy proces z czystg karta.

Granice mozemy podzieli¢ na sze$¢ kluczowych typéw: fizycz-
ne, emocjonalne, czasowe, seksualne, intelektualne i materialne
(Earnshaw, 2019). Przyjrzyjmy si¢ doktadnie kazdemu z nich.

Two_je Fizyczne granice

Wszystko, czego fizycznie potrzebujemy, bedzie miato swoje gra-
nice — od potrzebnego jedzenia po ilo$¢ niezb¢dnego snu. Fizycz-
ne granice okresla twoja przestrzen osobista oraz ilo§¢ fizycznego
kontaktu, z ktérym czujesz si¢ komfortowo. Nie ma watpliwosci,
kiedy granica ta zostaje przekroczona, a przemoc fizyczna jest jej
skrajnym naruszeniem.

Fizyczna granica, nad ktérg musiatem osobiscie pracowa¢, do-
tyczyla jedzenia. Jestem, jak to si¢ czgsto méwi na takie osoby,
niejadkiem, i chociaz chetnie prébuj¢ nowych potraw, nienawi-
dzg, gdy kto$ prébuje mi to narzuci¢. Kiedy kto$ zaczynat po-
wtarzaé: ,No dalej, sprébuj, nie dowiesz sig, czy to lubisz, jesli
tego nie sprébujesz”, zawsze fapatem si¢ na tym, ze ulegam tym
namowom wbrew sobie, przez co ostatecznie bytem na siebie zly.

12
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Zanim zaczniemy: co powiniene$ wiedzie¢ o zdrowych granicach

Granice fizyczne powinny obejmowaé tez zrozumienie tego,
kiedy nalezy odpocza¢ lub poswigci¢ trochg czasu dla siebie. Na-
ciski otoczenia, aby koniecznie wyj$¢ wieczorem lub wzia¢ udzial
w rodzinnej uroczystoéci w wolnym dniu, to przyktady przekra-
czania granic. Kazdy z nas ma prawo poswicci¢ czas sobie na na-
tadowanie akumulatoréw.

Przestrzen osobista zajmuje wysoka pozycje na liScie proble-
moéw zwigzanych z granicami fizycznymi. Kiedy ciocia sklada na
twoim policzku wilgotnego catusa, ma dobre intencje, ale sprawia,
ze czujesz si¢ nickomfortowo, a twoja granica zostala przekroczona.

Jest to szczegblnie istotna kwestia w miejscu pracy. Sa ludzie,
ktérzy z natury sg bardziej sktonni do kontaktu fizycznego — na-
zwijmy ich przytulaczami. Nie widza réznicy migdzy usci$nigciem
dtoni a bliskim kontaktem fizycznym, a mysl o tym, ze kto§ moze
nie lubi¢ przytulania, jest dla nich niedorzeczna. Sg tez tacy, kté-
rzy po prostu lubig patrze¢, jak si¢ meczysz, gdy kto$ narusza two-
ja osobistg przestrzen.

Twoéj dom jest réwniez wazny w kwestii granicy osobiste;.
Ktos, kto nalega, aby koniecznie do ciebie przyjs¢, przekracza t¢
granice.

Niespodziewane wizyty moga by¢ przyjemna niespodzianka
lub by¢ o wlos od twojej granicy, zwlaszcza jesli masz juz inne pla-
ny, ale wydaje ci sig, ze go$¢ jest wazniejszy.

Przyktady granic fizycznych:

Mozliwos¢ odpoczynku, kiedy tego potrzebujesz.
* Akceptowanie przez innych twoich zywieniowych potrzeb.

Odpowiednia ilo$¢ fizycznego kontaktu dla danego typu relacji.
e Posiadanie osobistej przestrzeni w domu.
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Jak wyznaczac zdrowe granice

Two_je granice emoc_jonalne

Nasze granice emocjonalne musza by¢ okreslone w odniesieniu do
tego, jak si¢ czujemy, a to dziala w obie strony.

Beda rzeczy, keérymi z radoscia bedziesz chcial si¢ podzieli¢,
a inne bedziesz wolat zachowa¢ dla siebie. Twoi bliscy i przyjacie-
le powinni doktadnie wiedzie¢, na ktdre z tematéw moga z tobg
swobodnie rozmawiac.

Rodzice i inni cztonkowie rodziny maja wspanialy zwyczaj
robienia i méwienia rzeczy, ktére nas zawstydzaja, niezaleznie od
tego, czy chodzi o pokazywanie innym naszych zdj¢c z dziecin-
stwa, czy o ciggle upominanie nas, ze czas juz si¢ ustatkowac.
Zwykle nie ma w tym nic zlego, ale jezeli to ci¢ denerwuje, po-
winna tu by¢ postawiona granica.

Przyjaciele réwniez musza wiedzie¢, o czym cheesz stuchad, ale
co wiecej, powinni wzig¢ pod uwagg twdj stan emocjonalny i to, czy
poradzisz sobie réwniez z ich osobistym napigciem emocjonalnym.

Jestem zwolennikiem réwnych praw, réwnej placy i réwne-
go podzialu domowych obowiazkéw, ale nie mozemy zapominaé
o réwnym prawie do emocji.

To kolejny obszar, ktéremu bedziemy si¢ blizej przyglada¢, ale
niezaleznie od plci masz prawo wyznaczaé emocjonalne granice
i oczekiwaé, ze beda szanowane.

Jedna z rzeczy tak bardzo mnie raniacych w zwiazku, w k-
rym bytem, majac dwadziescia kilka lat, bylo wysmiewanie mnie,
gdy prébowatem wyjasni¢ swoje zdenerwowanie lub smutek. Czu-
tem wtedy, ze jako mgzczyzna nie powinienem przezywa¢ takich
emogji.

Kiedy kto§ wyraza swoje uczucia, nie powinien by¢ oceniany
ani czu¢ potrzeby ich usprawiedliwiania. Emocji nie nalezy kwe-
stionowa¢ ani korygowacd.

14
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Zanim zaczniemy: co powiniene$ wiedzie¢ o zdrowych granicach

Jesli czujesz ztos¢, powiniene$ mie¢ mozliwo$¢ wyrazenia tego
i nie pozwalaj, aby kto§ méwit ci, ze jestes po prostu zmeczony
lub gtodny.
Przyktady granic emocjonalnych:

* Moéwienie o swoich pogladach i opiniach otwarcie.

Niepozwalanie, aby kto§ méwit ci, co masz czué.

Dzielenie si¢ tylko tym, co uwazasz za wlasciwe.

Brak koniecznosci usprawiedliwiania wlasnych emogji.

Twoje granice czasowe

Dawno, dawno temu — a naprawdg nie byto to tak dawno temu
— nie wszyscy mielismy telefony komérkowe, zeby wysta¢ SMS
i poinformowac kogo$, ze si¢ spéznimy.

Nie zrozum mnie Zle, uwielbiam nowoczesna technologie, ale
kiedy$ czas byt bardziej szanowany. Staralismy si¢ by¢ na czas.
Bez wzgledu na to, czy chodzito o odebranie dzieci ze szkoty,
spotkanie z rodzing lub przyjaciétmi albo przyjscie do pracy.
Granice czasowe oznaczaja trzymanie si¢ ustalonego czasu.

Zmuszanie kogo$ do czekania na ciebie jest niegrzeczne i po-
zbawione szacunku. Od czasu do czasu moze istnie¢ prawdziwy
powdd, dla kedrego kto$ nie moze by¢ na czas, ale jesli kto$ z two-
ich znajomych ciagle si¢ spéznia lub odwotuje spotkanie, nie re-
spektuje twoich granic czasowych.

Do naruszenia granic czasowych dochodzi na przyktad, gdy
moéwisz komus, ze jeste$ zajety, lecz on nadal szuka z tobg kontak-
tu. Oczywiscie moze zdarzy¢ sig, ze zwyczajnie zapomnial o two-
ich innych planach.

15
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Jak wyznaczac zdrowe granice

Jesli jednak masz wrazenie, ze dzieje si¢ to umyslnie, oznacza
to, ze druga osoba uzywa technik manipulacyjnych, prawdopo-
dobnie prébujac wzbudzi¢ w tobie poczucie winy za to, ze nie
spedzasz z nig czasu.

Kolejnym problemem, jaki mam w zwigzku z nowoczesna
technologia, jest brak poszanowania granic czasowych w pracy.
Pandemia z pewnoscia w tym nie pomogta.

Nasze godziny pracy s bardzo niejasne, a dzigki e-mailom,
mediom spofecznosciowym, czatom grupowym i wideokonferen-
cjom wiele 0s6b zmaga si¢ z presja ciaglego bycia w pracy i nie
moze sobie pozwoli¢ na odlaczenie si¢ od niej.

Pracodawcy nie powinni zada¢ wigcej niz jest to okreslone
w umowie, a pracownicy musza dba¢ o to, aby wykonywac¢ zada-
nia w ustalonych terminach.

Przyktady granic czasowych:

Przychodzenie na czas.
. . 7 . z
* Szanowanie ograniczeri czasowych innych oséb.

Akceptowanie sytuacji, gdy kto§ nie moze wzigé¢ udziatu
w wydarzeniu.
* Dotrzymywanie zaplanowanych ustaleri.

Two_je granice seksualne

To kolejna granica, ktéra jest bardzo wazna i stanowi spore wy-
zwanie. Mlodzi ludzie mogg mie¢ trudnosci z rozmawianiem
o seksie bezpiecznym zaréwno pod wzgledem fizycznym, jak
i emocjonalnym.

16
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Zanim zaczniemy: co powiniene$ wiedzie¢ o zdrowych granicach

Nawet dorodli mogg znalez¢ si¢ w sytuacjach, ktére woleli-
by zatrzyma¢, ale brakuje im odwagi lub czuja, ze nie s3 w sta-
nie odméwié. Moze ci¢ to zaskoczy¢, ale granice seksualne
zmieniaja si¢ wraz z wydarzeniami zyciowymi, takimi jak cigza
i menopauza.

Dzigki niesamowitym organizacjom i sieciom wsparcia oraz
lepszej edukacji gwalt przestaje by¢ tematem tabu. Jednakze na-
dal napas¢ na tle seksualnym jest postrzegana jako przestepstwo
wylacznie wobec kobiet.

Szokujace statystyki dowodza, ze jeden na 33 mgzczyzn
w Ameryce doswiadczyt gwattu lub préby gwattu (RAINN). I sg
to tylko ci, kt6rzy mieli odwagg, aby o tym méwic.

Te same badania zwracaja uwagg na problemy psychiczne, ta-
kie jak zesp6t stresu pourazowego (PTSD), zwigkszone ryzyko
uzaleznienia od narkotykéw oraz problemy z budowaniem relagji
osobistych i zawodowych.

Naruszanie cudzych granic seksualnych obejmuje ktamanie na
temat stosowanej antykoncepcji lub choréb przenoszonych droga
plciowa. Narzekanie, gdy kto$ nie chce seksu, lub krytykowanie
jego preferencji, upodobari i pragnien jest réwniez niewlasciwe.

Ograniczenie seksu w formie kary moze nie wydawac si¢ prze-
kroczeniem tej wyimaginowanej granicy, ale nadal jest to forma
manipulacji.

Niezaleznie od tego, czy idziesz ulica, czy jeste$ w nocnym klu-
bie, pubie, czy w pracy, musisz czud, ze jeste$ w bezpiecznym $ro-
dowisku, wolnym od niechcianych zalotéw. Jesli zdecydujesz si¢
zatozy¢ krétka spédniczke, nie oznacza to, ze cheesz, aby mezczyz-
ni patrzyli na nig w nieprzyzwoity sposéb. Jesli jeste$ mezczyzng

* Rape, Abuse & Incest National Network — amerykariska organizacja non-profit
dzialajaca na rzecz ofiar gwattéw lub wykorzystania seksualnego (przyp. tum.).
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Jak wyznaczac zdrowe granice

i nie masz na sobie koszuli, nie powiniene$ by¢ narazony na ko-
mentarze o charakterze seksualnym.

Przyktady granic seksualnych:

* Pytanie o zgodg i szanowanie, gdy odpowiedz brzmi ,nie”.
* Rozmowa o antykoncepdji.

* Otwarto$¢ na temat probleméw zdrowia seksualnego.

* Rozmawianie o preferencjach seksualnych.

Twoje granice intelektualne

Czy znasz kogos$, kto nie jest w stanie zrozumie¢ twojego punktu
widzenia? Lub kogo$, kto udaje zainteresowanie twoimi opinia-
mi, a zawsze musi mie¢ racj¢ i ostatnie stowo? Nie mylmy wiedzy
z inteligencja. Kazdy moze przeczyta¢ podrecznik lub obejrze¢
film dokumentalny i uwierzy¢, ze wie wszystko na dany temat.

Inteligencja to pofaczenie ilorazu inteligengji (IQ) i ilorazu in-
teligencji emocjonalnej (EQ).

Inteligentna osoba ma umiej¢tno$¢ dzielenia si¢ swoja wiedza,
pogladami i opiniami oraz stuchania innych z szacunkiem. Lu-
dzie inteligentni ch¢tnie inicjujg rozmowe czy debatg, ale nigdy
nie przekrocza granicy, ktdra sprawi, ze poczujesz si¢ gtupio. Moja
byla dziewczyna zawsze wchodzita mi w stowo i nie stuchata mo-
ich opinii.

To bylo strasznie irytujace, ale nigdy nie potrafifem wyznaczy¢
whasciwej granicy. Moje pomysty wywotywaly na jej twarzy grymas,
ktory méwit, ze po prostu jestem idiota, ktérego opinie nie majg
zadnego znaczenia bez wzgledu na to, czy chodzi o wybér koloru
$cian, czy zamdéwienie obiadu na wynos. Nie jestem Einsteinem,

18
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Zanim zaczniemy: co powiniene$ wiedzie¢ o zdrowych granicach

ale nie jestem glupi i teraz wiem, ze przekraczanie granic intelektu-
alnych moze zrujnowaé pewnos¢ siebie.

Granice intelektualne obejmujg zrozumienie, kiedy jest wha-
$ciwy czas na rozmowg na okreslone tematy. Religia i polityka s
wykluczone z rozméw przy moim rodzinnym stole — tylko dlate-
go, ze jest zbyt wiele réznych opinii i nie jest to odpowiedni czas
na takie debaty. Jesli twdj partner w jakis sposéb ci¢ zdenerwuje,
nie ma potrzeby zawstydza¢ go publicznie, skoro mozesz poroz-
mawia¢ z nim o tym w domu.

Musisz takze mie¢ swiadomo$¢, ze wyznaczanie intelektual-
nych granic oznacza brak tolerancji dla opinii, ktére rania lub
ponizaja druga osobe. Smianie si¢ z seksistowskiego lub rasistow-
skiego zartu prawdopodobnie bedzie sprzeczne z twoimi warto-
$ciami. Nikt nie powinien udawaé kogos, kim nie jest, tylko po
to, zeby dopasowac si¢ do otoczenia.

Przyktady intelektualnych granic:

Akceptacja faktu, ze kazdy ma prawo do whasnych pogladéw.
* Nie musisz si¢ zgadza¢ z kazdym.

Odpowiedni czas i miejsce na rozmowy na konkretne tematy.

Brak akceptacji na ponizanie ludzi ze wzgledu na ich
przekonania.

Twoje materialne granice

To szczegdlnie podchwytliwe zagadnienie. Od najmtodszych lat
uczymy sig, ze dzielenie si¢ jest dobre — pozwdl innym bawi¢
si¢ twoimi zabawkami lub podziel si¢ z rodzeristwem stodycza-
mi. Pozyczasz znajomemu samochdd, wiedzqc, 7e Zzostawi w nim
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Jak wyznaczac zdrowe granice

swoje $mieci. Faktem jest, ze jako dorodli ci¢zko pracowali$my na
nasze dobra materialne i niech¢¢ do dzielenia si¢ nimi nie wynika
z samolubstwa i egoizmu, lecz z potrzeby ochrony naszych débr.

Zycie z innymi wiaze si¢ z wieloma kwestiami zwigzanymi
z granicami materialnymi. Jedli pracujesz zdalnie z domu, logicz-
ne jest ustalenie granic dotyczacych twojego komputera. Jesli
kto$ go zepsuje, mozesz straci¢ zrédlo utrzymania.

Troche dziwnie si¢ czuje, narzekajac, gdy kto§ uzywa mojej
szklanki lub kubka. Moja irytacja w takiej sytuacji powoduje
u innych pobtazliwy u§miech, jakby bylo to $mieszne dziwactwo,
ale te przedmioty sa dla mnie wazne i majg istotne znaczenie.
Gdyby ulegly zniszczeniu, nie bytbym w stanie ich zastapié.

Przyktady granic materialnych:

* Niepozyczanie cudzych rzeczy bez pozwolenia.

* Zwracanie pozyczonych przedmiotéw w odpowiednim stanie.

* Zaakceptowanie odmowy, gdy inni nie cheg ci pozyczy¢ swoich
rzeczy.

* Respektowanie ustalonej daty zwrotu.

Celem pierwszego rozdziatu jest ukazanie koncepcji granic
i uswiadomienie sobie, gdzie s postawione. Spokojnie zastanéw
si¢, jakie granice masz juz wyznaczone. To moga by¢ drobne rze-
czy jak to, ze nie pozwalasz partnerowi przeklina¢, lub ze potrafisz
powstrzymac¢ swojg mame przed pakowaniem dla ciebie resztek
z obiadu na wynos.

Chodzi takze o zidentyfikowanie, ktére granice nalezy jeszcze
wyznaczy¢. Teraz, gdy znasz juz rézne rodzaje granic, mozemy za-
stanowi¢ si¢ nad tym, ktdérych potrzebujesz i nad ktérymi musisz
popracowac.
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ROZDZIAL 3
7 waznych pytan,
ktore pomogj ci odkryc siebie

i wyznaczyé granice

Zycie nie ma by latwe.
Trudne rzeczy, przez ktdre przechodzimy,
cgyniq nas silniejszymi.
— Komar KanTt

: : tatwoscig znajdziemy ponad setk¢ cytatéw moéwiacych
o mierzeniu si¢ z trudami zycia. Pltynacy z nich przekaz
jest taki, ze zycie stanie si¢ lepsze, gdy opanujesz jakas

umiejetnosé, a trudne zadanie staje si¢ wtedy tatwe. Opanowa-

nie umiej¢tnosei stawiania zdrowych granic zaczyna si¢ od po-
stawienia sobie kilku trudnych pytan, ale im szybciej to zrobisz,
tym lepiej. Z biegiem czasu ludzie wokét ciebie przyzwyczajaja
si¢ do traktowania ci¢ w okreslony sposéb — w sposéb, ktérego
nie lubisz.

Jesli czujesz, ze stoisz przed niemozliwym wyzwaniem i nie
masz pojecia, od czego zaczal, czas przyjrzed si¢ sobie uwazniej

i temu, jak wyglada twoje prawdziwe ja.
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Jak wyznaczac zdrowe granice

Nie powinno to jednak polega¢ na wnikliwej analizie wszyst-
kich negatywnych cech, aby poczu¢ si¢ gorzej. Jesli zauwazysz
u siebie rosnacy frustracj¢ lub zdenerwowanie, przerwij ¢wicze-
nie, bo inaczej twoje odkrycia nie bedg konstruktywne.

Zamiast przytlacza¢ ci¢ negatywnymi mys$lami, przyjrzymy si¢
réznym rodzajom granic, a w kazdej przedstawionej sytuacji be-
dziesz mégt dostrzec trzy wyrazne etapy.

Bedziemy kierowaé si¢ systemem 3 K — Kreuj, Komunikuj
i Kontroluj. Zanim zaczniesz wzmacniaé swoje granice, rozsqdnie
jest upewnic sig, ze system 3 K znalazt si¢ w twoim planie bu-
dowy, dlatego przyjrzymy si¢ doktadnie tym trzem elementom.

Naucz sie definiowac granice

Pytania w tym rozdziale majg pomdc ci jasno okresli¢ granice po-
migdzy tym, co jest dla ciebie wazne, a tym, co bez problemu
akceptujesz.

To pierwszy element 3 K, czyli kreowanie granic. Jeste$ jedy-
na osoba, ktéra moze stworzy¢ swoje zdrowe granice, a udziele-
nie odpowiedzi na ponizsze pytania, pomoze ci znalez¢ linig, po
ktérej powinny przebiegaé. W ten sposéb dowiesz sig, co jest dla
ciebie wazne i bedziesz w stanie wyjasni¢ to innym.

Wez kartke papieru i dtugopis, aby méc robi¢ notatki. Two-
je odpowiedzi nie musza mie¢ sensu od razu. Sprébuj podej$é
do tych pytant dwa razy. Za pierwszym razem zapisuj to, co od
razu przyjdzie ci na mysl. Te odpowiedzi nazywam surowymi lub
niefiltrowanymi. Na tym etapie moze si¢ wydawad, ze nie maja
zadnego sensu. Nastgpnie jeszcze raz sprobuj odpowiedzie¢ na te
same pytania, po§wigcajac im wiecej czasu.
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7 waznych pytan, ktore pomoga ci odkry¢ siebie i wyznaczy¢ granice

Dobrym pomystem jest znalezienie chwili spokoju na zada-
nie sobie tych wszystkich pytan. Nie musisz wykona¢ calej pracy
podczas jednej sesji. Lepiej poswigci¢ dzieri lub dwa, niz spieszy¢
si¢ podczas wykonywania tego éwiczenia. Wracaj do tych pytan,
gdy znajdziesz si¢ w réznych miejscach z réznymi ludzmi, zréb
notatke w telefonie, a pézniej dodaj przemyslenia do tych spisa-
nych na papierze. Im wigcej pomystéw, przemyslen i opinii, tym
lepiej — o ile sg szczere!

1. Jakie s pozytywne i negatywne strony twoich relacji?

To bardzo obszerne pytanie, poniewaz nalezy wzia¢ pod uwage
wiele relacji, z ktérych kazda ma swoje wiasne granice. Lista relacji
moze obejmowad twojego partnera, dzieci, przyjaciél, rodzicéw,
innych cztonkéw rodziny, wspétpracownikéw, szefa itp.

Staraj si¢, aby twoja lista byta do$¢ szczegétowa, poniewaz re-
lacja z najlepszym przyjacielem moze réznic si¢ od tych z innymi
przyjaciotmi i mozesz inaczej okresli¢ potrzeby dotyczace tych re-
lacji. Podobnie, mozesz czué si¢ komfortowo, gdy twoja mama ca-
tuje ci¢ w policzek, ale gdy robig to ciotki czy kuzyni, nie czujesz
si¢ z tym dobrze.

2. Czy robisz cos z mitosci czy z obawy?

To $wietne pytanie. Przyjrzyj si¢ ostatnim 10 lub 15 rzeczom, kté-
re zrobile$ dla innych. Nie ma znaczenia, kim sa ci ludzie i jak
duze to byto zadanie. Zastanéw sig, dlaczego zgodziles si¢ zrobi¢
te rzeczy. Czy stalo si¢ tak dlatego, ze tego chciates, poniewaz ko-
chasz t¢ osobg i robienie tego sprawiato ci rado$¢? A moze zrobites
to ze strachu przed konsekwencjami odmowy?

33
Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_41hi_ebook

Jak wyznaczac zdrowe granice

3. Co ci¢ naprawde irytuje i ztosci?

Odpowiedz na to pytanie pomoze ci okresli¢ twoje twarde grani-
ce. To sg granice, ktérych bezwarunkowo nie mozna przekroczy¢.

Moga to by¢ dziatania sprzeczne z twoimi podstawowymi
wartos$ciami. Moga to by¢ rasistowskie komentarze lub zarty, nie-
wierno$¢ lub tamanie prawa. To moga by¢ sytuacje, w ktérych
inni méwig ci, jak masz wychowywa¢ wiasne dzieci, lub kiécg si¢
z tobg na wazne dla ciebie tematy.

4. Co bys zrobit, gdybys dysponowat nieograniczong iloscia

czasu i pieniedzy?

Celem tego pytania nie jest rozbudzanie wyobrazni i zatapia-
nie si¢ w marzeniach. W rzeczywistosci jutro rano bedziesz mu-
sial wsta¢ z 16zka i i§¢ do pracy, a wygrana na loterii jest mato
prawdopodobna.

Chodzi o to, zebys$ zastanowit si¢ nad malymi, codziennymi
rzeczami, ktdre daja ci szczgécie. Moze chciatbys czytaé wigceej
ksiazek, cz¢sciej chodzi¢ do kina lub do restauracji. To wlasnie
z tych rzeczy czgsto rezygnujesz, poniewaz nie potrafisz odméwié
innym, kiedy prosza o twoja pomoc.

5. Jakie marzenia chciatbys spetnic, zanim umrzesz?

Gdy zadaj¢ to pytanie, w odpowiedzi widz¢ zniesmaczone miny.
Ludzie uwazajq sporzadzanie listy rzeczy do zrobienia przed $mier-
cig za przygnebiajace. Tak naprawdg to po prostu lista tego, czego
chcieliby$my w zyciu doswiadczy¢ lub osiagnac.

Taka lista moze obejmowaé podréze, cele fitness, takie jak prze-
biegnigcie maratonu, nauke gotowania, przezwycigzenie lgku lub
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7 waznych pytan, ktore pomoga ci odkry¢ siebie i wyznaczy¢ granice

zobaczenie zorzy polarnej — lista moze si¢ ciagna¢ bez korica i po-
winna dziata¢ motywujaco. Posiadanie takiej listy celéw pomoze ci
dostrzec, jak wazna jest realizacja wlasnych potrzeb i marzen.

6. Co uwielbiates robic jako dziecko?

Dzieci maja swoje hobby. Dla wielu z nas dorostos¢ oznacza po-
$wiecenie hobby na rzecz obowiazkéw. Zamiast wybraé si¢ na
dluga przejazdike rowerowa, wolisz wezesniej polozy¢ sig spaé,
a seanse filmowe zostaly zastapione przez nadgodziny w pracy.
Przyktady mozna mnozy¢.

Moment, w ktérym uswiadomitem sobie, ze nie mam zadnego
hobby, byl dla mnie szokiem. Jak do tego doszto? Aby to napra-
wi¢, wréé do rzeczy, ktdre kochates jako dziecko. Do jakiego hob-
by chciatbys wréci¢ lub jakiego zawsze chciate$ sprobowaé?

7. Czy zyjesz po to, aby by¢, czy aby robic?

Na to glebokie pytanie mozna wybra¢ tylko jedng z odpowiedzi.
Istnieje wspaniate buddyjskie przystowie: ,Kiedy «wigcej» okaze
si¢ wystarczajace?”. Nasze zycie wypetniajg rzeczy, ktérych potrze-
bujemy, poniewaz wydaje nam sig, ze uczynia nas szczgsliwymi.

Musisz spelnia¢ oczekiwania twojego szefa, bo potrzebujesz
pieniedzy. Pozwalasz swoim przyjaciolom decydowaé o wspdl-
nych planach, bo tak jest po prostu fatwiej. Wéwczas zyjesz, aby
realizowa¢ zadania (Saviuc, 2020)!

Definiuje ci¢ to, co robisz, ale z koricem tej ksiazki bedziesz mégt
zaczaé zy¢ pelnia zycia i po prostu by¢ tym, kim naprawdg jestes.

Przeanalizujmy teraz, jak moga wyglada¢ przyktadowe odpo-
wiedzi na te pytania, aby$ mégl zacza¢ prace nad budows wha-
snych granic.
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Chase Hill jest certyfikowanym life coachem i specjalista od interakcji
spolecznych. Bada psychologiczne aspekty funkcjonowania czlowieka,
koncentrujac sie na jego umysle, emocjach, asertywnosci i wyznaczeniu
granic we wspolczesnym $wiecie. Dzieki profesjonalnemu do$wiadcze-
niu i jego pasji, pomaga innym uwolni¢ sie od negatywnych mysli oraz
daje wskazowki, w jaki sposob kazdy z nas moze odnalez¢ swoj unikalny
potencjal w zyciu.

Poszukujesz sprawdzonego programu, ktory
pomoze ci wyznacza¢ zdrowe granice w relacjach?
Brakuje ci pewnosci siebie i asertywnosci?

Stosujac sie do porad Autora, zyskasz wieksza pewnos¢ siebie i za-
dbasz o swoje zdrowie psychiczne. Otrzymasz narzedzia do zbudo-
wania silnego poczucia wlasnej wartoSci. Przeprowadzisz detoks
emocjonalny, ktory w znacznym stopniu poprawi twoje relacje
w pracy, domu i najblizszym otoczeniu.

Dzieki tej publikacji, poznasz:

» najwazniejsze informacje o tym, jak stawiac¢ granice i budowac
przestrzen osobista;

- 7 pytan, ktére pomoga ci odkry¢ siebie na nowo;

» sposoby na ustanowienie granic w relacji z rodzicami, wspolpra-
cownikami i partnerem;

« metody na méwienie stanowczego ,,nie” bez poczucia winy;

» sprawdzone rozwigzania, ktore rozbudza twoja wewnetrzng sile
i uwolnig od toksycznych osob.

Zdrowe granice — klucz do zdrowych relacji
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