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INTRO

Granice w relacjach sg jednym z najbardziej niedocenianych
elementéw  zdrowego  funkcjonowania  psychicznego
cztowieka. W wielu kulturach, w tym réwniez w kulturze
polskiej, wychowanie czesto koncentruje sie na byciu mitym,
pomocnym, uprzejmym i dostosowanym do innych ludzi.
Dzieci uczone sg, aby nie sprawia¢ ktopotéw, nie byc
trudnymi, nie odmawiac¢ starszym i nie sprzeciwia¢ sie
autorytetom. Z perspektywy spotecznej takie wychowanie ma
swoje uzasadnienie. Spotecznosci funkcjonujg sprawniej, gdy
ludzie sg zdolni do wspétpracy, kompromisu i uwzgledniania
potrzeb innych. Problem pojawia sig jednak wtedy, gdy w tym
procesie catkowicie pomijana jest druga, réwnie wazna
kompetencja psychologiczna - umiejetnos¢ stawiania granic.

Granica psychologiczna to wewnetrzna linia okreslajgca,
gdzie koncza sie nasze potrzeby, wartosci, emocje i
odpowiedzialnos¢, a gdzie zaczynajg sie potrzeby, emocje i
odpowiedzialnos¢ innych ludzi. Dla wielu oséb ta linia jest
niewidoczna. Nie dlatego, ze jej nie ma, lecz dlatego, ze nigdy
nie zostata swiadomie zdefiniowana. Cztowiek moze przez
lata funkcjonowac¢ w relacjach, w ktérych zgadza sie na
rzeczy sprzeczne ze swoimi potrzebami, bierze na siebie
odpowiedzialnos¢ za emocje innych, wykonuje obowigzki,
ktore nigdy nie powinny naleze¢ do niego, a jednoczesnie
doswiadcza chronicznego zmeczenia  psychicznego,
frustracji i poczucia bycia wykorzystywanym.

W takich sytuacjach pojawia sie paradoks. Osoba, ktora przez
lata byta nadmiernie pomocna i dostepna dla innych, zaczyna
w pewnym momencie odczuwac narastajgcg ztos¢. Ztosc ta
nie jest skierowana wytgcznie na otoczenie. Bardzo czesto
jest to rowniez ztos¢ na samego siebie. Na witasng



bezradnos¢. Na brak odwagi, aby powiedzie¢ nie. Na
powtarzanie tych samych schematow w relacjach z
partnerami, wspotpracownikami, rodzing czy znajomymi.

W rzeczywistosci problem rzadko polega wytgcznie na
zachowaniu innych ludzi.

Bardzo czesto problem polega na braku jasno okreslonych
granic.

Granice nie sg agresja. Nie sg egoizmem. Nie sg rowniez proba
kontrolowania innych ludzi. W swojej najbardziej dojrzatej
formie granica jest informacjg. Informacjg o tym, co jest dla
nas akceptowalne, a co nie. Informacjg o tym, jak chcemy by¢
traktowani. Informacjg o tym, za co jestesmy gotowi wzig¢
odpowiedzialnos¢, a czego nie zamierzamy dzwigac.

Psychologia relacji pokazuje bardzo wyraznie, ze ludzie
rzadko testujg granice S$wiadomie i z premedytacjg. Znacznie
czesciej robig to nieswiadomie. Kazda relacja jest
dynamicznym procesem negocjowania przestrzeni
psychologicznej miedzy dwiema osobami. Jezeli jedna strona
nie komunikuje swoich granic, druga strona bardzo szybko
zaczyna zajmowac wiecej miejsca. Nie zawsze z powodu ztej
woli. Czesto z powodu naturalnej tendencji ludzkiego
zachowania do poszerzania wtasnej strefy komfortu.

Dlatego brak granic nie prowadzi do harmonii.
Prowadzi do przecigzenia.

Osoba bez granic czesto staje sie emocjonalnym systemem
wsparcia dla wszystkich wokot. Jest tg osobg, ktdra zawsze
wystucha. Zawsze pomoze. Zawsze znajdzie czas. Zawsze
zrezygnuje z wiasnych planow, aby ratowac sytuacje innych.
Na pierwszy rzut oka moze to wygladac jak altruizm. Jednak



z psychologicznego punktu widzenia czesto jest to
mechanizm adaptacyjny wyksztatcony w dziecinstwie.

W wielu rodzinach dzieci uczg sig bardzo wczesnie, ze mitosc
i akceptacja sg warunkowe. Aby by¢ kochanym, trzeba by¢
grzecznym. Aby by¢ docenionym, trzeba pomagac. Aby
unikng¢ konfliktu, trzeba dostosowac¢ sie do oczekiwan
innych. W dorostym zyciu te schematy przenoszg sie do relacji
partnerskich, zawodowych i spotecznych. Cztowiek, ktéry nie
nauczyt sie stawia¢ granic jako dziecko, bardzo czesto nie
posiada tej umiejetnosci jako dorosty.

Nie oznacza to jednak, ze jest to kompetencja niedostgpna.
Granice mozna wypracowac.

Jednak zanim cztowiek nauczy sie je komunikowac, musi
najpierw nauczy¢ sie je rozpoznawac. Wiele osob nigdy nie
zatrzymato sie, aby odpowiedzie¢ sobie na kilka
podstawowych pytan. Co jest dla mnie naprawde wazne.
Jakie zachowania innych ludzi sg dla mnie akceptowalne. W
jakich sytuacjach czuje sie wykorzystywany. W jakich
momentach czuje narastajgce napigcie, ztos¢ lub frustracje.

Te emocje sg bardzo waznym sygnatem.
Zto$¢ jest czesto pierwszym wskaznikiem naruszonej granicy.

W potocznym mysleniu ztos¢ bywa traktowana jako emocja
negatywna, ktoérej nalezy unika¢ lub ktérg nalezy ttumic. Z
perspektywy psychologii jest to jednak emocja informacyjna.
ZtosC¢ sygnalizuje, ze jakas potrzeba zostata zignorowana,
naruszona lub zlekcewazona. Jezeli cztowiek nie potrafi
odczytac tej informaciji, zaczyna ttumi¢ ztos¢. Ttumiona ztos¢
nie znika. Z czasem przeksztatca sie w chroniczne zmeczenie,
cynizm, poczucie niesprawiedliwosci lub bierng agresje.



W wielu relacjach brak granic prowadzi do powstawania
ukrytych napie¢. Na powierzchni wszystko wyglada
poprawnie. Ludzie sg uprzejmi wobec siebie, unikajg
konfliktéw i starajg sie utrzymac pozory harmonii. Pod
powierzchnig jednak gromadzi sie ogromna ilos¢
niewypowiedzianych emocji. Jedna osoba czuje sie
wykorzystywana. Druga nie rozumie, dlaczego nagle pojawia
sie dystans lub chtéd w relacji.

Brak granic nie chroni relacji.
Paradoksalnie czesto jg niszczy.

Relacje, ktore opierajg sie na jasno komunikowanych
granicach, majg znacznie wigekszg szanse na dtugoterminowg
stabilnos¢. Gdy obie strony wiedzg, jakie sg oczekiwania,
potrzeby i ograniczenia drugiej osoby, fatwiej jest budowac
wzajemny szacunek. Granica nie jest barierg oddzielajgca
ludzi od siebie. W swojej dojrzatej formie jest strukturg, ktéra
pozwala relacji funkcjonowac bez nadmiernego przecigzenia
jednej ze stron.

Problem polega na tym, ze stawianie granic budzi w wielu
osobach silny lek.

Lek przed odrzuceniem.
Lek przed konfliktem.

Lek przed byciem uznanym za osobe trudng, egoistyczng lub
niewdzieczna.

Ten lek ma bardzo realne podstawy psychologiczne. W
przesztosci wiele oséb doswiadczyto sytuacji, w ktorych
proba postawienia granicy spotkata sie z krytykg, manipulacjg
emocjonalng lub odrzuceniem. W takich doswiadczeniach
mozg uczy sie bardzo szybko. Jezeli proba ochrony wiasnych



potrzeb prowadzi do utraty relacji lub konfliktu, naturalng
reakcjg jest unikanie takich sytuacji w przysztosci.

W dorostym zyciu ten mechanizm moze jednak prowadzi¢ do
powtarzania tych samych wzorcéw relacyjnych.

Osoba, ktora nie stawia granic, czesto przycigga ludzi, ktorzy
majg trudnosc¢ z ich respektowaniem. Nie dlatego, ze jest w
tym jakas tajemnicza psychologiczna sita przyciggania. Dzieje
sie tak dlatego, ze relacje bardzo szybko adaptujg sie do
zachowania obu stron. Jezeli jedna osoba stale ustepuje,
druga osoba bardzo szybko przyzwyczaja sie do takiej
dynamiki.

Zmiana tej dynamiki wymaga swiadomego procesu.

Proces ten nie polega wytgcznie na nauczeniu sie Kkilku
gotowych zdan, ktére mozna wypowiedzie¢ w trudnej
sytuacji. Prawdziwe stawianie granic zaczyna sie znacznie
wczesniej. Zaczyna sie od zrozumienia wtasnych potrzeb,
wartosci i ograniczen. Zaczyna sie od budowania
wewnetrznej zgody na to, ze nasze potrzeby sg rownie wazne
jak potrzeby innych ludzi.

Dla wielu 0s6b jest to moment przetomowy.
Uswiadomienie sobie, ze majg prawo powiedziec¢ nie.

Jednak samo prawo nie oznacza jeszcze umiejetnosci.
Stawianie granic jest kompetencjg, ktérg mozna rozwijac
podobnie jak kazdg inng umiejetnos¢ interpersonalna.
Wymaga swiadomosci, praktyki oraz gotowosci do mierzenia
sie z dyskomfortem, ktéry pojawia sie w poczatkowej fazie
zmiany.

Pierwsze proby stawiania granic bardzo czesto sg
nieporadne. Cztowiek moze byc¢ zbyt ostry lub zbyt



defensywny. Moze rowniez szybko wycofywacé sie pod
wptywem presji otoczenia. Jest to naturalny etap procesu
uczenia sie nowego sposobu funkcjonowania w relacjach. Z
czasem komunikowanie granic staje sie coraz bardziej
naturalne i spokojne.

Granica nie musi by¢ agresywna.
Najczesciej wystarczy, ze bedzie jasna.

Wbrew powszechnym obawom wiele relacji reaguje na takie
zmiany pozytywnie. Ludzie czesto szanujg osoby, ktore
potrafig jasno komunikowa¢ swoje potrzeby i ograniczenia.
Jasnos¢ komunikacji redukuje napiecie i eliminuje wiele
nieporozumien, ktére w przeciwnym razie narastatyby w
relacji przez lata.

Nie wszystkie relacje jednak przetrwajg te zmiane.
| to jest bardzo wazna czegsc¢ procesu.

Gdy cztowiek zaczyna stawia¢ granice, niektore osoby z jego
otoczenia mogg reagowac frustracjg lub ztoscig. Dzieje sig tak
dlatego, ze zmiana jednej osoby zaburza dotychczasowg
rownowage relacji. Jezeli ktos przez lata korzystat z naszej
nadmiernej dostepnosci, naturalne jest, ze pojawi sie opor
wobec nowej sytuacji.

Ten moment bywa trudny.
Jednak jest rowniez niezwykle wazny.

Granice dziatajg jak filtr relacyjny. Ujawniajg, ktore relacje
opierajg sie na wzajemnym szacunku, a ktore funkcjonujg
gtownie dzieki jednostronnemu poswieceniu. Dla wielu osdb
jest to bolesne odkrycie, ale jednoczesnie jest to jeden z



najwazniejszych krokéw w budowaniu zdrowszego zycia
emocjonalnego.

Cztowiek, ktory potrafi stawia¢ granice, zaczyna odzyskiwacé
przestrzen psychiczna.

Przestrzen na wtasne potrzeby.
Przestrzen na odpoczynek.
Przestrzen na relacje, ktére sg bardziej zréwnowazone.

Ta ksigzka zostata napisana witasnie po to, aby przeprowadzic¢
czytelnika przez ten proces krok po kroku. Nie jest to zbiér
0golnych porad ani zestaw motywacyjnych sloganow. Jest to
systematyczny przewodnik po jednym z najwazniejszych
obszaréw zdrowego  funkcjonowania psychicznego
cztowieka.

W kolejnych rozdziatach zostang omdéwione miedzy innymi
psychologiczne mechanizmy odpowiedzialne za trudnos¢ w
stawianiu granic, rozne typy granic w relacjach, strategie
komunikowania swoich potrzeb w sposéb spokojny i
stanowczy, a takze sposoby radzenia sobie z presja
spoteczng i manipulacjg emocjonalng.

Proces stawiania granic nie polega na budowaniu dystansu
wobec wszystkich ludzi.

Polega na budowaniu zdrowszych relacji.

Relacji, w ktérych obie strony majg przestrzen na swoje
potrzeby, emocje i ograniczenia. Relacji, ktére nie wymagaja
ciggtego poswiecania siebie, aby utrzymac pozory harmonii.
Relacji, ktére mogg przetrwac nie dlatego, ze jedna osoba
stale ustepuje, lecz dlatego, ze obie strony uczg sie
wzajemnego szacunku.



Granice nie oddzielajg ludzi od siebie.
Granice chronig relacje.

| wtasnie od zrozumienia tej idei zaczyna sie prawdziwa
Zmiana.
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