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WYTYCZANIE ZDROWYCH GRANIC

Pamietam, gdy m¢j mtodszy brat, nie potrafigc wymowi¢ poprawnie mojego imienia (Ania),
przez dtugi czas mowit na mnie ,Jaja”. Najpierw mnie to Smieszyto, potem nieco irytowato i tak
na przemian, az w koncu sie z tym ,pogodzitam”, ze az do dzis brat czy mama potrafig
powiedzie¢ na mnie ,Jajko”. Czyz to nie zabawne? Jesli nabierzemy do siebie zdrowego dystansu,
mowienie na nas ,Jajko” potrafi wydac sie catkiem nieszkodliwe, a nawet urocze. Badz co badz,
jajko to tez symbol zycia — i do tego nawigzuje pewna wizja, ktéra jakis czas temu pojawita sie
w mojej gtowie. Badatam wiasnie temat wytyczania zdrowych granic w swoim zyciu i
umiejetnosci powstrzymywania ,energetycznego rozdawnictwa”, jakie z powodu z natury
wysokiej emocjonalnosci i empatii zdarzato mi sie nieswiadomie ,uprawiac” i zdatam sobie
sprawe, ze powinnam wzigC przyktad wiasnie z ...jajka. Mozecie sobie wyobrazi¢ kolejne
zderzenie mojego ,ja" porownanego do czegos takiego! A jednak tym razem naprawde szczerze
usmiechnetam sie na te mysl i zauwazytam, ze sami mozemy zachowywac sie jak jajko — albo
chronic¢ swoje granice i sie nie ,rozlewac” na boki, albo pozwalac¢ innym by dzgali nas widelcem
i wysysali z nas catg esencje. Najlepigj ilustruje to przyktad sadzonego jajka. Wszyscy wiemy, ze
pozadanym efektem jest zachowac¢ do konca zoéttko w nienaruszonym stanie, zas$ nieudana
potrawa to rozlane z6ttko, bezksztattne, tracace swoje wartosci gdy sie zetnie. A moze mowiac
ludzkim jezykiem — ,zetknie” z nadmiernymi bodzcami z otoczenia, z nadmierng ingerencja ze
strony tych, ktorym pozwolilismy naruszy¢ i przekroczy¢ nasze wiasne granice. To moze
obrazowac tez sytuacje, gdy dajemy z siebie wiecej, niz powinnismy, gdy angazujemy sie ponad
miare, gdy pragniemy aprobaty innych, gdy koniecznie chcemy mie¢ wptyw, okazac ofiarnos¢
i bliskos¢ nawet tam, gdzie ryzykujemy, nie potrafimy powiedzie¢ ,stop”, wycofac sie, gdy spotka
nas wykorzystanie, ,wyssanie” czy tez ,oplecenie” niczym bluszcz. To pokazuje, jak wazna cecha
jest umiejetnosc stawiania madrych, zdrowych granic i bronienia ich, jako naszego naturalnego
prawa do integralnosci, nienaruszalnosci, kompletnosci i poczucia wewnetrznego balansu
i bezpieczenstwa. Gdy damy z siebie zbyt wiele, nasza wartos¢, tozsamosc i ocena sytuagji
potrafig na bardzo dtugo i bardzo bolesnie zosta¢ zachwiane, a nawet zniszczone.

WyobraZ wiec sobie, ze jestes jajkiem. Zottko to Twoje ja, Twoje wewnetrzne, nienaruszalne
terytorium. Biatko to Twoje pole, do ktérego zapraszasz innych, gdy masz ochote okaza¢ im
bliskos¢. Sztuka polega na tym, aby sie nie ,rozla¢” i mdc dzieki temu bezpiecznie zapraszac
wybrane osoby do swojej ,biatej” przestrzeni. Gdy jeste$ zintegrowany sam ze sobg, czujesz sie
bezpiecznie wiedzac, ze inni nie narusza Twoich granic, bo sam do tego nie dopuscisz. Z gory
uczysz innych odpowiedniego dystansu i szacunku, po prostu dziatajac adekwatnie do
odczuwanego przez Ciebie poczucia wtasnych zdrowych granic. Jesli jednak tego nie potrafisz,
bo by¢ moze z powodu wielkiej empatii i checi pomocy innym lub z pragnienia bycia lubianym
i potrzebnym ,rozlewasz sie” i dajesz siebie innym, nie patrzac na konsekwencje i spustoszenie,
jakie to ze soba niesie (nawet jesli oni tez sie ,rozlewaja” i w ten sposdb oboje ,zlewacie sie” ze
soba), to jestes w powaznym niebezpieczenstwie utraty kontroli nad swoim zyciem, emocjami,
wyborami oraz ,zatracenia sie” w kims lub czyms, czemu irracjonalnie ,stuzysz”.
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~Zdrowe"” JA-jko bedzie myslato na swoéj temat:

- Szanuje swoje granice.

- Czynigc dobro, wiem, ze jestem bezpieczny.

- Oczekuje szacunku dla moich granic i gdy go nie otrzymuje, komunikuje to i ograniczam moja
dostepnos¢. Nie chowam w sobie urazy, poniewaz reaguje w odpowiednim momencie, zanim
zostane naduzyty, wykorzystany i sponiewierany.

- Otwieram sie na to, by realizowac¢ i wyraza¢c moj potencjat i okazywac innym wsparcie,
w granicach zdrowych dla wszystkich.

- Nie potrzebuje nadmiernego uwielbienia, nie potrzebuje niczego udowadnia¢ ani czeka¢ na
dodanie mi wartosci przez innych. Jestem sobg i chronie siebie przed nadmiernym wptywem
zZzewnatrz.

- To, co robig i mowig inni zatrzymuje w bezpiecznej odlegtosci ode mnie, tak, aby nie mogto to
ugodzi¢ w moja tozsamos¢. Analizuje stowa innych, ale madrze wybieram, co z nimi zrobie i ktore
uznam za wartosciowe i prawdziwe.

~Rozlane” JA-jko ma tendencje zy¢ w leku i nadmiernych emocjach. Czesto mysli:

- To straszne, jak ludzie mnie traktujg — zadajg mi tyle bdlu, juz sam nie wiem, czy kiedykolwiek
jeszcze komus zaufam.

- Tak trudno przewidzie¢, kiedy znowu zaboli, bo za bardzo sie zblize.

- Tak trudno mi powiedzie¢ ,nie”, ,stop”, ,dosc¢". Czuje, ze krzywdze innych, kiedy stawiam im
granice. Czuje, ze ,nie mam prawa” odmawiac im tego, czego potrzebuja ode mnie. Nie umiem
im odmawiac. Czutbym sie wtedy strasznie, potepiatbym siebie albo nie wiedzac jak wybrnac
zsytuacji, gdy nie moge juz wiecej dac - uciektbym i zerwat wszelki kontakt z tymi osobami.

- Nie rozumiem, dlaczego ciggle spotyka mnie niewdziecznosc za to, co robie.

- Pragne z kazdym sie zaprzyjazniac, kiedy widze, ze ktos otwiera sie na mnie. Pragne, by granice
nie istniaty, chce doswiadcza¢ prawdziwej bliskosci z ludzmi.

- Pragne dawac innym to, co we mnie najlepsze, bez wzgledu na cene, jaka za to ptace.

- Pragne bezgranicznie ufa¢ chociaz kilku osobom. Jestem szczery, bo nie widze potrzeby
ukrywania czegokolwiek, cenie bycie autentycznym i spontanicznym w kazdych
okolicznosciach.

- Niektorzy ludzie oplatajg mnie niczym bluszcz i pragng bym byt ich powiernikiem do tego
stopnia, ze chcieliby ztozy¢ na mnie ciezar catego swojego zycia, moze nawet ze mng zamieszkac
lub winny dostepny sposob zwierzac mi sie ze swojego bolu i niespetnienia codziennie.

Istnieje jeszcze jedna mozliwos¢: ze cztowiek, aby nie czu¢ bolu, pustki i zranienia, obrasta
twarda skorupa, obraza sie na caty Swiat i udowadnia swojg odpornos¢ i site, stajac sie, kulinarnie
to obrazujac, ,zatwardziaty”. Jesli w odpowiednim momencie nie ocalimy, nie ochronimy naszej
,konsystencji”, naszego ja, wtedy dochodzi do przeciwienstwa rozlania. Nasze serce robi sie, jak
nieraz mawiamy, ,z kamienia” — niewzruszone, cyniczne, obojetne. Kieruje nami poczucie

‘plu, runoacss  Projekt finansowany ze srodkéw Fundacji PZU j’ Fundacja ,, Aktywni Razem Ku Jednosci"” Wszelkie prawa zastrzezone



~KULTURA ZA ZAMKNIETYMI DRZWIAMI”

wyzszosci, ktore tak naprawde ma za zadanie maskowac nasze wewnetrzne deficyty — bo
zatwardziatosc¢ i pustke trzeba maskowac, malowac kredkami, ubarwia¢, naktadac¢ na nig maski,
aby ludzie sie nie zorientowali. Uczymy sie wtedy gra¢, sadzac, ze zycie to kalejdoskop masek —
i dopasowujemy je na kazdg okazje. Trzeba tez przyzna¢, ze na zatwardziatym ,ja" catkiem
dobrze sie trzymaja. Gdy uniewrazliwimy siebie na emocje, na naturalnos¢, spontanicznosc,
empatie i inne odruchy serca —wtedy mozemy, niczym aktor, wcielac sie w role, ktore nas ,udajg”
—izwykle stuzg osiggnieciu naszych mniej lub bardziej uswiadomionych, egoistycznych celow.
Chcemy by¢ Swietnym pracownikiem? Wspaniale! O ile tylko jesteSmy chol przecietnie
inteligentni i potrafimy by¢ wytrwali w dazeniu do celu, znakomicie wywigzemy sie z naszej roli,
osiggajac przy tym jeszcze wiele innych ,pobocznych” korzysci. Cztowiek w masce potrafi
znakomicie wywigzywac sie z niektorych zadan w pracy, gdyz nie ulega rozpraszajacym go
emocjom —mozna powiedzie¢, jest ,perfekcjonistg”, mozna na nim polegac jak na mechanizmie,
ktory raz wprawiony w ruch, zawsze dziata bez zarzutu. Okazuje sie wiec, ze bycie
,zatwardziatym” w niektérych sytuacjach bywa zaleta — jednak nie na dtuzsza mete. Z czasem
ludzie zorientuja sie, ze naszym motywatorem jest egoizm i che¢ wkupienia sie w taski osob, na
ktorych nam zalezy, zas etyka i moralnos¢ bardziej niz kregostup stanowia dla nas irytujaca
przeszkode, ktorg uczymy sie sprytnie obchodzi¢. Bedziemy postrzegani jako ci, ktérzy daza do
celu po trupach. Nie bedziemy mieli nigdy prawdziwych przyjaciét. Bedziemy ,uzywali” ludzi do
wypetnienia swojej pustki oraz do zaspokojenia wielu innych egoistycznych celéw i zachcianek.
A gdy w koncu kto$ bedzie przez nas ptakat, odpowiemy upokarzaniem go — i poszukamy
nastepnej ofiary. To oczywiscie nie jedyny mozliwy scenariusz zycia osoby z ,zatwardziatym
sercem”.

Na pewno spotkaliscie takich ludzi w swoim zyciu i doskonale wiecie, jak bywaja nieprzejednani
w swojej ,nieomylnosci”, jak czesto postuguja sie bierng agresjg oraz jak tatwo mozna sie co do
nich pomyli¢, gdy nabierzemy sie na ktoras z ich masek, jaka akurat przy nas zaprezentowali.
Szarmancki uwodziciel. Rozumiejacy cie jak nikt inny przyjaciel, bratnia dusza, ktory nagle
uwielbia to samo, co Ty i zachwyca sie wszystkim co powiesz. Mentor, medrzec, ktéry ,dobrze ci
radzi” (cho¢ sam tych rad nigdy nie stosowat i ani mysli zastosowa¢ we wiasnym zyciu).
Kompetentny fachowiec, ktory zauroczy Cie swoim opanowaniem, wewnetrznym spokojem,
znajomoscig tematu. Osoby zatwardziate czesto nabierajg narcystyczno-psychopatycznego
rysu charakteru, przez co tatwo im rezyserowac samych siebie na potrzeby sytuacji. Gdybys
porozmawiata z ludzmi, ktdérzy go znaja, mogtoby sie okaza¢, ze kazdy zna ,innego cztowieka”
i trudno uwierzy¢, ze méwicie o tej samej osobie. Wszystko zalezy od tego, jaka role przypisat
Wam 6w zatwardziaty osobnik, do zaspokojenia jakich potrzeb i funkgji jestescie mu potrzebni.
A postugujac sie przyjeta tu na potrzeby obrazowego omoéwienia tematu, terminologia
kulinarng - sami sobie odpowiedzmy, jakim stowem opisujemy jajko, ktore w srodku okazuje sie
petne toksyn i zostawia za sobg wielki smrod.... Istniejg tez osoby zatwardziate i jednoczesnie
zgorzkniate i te uwazam za duzo bardziej uczciwe i mniej toksyczne dla otoczenia niz wyzej
opisany przypadek. To ludzie, ktérzy poddali sie, pesymisci, niewidzacy w zyciu jasnych stron,
z powodu nagromadzonego zalu i goryczy. Nieuzdrowione emocje, niewybaczone rany
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i toksyczne mysli, petne ,czarnowidztwa” to ich wizytdéwka. W gtebi siebie tak bardzo cierpia
i czuja, ze ich zycie do tego stopnia jest tylko niekonczaca sie, meczaca wegetacja, ze na kazdy
komplement lub stowa pociechy znajda kontrargument i wymamrocza wam, ze chyba troche
przesadzacie lub skwitujg Wasz komentarz czyms przeciwstawnym.

Powiecie im: ,Jaka dzis piekna pogoda!” A oni na to, z ponurg drwing: ,Taaaa.... Zobaczymy jak
dtugo!” Pochwalicie ich: ,Ale szybko to zrobites!”, a oni odburkna: ,E tam, chyba ci sie wydaje.".
Dacie im rade: ,Moze wychodz wiecej do ludzi?”, a oni skwituja ja: ,Co? Mato mi ludzi? Ciggle
trzeba ich znosi¢ i sie na nich wkurzac.". Zaproponujecie wspdlng wycieczke do lasu —a oni na to:
.Ale wymyslites. Jeszcze mi tylko kleszczy brakuje do szczescial!”. Chcecie im pomdc znalez¢
prace — jesli wcigz narzekaja na jej brak — ale odpowiedzg Wam: ,Przeciez dobrze wiesz, ze
w mojej sytuacji to niemozliwe. Z kim ja zostawie kota? / Moi rodzice nie poradza sobie beze
mnie, przeciez wiesz, jacy oni sg, nie daja mi zyC¢.” — i tak dalej. Podane przyktady zaczerpnetam
z zycia — to stowa, ktére ustyszatam od o0séb, ktére znam. Zycie takich ludzi to niekonczaca sie
rownia pochyta skierowana w doét. Przebywanie z nimi pozbawia Was energii i nierzadko
doprowadza do irytacji i bélu gtowy. W innej czesci tego kursu tego typu osoby bedziemy
nazywac ,ofiarami” (patrz Akt 1 Odstona 26 — trojkat dramatyczny Karpmana). Zaleta tych ludzi
jest szczeros¢, z jaka mowig o tym, co czuja i wyrazajg swoje czarne scenariusze. Czesto te osoby
potrafia pomdc innym, bo to ich niejako ,ozywia” na chwile. Rezygnuja z wtasnych granic, bo
dostaja ,paliwo” do pielegnowania cech, ktére w swoim mniemaniu uwazajg za cnoty — Zle
pojetego mitosierdzia, toksycznie wynaturzonej cierpliwosci w znoszeniu ztego traktowania,
hojnosci polegajacej na oddaniu wszystkiego co sie ma - ludziom, ktérzy zuzyja to na to, by
dobrze sie bawic i nigdy tego nie docenig, itd. Bywa, ze takie osoby tkwig latami w uktadzie,
w ktorym ktos je wykorzystuje do wtasnych celéw, niezmiennie w ten sam sposob, nawet nie
wysilajac sie na spryt — bo ofiara bardzo chetnie przypisuje sobie role ,ratownika” i wybawiciela,
nie widzac, ze to, co sami pojmuja jako pomaganie, w rzeczywistosci staje sie karmieniem swojej
postawy bycia ofiarg — bo zndéw mozna ponarzekaé na to, jakie zycie jest ciezkie,
niesprawiedliwie, a ludzie trudniiwykanczajacy...

Co wiec mozna zrobi¢? Otoczyc siebie swiattem — czyli Swiadomoscia, prawda. Zrozumie(, ze
ludzie tkwig w réznych rolach, w réznych ,konsystencjach” swojego ja, nie dlatego, ze tak
postanowili, ale dlatego, ze tak sie przyzwyczaili — bo kiedys wyksztatcili taki styl w odpowiedzi
na zyciowe okolicznosci, w jakich zyli. Czesto ich ,zatwardziatos¢” pomogta im przetrwac
roznego typu zyciowe burze, gdy byli jeszcze bezradnymi, bezbronnymi dzie¢mi. By¢ moze
w jajku” wciaz kryje sie dziecko, zamrozone w takiej a nie innej postaci — albo krzyczace ,tylko
mnie kochaj, nie zostawiaj mnie!”, albo najezone, zbuntowane: ,zostaw mnie w spokoju, albo
pozatujesz!”, a moze nienawidzace samego siebie i swojego zycia, pograzone w poczuciu winy,
wstydu i leku... Tak czesto pozostajemy na zawsze tymi dzie¢mi, ktérych potrzeby nie zostaty lub
zostaty niewtasciwie zaspokojone. Jedyne co mozna z tym zrobi¢, to ,przytapac sie” na tym,
uznac istnienie takich mechanizméw w nas, przesta¢ im zaprzecza¢, poddac je obserwadji,
zrozumie¢, ze czesto sami stajemy sie zrodtem nieporozumien i trudnosci w komunikacji
z powodu tego, na jakim etapie dziecinstwa zostaliSmy ,zamrozeni”. Widzac to, duzo tatwiej
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przyjdzie nam wyciagnac¢ reke do zgody, przeprosi¢ i przepracowac to, co nie pozwala nam
ruszy¢ dalej. Potrzebujemy nauczy¢ sie, jak na nowo, madrze uszczelni¢ swoje granice oraz
zaczac szukac sposobu jak osiggnac zdrowy balans w dawaniu i braniu, w kochaniu i chronieniu
siebie przed wtasnymi nadmiernymi emocjami i zranieniem. To wszystko to dopiero poczatek
podrézy — ale w koncu po to dostaliSmy zycie, takie a nie inne, aby w te podréz codziennie
wyruszac.

Przyp. 4:23,Czujniej niz wszystkiego innego strzez swego serca, bo z niego tryska Zrédto zycia!

Opracowata

Anna Tomczyk

‘»p, runoacss  Projekt finansowany ze srodkéw Fundacji PZU 3" Fundacja ,, Aktywni Razem Ku Jednosci"” Wszelkie prawa zastrzezone



