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Odzyskaj swoje granice

Spis tresci

Jak rozpoznawa¢ granice?

Rozpoznawanie granic moze nastreczac trudnosci. Oto od czego mozna zaczac.

M

“Musz¢” czy “wybieram™?

Zastanow sie, jak czesto uzywasz stowa “musze”?

M

Réwnowaga migdzy “moje” a “twoje”

Wszystkie granice sg rownie wazne, i ze istotne jest ich dostrzeganie.

M

Jak sie jednak do tego zabrac?

Jak wzia¢ odpowiedzialno$¢ za swoje granice?

Trzy kroki, aby zaczg¢ bra¢ odpowiedzialno$¢ za swoje granice.

M



Odzyskaj swoje granice

Cwiczenie 1

Jak rozpoznawad

granice?

Rozpoznawanie granic moze nastreczad

trudnosci. Oto od czego mozna zaczaé.

01. Zwré¢ uwage na to, co si¢ pojawia w twoim ciele. Jakkolwiek

dziwnie by to nie brzmialo, cialo czgsto jako pierwsze daje znad,

ze cos si¢ dzieje.

Moze pojawic si¢ ucisk w zoladku, migkkie
kolana, sucho w ustach - to do$¢ czytelne
sygnaly.

Przy odrobinie praktyki (codziennie,
przynajmniej raz dziennie przez kilkanascie
sekund skieruj uwage na odczucia ptynace z

ciata - najlepiej w do$¢ spokojnym momencie),

zaczniesz wytapywac bardziej subtelne sygnaty
- jakies napiecie, mrowienie, rozluznienie

w réznych partiach ciata. Z czasem nauczysz
sie coraz szybciej i sprawniej te sygnaty
rozumiec i odpowiadac na nie.
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02. Bez wzgledu na to, czy wychwytujesz sygnaly z ciala, czy tez
nie - sprébuj nazwaé towarzyszace ci emocje.

Nieprzyjemne emocje bedg sygnatem, ze jakas sytuacja lub wydarzenie moze dotykaé naszych granic
- niestety zazwyczaj niosg ze sobg nienajlepszg instrukcje postepowania, sktaniajgc:

a) do gwaltownych reakgcji

Dziecko nie chce wytgczy¢ bajki? Zagroz, ze w ogdle zabronisz ogladaé. Ktos wepchnat ci sie w
kolejke? Obrzu¢ go wyzwiskami.

b) albo do wycofania si¢ i poddania

Lepiej zgddz sie na to spotkanie, inaczej narazisz sie na niezadowolenie innych

Warto wiec:

zauwazyé emocje i zatrzymacé sie przy nich (“Zaczynam czu¢ podenerwowanie, nie lubie, jak kto$

pomija mnie w rozmowie”), niekoniecznie podejmujac jakiekolwiek dziatanie.

Pomocne moga okaza¢ si¢ pytania doprecyzowujace:

® Czego tak naprawde chce?

® Czyto moj wiasny gtos, czy gtos nalezgcy do kogos innego (rodzicéw, dziadkéw, kogos, kogo

zdanie cenig)?

® Czyto mibedzie stuzyto?
® Czy to jest zgodne z moimi wartosciami?
® Czyto przyblizy mnie do mojego dziecka/partnera/innej waznej dla mnie osoby?

® Dlaczego miatabym/miatbym to zrobi¢?

® Co sie stanie, jesli zrobie inaczej?



Cwiczenie 2
“Musz¢” czy “wybieram™?

Zastandw sig, jak czesto uzywasz stowa “musz¢”?

() Musze is¢ do pracy.

() Musze odebraé dziecko.

() Musze posprzgtaé.

o Musze sporzadzié¢ budzet domowy.

Jak sie czujesz, gdy “musisz”? Czy towarzyszy ci poczucie niemocy, przyttoczenia, braku wptywu?

A gdyby sprébowac dokonac¢ drobnej korekty jezykowej? Kazde “musze” zastgpi¢ “wybieram”?
Nie zawsze jest to cos, czego chce, co lubie i 0 czym marze - ale jednak decyduje sie na péjscie do
pracy, by zarabiac pienigdze; wybieram posprzatanie, bo lubie czyste otoczenie; to moja decyzja, by
zrobi¢ budzet, i lepiej widzie¢ rodzinne finanse; podobnie z odebraniem dziecka z przedszkola.

Jak sie czujesz z takg zmiang? Co sie dzieje w tobie, gdy wybierasz zamiast musie¢? Czy odzyskujesz
wptyw na swoje zycie? Widzisz sens wybieranych, nawet jesli nie zawsze lubianych, czynnosci?

A moze wtasnie zdecydujesz sie czegos nie wybieraé?
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Cwiczenie 3

Roéwnowaga mie¢dzy
“mOje,, 1 “tWOje,,

Wszystkie granice s rownie wazne, i wiemy

ze istotne jest ich dostrzeganie. Prawda
jest, ze jesli znajdujemy sie w réwnowadze
emocjonalnej, tatwiej bedzie nam zadbaé¢ o
swoje z uwzglednieniem czyichs.

Jak si¢ jednak do tego zabra¢?

Po pierwsze, pamietaj, ze to nie same
granice sie Scierajg, ile nasze sposoby
dbania o nie. To, ze mam odmienne
zdanie niz moje dziecko, nie oznacza
jeszcze <zagrozenia dla granic. To
ryzyko pojawia sie dopiero, gdy ktos z
nas postanowi nie liczy¢ sie z tg druga
strona.

Mate dzieci majg  ograniczone
mozliwosci uwzglednienia granic innych
- pierwsze pytanie zatem brzmi:

“Czy ten czlowiek jest w stanie
uwzgledni¢ moje granice?”

Jesli nie, to na mojg strone przesunie
sie odpowiedzialno$¢ zadbania o te
sytuacje.
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Kiedy wiec prosze¢ dziecko o wylaczenie bajki, a ono nie chce tego
zrobié, nerwowe powtarzanie tego oczekiwania nie przyniesie mi
efektu.

® By¢ moze bardziej wspierajgce bedzie, gdy usigde obok dziecka, przytule je i obejrzymy cos
krotkiego razem, potem ja wytgcze bajke, a gdy dziecko zareaguje gwattownie, przyjme jego
emocje ze zrozumieniem i w dogodnym momencie zaoferuje inng aktywnos¢.

Jesli dziecko jest juz w stanie uwzglednic to, co wazne dla
rodzica, pytanie brzmi:

“W jakim stopniu moge wyjs¢ naprzeciw jego oczekiwaniom,

pragnieniom?”

® Kiedy dziecko chce pierwszy raz wyjsé samo do miasta, a ja martwie sie, czy poradzi sobie
z komunikacjg miejskg, mozemy ustalic trase i rozpisa¢ poszczegdlne srodki transportu.

® Jesli obawiam sie, ze moze sie zgubié¢ - tworzymy plan na wypadek, gdyby stracito orientacje.

® Niepokoje sie, czy to wyjscie bedzie bezpieczne - moge zapytac dziecko, czy czuje sie bezpiecznie
z takim pomystem, skad bedzie wiedziato, gdy przestanie czu¢ sie bezpiecznie, i co wowczas
planuje zrobigé.

(Nie chodzi o przestraszenie i zniechecenie dziecka, tylko prze¢wiczenie scenariusza
pomocnego w razie potrzeby).



Cwiczenie 4

Jak wziad
odpowiedzialnos¢ za
swoje granice?

Krok 1

Rozpoznaj je.
Gdzie one przebiegajg? Co mowi twdj wewnetrzny gtos? Czego potrzebujesz?

Krok 2

W jaki sposdb chcesz sie o nie zatroszczy¢?

Kiedy chcesz to zrobi¢, aby by¢ jeszcze w stanie uwzgledni¢ granice innych (aby nie naciggngé
zanadto gumy w majtkach)? Jak chcesz zadbac o siebie, gdyby okazato sie, ze twoje proby dbania o
granice sg bagatelizowane z zewnatrz?

Krok 3

Czy potrzebujesz czyjejs pomocy?
Nie - czy dasz sobie rade samodzielnie, ale czy ta pomoc bytaby ci wsparciem, bytoby z nig tatwiej?
Jesli tak - kogo o te pomoc poprosisz? Na czym doktadnie ma ona polegac?
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