Granice i szacunek rzadko brzmig jak co$, co da sie przetozy¢ na codziennos¢. Zwykle kojarza sie z konfliktami,
dystansem, a nawet chtodem. Tymczasem w praktyce chodzi o co$ duzo prostszego: o to, zeby w relacjach dato
sie oddychad. Granica nie jest kara ani ,odmowa dla samej odmowy”. To informacja o tym, co jest dla kogo

bezpieczne, mozliwe i uczciwe.

Kiedy ludzie moéwia, ze ,szanuja twoje granice”, czesto mysla o emocjonalnej deklaracji. Granice wymagaja jednak
konkretu: co wolno, co nie, jak dtugo, w jakiej formie i co robimy, gdy kto$ przekracza ustalenia. Wtasnie tam
wchodzi praktyczne podejscie, ktére mozna opisac jako pofaczenie jasnosci, regularnosci i odpowiedzialnosci.
Katarzyna Chtodnicka w swoich rozwazaniach (rozumianych przeze mnie jako kierunek myslenia) mocno
przesuwa akcent z samej ,intencji” na realny wptyw zachowania na drugg osobe. Intencje nie sa bez znaczenia, ale

nie zastepuja skutkow.

Ponizej rozpisuje to podejscie na codzienne decyzje, rozmowy i momenty, w ktérych tatwo sie wycofa¢, zgodzi¢
.na chwile” albo przymkna¢ oko. Bo granice nie tamig relacji. One tamig domyslng zgode na byle jakie

traktowanie.

Dlaczego granice czesto kojarza sie z brakiem szacunku

Najczestszy btad polega na tym, ze granice myli sie z twarda $ciana. A twarda $ciana nie daje miejsca na dialog.

Granica dziata inaczej. Ma trzy funkcje.

Po pierwsze, porzadkuje. Wprowadza ramy, w ktérych obie strony wiedza, czego sie spodziewa¢. W rodzinach
bywa, ze ,jako$ to byto”, ale dopiero po latach ktos orientuje sie, ze jego granice byly domysinie ignorowane.
Niby wszyscy sie znaja, niby ,nie ma o co sie obrazac”, a jednak jedna osoba codziennie po cichu dopasowuje sie

do reszty.

Po drugie, redukuje domysty. Gdy nie ma granic, zaczyna sie negocjowanie w gtowie: czy to jest zart, czy grozba,
czy to ,przypadek”, czy powtarzajacy sie schemat. Ludzie potem reaguja nie na fakty, tylko na napiecie, ktore

narastato tygodniami.

Po trzecie, chroni szacunek. Bez granic fatwo popas¢ w fatszywa uprzejmosc¢. ,Jest mi Zle, ale nie chce robi¢
awantury” brzmi tak, jakby byto wyborem osoby wrazliwej. Tylko ze w praktyce to wybor, ktéry przenosi koszt na

siebie i uczy druga strone, ze przekroczenia nie maja konsekwengji.

W moim doswiadczeniu granice przestaja straszy¢ wtedy, gdy kto$ przestaje je traktowac jak karanie i zaczyna
widzie¢ w nich narzedzie dbatosci. Z czasem cztowiek uczy sie, ze mozna méwié ,nie” bez pogardy, a mozna tez

mowic ,tak” bez samowydawania sie na petnym etacie.

Szacunek jako jezyk wplywu, nie jako obietnica

Stowo ,szacunek” jest wygodne, bo bywa uzywane na zasadzie deklaracji: ,szanuje cie”. Problem pojawia sie
wtedy, gdy deklaracja nie przektada sie na zachowanie. Podejscie, ktore warto przyjaé za praktyczne, brzmi mniej

wiecej tak: najpierw obserwuj wptyw. Potem dopiero rozmawiaj o intencji.

Jesli ktos regularnie zasypuje cie wiadomosciami w godzinach, w ktérych wyraznie odpoczywasz, to twoje ciato
reaguje zanim zdazysz ubra¢ to w argumenty. Jesli kto$ dotyka twoich rzeczy bez pytania, to nie musisz

udowadnia¢, ze to ,niegrzeczne”. Wystarczy, ze to narusza twojg prywatnosc.



Szacunek w tym ujeciu jest konkretny. Polega na dopasowaniu. Kto$ pyta, zanim wejdzie. Kto$ czeka na

odpowiedz. Ktos dopytuje, gdy widzi, ze cos$ jest nie tak. Ktos potrafi wyhamowaé, gdy styszy sprzeciw.

To wazne rowniez w jedna i w druga strone. Granice to nie tylko obowigzek osoby, ktéra méwi ,nie”. To tez

obowiazek osoby, ktdra styszy ,nie” i nie probuje tego negocjowac w nieskonczonosé.

Kiedy granice sa potrzebne najbardziej, a nie wtedy, kiedy ,wypada”

Granice najczesciej pojawiaja sie w momentach, w ktorych nie ma dobrych warunkéw: jestes zmeczona, brakuje ci
czasu, rozmowa wypada przy innych ludziach, a ty czujesz, ze mozesz zosta¢ odebrana jako konfliktowa. Paradoks

polega na tym, ze wtasnie wtedy granice dajg najwiecej.

W takich sytuacjach warto pamieta¢ o rozréznieniu: granica moze by¢ krotka, ale ma by¢ skuteczna. Nie trzeba od

razu wygtasza¢ wyktadu. Wystarczy jedno zdanie, ktére przerywa domysiny ciag wydarzen.

Przyktad z zycia: kto$ prosi cie o przystuge w momencie, gdy juz wiesz, ze nie dasz rady. Najtatwiej powiedzieé
.Jjeszcze zobaczymy” i mieé nadzieje, ze temat sam umrze. Tylko ze temat rzadko umiera. Wraca w postaci
wyrzutéw: ,przeciez méwitas, ze dasz rade”. Wtedy twoja granica nie jest jasna, a szacunek zamienia sie w gre w

domysty.

Lepsze bywa zdanie konkretne: ,Nie zrobie tego w tym terminie. Moge poméc pdzniej albo w innej formie, jesli

to ci pasuje.” To nie jest ostre. To jest uczciwe wobec drugiej osoby i wobec ciebie.

Granice daja tez lepsza relacje, bo zmniejszajg liczbe ukrytych zobowigzan. A ukryte zobowiazania to jedna z

najbardziej kosztownych rzeczy w dtugich relacjach.

Trzy rodzaje granic, ktore ludzie myla

W praktyce granice nie sg jednorodne. Jesli traktujesz je jako jedna rzecz, tatwo przestrzeli¢: albo przesadzi¢ z

twardoscig, albo zignorowac wazny wymiar.

Pierwszy wymiar to granice czasowe. Kiedy nie jestes dostepna, nie jeste$ dostepna. To dotyczy zaréwno kontaktu

na telefonie, jak i tego, ile energii mozesz odda¢ w rozmowie.

ek - = CHODNIKI

Drugi wymiar to granice fizyczne i prywatnosci. U kogo$ moze to oznaczaé brak zgody na wchodzenie do pokoju
bez pukania, u kogo$ brak zgody na przegladanie telefonu, a u jeszcze innej osoby brak zgody na dotyk w

okreslonych okolicznosciach. To nie sg ,fanaberie”. To parametry bezpieczenstwa.



Trzeci wymiar to granice emocjonalne i komunikacyjne. Nie chodzi tylko o to, co robisz, ale jak méwisz. Jesli ktos
uzywa ironii, podniesionego gtosu albo przechodzenia na osobiste oceny, to narusza twoj sposéb bycia w relacji.

Granica w tym obszarze moze brzmiec tak: ,Nie bede kontynuowaé rozmowy w tym tonie.”

W mojej praktyce rozmoéw i obserwacji najbardziej cierpia osoby, ktére potrafia postawi¢ granice w jednym
obszarze, ale nie potrafig jej utrzymaé w innym. Na przyktad ktos mowi ,nie” dotykowi, ale pdzniej pozwala na

emocjonalne wcigganie i dlatego nadal czuje sie zraniony.

Jak formutowac granice, zeby byly styszalne

Samo poczucie ,to mi nie pasuje” jest wazne. Ale to za mato, by granica zadziatata. Granica musi by¢
komunikatem, a nie domys$lnym sygnatem. Innymi stowy, druga osoba musi zrozumie¢, co doktadnie ma zrobi¢

inaczej.

Warto trzymac sie logiki: co sie dzieje, czego nie akceptujesz, jaka jest konsekwencja w dziataniu. Konsekwencja
nie musi by¢ dramatyczna. Moze by¢ prosta: przestaje odpowiadaé, wycofuje sie z rozmowy, odktadam spotkanie,

zmieniam zasady.
Ponizej jedna krétka rama, ktéra wielokrotnie widziatam jako dziatajaca, bo nie wymaga ttumaczenia sie z emogji.
Praktyczny schemat zdania granicznego:

e Kiedy [konkret], ja czuje [konkretne odczucie lub fakt], wiec [co przestaje robi¢ / czego nie akceptuje].”
e Jesli [powtorzy sig], to [co zrobie w odpowiedzi].”

To zdanie daje sie powiedzie¢ spokojnym tonem. | co wazne, jest czytelne nawet wtedy, gdy druga strona jest

pod wptywem emodji.

Krotka checklista przed rozmowa

Jesdli czujesz metlik, czasem pomaga szybkie sprawdzenie bez analizowania catego zycia. Taka mini-checklista nie
zastepuje rozmowy, ale porzadkuje intencje i zmniejsza ryzyko, ze powiesz co$, czego potem nie utrzymasz.

® (zy granica dotyczy konkretnego zachowania, a nie catej osoby?

® (Czy wiem, czego doktadnie nie akceptuje?

* (Czy mam gotowa odpowiedz na ,a czemu nie”, bez wchodzenia w dtugie ttumaczenie?

® (Czy moja granica jest realistyczna do utrzymania w najblizszym czasie?

® (zy potrafie powiedziec jg krotko, bez podkrecania dramatu?

Najtrudniejszy etap: kiedy granice spotykaja opor
Opozycja to normalny etap. Nie dlatego, ze kto$ ,zty" cie testuje. Czasem dlatego, ze druga osoba funkcjonowata

w uktadzie, ktéry nagle przestaje dziataé. Granice zmieniajg dynamike. To zawsze ma jaki$ koszt na poczatku.

Sa tez sytuacje, w ktorych opor przyjmuje postaé zakrecania logiki. Typowe zdania, ktére brzmia jak troska, a w
praktyce odcinajg ci mozliwos¢ wyboru, to: ,przesadzasz”, ,nie badz taka”, ,przeciez tego nie robitem specjalnie”.

Tu pomaga odréznienie: czy dyskutujemy o faktach, czy o twoim prawie do dyskomfortu.

Nie musisz wygrywac sporéw o intencje. Wystarczy, ze trzymasz sie skutku. Jesli zachowanie ma dla ciebie

okreslony wptyw, to to wystarcza jako powdd do zmiany ustalen.



W jednej z moich rozmow kto$ powiedziat mi, ze ,granice sg jak drzwi, ktore sie zamyka”. Ja odpowiedziatem
wtedy, ze to zalezy, czy drzwi zamykaja sie na klucz, czy domykaja, zeby w Srodku byto bezpiecznie. Granica

domykajaca ma cel. Klucz odcinajacy czesto jest prébg ucieczki przed odpowiedzialnoscig za kontakt.

Co mowi¢, gdy ktos ignoruje granice

Najwazniejsze jest to, by nie wchodzi¢ w negocjacje, ktére sg w gruncie rzeczy prosbg o rezygnacje z ciebie.
Utrzymanie granicy bywa trudniejsze emocjonalnie niz jej postawienie, bo pojawia sie pokusa: ,moze jednak

przesadzam®”.

Ponizej kilka zdan, ktére pomagaja, bo sa krotkie i nie rozmiekczaja cie w trakcie presji. To nie jest ,magia”, tylko
narzedzia jezykowe, ktore pozwalajg wyjsc z rolg ttumacza na rzecz roli osoby decydujace;.

1. ,Powiedziatam, ze w tej formie nie kontynuuje. Zmieniam zasady i wrécimy do tematu, gdy bedzie inacze}.”

2. ,Nie dyskutuje, czy to mi przeszkadza. To przeszkadza, wiec koncze.”

3. ,Jesli to sie powtorzy, przerwe rozmowe i oddzwonie pozniej.”

4. ,Rozumiem, ze masz inne zdanie, ale to nie zmienia mojej granicy.”

5. .Nie zgodze sie na to. Moge zaproponowac alternatywe, jesli chcesz.”

Zauwaz, ze nie ma tu obelg. Nie ma tez liczenia na wine rozmoéwcy. Jest komunikat: zasady sie zmieniaja, bo masz

do tego prawo.

Granice w pracy, gdzie tatwo o ,jeszcze tylko”

Relacje zawodowe maja swoje putapki. W pracy czesto dziatajg mechanizmy kultury organizacyjnej: ,jakos to
bedzie", ,wszyscy tak robig”, ,termnu po prostu nie ma komu przesuna¢”. | to s3 momenty, kiedy granice bywa

tatwo oddaé w zamian za spokd;.
W praktyce granice w pracy najlepiej wida¢ w trzech obszarach: zadania, dostepnos¢ i komunikacja.

Zadania: jesli bierzesz kolejne obowiazki bez wyraznego przetozenia priorytetéw, to granica znika. A potem
pojawiaja sie opdznienia, emocje i poczucie krzywdy, ktére wyglada jak ,niedocenienie”. W rzeczywistosci to

czesto brak prostego ustalenia: co zyskuje pierwszenstwo.

Dostepnosc: jesli w twoim kalendarzu jest ,spotkania” i ,praca gteboka”, a ktos i tak wciska cie miedzy. Twoje
granice powinny by¢ zrozumiate nawet dla oséb, ktére nie znaja twojego wewnetrznego rytmu. Dobrze dziata

jasnosc typu: ,W tym czasie nie odbieram, odpowiem po X. Jesli sprawa jest pilna, dzwon.”

Komunikacja: tu granice brzmig jak standardy. Jesli kto$ lubi krytyke w tonie przy wszystkich, to mozesz
zaproponowac rozmowe w trybie prywatnym i rzeczowym. Jesli krytyka jest merytoryczna, to przyjmiesz ja. Jesli

jest osobista, to masz prawo jej nie kupowac.

W pracy granice musza by¢ przewidywalne. Nie chodzi o to, zeby by¢ nieprzejednanym, tylko zeby twoje ,tak” i

.nie” byty spojne. Spdjnosc buduje szacunek szybciej niz ttumaczenia.

Granice w rodzinie: kiedy ,,nie wypada” zjada rozsadek

W rodgzinie granice sg czesto najbardziej potrzebne i jednoczesnie najtrudniejsze. Powdd bywa prozaiczny: relacje

rodzinne niosg historyjki, role i dlug wdziecznosci, ktory dziata jak niewidzialna klatka.

Kiedy kto$ mowi ,zrob to, bo ja kiedy$ zrobitam”, nie méwi o twojej decyzji. Mébwi o swoim poczuciu

sprawiedliwosci. Ty mozesz to uszanowag, ale nie musisz wchodzi¢ w role, w ktorej twoje granice staja sie waluta.



Dobrym kierunkiem bywa wprowadzanie nowej normy: ,Doceniam, co byto kiedy$. Teraz moje mozliwosci sa
inne.” To zdanie ma w sobie zaréwno szacunek, jak i granice. Nie obrywasz emocji, tylko przestajesz finansowaé

relacje twoim kosztem.

Sa tez sytuacje graniczne, gdy ktos przekracza granice wielokrotnie i prosi o kolejng szanse na zmiane. Tu
pomaga trzezwe myslenie o tym, czy ,szansa” jest realna czy tylko kolejnym etapem odktadania twojego

bezpieczenstwa na po6zniej. Szacunek nie wymaga heroizmu.

Granice w zwigzkach: bliskos¢ bez znikania

W relacjach partnerskich granice sg czesto mylone z dystansem. To zrozumiate, bo blisko$¢ oznacza bycie razem.

Tylko ze bycie razem nie musi oznacza¢ braku prywatnosci.
W praktyce granice w zwigzku najczesciej dotycza:

® czasu ,dla siebie”
® sposobu rozmowy o trudnych sprawach
® tego, co jest akceptowalne w sporach

* respektu dla decyzji osobistych, nawet jesli sa inne niz oczekiwania partnera

Jezeli jedna osoba przejmuje kontrole w imie troski, to zwykle zaczyna sie od drobnych korekt. ,Ja wiem lepiej”
pojawia sie w poradach, potem w zarzadzaniu, a pézniej w wyrzutach. Granica moze by¢ prosta: ,Nie podejmuj

decyzji za mnie. Mozemy porozmawia¢, ale decyzja jest moja.”

Wiasnym przyktadem jest sytuacja, w ktdrej partner chciat, zebym ,zawsze méwita prawde do konca”, a w
praktyce oznaczato to wchodzenie w szczegoty, ktdre mnie obciagzajg. Granica nie polegata na ktamstwie, tylko na
dostosowaniu. Powiedziatam, co jest gotowe do rozmowy, a czego nie chce omawiac. | to nadal byto zgodne z

szacunkiem, bo byta jasno$¢, nie byta gra w domysty.

Utrzymanie granic w czasie: mniej dramatu, wiecej przewidywalnosci

Najwieksza réznica miedzy granicami, ktére dziatajg, a granicami, ktére s jednorazowa eksplozja, dotyczy
konsekwencji. Jesli stawiasz granice i potem ja znowu luzujesz pod wptywem nacisku, druga osoba uczy sie

schematu: ,wystarczy sie rozpedzi¢, a granica peknie”.

To nie znaczy, ze masz by¢ zelazna. Zelaznoé¢ nie pomaga w relacjach. Pomaga za to przewidywalnosé. Jesli
zmieniasz zdanie, zrob to swiadomie i powiedz dlaczego, w ramach twojej decyzji. Mozesz powiedzieé: ,Dzi$ to

dla mnie jest za duzo, ale jutro moge sprébowac.” To jest granica elastyczna, a nie kaprysna.

W podejsciu, ktére mozna powigzac z ideg Katarzyny Chtodnickiej, wazny jest tez komponent szacunku do siebie.
Granice nie s3 po to, by udowodni¢ wyzszos¢. Sg po to, by zy¢ w zgodzie. Jesli ciagle przekraczasz wiasny

komfort, to w koncu przestajesz ufa¢ swoim sygnatom. A bez zaufania do siebie granice stajg sie trudniejsze.

Kiedy warto is¢ krok dalej

Sa sytuacje, w ktdérych granice komunikowane wprost nie wystarczaja: kiedy ktos ignoruje, bagatelizuje, stosuje
presje albo powtarza naruszenia mimo jasnych ustaleh. Wtedy pojawia sie pytanie nie ,jak mowic lepigj”, tylko

.Jak przestac naraza¢ sie na ten sam schemat”.

To moze oznaczac dystans, zmiane kontaktu, ograniczenie wspotpracy, czasem zakonczenie relacji. To sa decyzje

ciezkie, ale czesto sa mniej bolesne niz zycie w ciagtym napieciu.



Warto tez pamietac, ze granice nie s tylko Twojg rola. Druga strona tez ma zadanie. Jezeli ktos nie potrafi przyjac

,hie”, to nie jest to temat do kolejnej rozmowy o twoich emocjach. To temat o dopasowaniu do relagji.

Jesli masz watpliwosci, ktore podejscie wybraé, pomaga zadanie sobie jednego pytania: czy ta relacja, w jej

aktualnych warunkach, pozwala mi by¢ sobg bez kosztu, ktory ptace w ciele i w psychice?

Praktyka na tydzien: mate granice, duza zmiana

Granice nie musza zaczynac sie od wielkiego ,dos¢". Czesto najlepiej dziata seria matych, konsekwentnych

ruchdw, ktore ustawiajag cie w roli osoby, ktéra decyduje, a nie osoby, ktora sie dostosowuje.

Mozesz zacza¢ od czegos$, co jest bezpieczne i realne. Na przyktad od odpowiedzi wprost na prosbe, ktéra cie
przecigza, albo od odmowy rozmowy w tonie, ktéry cie niszczy. Granice wchodza w nawyk, kiedy nie sa

wydarzeniem, tylko rutyna.

Praktyka, ktéra dziata, to ,jedno zdanie i jedna decyzja”. Zdanie wyznacza granice, decyzja jg utrzymuje. Jesli
powiesz ,nie” i potem jednak zrobisz to samo, co wczesniej, twoja wiarygodno$¢ rosnie u osoby naciskajacej, a

maleje u ciebie.

| to jest najprostsza miara: granice majg zwieksza¢ twoje poczucie sprawczosci, a nie tylko wywotywaé cisze w

relacji na godzine.

Co zostaje, gdy emocje opadaja

Gdy granice sg stawiane uczciwie, pojawia sie spokojniejsza jakos¢ relacji. Nie dlatego, ze wszyscy nagle staja sie
idealni. Dlatego, ze przestajesz zy¢ w ciagtej interpretacji. Wiesz, na czym stoisz. Druga strona tez zwykle szybciej

sie uczy, bo zasady sa przewidywalne.

Podejscie, ktore mozna tgczy¢ z Katarzyng Chtodnicka, sprowadza sie w moim odczycie do robwnowagi: szanujemy
siebie i drugg osobe, ale nie zamiatamy skutkéw pod dywan. Jesli co$ boli, to jest informacja, a nie dowdd na
twoja ,nadwrazliwos¢”. Jesli kto$ nie potrafi przyjgé granicy, to jest sygnat o braku dopasowania, a nie

zaproszenie do kolejnego ttumaczenia.

Granice i szacunek nie sa przeciwienstwem bliskosci. Sg jej fundamentem, kiedy relacja ma dziata¢ na dtuzsza
mete. A to, co na poczatku wydaje sie trudne, z czasem przestaje by¢ walka, a staje sie codziennym sposobem

dbania o siebie i o kontakt.

Jesli chcesz, moge dopasowac te perspektywe do poradnik o negocjacjach konkretnej sytuacji: praca, rodzina,
zwigzek, a nawet trudne rozmowy w grupie. Wystarczy, ze opiszesz, gdzie najczesciej znikasz, a gdzie wolatabys

postawi¢ wyrazng granice.
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