Sa takie dni, kiedy cztowiek chodzi po wtasnym zyciu jak po mieszkaniu, w ktorym kto$ zostawit otwarte okno.
Niby nic sie nie dzieje, ale czu¢ przeciag, wkrada sie niepokdj, rozprasza mysli. U wielu oséb to uczucie ma jedno
zrédto: granice sg gdzies z tylu gtowy, a nie w dziataniu. ,Jakos to bedzie”, ,przeciez nie wypada”, ,powinnam da¢

rade” - i nagle okazuje sie, ze to nie zycie jest niestabilne. To sg granice bez podtogi.

Zdrowe ,nie" nie jest przyciskiem awaryjnym, ktorym od razu odcina sie relacje. To raczej delikatne, ale
konsekwentne ustawianie kierunku. Kiedy granice istnieja, w sSrodku robi sie ciszej. Nie dlatego, ze $wiat przestaje

stawia¢ wymagania, tylko dlatego, ze nie zgadzasz sie na wszystko, co akurat kto$ przyniesie do twoich rak.

Dlaczego ,.nie” tak trudno powiedzie¢

W mojej pracy i w prywatnych rozmowach z ludzmi wraca jeden motyw: nieche¢ do odmawiania nie bierze sie
zwykle z braku mitosci do siebie. Bierze sie z mitosci do relacji, strachu przed konsekwencja i z wyuczonej

odpowiedzialnosci.

Czesto to wyglada tak, ze gdy kto$ prosi, w gtowie zapala sie alarm: ,Jak odmowie, to bedzie konflikt”, ,Jak
odmowie, to ktos pomysli, ze jestem niezyczliwa”, ,Jak odmowie, to zawiode”. Ten alarm potrafi by¢ tak gtosny, ze
rozmowa zamienia sie w przeszkadzajacg w tle narracje. Zamiast stysze¢ druga osobe, zaczynasz kalkulowac

ryzyko. A jesli kalkulujesz za duzo, ftatwo wpas¢ w tryb: zgadzam sie, byle mie¢ spokd;.

Jest jeszcze jedna warstwa, mniej oczywista. Niektore osoby mowia ,tak”, bo nie umiejg rozpoznawac wiasnych
potrzeb. Ich kompas wewnetrzny bywa przestawiony, nawyk ich czutosci wobec innych jest tak silny, ze wiasne
granice muszg krzycze¢, zanim beda zauwazone. Problem w tym, Zze granica krzyczy coraz gtosniej dopiero w

momencie, gdy jestes juz przecigzona. To pdzno.

Zdrowe ,nie" jest forma troski, tylko ze czesto najpierw troska idzie do drugiej osoby, a nie do ciebie. Jakby twoje

potrzeby miaty poczekad, az wszystko zrobi sie za Ciebie.

.Nie"” jako ochrona, nie jako kara

Jest rdznica miedzy odmowa a karaniem. Odmowa dotyczy twojej dostepnosci, twoich mozliwosci i twoich

wartosci. Kara dotyczy intencji drugiej osoby i ma jg ,ustawic”.

W praktyce jedna i druga moga wygladac¢ podobnie zdaniami, ale w Srodku jest inny ciezar. Jesli mowisz ,nie” z
mysla ,nie zrobie tego, bo to szkodzi mi i nie pasuje do moich zasad”, to komunikat jest czysty. Jesli mowisz ,nie”

z mysla ,zobacz, co teraz zrobisz”, to w relacji pojawia sie napiecie.

Spokoj ducha pojawia sie wtedy, kiedy granice sg spdjne z twoim wnetrzem. Nawet jesli rozmdwca poczuje

dyskomfort, twoja gtowa nie musi juz ,odrabia¢” poczucia winy.

Miatam sytuacje, kiedy kto$ z pracy poprosit mnie o pomoc ,na wczoraj”. Bytam juz w $rodku waznego zadania,
ktére wymagato koncentracji. Powiedziatam taktyczne ,nie” i zaproponowatam termin, kiedy rzeczywiscie moge
sie w to wiaczyé. Osoba byta rozczarowana, ale nie zbudowata dramatu. Najciekawsze byto to, ze ja po tej
rozmowie nie wrdcitam do siebie jak po ,porzuconej winie”. Wrécitam jak po decyzji, ktéra ma sens. To jest

réznica miedzy ,musiatam odmowi¢” a ,postawitam granice”.

Koszt zycia bez granic



Bez granic zycie zaczyna miec staty, cichy dzwiek: przecigzenie. Niekoniecznie od razu wida¢ objawy, bo ludzie

czesto radzg sobie przez chwile. Adrenalina pomaga, az przestaje.
Czeste skutki, ktére pojawiaja sie po czasie, to:

® state napiecie i trudnos¢ w odpoczynku, bo gtowa nie wytacza sie od ,co jeszcze musze”
* rozdraznienie, czasem zupetnie niewspotmierne do sytuacji, bo w srodku od dawna jest przepetnienie
e odktadanie swoich spraw, co zaczyna wygladac jak ,ja zawsze odpuszczam”, a to pdzniej boli

* utrata szacunku do siebie, bo decyzje zaczynaja zapadac za ciebie

Granice chronig tez twojg energie spoteczna. To nie jest luksus. To zasob. Jesli caty czas ja oddajesz, bo boisz sie

odmowy, to w pewnym momencie nie zostaje jej na relacje, ktore sag dla ciebie naprawde wazne.

Jest jeszcze subtelny koszt: z czasem mozesz zacza¢ mowic ,tak”, ale robi¢ to nieobecnie. Zewnetrznie jestes
.mita", wewnetrznie obecna jest ztos¢ i rezygnacja. Ludzie to wyczuwaja. Potem pojawia sie rozczarowanie i ztos¢

po obu stronach, a ty wcale nie planowatas takiej dynamiki.
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Kiedy ,,nie” brzmi jak ,tak”: autoodmowa i zgoda wbrew sobie

Czasem granica jest, ale komunikat jest niejednoznaczny. Moéwisz co$ w stylu ,nie wiem”, ,zobacze”, ,jako$ to
bedzie”, ,moze uda sie wcisngc¢". To bywa wygodne, bo zostawia furtke i zmniejsza konflikt. Tyle ze takie ,moze”

ma swoj3a cene.

Takie pdtzgody potrafig wciggac cie w obowigzki, zanim zdazysz ztapa¢ oddech. Druga osoba czyta w tym
nadzieje, a ty do konca nie wiesz, czy odmowitas, czy sie zgodzitas. W mojej praktyce najwiecej napie¢ powstaje
wiasnie na tych granicach ,na chwile”, bo one przestajg by¢ granicami, a stajg sie opdznieniem decyzji. A

opdzniona decyzja jest dla ciebie dodatkowym obcigzeniem.

Jesli twoje ,nie” jest zamienione w ,moze”, to twoja gtowa bedzie zyta w trybie oczekiwania. Nie dlatego, ze cos

musi sie wydarzy¢, tylko dlatego, ze nie masz jasnosci.

Jak powiedzie¢ zdrowe , nie” bez utraty serca

.Zdrowe" nie znaczy ,ostre”. ,Zdrowe" znaczy konkretne i oparte na twoich realiach. Zamiast ttumaczy¢ sie w
nieskonczonos¢, mozesz stworzy¢ krétka, spokojng rame. Dobra odmowa ma trzy elementy: nazwe potrzeby,

granice czasowa lub zakres i zyczliwg alternatywe, jesli ma to sens.



Pamietaj, ze nie zawsze musisz oferowac alternatywe. Czasami najlepsza alternatywa jest szczere ,nie tym razem”.
Krotki zestaw zdan, ktore czesto dziataja, kiedy emocje sa podniesione:

1. ,Nie moge wzig¢ tego na siebie w tym terminie, szkoda mi energii na potsrodki.”

2. ,Nie zrobie tego, bo to nie jest w porzadku wzgledem moich priorytetéw.”

3. .Nie czuje sie gotowa na taka forme, wole odmowi¢ zamiast zgadzad sie na site.”

4. ,Dziekuje za zaproszenie, w tym tygodniu nie dam rady, mozemy wréci¢ do tematu pdzniej.”

To nie sg magiczne formuty. Ich sita wynika z tego, ze nie rozbrajaja twojej decyzji. Nie prosisz o pozwolenie. Nie

udowadniasz. Informujesz.

Jest tylko jeden warunek, ktéry trzeba spetnic, zeby to dziatato: musisz wierzyé w to, co méwisz. Jesli w srodku
uwazasz, ze odmowa jest ,zfa", to twoje zdanie bedzie drzato. Druga osoba wyczuje niepewno$¢ i zacznie

negocjowac.

Spokoj ducha rodzi sie w ciele, nie w gtowie

Spokdj ducha bywa mylony z brakiem napiecia. W praktyce spokojna granica moze wspotistnie¢ z dyskomfortem.

Twoje ciato reaguje na ryzyko odrzucenia, nawet jesli rozum wie, ze odmowa jest zdrowa.

Warto wtedy zrobi¢ co$ prostego, bo to zmienia przetgcznik. U oséb, ktére odmawiaja rzadko, czesta reakcja jest
szybka mowa, przepraszanie, zbyt dtugie ttumaczenie. To strategie obronne, ktére majg zmniejszy¢ szanse
konfliktu. Tylko ze one pogtebiajg zmieszanie. Im wiecej usprawiedliwien, tym bardziej druga strona widzi, ze

Spoéjrz na te strone ,nie jestes pewna”. A wtedy twoje ,nie” staje sie do negocjacji.

Ja w takich rozmowach stosuje zasade spokojnego tempa. Krétsze zdania, pauza przed odpowiedzig, jeden

powdd, a nie dziesiec. Pauza daje ci czas, by ciato nie panikowato.

To jest tez element szacunku do siebie. Kiedy mdwisz jasno, twoje ciato przestaje walczy¢ z decyzja.

Granice w pracy: gdzie ,nie” najbardziej kosztuje

W pracy ,nie” jest szczegdlnie trudne, bo brzmi jak brak wspotpracy. Ale zdrowa granica wcale nie musi oznaczac

braku zaangazowania. Chodzi o granice zasobow: czasu, kompetencji, priorytetéw i dostepnosci.

Bywa, ze kto$ prosi cie o zadanie, ktére jest poza twoim zakresem. Mozesz w takiej sytuacji zaproponowaé

rozwigzanie wprost, zamiast obiecywa¢, ze ,jakos to bedzie”.

Pomaga tez rozréznienie: czy prosba dotyczy wspdtpracy, czy dotyczy przerzucenia odpowiedzialnosci. To roznica,
ktéra wyczuwa sie po tonie, po tym, czy osoba bierze udziat w ustaleniu priorytetéow, czy tylko domaga sie

rezultatu.

Zdarza sie takze, ze prosza cie o rzecz, ktéra jest technicznie do zrobienia, ale koszt psychiczny jest zbyt wysoki.
Wtedy granica jest nie tyle przeciw drugiej osobie, co przeciw systemowi, ktory zaktada, ze twoje zasoby sa

niewyczerpane.

Jesli chcesz sprawdzi¢, czy warto powiedzie¢ ,tak”, a jesli nie, jak to ubra¢ w granice, pomocne sa pytania, ktore

trzymaja cie w realiach, zamiast w poczuciu winy:

1. ,Czy to zadanie pasuje do moich aktualnych priorytetéw i czy da sie to zrobié¢ w realnym czasie?”

2. ,Co bedzie kosztem, jesli powiem tak, i czy ten koszt jest akceptowalny?”
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3. ,Czy moge zaproponowac termin albo alternatywe, czy to ma by¢ natychmiast i w catosci?”

4. ,Czy prosza mnie o cos, co nalezy do kogo$ innego, czy o co$, co jest faktycznie moje?”

To nie jest lista do uzywania w kazdej rozmowie jak kontrola w fabryce. To filtr, ktéry pomaga ci nie podejmowacd

decyzji z automatu.

Granice w relacjach: kiedy ,nie” dotyka czutych miejsc

W bliskich relacjach granica bywa oceniana nie pod katem faktéw, tylko pod katem intencji. Jesli partner, rodzic,
przyjaciel styszy ,nie”, czasem reaguje lekiem, ztoscig albo wycofaniem. To moze sprawi¢, ze zaczynasz mysle¢, ze

,nie” jest tym samym co ,brak mitosci”.

To bywa szczegodlnie trudne, kiedy druga osoba ma trudnos¢ z regulacja emocji. Wtedy twoje granice nie tyle
rozbijaja zwigzek, co zmieniajg uktad: przestajesz by¢ narzedziem do uspokajania. A to moze wywotac protest.

Protest nie zawsze oznacza zte intencje, ale zawsze oznacza, ze w relacji jest napiecie, ktére trzeba przepracowad.

Tu znowu liczy sie sposob. Zdrowe ,nie” w bliskiej relacji nie musi by¢ zimne. Mozesz méwi¢ o decyzji i

jednoczesnie utrzymac wiez.

Przyktad, ktory bywa skuteczny, gdy kto$ domaga sie twojej zgody na co$, na co nie masz zasobdw: ,Rozumiem,
Ze ci zalezy. Ja nie mam teraz na to przestrzeni, ale troszcze sie o nasza sprawe. Mozemy ustali¢ inny sposéb”. To

zdanie nie wycofuje relacji. Ono tylko ustawia granice w srodku.

Warto tez uwazac na putapke, w ktdrej zaczynasz negocjowac wiasne uczucia. Jesli wiesz, ze nie chcesz, ale ktos

kaze ci udowodni¢, ze nie chcesz ,za stabo”, to wchodzisz w role sedziego wtasnej godnosci. Nie.

~Nie"” i poczucie winy: jak z nim pracowa¢, zamiast sie z nim bi¢

Poczucie winy jest jak nieproszone dziecko w twoim mieszkaniu. Najpierw krzyczy, ze masz cos$ zepsute, potem

probuje usigsc na twoich decyzjach i sterowad ruchem.

Zamiast walczy¢ z poczuciem winy, sprébuj je rozpoznaé: ,Czy to jest ostrzezenie, ze zrobitam co$ nieuczciwego,
czy to jest tylko stary nawyk, ktory probuje mnie wroci¢ do schematu?” Granice ucza sie z czasem. Jesli zawsze

moéwitas ,tak”, to twoje ,nie” bedzie brzmiato nieznajomo. Wtedy wina czesto jest wynikiem treningu, nie faktow.

Dobrym krokiem jest tez krétkie domkniecie po rozmowie. Nie chodzi o analizowanie co godzine. Chodzi o

zrobienie jednego ruchu, ktéry potwierdza twoja decyzje.

Moze to by¢ proste: wro¢ do zadania, ktére realnie cie zasila, zjedz co$, popij woda, wyjdz na spacer, zamknij
sprawe w gtowie jednym zdaniem typu: ,Miatam prawo odmowi¢”. Tego typu domkniecie uczy mozg, ze granice

nie sg zagrozeniem, tylko ochrona.

Kiedy ,.nie” nie wystarcza: granice a zachowanie drugiej osoby

Jest temat, ktéry ludzie czesto pomijaja: nawet najzdrowsze ,nie” czasem nie zmienia zachowania drugiej osoby.

To nie jest twoja porazka. To sygnat, ze granice nie moga by¢ jedynie stowem. Granica jest takze konsekwencja.

W praktyce wyglada to tak, ze jesli kto$ nie respektuje twojej odmowy, pojawia sie natarczywos¢, presja,
manipulacje, obwinianie, obietnice bez pokrycia, to sama odmowa jest niewystarczajgca. Wtedy trzeba
wprowadzi¢ kolejne kroki: ograniczenie kontaktu, jasno nazwane zasady, czasem dystans.



Nie lubie straszenia, ale w tym miejscu warto by¢ realistycznym. Jesli kto$ reaguje na twoje ,nie" agresja, to twoje
bezpieczenstwo ma pierwszenstwo. Relacja nie jest wtedy rozmowg o preferencjach. Jest sprawdzaniem, czy

twoje granice maja sens.

Tu przydaje sie prosta zasada: twoje granice maja dziata¢ dla ciebie, nawet gdy kto$ zareaguje Zle. Jesli twoje

.nie” jest konsekwentne, a druga osoba i tak robi swoje, to przestajesz negocjowac.

Najczestsze bledy, ktore podkrecaja konflikt

W rozmowach stysze kilka powtarzalnych wzorcow, ktdre brzmia jak dobra intencja, a w praktyce ostabiaja twoja

granice.

Pierwszy to ,nie, ale...". To zdanie daje sygnat, ze odmowa jest warunkowa i ze rozméwca ma szanse hegocjowac.
Czasem da sie uzy¢ ,nie, ale” jako uprzejmego mostu, jednak jesli twoja decyzja jest twarda, lepiej jej nie

rozmywac.

Drugi btad to nadmiar wyjasnien. Jesli czujesz, ze musisz opowiedzie¢ catg historie, to zwykle nie chodzi juz o
sprawe, tylko o potwierdzenie twojej wartosci. Wyjasnienia w nadmiarze robig z ciebie osobe broniaca sie,

zamiast ustawiajgcej granice.

Trzeci btad to opdznianie odpowiedzi ,zeby zyska¢ czas”. Czas pomaga twojej gtowie sie uspokoié, ale jesli

.Zyskujesz czas”, by potem i tak powiedzie¢ ,tak”, to naprawde inwestujesz w poczucie winy, a nie w klarownos¢.

Czwarty btad to moéwienie ,tak” tylko dlatego, ze kto$ jest rozczarowany. Rozczarowanie nie jest obrazone na

rowne prawa. To emocja, ktdra nie moze wymuszac twoich wyborow.

Jak budowac spokdj ducha krok po kroku

Spokdj ducha nie pojawia sie po jednej odmowie. Jest raczej efektem serii matych decyzji, w ktorych uczysz uktad

nerwowy, ze granice sg bezpieczne.

To, co dziata u wielu 0séb, to zaczynanie od odmdw o niskiej stawce. Kiedy masz mato ryzyka, tatwiej utrzymacd
spojnos¢. Na poczatku granice moga dotyczy¢ drobnych rzeczy: dodatkowej przystugi, nieplanowanej zmiany,
prosby o rzecz, na ktéra nie masz ani czasu, ani ochoty. Kiedy udaje sie utrzymac spokdj, w gtowie powstaje

dowadd, ze twoje ,nie” nie rozpada relacji.

Nastepny etap to odmowy w sytuacjach $redniej stawki, kiedy wiesz, ze druga osoba moze negocjowac. Tu

przydaje sie konsekwencja w tonie i krotkie zdania.

Dopiero pézniej przychodza odmowy, ktére dotycza silnych wiezi i wrazliwych oczekiwan. Wtedy spokdj ducha

opiera sie juz nie na nadziei, tylko na doswiadczeniu: ,potrafie postawic granice i przezy¢ emocje”.

Uczucie ulgi po odmowie: co to mowi o tobie

Sa momenty, kiedy po rozmowie czujesz ulge. Czasem nawet jesli druga strona byta niezadowolona, twoje ciato
méwi: ,dobrze”. Ulge mozna interpretowad jako sygnat zgodnosci z twoimi wartosciami. To nie jest dowdd, ze

druga osoba ma sie pogodzi¢ w sekunde. To dowdd, ze ty nie zyjesz wbrew sobie.

Ja lubie wraca¢ do tego sygnatu, szczegdlnie wtedy, gdy zaczynam watpié. Granice nie sg po to, by udowadniac,

ze jestes$ twarda. Sa po to, bys mogta funkcjonowad w relacjach bez ciggtego napiecia.

Jedli twoje ,nie” przynosi ulge, nawet krétka, to prawdopodobnie robisz cos waznego.



Kiedy warto poprosic¢ o wsparcie

Zdarza sie, ze mimo prob nadal nie mozesz odméwi¢é, bo lek rosnie do poziomu, ktory paralizuje. Albo ze
wchodzisz w cykl: odmowa, napiecie, potem wielki wysitek, by naprawié, a nastepnie znowu zgoda. To bywa efekt

dtugiego treningu emocjonalnego.

W takich sytuacjach pomoc osoby trzeciej, rozmowa z terapeutg, coachem lub psychologiem, potrafi da¢ nie tyle
Jnstrukcje”, co bezpieczny trening granic. Najwazniejsza rzecz w tej pracy to zwykle nauczy¢ sie rozpoznawac
moment, w ktérym twoja zgoda zaczyna by¢ przymusem, oraz nauczy¢ sie tolerowac rozczarowanie innych bez

wciggania sie w role ratowniczki.

Nie chodzi o to, by stac sie zimna. Chodzi o to, by by¢ obecna i jednoczesnie nie oddawac siebie za darmo.

Granice, ktore chronig, tworza przestrzen na to, co naprawde twoje

Zdrowe ,nie" nie kradnie mitosci. W pewnym sensie ja porzadkuje. Zostawia miejsce na relacje, w ktérych nie
musisz ciaggle udowadnia¢, ze zastugujesz na uwage. Zostawia miejsce na energie, ktérg mozesz oddac tam, gdzie

Czujesz sens.

Spokdj ducha nie przychodzi jako nagroda po byciu idealnie grzeczna. On przychodzi po tym, jak przestajesz zy¢
w trybie ciggtego dostosowywania sie. Przyjdzie tez wtedy, gdy twoje granice przestaja by¢ tylko mysla, a staja sie

decyzja wypowiadana wprost, spokojnie, bez przesadnej obrony.

To jest sztuka, ktdérej da sie uczyé. | to jest sztuka, ktdra bardzo czesto zaczyna sie od jednego zdania,

wypowiedzianego na czas: ,nie”. Potem przychodzi cisza. A w tej ciszy fatwiej oddychad.



