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Czym s3 i do czego stuzg granice pomiedzy ludzmi?

Na swiecie jest 195 panstw, a kazde z nich ma swoje okreslone granice. Co to wiasciwie
znaczy, ze dany kraj wyznaczajg granice? O czym informujg nas granice danego panstwa? Co statoby
sie z panstwem, ktdre zlikwidowatoby swoje granice? Czy bytoby to dobre czy zte dla panstw
sgsiadujacych?

w niniejszym artykule nie
chciatabym zajmowac sie ani geografig ani
polityka, uwazam jednak, ze granice panstw
mogg stanowi¢ dobrg metafore granic
cztowieka. Granica oddziela co$ od czegos,
moze  by¢ fizyczna, widzialna lub
niematerialna,  zahaczajagca o  sfere
psychologiczng, zwigzana z uczuciami.
Granice danego panstwa informujg nas, ze
dalej zaczyna sie terytorium kogos innego.
Mogg tam obowigzywac inne przepisy, inne
prawo, regulaminy, zwyczaje, inny jezyk.
Granice danego panstwa ksztattujg sie na
przestrzeni lat, pod wptywem rdznych
wydarzen historycznych. To, ze dany kraj
otoczony jest granicami, oznacza, ze ma swojg tozsamos¢ i swojg historie. Granice panstw mozna
przekracza¢ w ramach pewnego porozumienia i wowczas nalezy sie dostosowa¢ do wymagan
i zwyczajow gospodarza. Panistwa dbajg o nienaruszalno$¢ witasnych granic — w przypadku agresji
najczesciej odpowiadajg agresjg, a jesli panstwo jest stabe i traci swojg niepodlegtos¢, czuje sie
zniewolone i nieszczesliwe. Panstwo, ktdre postanowitoby nie mie¢ granic, w pewnym momencie
przestanie istnieé¢ — straci swojg tozsamos¢. Nie bedzie wiadomo, ilu jest tam mieszkaricow, jaki jezyk
obowigzuje, kto przewodzi, jakie sg tradycje, jaka kultura. Uwazam, ze dla sgsiadow takie panstwo
moze stac sie zagrozeniem — nie wiadomo, czego sie mozna po nim spodziewac.

Granice cztowieka, podobnie jak granice panstw, okreslaja dang jednostke, nadajg jej
tozsamosé, niezaleznosc¢ i indywidualno$é. Granice oddzielajg ,ja” od ,nie ja”, pokazuja, gdzie korcze
sie ja, a zaczyna ktos inny. Budujg poczucie wtasnosci i odpowiedzialno$ci w odniesieniu do samego
siebie.

Megan Le Boutillier (1997) uwaza, ze mozemy moéwic o granicach:

> fizycznych — pierwszg granicg jest tu ludzka skéra, ale sg to tez granice przestrzenne, okreslajgce
mozliwg do przyjecia bliskos$¢ fizyczng,

» emocjonalnych — zdrowe granice emocjonalne pozwalajg nam uczciwie okresla¢ wtasne uczucia,
ktére wywotuje w nas dana sytuacja czy osoba,
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> intelektualnych — zdrowe granice intelektualne pozwalajg nam ufa¢ wtasnym spostrzezeniom,
dzieki nim mozemy sie dowiedzieé, czego pragniemy i czego potrzebujemy, a czego nie chcemy i co
jest nam zbedne,

» duchowych — s3 to granice dotyczgce wartosci i systemu przekonan.

Moje ciato otoczone skdrg oraz moje zycie wewnetrzne, czyli moje wspomnienia, doswiadczenia, mysli,
uczucia, pragnienia i marzenia to jestem ja, moja osobowosc¢ i moja tozsamosé, a wszystko to oddziela
od $wiata zewnetrznego granica witasnie. To, na ile drugi cztowiek ma dostep do mojego Swiata, zalezy
tylko ode mnie — od tego, jak czuje swoje granice i na ile dbam o wtasng , niepodlegtosé”.

Granice nie sg czym$ wrodzonym. Noworodek nie odrdznia ,ja” od ,nie ja”. Wydaje mu sie, ze Swiat
jest nim, ze jest potgczony ze swojg mama. Mate dziecko réwniez ma ktopot z odréznianiem siebie od
Swiata zewnetrznego — czesto ma przekonanie, ze rézne wydarzenia dziejg sie w zwigzku z nim, dla
niego czy przez niego (mate dzieci czesto czujg sie winne w sytuacji rozstania rodzicow — uwazajg, ze
rodzice rozstali sie przez nich). Proces indywiduacji, czyli oddzielania sie od reszty swiata, odbywa sie
w okresie dojrzewania. Tak jak w przypadku granicy paistwa, na to gdzie ona przebiega, majg wptyw
przede wszystkim rézne wydarzenia historyczne, tak w przypadku cztowieka i jego granic, na to, jak sg
one identyfikowane i czy tatwo nam jest o nie dba¢, majg wptyw przede wszystkim nasze réine
doswiadczenia, w relacjach z bliskimi, w rodzinach pochodzenia. Jesli nasi rodzice nie mieli ktopotu
z wyznaczaniem wiasnych granic i respektowali nasze, pewnie bedzie nam tatwiej z identyfikowaniem,
wyznaczaniem i ochrong granic w zyciu dorostym. Jesli stawiane przez naszych rodzicéw granice byty
zamglone, nieczytelne i mamy wiele

doswiadczen zwigzanych 7 sl .
przekraczaniem naszych granic Z’ Pz :
(niepukanie do pokoju nastolatka, o /7
opowiadanie o naszych sprawach innym, f I
niedotrzymywanie tajemnicy, { oA AR

losga)

wprowadzanie dziecka w sprawy ;~oru;g§;4{j e
dotyczace rodzicéw), pewnie nie bedzie /_‘, Gl g

nam fatwo rozpoznaé, gdzie one f "
przebiegajg, nie bedzie tez nam tatwo
reagowac, gdy ktos bedzie nasze granice
przekraczat. Woéwczas rowniez bedziemy
bardziej sktonni naruszad granice innych. £

Granice pomiedzy mng a Swiatem zewnetrznym mogg by¢:

e rozmyte, zamglone — sg to takie sytuacje, w ktérych mam ktopot ze zidentyfikowaniem wtasnych
granic, zaréwno fizycznych, przestrzennych, jak i emocjonalnych, mentalnych. Mam trudnos¢
z identyfikowaniem wtasnych uczu¢, zastanawiam sie, czy mam prawo czué, to co czuje, czasami nie
wiem wiasciwie, co czuje, nie wiem, czego pragne, czego chce. Podejmuje decyzje, ktore nie sg dla
mnie dobre, robie to, czego oczekuja ode mnie inni, nie umiem odmawia¢. Opinia innych jest dla
mnie wazniejsza od tego, czego sama pragne. Boje sie niezadowolenia innych osdb, ich ztosci. Innym
tatwo jest narzuci¢ mi swoje zdanie. Czesto przezywam lek przed odrzuceniem czy poczucie winy.
Gdy moje granice sg zbyt przepuszczalne, relacje z innymi sprawiajg mi ktopot. Moge czu¢ sie
pokrzywdzona, uzywana, wykorzystywana, wobec czego czesto doswiadczam cierpienia. Moge
przezywac ciaggte poczucie zagrozenia i braku ochrony, mam ktopot z méwieniem ,,nie”.

e zbyt sztywne — granice ,,mury” — Swiat zewnetrzny jawi mi sie jako zagrozenie, dlatego stawiam mur
pomiedzy sobg a nim. Wodwczas mam mato kontaktéw z innymi, albo utrzymuje tylko
powierzchowne, ptytkie relacje. Pomiedzy mng a innymi ludZzmi, czesto nawet najblizszymi, nie ma
autentycznej wymiany mysli i przezywanych uczué. Bardziej rozmawiamy ,,0 pogodzie”, anizeli
o tym, kto sie z czym zmaga i czego doswiadcza. Gdy moje granice sg zbyt sztywne, moge przezywac
poczucie samotnosci i izolacji.
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® nienaruszony system granic — ,,optymalne” granice — s3 to sytuacje, gdy jestem pewna i Swiadoma
wtasnych uczué, mysli i potrzeb. Umiem je wyrazac i konsekwentnie przy nich trwaé. Gdy trzeba,
jestem rowniez elastyczna, umiem zobaczyé perspektywe drugiego. Umiem tworzyé bliskie,
satysfakcjonujgce zwigzki, w ktérych nie przezywam cierpienia, leku czy poczucia osamotnienia.
A jesli tak sie wydarza, potrafie o tym rozmawiad. Jestem w dobrej wymianie pomiedzy bliskimi mi
osobami — takie osoby dopuszczam do siebie blizej. Umiem mowi¢ ,nie”. Potrafie swiadomie
nawigzywac zwigzki i swiadomie przezywam blisko$é, czuje sie bezpiecznie ze sobg i z innymi,
doswiadczam satysfakcji z bycia z ludzmi, umiem respektowac granice innych. Jezeli umiem
utrzymac zdrowe, optymalne granice, ,punkt ciezko$ci mojego zycia” znajduje sie w moim sercu.
Czuje sie wartos$ciowa, kompletna, spokojna, bezpieczna i odpowiedzialna za swoje zycie. Umiem
zadba¢ w rownym stopniu o siebie i o moich najblizszych.

Nie ma jednej gotowej recepty na
posiadanie ,,optymalnych” granic, poniewaz
jest to zwigzane z indywidualnym poczuciem
komfortu czy przezywaniem cierpienia
gtéwnie w relacjach z innymi. Jezeli czuje sie
samotna, lub wrecz przeciwnie — czuje, ze
inni ,,wchodza mi na gtowe”, moze wéwczas

warto zastanowi¢ sie nad tym, jak | | ”
identyfikuje swoje granice i jak o nie dbam. ;

Swieta to czas spotkar rodzinnych. Bedziemy ’
wspolnie siedzie¢ przy stole, dzieli¢ sie ‘

optatkiem, obdarowywad sie, rozmawiac.
Oprodcz bogactwa tego, co mozemy otrzymad
od najblizszych (ciepto, wsparcie, Fot.: canva.com

rozumienie), mozemy tez poczu¢ sie

niekomfortowo w sytuacjach, gdy nasze granice zostajg naruszane. Gdy wujek czy ciocia zadajg zbyt
szczegbdtowe pytania, na ktore nie chcemy udziela¢ odpowiedzi, lub gdy mama (w dobrej wierze) daje
nam uwagi co do sposobu, w jaki wychowujemy nasze dzieci. Moze to okazja do tego, aby w delikatny
sposéb odmowi¢, podziekowac za ,dobre rady” czy ,tak duze zainteresowanie”? A moze wtasnie
inaczej — moze Swieta stang sie okazjg do dopuszczenia do siebie jakiejs bliskiej, zyczliwej nam osoby?
Moze mozna opowiedziec jej troche o tym, co nam w duszy gra, a przez to poczuc sie mniej samotnym?
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