Czasem wracam mysla do momentdw, ktoére z perspektywy czasu wygladaja jak krétkie przystanki na czyjejs
drodze. Kilka zdan, jedna decyzja, cisza zamiast odpowiedzi. Pézniej, po latach, te chwile wracajg z pytaniem,
ktére brzmi tagodnie, ale jest niewygodne: czy mogtam inaczej? | zaraz potem drugie, jeszcze trudniejsze: co mi

wtedy zabrakto, zeby odpoczac bez poczucia winy albo postawié granice bez autopoprawiania sie w gtowie.

To nie jest tekst o tym, ze zawsze da sie wszystko zrobic idealnie. Raczej o tym, jak stopniowo uczy sie cztowiek,
ze granice i odpoczynek nie sa dodatkiem do zycia. One s3 jego konstrukcja. Bez nich cierpienie wchodzi w tryb

bezplanowy i z czasem zaczyna udawac jedyna sensowng forme troski.

Granice zaczynaja sie od matych faktow, nie od wielkich deklaracji

W pewnym okresie miatam wrazenie, ze stawianie granic to co$ w rodzaju sceny: trzeba powiedzie¢ cos$ gtosno,
stanowczo, najlepiej w idealnym momencie. | jesli nie umiatam tego zrobi¢, jesli w gardle rosta mi gula, a w
gtowie natychmiast uruchamiat sie sad: ,Przeciez wyjdziesz na trudng”, to znaczyto, ze chyba nie nadaje sie do

asertywnosci.
Dopiero pdzniej zobaczytam prosta rzecz. Granice zaczynaja sie od faktéw, ktére nie wymagaja wystapienia.

To moze by¢ zdanie: ,Nie jestem w stanie teraz tego ogarna¢”. Bez uzasadniania, bez przepraszania w stylu:
.Jestem okropna, ale sprobuje”. To moze by¢ tez fakt w druga strone: ,Lubie Cie i zalezy mi, ale potrzebuje dzi$

spokoju”. W tych zdaniach nie ma dramatyzowania. Jest tylko informacja o mojej zdolnosci i moich zasobach.

Kiedy zaczetam trenowad granice jako komunikaty o rzeczywistosci, okazato sie, ze moje ciato od razu przestaje
krzycze¢. M&j umyst przestaje dopisywal scenariusze, w ktorych ktos na mnie nawrzeszczy, ukarze mnie

dystansem albo wysmieje. W moim doswiadczeniu dziatat nie tyle ,twardy ton”, co precyzja.

Czasem granica wygladata jak sciecie czasu odpowiedzi: ,Odpowiem jutro, dzi$ nie dam rady”. Innym razem jak
przerwanie rozmowy, ktéra miata juz swoje tempo, a mnie wciggata coraz mocniej: ,Wracam do tego, gdy bede

miata przestrzen. Teraz koncze”. To wszystko brzmi drobno, ale w praktyce ratuje energetyczny budzet cztowieka.

| tu jest pierwsza wazna intuicja. Granice nie zawsze zmniejszajg napiecie od razu. Czasem zwiekszaja je na krétko,
bo kto$ przyzwyczajony do mojego ,jako$ to bedzie” dowiaduje sie, ze ,jakos” nie jest juz moja strategia. Ale

dtugofalowo przynosza ulge, bo przestaje negocjowac w srodku siebie.

Dlaczego odpoczynek bywa trudniejszy niz praca

Odpoczynek czesto trafia na opor, ktérego nie wida¢ na zewnatrz. Dla innych mozna wyglada¢ na ogarniets,
spokojna, ,taka co daje rade”. A w srodku jest kalendarz, ktéry nie ma dat, tylko potrzeby. Brzmi to mniej wiecej

tak: ,Za chwile trzeba. Kiedy odpoczniesz, nadrobisz. A jak nie nadrobisz, to cos sie sypnie”.

W moim zyciu kilka razy odpoczynek zamieniat sie w przerwe techniczng, podczas ktérej i tak planowatam
przysztos¢. Nawet spacer byt ,produktywny”, bo miat dostarczy¢ nowej motywacji. Nawet sen potrafit wygladac
jak projekt do wykonania: jesli nie wstaniesz na tyle dobrze, to nie masz prawa do reszty dnia. To brzmi

absurdalnie, ale zyje sie tym nie jako absurdem, tylko jako mechanizmem.

Dopiero kiedy swiadomie spojrzatam na zmeczenie jak na informacje, a nie jak na porazke, sytuacja sie
przesunefa. Zmeczenie stato sie sygnatem: ,Masz w systemie za mato zasobow, by robi¢ to, o co prosisz siebie i
innych”. To nie jest mowienie ,nie mam sity, wiec nic nie zrobie". To raczej rozdzielenie: co jest do zrobienia, a co

jest do przeniesienia, skrécenia albo odtozenia.



Sa takie dni, w ktorych odpoczynek nie jest przyjemnoscia, tylko leczeniem. Wtedy korzystatam z prostych zasad,
ktore trzymaty mnie w ryzach. Na przyktad: jesli ciato jest przecigzone, méj mdzg ma dostawa¢ mniej bodzcéw, a
nie wiecej bodzcow w formie kolejnego ,jeszcze tylko”. Jesli mam napiecie, to odpoczynek nie moze polegac na
ogladaniu w kétko tresci, ktére je podkrecaja. Jesli jestem spieta emocjonalnie, to odpoczynek nie moze by¢

rozmowa, ktéra mnie wcigga w konflikt, nawet jesli na papierze wyglada na ,ogarniecie problemu”.

Nie chodzi o to, ze trzeba zy¢ w izolacji. Chodzi o to, ze odpoczynek dziata jak wymiana paliwa. Jesli wlewasz w

niego paliwo, ktore udaje spokdj, a w rzeczywistosci go podzega, to uktad sie nie zregeneruje.

.Czy mogtam inaczej?” - co to pytanie robi z cztowiekiem
To pytanie bywa pozyteczne, jesli prowadzi do wgladu. Jest destrukcyjne, jesli zamienia sie w samooskarzanie.

Kiedy miatam okres intensywnej odpowiedzialnosci, zdarzato sie, ze po catym dniu analizowatam rozmowy,
decyzje i czy powiedziatam ,dobrze”. Zdarzato sie tez, ze wracatam do momentow, w ktérych mogtam postawic
granice, ale wybratam fagodniejsza droge. Wtedy mysl ,czy mogtam inaczej?” nie byta troska. Byta policjantem

wewnetrznym, ktory karat za kazde odstepstwo od ideatu.

Z czasem zauwazytam, ze moje pytanie ma kilka wersji. Jedna wersja jest zdrowa: ,Co wtedy wiedziatam, czego
nie wiedziatam? Jaka cene zaptacitam? Co z tego wynika teraz?”. Druga wersja jest niezdrowa: ,Jestem winna.

Powinnam byta. Niedoskonale wykorzystatam okazje".

Ta druga wersja zjada czas i energie. | paradoksalnie przedtuza cierpienie, bo nie zostawia miejsca na praktyczne
zmiany. Zdrowa wersja pytania otwiera drzwi do zmiany, bo prowadzi do konkretow: inny rytm, inne rozmowy,

inne tempo, inna dawka ,tak”.

Madrzejsze cierpienie: kiedy warto, a kiedy nie

Cierpienie ma w sobie ciekawa wtasciwosé. Mozna je probowaé wycigé, mozna je prébowac zrozumieé, mozna je

tez czasem ,przekierowad” tak, by nie stawato sie paliwem do kolejnych ztych decyzji.

.Madrzejsze cierpienie” nie oznacza romantyzowania bdélu ani udawania, ze nie ma znaczenia. W moim

rozumieniu to raczej decyzja, ze bdl nie bedzie dowodem na to, ze trzeba dziata¢ wbrew sobie.

Przyktad z codziennosci: kiedy co$ jest trudne, mozna cierpie¢ w trybie ,musze wytrzymac”. To tryb, w ktorym
cztowiek ma nadzieje, ze nagroda nadejdzie pdzniej. W praktyce czesto oznacza to, ze ignoruje sygnaty
organizmu. A potem nagle organizm przerywa dziatanie sam, bez negocjacji, i wszystko wraca wieksze, ciezsze i z

poczuciem wstydu.

Druga opcja to cierpienie w trybie ,zarzagdzam nim”. To brzmi jak semantyka, ale jest roznica. W trybie zarzadzania
bél jest informacja o kosztach. Jesli koszt rosnie szybciej niz wartos¢, cztowiek przestaje doptaca¢ swoim

zdrowiem do czyjegos$ komfortu, cudzych oczekiwan albo wiasnej obsesji kontroli.

To nie zawsze jest wygodne. Czasem trzeba wzig¢ odpowiedzialno$¢ za wiasny dyskomfort. Na przyktad: jesli
rezygnuje z czegos, co lubie, bo jestem przecigzona, to czuje smutek. Ale ten smutek jest mnigjszy niz przewlekta

wyczerpujaca zgoda na tempo, ktére mnie niszczy.

Madrzejsze cierpienie ma tez wymiar relacyjny. Kiedy stawiam granice, druga strona moze mie¢ swoje emocje. Ja
tez moge mie¢ swoje. To nie znaczy, ze musze natychmiast rozwigza¢ wszystko, co czuje ktos obok. Granica jest
wtedy sposobem powiedzenia: ,Nie biore na siebie catej twojej dyskomfortowej historii”. Tak, to moze boleé. Ale

jest to bél bardziej uczciwy, bo nie jest ukryty pod udawang ,dzielnoscia”.



Cena wytrzymywania i cena ochrony siebie

Jest moment, w ktérym cztowiek zaczyna porownywac ceny. W tamtym okresie zycia patrzytam na siebie przez
pryzmat sukcesu: jesli zrobione, to dobrze. Jesli jeszcze w drodze, to tez dobrze, bo ,pracuje nad tym”. Nie

widziatam jednak, ze ptace cene inng waluta: snu, cierpliwosci, zdolnosci do bycia obecnym.

Przyktadowo, kiedy miatam okres intensywnych zobowigzan, prébowatam ,odpracowac” zmeczenie wolnymi
godzinami w weekend. Tyle ze weekend zyskiwat nowa role. Zamiast regeneracji stawat sie¢ magazynem

zalegtosci. A ja nie odpoczywatam, tylko przektadatam jeden rodzaj presji na inny.

Z czasem zaczetam robi¢ co$ prostszego: wczedniej odmawiaé, wczesniej przenosi¢ zadania, wczesniegj
negocjowac zakres. Nie zawsze sie da. Sg prace i sytuacje, w ktérych trzeba dowiezé. Ale nawet wtedy mozna
chroni¢ proporcje. Na przyktad: robi¢ cze$¢ zadania, a nie wszystko ,na najwyzsze ustawienia”. Albo prosi¢ o

termin pozniejszy, ale konkretnie, bez podkrecania obietnic.

Cena ochrony siebie tez istnieje. Cztowiek moze czu¢, ze zawodzi, ze brakuje mu lojalnosci, ze kto$ patrzy i
ocenia. Ja miewatam taki moment: po odmowie widziatam w gtowie czarny scenariusz, w ktorym trace sympatie.
A potem, po kilku dniach, okazywato sie, ze relacja nie wyparowuje. Ktos$ jest zty przez chwile, a potem wraca do

kontaktu. To uczy, ze granica nie jest automatycznym wyrokiem.

Jak stawia¢ granice w sposob, ktory nie jest walka

Wiele osob styszy o granicach i odruchowo kojarzy je z konfliktem. U mnie tez tak byto, bo wychodzitam z
zatozenia, ze ,kto stawia granice, ten sie wyktéca”. Tymczasem granice moga by¢ spokojne. Najwazniejsze jest to,

Ze granica ma ograniczac koszt dla mnie, a nie otwiera¢ wojne o czyjas wine.

Mam kilka zasad, ktore dziataty mi w praktyce. Nie sg Swiete i nie w kazdej sytuacji da sie je zastosowa(, ale s3

dobra baza.

Po pierwsze, granica powinna by¢ mozliwa do wykonania. Jesli méwie ,nie”, to nie ,nie, ale moze". Bo ,moze”
zabiera energie i potem wcale nie chroni mnie ani drugiej strony. Jesli ,nie” jest za trudne, moge powiedzie¢ ,nie

dzis” albo ,w tym tygodniu nie dam rady”. To wciaz jest granica, tylko bardziej elastyczna.

Po drugie, nie trzeba wdawac sie w dtuga argumentacje. Im dtuzej ttumacze, tym bardziej wchodze w role
negocjatora zamiast osoby, ktéra informuje. Tlumaczenie bywa potrzebne w sprawach formalnych, ale w

codziennych relacjach czesto wystarczy krotki komunikat.

Po trzecie, warto oswoi¢ w sobie fakt, ze granica moze wywotaé dyskomfort. Jesli kto$ nie potrafi jej przyja¢, to ja
nie mam obowigzku natychmiast ja rozbrajac. Mam obowigzek zadbac¢ o siebie w sposéb zgodny z moimi

mozliwosciami. To brzmi twardo, ale jest w tym gteboki spokdj, bo przestaje ratowac sytuacje cudzym kosztem.

| jeszcze jedna rzecz, ktéra brzmi banalnie, a jest trudna. Granice rosna razem ze zgoda na to, ze nie wszyscy beda
zadowoleni. Zycie bytoby proste, gdyby kazda moja decyzja budowata tylko ulge. W realu zwykle buduje tez

zmiane. A zmiana czasem jest dla kogos niewygodna.

Odpoczynek jako kompetencja, nie nagroda

Najbardziej zmienito mi sie myslenie o odpoczynku. Z nagrody stat sie narzedziem.
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Gdy odpoczynek przychodzi dopiero po tym, jak sie cztowiek ,wysili”, to dziata jak naprawa po awarii. Jesli
odpoczynek jest wczesniej, dziata jak profilaktyka. Brzmi jak zmiana w zarzadzaniu zasobami, ale psychologicznie

to zmiana relacji z wkasnym ciatem.

W praktyce pomocne byty dwie rzeczy. Pierwsza: planowanie odpoczynku w podobnym sensie jak planowanie
spotkania. Nie chodzi o sztywnos¢, tylko o widocznosc. Jesli w tygodniu nie ma miejsca na regeneracje, to zwykle

zjada je co$ wazniejszego. A potem nie ma juz miejsca na ,wazniejsze". Zostaje tylko zmeczenie.

Druga: odpoczynek nie zawsze musi wygladac tak samo. Jest odpoczynek fizyczny, kiedy zmniejszam wysitek. Jest
odpoczynek poznawczy, kiedy przestaje produkowaé mysli o problemach i nie analizuje. Jest odpoczynek
emocjonalny, e-book dla rodzicow kiedy daje sobie prawo nie reagowac na wszystko. Te tryby nie musza sie
mieszac¢ w idealnych proporcjach, ale warto pamietac¢, ze cztowiek moze by¢ fizycznie wypoczety, a jednoczesnie

wewnetrznie spiety.

Moj test od lat jest prosty: jesli po ,odpoczynku” mam wiecej irytacji, mniej cierpliwosci i narasta we mnie
poczucie ciezaru, to odpoczynek nie spetnit funkcji regeneracyjnej. To nie znaczy, ze nic nie dziata. To znaczy, ze
trzeba zmieni¢ rodzaj odpoczynku. Czasem chodzito o ograniczenie bodzcédw, czasem o ruch, czasem o rozmowe

z kims, kto nie podkreca napiecia.

Trudne granice: kiedy ,,tak” jest wygodne, a , nie” jest ryzykowne

Najtrudniejsze granice czesto pojawiaja sie tam, gdzie relacja ma wage. Na ogo6t fatwiej odmowi¢ komus$ obcemu

niz komus bliskiemu. katwiej tez powiedzie¢ ,potem” niz powiedzie¢ ,nie".

W moim doswiadczeniu granice stajg sie ryzykowne wtedy, kiedy druga strona ma prawo do rozczarowania, ale

nie umie go udzwigna¢. Wtedy ,nie” brzmi jak odrzucenie, nawet jesli ja mam na mysli tylko limit mojego zasobu.

W takich sytuacjach pomaga mi osobna zasada: rozdzielam granice od oceny. Odrézniam ,nie zrobie tego” od ,ty
nie masz racji”. To ma znaczenie, bo pozwala druga stronie zachowac¢ twarz, a mnie zachowac spokdj. Granica nie

jest wiec atakiem, tylko informacja.

Czasem trzeba tez znalez¢ wersje posrednia. Nie wszystko da sie zatatwi¢ jednym ,tak” albo jednym ,nie”. Jesli
kto$ potrzebuje pomocy, a ja nie mam petnej pojemnosci, moge zaoferowa¢ mniejszy zakres albo inne wsparcie.

To nie zawsze jest ,dogadanie sie”. Czasem to ratowanie relacji, ale tak, zeby nie pozerato mnie w catosci.

Wazne, zeby nie uzywal wersji posredniej jako przymusowej strategii. Jesli pomagam tylko dlatego, ze boje sie

konfliktu, to pomaganie przestaje by¢ wsparciem, a staje sie sposobem kontrolowania strachu. A wtedy wracajg te
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same stare koszty: przewlekte napiecie, wyczerpanie, poczucie bycia uzywang albo niewidzialna.

Jedno kroétkie narzedzie: zanim powiesz , tak”, sprawdz pojemnos¢

Nie chce robi¢ z tego przepisu na zycie, ale przez lata wracatam do prostego pytania, ktére pomagato mi

zatrzymac sie na granicy miedzy moim pragnieniem a moim przecigzeniem.

Kiedy kto$ proponuje co$, co brzmi przyjemnie, ale wiem, ze moge zaptacic¢ koszt, w srodku pojawia sie chwila.
Zamiast od razu odpowiada¢, probowatam ztapaé trzy informacje naraz: czy mam teraz energie, czy mam teraz

przestrzen emocjonalng i czy ten wybdr nie odbierze mi snu, spokoju albo kontaktu z sama soba.

Dla mnie to byto kluczowe, bo wiekszo$¢ decyzji o granicach nie zapada w chwili konfliktu. Zapada w chwili

obietnicy.
To mozna ubra¢ w prosta mini-checkliste, ktéra miesci sie w gtowie. U mnie dziatato nastepujaco:

® (zy jesli powiem ,tak”, to bede mogta przestac¢ o tym mysle¢ wieczorem?

® (zy to ,tak” ma konkretny zakres, czy jest to puste ,jakos dam rade"?

® (Czy po tym wyborze zostanie mi czas na jedzenie, sen i odzyskanie oddechu?
® (Czy w Srodku czuje lek przed rozczarowaniem, czy spokojne przyzwolenie?

* (Czy moja pomoc nie zastgpi czegos, co druga osoba powinna zrobi¢ sama?

Jesli kilka odpowiedzi idzie w kierunku przecigzenia, to zamiast walczy¢ z wkasnym poczuciem winy, zaczynatam
negocjowac warunki albo wybieratam odmowe. Ten krok czesto zmniejszat cierpienie, zanim jeszcze zdazyto

urosngc.

Kiedy warto ,.cierpie¢ mniej madrzej”, czyli robi¢ miejsce na granice

Czasem pytanie ,czy mogtam inaczej?” pojawia sie nie z powodu btedu, tylko z powodu straty. Ktos poszedt inng
droga, relacja sie zmienita, a ja mogtam reagowac inaczej. Tylko ze wtedy cziowiek nie ma juz wptywu na

przesztosé. Moze jednak odzyskac¢ wptyw na przysztosé.

Mnie w tym pomagata zmiana jezyka. Zamiast: ,Powinnam byta”, zaczynatam mowic¢: ,Nastepnym razem zrobie

inaczej, bo wtedy nie wiedziatam tego, co wiem teraz". To jest delikatne, ale daje sprawczos¢.

W praktyce oznaczato to modyfikacje zachowan. Kiedy czutam, ze wchodze w tryb nadmiaru, wprowadzatam
jedng zmiane naraz. Na przyktad: jedli widziatam, ze obietnica rosnie w gtowie szybciej niz w czasie, to
przestawatam obiecywac bez ram. Jesli czutam, ze oddaje dzieh komus, to ustalatam pore, kiedy wracam do

siebie. Jesli rozmawiatam w napieciu, wprowadzatam przerwe.

Przerwa bywa najbardziej niedocenionym narzedziem. Ludzie kojarza przerwe jako kapitulacje, a to moze by¢
decyzja o jakosci. Przerwa daje uktadowi nerwowemu sygnat: ,Nie musisz walczy¢ teraz”. A granice, nawet mate,

sg tatwiejsze, gdy uktad nerwowy nie jest w trybie alarmu.

Rownowaga to nie stata wartos¢, tylko ciagte dostrajanie

Jest w tym wszystkim jeszcze jeden haczyk. Granice i odpoczynek nie sg jednorazowym osiggnieciem. To jest

proces dostrajania. Raz dziata co$ innego, raz wiecej, raz mniej.

Sg okresy w zyciu, kiedy cztowiek ma naturalnie wiecej zasobdw, bo ma wsparcie albo ma lzejsze obcigzenie.

Wtedy granice moga by¢ bardziej miekkie, a odpoczynek bardziej przyjemny. Sa tez okresy, kiedy zasoby sa



niskie, bo zdrowie, praca albo sytuacje rodzinne zjadaja energie. Wtedy granice muszg by¢ bardziej jednoznaczne,

a odpoczynek bardziej strukturalny.

U mnie to wygladato tak, ze nie da sie ustali¢ jednej wersji ,ja odpoczywam”. Trzeba aktualizowac plan. | trzeba
akceptowac, ze w niektérych tygodniach odpoczynek bedzie wygladat jak minimum przetrwania, a w innych jak
prawdziwa regeneracja. Oba typy sa wazne, jesli stuzg temu samemu celowi: zeby cztowiek nie byt w kotko na

granicy wytrzymatosci.

Co zostaje, gdy przestajesz pytac tylko o przesztos¢

Kiedy mysle o tamtych momentach, w ktérych mogtam zrobi¢ inaczej, nie chce juz gtdwnie szukac winy. Zostaje

mi cos$ lepszego, bardziej praktycznego.

Zostaje mi swiadomos¢, ze moje ,tak” nie musi by¢ domysine. Zostaje mi tez Swiadomos¢, ze odpoczynek nie jest
ucieczka, tylko strategia, ktora pozwala dziata¢ dtuzej i lepiej. | zostaje mi kluczowe rozréznienie: cierpienie nie
musi by¢ gtéwnym sposobem komunikacji, czasem to po prostu koszt. Jesli jest zbyt wysoki, trzeba zmieni¢

warunki, a nie udawad, ze cena jest niewidoczna.

| w tym sensie pytanie ,czy mogtam inaczej?” przestaje bole¢ w sposdb jatowy. Przestaje by¢ oskarzeniem.

Zaczyna by¢ latarnia.

Nie dlatego, ze da sie cofng¢ tamten czas. Dlatego, ze da sie wykorzysta¢ to, co z niego wynika: umieé
rozpoznawac przecigzenie wczesniej, stawia¢ granice wczesniej i wybiera¢ odpoczynek nie dopiero po awarii,
tylko przed nig. Jesli to brzmi jak mata zmiana, to wtasnie w tym jest jej sita. Mate decyzje rzadko daja fajerwerki,

ale potrafig uratowac relacje, zdrowie i spokdj na dtuzej niz jedna zta noc.



