Przez dtugi czas myslatam, ze to, co daje mi wartos¢, dzieje sie na zewnatrz. Kto$ powie ,dziekuje”, szef zauwazy,
bliska osoba usmiechnie sie z ulgg, rodzina powie ,dobrze, ze jestes”. W tle dziatato ciche zatozenie: jesli bede
wystarczajaco przewidywalna, pomocna i poprawna, nikt mnie nie odrzuci. Nikt mnie nie zostawi w zawieszeniu.

Nikt nie powie, ze przesadzam.

Problem w tym, ze zycie ,dla innych” dziata jak pozyczka bez sptaty. Dostajesz chwilowa aprobate, ale rachunek
przychodzi poézniej: w zmeczeniu, drazliwosci, pustce po spotkaniach, ktére ,powinny” cieszy¢. Z czasem
zaczynasz myli¢ swojg osobowos¢ z rola, a role z obowigzkiem. To nie jest dramatyczna granica, raczej wolno
narastajacy proces. Dzi$ odbierasz komérke, nawet gdy boli cie brzuch. Jutro odktadasz swoje plany, bo ,on
akurat ma gorszy dzien". Za tydzien fapiesz sie na tym, ze wiesz, co kupi¢ komus$ na urodziny, ale nie potrafisz

powiedzie¢, co chcesz dostac dla siebie.

Zycie dla innych brzmi szlachetnie. W praktyce czesto jest wygodne dla otoczenia. Ty stajesz sie stabilnym
dostarczycielem spokoju: uprzejmie, bez protestu, najlepiej jeszcze szybciej niz kto$ zdazy o tym pomysle¢. A
potem pojawia sie moment, kiedy juz nie ma w tobie tyle miejsca na kolejne ,jeszcze jedno”. | wtedy cztowiek

robi rzeczy, ktérych wczesniej sie bat: odmawia, przestaje ttumaczy¢, zaczyna méwié prawde.

Tylko ze nie musi doj$¢ do wybuchu. Da sie odzyskaé przewage, czyli wtasng sprawczos¢, zanim twoje granice

zamienia sie w beton.

Skad sie bierze zycie , dla innych”

Mechanizm zwykle nie jest jeden. U jednych zaczyna sie w domu, u innych w szkole, u jeszcze innych w relacji,

ktora miata ciepto, ale potem zaczeta zagda¢ dopasowania.

Jednym z czestszych zrodet jest warunkowanie mitosci. Jesli w dziecinstwie czutas, ze uczucie pojawia sie, gdy
spetniasz oczekiwania, mdzg uczy sie prostego rachunku: ,robie to, co od mnie chca, dostaje bezpieczehstwo”.
Jako dorosta osoba mozesz nie pamieta¢ pojedynczych zdarzen, ale pamietasz logike. Ona siedzi w $rodku jak

nawyk: zanim powiesz ,nie”, najpierw sprawdzisz, czy kto$ sie nie obrazi.

Inny trop to lek przed konfliktem. Konflikt bywa odczuwany jako zagrozenie, nawet jesli formalnie nic ci nie grozi.
Wtedy zyjesz w trybie: ,zeby nie byto Zle". Problem polega na tym, ze ,nie za dobrze” tez jest kosztem, tylko

roztozonym w czasie. Nie ma alarmu, jest tylko chroniczne zuzycie.

Jest tez specyficzna odmiana ludzi-odpowiedzialnych. Mozesz lubi¢, ze inni na ciebie licza. Mozesz miec
kompetencje, a pomagac wcale nie musi by¢ przemoca. R6znica pojawia sie dopiero wtedy, gdy pomoc staje sie
przymusem, a nie wyborem. Kiedy zaczynasz uznawac swoje potrzeby za mniej wazne, a odmowe traktowac jak

zdrade.

W wielu historiach ten etap ma cichy znak: coraz rzadziej czujesz rados$¢ z dziatan, a coraz czesciej czujesz ciezar.

Nawet jesli twoje zycie wyglada ,fadnie” na zewnatrz, w srodku rosnie dystans do wtasnych decyzji.

Ztudzenie przewagi oddawanej innym

,Oddawanie przewagi” nie oznacza, ze codziennie kto$ cie bije albo kontroluje. Czesto to oddawanie miejsca, w

ktorym decydujesz ty.



Oddajesz przewage, kiedy:

® zgadzasz sie na co$, bo wolisz spokdj niz prawde,
® przesuwasz swoje granice, bo nie umiesz wytrzymac rozczarowanego spojrzenia,

* trzymasz w rekach cudze emocje, jakby to byta twoja odpowiedzialnos¢.

Jest w tym tez subtelna putapka: kiedy przestajesz walczy¢ o swoje, zaczynasz wydawac sie innym tatwym®”.
tatwym do planowania, fatwym do delegowania, tatwym do uspokojenia. A tatwy przestaje by¢ traktowany
powaznie. Nie dlatego, ze ktos jest zty, tylko dlatego, ze ludzie czesto biorg to, co dostajg, dopdki nie zobacza

kosztu.

Koszt w konhcu jest. Moze przyjs¢ jako choroba, przecigzenie, kryzys w relacji albo nagte ,nie mam juz sity”. Wtedy
granice wracajg, ale juz z poteznym hatasem. Nikt nie lubi, gdy granice staja sie taranem, bo wczesnigj nie byto

negocjagji.

Chcesz odzyska¢ przewage wczesniej, gdy twoje ,nie” jest jeszcze spokojne, a twoje ,tak” brzmi jak wybor, nie jak

kapitulacja.

Pierwszy krok: rozréznij zyczliwosc od poswiecenia
Zyczliwos¢ jest elastyczna. Poswiecenie bywa sztywne, bo wynika z leku i z poczucia, ze ,powinnam”.

Kiedy ktos prosi cie o przystuge, mozesz zrobi¢ krotka pauze i zadac sobie pytania, ktore nie maja brzmiacych jak

terapia etykiet. Bardziej praktyczne.

Czy ja chce tego zrobi¢, bo to mi pasuje i mam na to przestrzen? Czy to jest odruch ratunkowy, bo boje sie
konsekwencji odmowy? Czy po tym dziataniu czuje lekkos$¢, czy napiecie, ktére roztadowuje sie dopiero w
samotnosci?

To rozrdznienie bywa trudne, bo na poczatku kazdy rodzaj pomocy moze dawad krotka ulge. Problem jest w tym,
ze po kilku tygodniach lub miesigcach ulga nie wraca, a napiecie narasta. To jest moment, w ktérym warto

przestac stucha¢ jedynie emocji ,w chwili decyzji” i zacza¢ stuchac trendu.

Pamietam sytuacje z pracy, w ktérej pomogtam koledze ,tylko na chwile”. Zgodzitam sie w pigtek wieczorem, a w
poniedziatek byto juz jasne, ze to nie jest chwilowe. Do konca tygodnia ratowatam cudze niedopatrzenia, a ja
sama zostawatam z pustymi przestrzeniami w moim planie. W tym czasie bylam uprzejma, sprawna,

kompetentna. Dopiero gdy zobaczytam, ze nikt nie pyta, czy mi sie uda, zrozumiatam, ze to byta forma



oddawania przewagi. Oddatam czas, energie i skupienie, a w zamian dostatam tylko mozliwos¢, by nadal

oddawac.

Nie jestem przeciwna pomocy. Jestem przeciwko automatycznemu oddawaniu siebie.

Czas na granice, ale nie jako ultimatum

Granice czesto kojarza sie z twardym murem: ,od teraz nikt". Taki styl bywa skuteczny krotkoterminowo, ale w

relacjach zwykle zostawia po sobie zgliszcza. Lepsza jest wersja negocjowana, taka, ktdra nie wymaga wojny.

Granice moga mie¢ forme warunkow, tempa, dostepnosci. poradnik negocjacje i perswazja To nie musi by¢ gniew
ani dramat. W praktyce wystarczy zmieni¢ jedna rzecz: przesta¢ odpowiadac natychmiast i przesta¢ sprzedawac

swoje ,tak” jako domysine.

Jesli kto$ cie prosi, mozesz uzy¢ prostego mechanizmu: najpierw sprawdzam, czy mam przestrzen, potem
odpowiadam. Niekiedy wystarczy odpowiedzie¢ pdzniej: ,Daj mi do jutra, sprawdze kalendarz i wrdce”. To brzmi

mato romantycznie, a jednak dziata, bo daje twojemu mdzgowi czas na decyzje, nie na ulegtosc.

Granice tez wymagaja jezyka. Ludzie rzadko domyslaja sie, ze ,twoja ochota” jest juz na granicy spalenia. Jesli
méwisz tylko emocjami, twoje ciato zaczyna protestowaé, zanim zdgzysz otworzy¢ usta. Jesli mowisz konkretem,

druga osoba dostaje informacje, a ty odzyskujesz kontrole.

Przyktadowo, zamiast ,jestem zmeczona, juz nie dam rady”, mozna powiedzie¢ ,w tym tygodniu mam

ograniczenia czasowe i nie wezme tego dodatkowego zadania”. To nie jest chtdd, to jest porzadek.

Jak przestac zy¢ dla innych, gdy wokot jest oczekiwanie

Sg osoby, ktére karmia sie twojg przewidywalnoscia. Sg tez sytuacje, gdzie rzeczywiscie masz obowiazki. Nie
chodzi o to, zeby przesta¢ by¢ cztowiekiem odpowiedzialnym. Chodzi o to, zeby odpowiedzialno$¢ nie stata sie

sposobem na wytgczanie wtasnego zycia.

W realnych relacjach czesto miesza sie w jednym watku kilka rzeczy: oczekiwania, przyzwyczajenia, poczucie winy,

a czasem tez zwyktg niesprawiedliwos¢. Dlatego warto dziatac tak, by twoje zmiany byty czytelne.
Na poczatku dobrze sprawdzaja sie mate korekty:

* przestajesz zgadzac sie bez czasu do namystu,
® przestajesz uspokaja¢ emocje innych kosztem siebie,

® zaczynasz wybiera¢, komu i kiedy dajesz swéj czas.

To sa drobiazgi, ale drobiazgi buduja nowa tozsamos¢. Ktos moze zauwazy¢ zmiane i zareagowac oporem, bo
traci fatwy dostep do twojej energii. Twoim zadaniem nie jest wyjasnianie w nieskonczonos¢, tylko konsekwentne

trzymanie kierunku.

W pewnym sensie to jest trening. Nie jednorazowy heroizm, tylko powtarzalna decyzja: ,moje zycie jest moim
priorytetem, a inni sg gosémi, nie wiascicielami”.

Krotka Scigga: jak odpowiedzie¢, nie oddajac przewagi

Wiesz, ze potrzebujesz granicy, ale w momencie prosby z automatu wchodzisz w role osoby spetniajacej. W

takich chwilach pomaga przygotowany schemat. Oto jedna propozycja, prosta i neutralna:

® Popros o czas: ,daj mi chwile do namystu”.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/nie-oddawaj-przewagi-katarzyna-chlodnicka/

* Nazwij ograniczenie: ,mam teraz zbyt mato miejsca w grafiku"”.

® Zaproponuj alternatywe, jesli chcesz: ,moge w innym terminie”.

Jesli nie chcesz: powiedz to wprost, bez usprawiedliwien: ,nie moge”.

Zakonhcz zmiang tematu: ,wracajac do...".

To nie jest magiczna formuta, ale rozbraja konflikt na poziomie dynamiki. Druga strona dostaje odpowiedz, a ty

nie oddajesz sie ttumaczeniu w prézni.

Poczucie winy jako sygnat, a nie wyrok

Najwiekszym hamulcem ,zycia dla siebie” jest poczucie winy. Ono bywa tak silne, ze zaczynasz czu¢, iz odmowa

jest moralnym btedem. Wtedy twoje ,tak” nie wynika z checi, tylko z leku przed byciem ztym cztowiekiem.

Tu warto powiedzie¢ rzecz, ktéra moze brzmiec brutalnie, ale jest wyzwalajaca: twoja wina nie musi oznacza¢, ze

robisz cos ztego.

Czesto poczucie winy moéwi tylko tyle, Zze przestata dziata¢ stara umowa, w ktorej ty bytes stabilnym zasobem.

Nowa umowa wymaga dyskomfortu. Dyskomfort nie jest kara, jest cena zmiany.

W dodatku, kiedy zyjesz dla innych, twoje granice przestaja by¢ twoje, a stajg sie reakcjg na ich reakcje.
Odmawiasz, ale potem sprawdzasz, czy ktos$ juz ochtonat. Przepraszasz, zanim kto$ zacznie cokolwiek wyjasniac. |

tak wracasz do roli.

Praktyczny test jest prosty: jesli twoja granica szkodzi tylko temu, kto byt przyzwyczajony, ze masz dawac, to masz
prawo jej bronic. Jesli twoja granica rani kogos$ bez potrzeby, bo np. Bez sensu obwiniasz lub upokarzasz, wtedy

warto jg skorygowad. Granice nie sg po to, zeby kara¢, sg po to, zeby zyc.

Zamiast rewolucji, zbuduj nowa codziennos¢

Najtrudniej zmieni¢ relacje z samym sobg, bo twdj dzien jest zbudowany z nawykéw. Nawet jesli podejmiesz
decyzje w gtowie, ciato bedzie reagowato jak wczesniej: bedzie biec do zadan, bedzie chcie¢ udowodni¢, ze jest

,dobrze”.

Dlatego dziata podejscie oddolne. Nie ,od jutra jestem inng osobg”, tylko ,od jutra odzyskuje po kawatku”. Kiedy

twoje zycie odzyskuje rytm, tatwiej utrzymac granice.

Warto tez umie¢ odréznic¢ potrzebe odpoczynku od unikania. Jesli przez lata zytas dla innych, czesto nie wiesz,
czego chcesz. Wtedy ,odpoczynek” bywa pierwszym krokiem do tego, by wreszcie ustyszec siebie. Na poczatku
moze byc¢ pustka. Pustka potrafi przestraszy¢, bo myli sie jg z brakiem sensu. A czasem to dopiero miejsce, w

ktérym przestat dziataé hatas cudzych oczekiwan.
Mozesz zacza¢ od bardzo konkretnych rzeczy, ktére nie wymagaja wielkich deklaracji.
Na przyktad:

* wprowadzaj jedno ,wtasne okno” dziennie, chocby 20 do 40 minut, na cos, co lubisz, bez produktywnosci

jako warunku,
® zapisuj, co cie zasila, a co wysysa, po spotkaniach i rozmowach,
* przestan usprawiedliwia¢ swéj czas, pozwol sobie by¢ nie do dyspozycji.

To wszystko brzmi prosto. | wtasnie dlatego jest trudne, bo twoja tozsamos$é moze protestowac: ,jak to, mam

prawo, nie musze?”.



Kiedy ,.dla siebie” wyglada zle, bo miesza sie z egoizmem

Jest jeszcze jeden temat, ktory warto ujac uczciwie. Dla wielu oséb ,zacza¢ dla siebie” brzmi jak egoizm. | czasem

tak jest, gdy chodzi wytacznie o spetnianie zachcianek i rezygnacje z odpowiedzialnosci.
Réznica polega na intencji i konsekwencji.

Zdrowe ,dla siebie” nie konczy sie na twoich przywilejach, tylko tworzy solidniejszg wersje ciebie dla wszystkich

relacji. To mniej nerwowosci. Mniej wybuchdw. Wiecej obecnosci, bo nie zyjesz w trybie ciggtego oddawania.

Niezdrowe ,dla siebie” to: ,ja chce, wiec reszta ma sie dostosowaé bez rozmowy”. Wtedy nie ma rdwnowagji, jest

tylko nowa dominacja.

Mozesz sprawdzi¢ to jednym pytaniem: czy twoje decyzje zwiekszaja twoja odpowiedzialnos¢, czy ja zmniejszaja?

Granice, ktore sa w twoim interesie, zwykle zwiekszaja tez jakos¢ twoich relacji, bo przestajesz grac.

Jak rozmawiac z bliskimi, gdy przestajesz sie dostosowywac

Gdy zmieniasz podejscie, twoje relacje beda testowa¢ nowe granice. To normalne. Ludzie sg przyzwyczajeni do

starych schematow, a schematy czasem byty wygodne dla obu stron, nawet jesli ty ptacites cene.

Rozmowa nie musi by¢ ciezka. Najczesciej problemem jest to, ze my méwimy z pozycji obrony, a druga strona

styszy atak.

Jezeli chcesz, zeby bliscy cie zrozumieli, pomoga dwie rzeczy: spdjnosé i prosty jezyk. Spojnosé oznacza, ze
granica nie jest jednorazowa. Prosty jezyk oznacza, ze nie musisz wygtaszaé wyktadu o twoich emocjach, chyba ze

druga osoba tego potrzebuje.

Mozesz powiedzie¢ na przyktad: ,Chce inaczej uktadac czas. Nie bede juz zawsze do dyspozycji, ale nie znikam.
Jesli bede w stanie, pomoge, jesli nie, powiem wczesniej”. To jest uczciwe i przewidywalne, a przewidywalnos¢

zwykle uspokaja.

Unikaj natomiast zdania ,robitam to dla ciebie, a teraz przestatam”. Nawet jesli to prawda, brzmi jak rozliczenie.

Ludzie wtedy wchodza w obrone. Lepiej skupic sie na przysztosci i na tym, jak ty chcesz zy¢.

Trzy putapki, ktore wracaja jak bumerang
W praktyce najczesciej wracaja trzy schematy, nawet gdy masz dobre intencje.

Pierwsza putapka to ,wyjasnie raz, bedzie dobrze". Wyjasniasz, ale druga strona nadal ma swoje emocje i swoje
przyzwyczajenia. Thumaczenie moze pomoc, ale nie rozwigzuje wszystkiego. Z czasem wazniejsze od wyjasniania

staje sie dziatanie.

Druga putapka to ,zgoda warunkowa"”. Méwisz ,moze tak”, ,zobacze”, ,sprobuje”. To brzmi tagodnie, ale w

praktyce utrzymuje cie w roli osoby, ktéra i tak pewnie ustagpi. Ustapienie w ciele jest szybsze niz twoja intencja.

Trzecia putapka to ,kara po odmowie”. Odmawiasz, a potem masz poczucie, ze trzeba to wynagrodzi¢. Zaczynasz

robi¢ co$ dodatkowego, tylko zeby odpokutowaé. To przywraca stary mechanizm.

Jesli to rozpoznajesz, nie trzeba sie kara¢. Wystarczy wréci¢ do prostego postanowienia: decyzja bez

autopoprawek, chyba ze robisz to z wyboru, a nie z leku.

Kiedy trzeba zmienic nie tylko zachowanie, ale srodowisko



Sa sytuacje, w ktorych twoje granice zderzaja sie z czyims$ narzedziem kontroli. To bywa subtelne. Ktos méwi: ,jak
mnie kochasz, to zrobisz”. Albo: ,ja zawsze ci pomagatam, wiec teraz ty”. Albo: ,nie jeste$ taka osoba, jak

myslatem”.

W takich ukfadach twoja praca nad komunikacjg jest wazna, ale czasem niewystarczajaca. Jesli ktos stale
przekracza twoje granice, wracajac do tematu mimo twoich odpowiedzi, problemem nie jest twoja asertywnos¢.

Problemem jest gotowos¢ drugiej strony do respektowania cie.

Nie zawsze da sie od razu odejs¢. Zaleznosci finansowe, rodzinne, zawodowe potrafig wigzac rece. Ale nawet

wtedy mozesz budowac margines: dokumentowa¢, planowac, szukac wsparcia, tworzy¢ alternatywy.

To temat trudny i wrazliwy, nie bede udawac, ze jedna technika wystarczy. W takich sytuacjach ,zy¢ dla siebie”

czasem oznacza po prostu odzyskac bezpieczenstwo, stopniowo, madrze.

Maty plan na najblizsze tygodnie

Zamiast wielkich obietnic, zréb plan, ktory da sie wykona¢ nawet w dni gorsze. Oto jedna propozycja, celowo

prosta:

1. Przez 7 dni zapisuj jedng rzecz dziennie: w jakiej sytuacji zareagowata twoja autopilota ulegtosci. Jedno

zdanie wystarczy.
2. Wybierz jedna z tych sytuacji i wprowadz zmiane o jeden stopien. Nie rewolucja, tylko korekta.

3. Po kazdej korekcie sprawdz, co sie zmienito. Moze wzrosto napiecie, ale obnizyta sie liczba pdznych wyrzutow

sumienia. To tez jest dane.

Plan dziata, bo przestajesz polegac na sile woli i zaczynasz polegac na obserwacji. A obserwacja daje ci przewage.

Wiesz, gdzie jeste$ podatna. | gdzie mozesz postawic granice bez buntu.

Co z poczuciem, ze ,powinnam” pomagac?

,Powinnam” to wygodny mechanizm. Jesli mozesz ttumaczy¢ sie obowiazkiem, nie musisz konfrontowac sie z
wiasnym pragnieniem. Problem jest taki, ze twoje pragnienia tez majg prawo istniec. | jesli je zagtuszasz,

zaczynajg mowic innym jezykiem: zmeczeniem, drazliwoscia, rezygnacja.

Mozesz zamieni¢ ,powinnam” na ,moge” lub ,wybieram”. To nie jest semantyka dla samej semantyki. To jest

zmiana tozsamosci z wykonawcy cudzych potrzeb na gospodarza wtasnego zycia.

Pomoc nadal moze by¢ czescig twojej osobowosci. Réznica polega na tym, ze ty decydujesz, a nie twoje poczucie
leku. Kiedy to sie dzieje, pomoc staje sie Izejsza. A bliscy, nawet jesli na poczatku protestuja, ucza sie, ze twoja

obecnos$¢ nie jest automat do gaszenia ich ognia.

Zakonczyc¢ nie trzeba, ale warto domkna¢ mysl

Jedli czytasz ten tekst, pewnie masz w sobie czastke, ktora juz dawno przestata wierzy¢, ze twoja wartos¢ zalezy
od tego, ile dasz. Moze nie masz odwagi tego nazwac. Moze wciaz tapiesz sie na tym, ze uspokajasz innych,

zanim uspokoisz siebie.

To sie da zmieni¢, ale wymaga czegos wiecej niz jednego ,nie”. Wymaga powtarzania matych decyzji, w ktérych

wybierasz siebie nie jako kaprys, tylko jako warunek zdrowej relacji ze Swiatem.

Nie chodzi o to, zeby przestac by¢ dla innych. Chodzi o to, zeby przesta¢ by¢ za nich, ponad nimi i wbrew sobie.



Twoja przewaga nie polega na tym, ze zawsze wygrasz. Polega na tym, ze wreszcie przestaniesz oddawac ster.



