
Czasem wracam myślą do momentów, które z perspektywy czasu wyglądają jak krótkie przystanki na czyjejś
drodze. Kilka zdań, jedna decyzja, cisza zamiast odpowiedzi. Później, po latach, te chwile wracają z pytaniem,
które brzmi łagodnie, ale jest niewygodne: czy mogłam inaczej? I zaraz potem drugie, jeszcze trudniejsze: co mi
wtedy zabrakło, żeby odpocząć bez poczucia winy albo postawić granicę bez autopoprawiania się w głowie.

To nie jest tekst o tym, że zawsze da się wszystko zrobić idealnie. Raczej o tym, jak stopniowo uczy się człowiek,
że granice i odpoczynek nie są dodatkiem do życia. One są jego konstrukcją. Bez nich cierpienie wchodzi w tryb
bezplanowy i z czasem zaczyna udawać jedyną sensowną formę troski.

Granice zaczynają się od małych faktów, nie od wielkich deklaracji
W pewnym okresie miałam wrażenie, że stawianie granic to coś w rodzaju sceny: trzeba powiedzieć coś głośno,
stanowczo, najlepiej w idealnym momencie. I jeśli nie umiałam tego zrobić, jeśli w gardle rosła mi gula, a w
głowie natychmiast uruchamiał się sąd: „Przecież wyjdziesz na trudną”, to znaczyło, że chyba nie nadaję się do
asertywności.

Dopiero później zobaczyłam prostą rzecz. Granice zaczynają się od faktów, które nie wymagają wystąpienia.

To może być zdanie: „Nie jestem w stanie teraz tego ogarnąć”. Bez uzasadniania, bez przepraszania w stylu:
„Jestem okropna, ale spróbuję”. To może być też fakt w drugą stronę: „Lubię Cię i zależy mi, ale potrzebuję dziś
spokoju”. W tych zdaniach nie ma dramatyzowania. Jest tylko informacja o mojej zdolności i moich zasobach.

Kiedy zaczęłam trenować granice jako komunikaty o rzeczywistości, okazało się, że moje ciało od razu przestaje
krzyczeć. Mój umysł przestaje dopisywać scenariusze, w których ktoś na mnie nawrzeszczy, ukarze mnie
dystansem albo wyśmieje. W moim doświadczeniu działał nie tyle „twardy ton”, co precyzja.

Czasem granica wyglądała jak ścięcie czasu odpowiedzi: „Odpowiem jutro, dziś nie dam rady”. Innym razem jak
przerwanie rozmowy, która miała już swoje tempo, a mnie wciągała coraz mocniej: „Wracam do tego, gdy będę
miała przestrzeń. Teraz kończę”. To wszystko brzmi drobno, ale w praktyce ratuje energetyczny budżet człowieka.

I tu jest pierwsza ważna intuicja. Granice nie zawsze zmniejszają napięcie od razu. Czasem zwiększają je na krótko,
bo ktoś przyzwyczajony do mojego „jakoś to będzie” dowiaduje się, że „jakoś” nie jest już moją strategią. Ale
długofalowo przynoszą ulgę, bo przestaję negocjować w środku siebie.

Dlaczego odpoczynek bywa trudniejszy niż praca
Odpoczynek często trafia na opór, którego nie widać na zewnątrz. Dla innych można wyglądać na ogarniętą,
spokojną, „taką co daje radę”. A w środku jest kalendarz, który nie ma dat, tylko potrzeby. Brzmi to mniej więcej
tak: „Za chwilę trzeba. Kiedy odpoczniesz, nadrobisz. A jak nie nadrobisz, to coś się sypnie”.

W moim życiu kilka razy odpoczynek zamieniał się w przerwę techniczną, podczas której i tak planowałam
przyszłość. Nawet spacer był „produktywny”, bo miał dostarczyć nowej motywacji. Nawet sen potrafił wyglądać
jak projekt do wykonania: jeśli nie wstaniesz na tyle dobrze, to nie masz prawa do reszty dnia. To brzmi
absurdalnie, ale żyje się tym nie jako absurdem, tylko jako mechanizmem.

Dopiero kiedy świadomie spojrzałam na zmęczenie jak na informację, a nie jak na porażkę, sytuacja się
przesunęła. Zmęczenie stało się sygnałem: „Masz w systemie za mało zasobów, by robić to, o co prosisz siebie i
innych”. To nie jest mówienie „nie mam siły, więc nic nie zrobię”. To raczej rozdzielenie: co jest do zrobienia, a co
jest do przeniesienia, skrócenia albo odłożenia.



Są takie dni, w których odpoczynek nie jest przyjemnością, tylko leczeniem. Wtedy korzystałam z prostych zasad,
które trzymały mnie w ryzach. Na przykład: jeśli ciało jest przeciążone, mój mózg ma dostawać mniej bodźców, a
nie więcej bodźców w formie kolejnego „jeszcze tylko”. Jeśli mam napięcie, to odpoczynek nie może polegać na
oglądaniu w kółko treści, które je podkręcają. Jeśli jestem spięta emocjonalnie, to odpoczynek nie może być
rozmową, która mnie wciąga w konflikt, nawet jeśli na papierze wygląda na „ogarnięcie problemu”.

Nie chodzi o to, że trzeba żyć w izolacji. Chodzi o to, że odpoczynek działa jak wymiana paliwa. Jeśli wlewasz w
niego paliwo, które udaje spokój, a w rzeczywistości go podżega, to układ się nie zregeneruje.

„Czy mogłam inaczej?” - co to pytanie robi z człowiekiem
To pytanie bywa pożyteczne, jeśli prowadzi do wglądu. Jest destrukcyjne, jeśli zamienia się w samooskarżanie.

Kiedy miałam okres intensywnej odpowiedzialności, zdarzało się, że po całym dniu analizowałam rozmowy,
decyzje i czy powiedziałam „dobrze”. Zdarzało się też, że wracałam do momentów, w których mogłam postawić
granicę, ale wybrałam łagodniejszą drogę. Wtedy myśl „czy mogłam inaczej?” nie była troską. Była policjantem
wewnętrznym, który karał za każde odstępstwo od ideału.

Z czasem zauważyłam, że moje pytanie ma kilka wersji. Jedna wersja jest zdrowa: „Co wtedy wiedziałam, czego
nie wiedziałam? Jaką cenę zapłaciłam? Co z tego wynika teraz?”. Druga wersja jest niezdrowa: „Jestem winna.
Powinnam była. Niedoskonale wykorzystałam okazję”.

Ta druga wersja zjada czas i energię. I paradoksalnie przedłuża cierpienie, bo nie zostawia miejsca na praktyczne
zmiany. Zdrowa wersja pytania otwiera drzwi do zmiany, bo prowadzi do konkretów: inny rytm, inne rozmowy,
inne tempo, inna dawka „tak”.

Mądrzejsze cierpienie: kiedy warto, a kiedy nie
Cierpienie ma w sobie ciekawą właściwość. Można je próbować wyciąć, można je próbować zrozumieć, można je
też czasem „przekierować” tak, by nie stawało się paliwem do kolejnych złych decyzji.

„Mądrzejsze cierpienie” nie oznacza romantyzowania bólu ani udawania, że nie ma znaczenia. W moim
rozumieniu to raczej decyzja, że ból nie będzie dowodem na to, że trzeba działać wbrew sobie.

Przykład z codzienności: kiedy coś jest trudne, można cierpieć w trybie „muszę wytrzymać”. To tryb, w którym
człowiek ma nadzieję, że nagroda nadejdzie później. W praktyce często oznacza to, że ignoruje sygnały
organizmu. A potem nagle organizm przerywa działanie sam, bez negocjacji, i wszystko wraca większe, cięższe i z
poczuciem wstydu.

Druga opcja to cierpienie w trybie „zarządzam nim”. To brzmi jak semantyka, ale jest różnicą. W trybie zarządzania
ból jest informacją o kosztach. Jeśli koszt rośnie szybciej niż wartość, człowiek przestaje dopłacać swoim
zdrowiem do czyjegoś komfortu, cudzych oczekiwań albo własnej obsesji kontroli.

To nie zawsze jest wygodne. Czasem trzeba wziąć odpowiedzialność za własny dyskomfort. Na przykład: jeśli
rezygnuję z czegoś, co lubię, bo jestem przeciążona, to czuję smutek. Ale ten smutek jest mniejszy niż przewlekła
wyczerpująca zgoda na tempo, które mnie niszczy.

Mądrzejsze cierpienie ma też wymiar relacyjny. Kiedy stawiam granicę, druga strona może mieć swoje emocje. Ja
też mogę mieć swoje. To nie znaczy, że muszę natychmiast rozwiązać wszystko, co czuje ktoś obok. Granica jest
wtedy sposobem powiedzenia: „Nie biorę na siebie całej twojej dyskomfortowej historii”. Tak, to może boleć. Ale
jest to ból bardziej uczciwy, bo nie jest ukryty pod udawaną „dzielnością”.



Cena wytrzymywania i cena ochrony siebie
Jest moment, w którym człowiek zaczyna porównywać ceny. W tamtym okresie życia patrzyłam na siebie przez
pryzmat sukcesu: jeśli zrobione, to dobrze. Jeśli jeszcze w drodze, to też dobrze, bo „pracuję nad tym”. Nie
widziałam jednak, że płacę cenę inną walutą: snu, cierpliwości, zdolności do bycia obecnym.

Przykładowo, kiedy miałam okres intensywnych zobowiązań, próbowałam „odpracować” zmęczenie wolnymi
godzinami w weekend. Tyle że weekend zyskiwał nową rolę. Zamiast regeneracji stawał się magazynem
zaległości. A ja nie odpoczywałam, tylko przekładałam jeden rodzaj presji na inny.

Z czasem zaczęłam robić coś prostszego: wcześniej odmawiać, wcześniej przenosić zadania, wcześniej
negocjować zakres. Nie zawsze się da. Są prace i sytuacje, w których trzeba dowieźć. Ale nawet wtedy można
chronić proporcje. Na przykład: robić część zadania, a nie wszystko „na najwyższe ustawienia”. Albo prosić o
termin późniejszy, ale konkretnie, bez podkręcania obietnic.

Cena ochrony siebie też istnieje. Człowiek może czuć, że zawodzi, że brakuje mu lojalności, że ktoś patrzy i
ocenia. Ja miewałam taki moment: po odmowie widziałam w głowie czarny scenariusz, w którym tracę sympatię.
A potem, po kilku dniach, okazywało się, że relacja nie wyparowuje. Ktoś jest zły przez chwilę, a potem wraca do
kontaktu. To uczy, że granica nie jest automatycznym wyrokiem.

Jak stawiać granice w sposób, który nie jest walką
Wiele osób słyszy o granicach i odruchowo kojarzy je z konfliktem. U mnie też tak było, bo wychodziłam z
założenia, że „kto stawia granice, ten się wykłóca”. Tymczasem granice mogą być spokojne. Najważniejsze jest to,
że granica ma ograniczać koszt dla mnie, a nie otwierać wojnę o czyjąś winę.

Mam kilka zasad, które działały mi w praktyce. Nie są święte i nie w każdej sytuacji da się je zastosować, ale są
dobrą bazą.

Po pierwsze, granica powinna być możliwa do wykonania. Jeśli mówię „nie”, to nie „nie, ale może”. Bo „może”
zabiera energię i potem wcale nie chroni mnie ani drugiej strony. Jeśli „nie” jest za trudne, mogę powiedzieć „nie
dziś” albo „w tym tygodniu nie dam rady”. To wciąż jest granica, tylko bardziej elastyczna.

Po drugie, nie trzeba wdawać się w długą argumentację. Im dłużej tłumaczę, tym bardziej wchodzę w rolę
negocjatora zamiast osoby, która informuje. Tłumaczenie bywa potrzebne w sprawach formalnych, ale w
codziennych relacjach często wystarczy krótki komunikat.

Po trzecie, warto oswoić w sobie fakt, że granica może wywołać dyskomfort. Jeśli ktoś nie potrafi jej przyjąć, to ja
nie mam obowiązku natychmiast ją rozbrajać. Mam obowiązek zadbać o siebie w sposób zgodny z moimi
możliwościami. To brzmi twardo, ale jest w tym głęboki spokój, bo przestaję ratować sytuację cudzym kosztem.

I jeszcze jedna rzecz, która brzmi banalnie, a jest trudna. Granice rosną razem ze zgodą na to, że nie wszyscy będą
zadowoleni. Życie byłoby proste, gdyby każda moja decyzja budowała tylko ulgę. W realu zwykle buduje też
zmianę. A zmiana czasem jest dla kogoś niewygodna.

Odpoczynek jako kompetencja, nie nagroda
Najbardziej zmieniło mi się myślenie o odpoczynku. Z nagrody stał się narzędziem.

Gdy odpoczynek przychodzi dopiero po tym, jak się człowiek „wysili”, to działa jak naprawa po awarii. Jeśli
odpoczynek jest wcześniej, działa jak profilaktyka. Brzmi jak zmiana w zarządzaniu zasobami, ale psychologicznie
to zmiana relacji z własnym ciałem.



W praktyce pomocne były dwie rzeczy. Pierwsza: planowanie odpoczynku w podobnym sensie jak planowanie
spotkania. Nie chodzi o sztywność, tylko o widoczność. Jeśli w tygodniu nie ma miejsca na regenerację, to zwykle
zjada je coś ważniejszego. A potem nie ma już miejsca na „ważniejsze”. Zostaje tylko zmęczenie.

Druga: odpoczynek nie zawsze musi wyglądać tak samo. Jest odpoczynek fizyczny, kiedy zmniejszam wysiłek. Jest
odpoczynek poznawczy, kiedy przestaję produkować myśli o problemach i nie analizuję. Jest odpoczynek
emocjonalny, kiedy daję sobie prawo nie reagować na wszystko. Te tryby nie muszą się mieszać w idealnych
proporcjach, ale warto pamiętać, że człowiek może być fizycznie wypoczęty, a jednocześnie wewnętrznie spięty.

Mój test od lat jest prosty: jeśli po „odpoczynku” mam więcej irytacji, mniej cierpliwości i narasta we mnie
poczucie ciężaru, to odpoczynek nie spełnił funkcji regeneracyjnej. To nie znaczy, że nic nie działa. To znaczy, że
trzeba zmienić rodzaj odpoczynku. Czasem chodziło o ograniczenie bodźców, czasem o ruch, czasem o rozmowę
z kimś, kto nie podkręca napięcia.

Trudne granice: kiedy „tak” jest wygodne, a „nie” jest ryzykowne
Najtrudniejsze granice często pojawiają się tam, gdzie relacja ma wagę. Na ogół łatwiej odmówić komuś obcemu
niż komuś bliskiemu. Łatwiej też powiedzieć „potem” niż powiedzieć „nie”.

W moim doświadczeniu granice stają się ryzykowne wtedy, kiedy druga strona ma prawo do rozczarowania, ale
nie umie go udźwignąć. Wtedy „nie” brzmi jak odrzucenie, nawet jeśli ja mam na myśli tylko limit mojego zasobu.

W takich sytuacjach pomaga mi osobna zasada: rozdzielam granicę od oceny. Odróżniam „nie zrobię tego” od „ty
nie masz racji”. To ma znaczenie, bo pozwala druga stronie zachować twarz, a mnie zachować spokój. Granica nie
jest więc atakiem, tylko informacją.

Czasem trzeba też znaleźć wersję pośrednią. Nie wszystko da się załatwić jednym „tak” albo jednym „nie”. Jeśli
ktoś potrzebuje pomocy, a ja nie mam pełnej pojemności, mogę zaoferować mniejszy zakres albo inne wsparcie.
To nie zawsze jest „dogadanie się”. Czasem to ratowanie relacji, ale tak, żeby nie pożerało mnie w całości.

Ważne, żeby nie używać wersji pośredniej jako przymusowej strategii. Jeśli pomagam tylko dlatego, że boję się
konfliktu, to pomaganie przestaje być wsparciem, a staje się sposobem kontrolowania strachu. A wtedy wracają te
same stare koszty: przewlekłe napięcie, wyczerpanie, poczucie bycia używaną albo niewidzialną.

Jedno krótkie narzędzie: zanim powiesz „tak”, sprawdź pojemność



Nie chcę robić z tego przepisu na życie, ale przez lata wracałam do prostego pytania, które pomagało mi
zatrzymać się na granicy między moim pragnieniem a moim przeciążeniem.

Kiedy ktoś proponuje coś, co brzmi przyjemnie, ale wiem, że mogę zapłacić koszt, w środku pojawia się chwila.
Zamiast od razu odpowiadać, próbowałam złapać trzy informacje naraz: czy mam teraz energię, czy mam teraz
przestrzeń emocjonalną i czy ten wybór nie odbierze mi snu, spokoju albo kontaktu z samą sobą.

Dla mnie to było kluczowe, bo większość decyzji o granicach nie zapada w chwili konfliktu. Zapada w chwili
obietnicy.

To można ubrać w prostą mini-checklistę, która mieści się w głowie. U mnie działało następująco:

Czy jeśli powiem „tak”, to będę mogła przestać o tym myśleć wieczorem?

Czy to „tak” ma konkretny zakres, czy jest to puste „jakoś dam radę”?

Czy po tym wyborze zostanie mi czas na jedzenie, sen i odzyskanie oddechu?

Czy w środku czuję lęk przed rozczarowaniem, czy spokojne przyzwolenie?

Czy moja pomoc nie zastąpi czegoś, co druga osoba powinna zrobić sama?

Jeśli kilka odpowiedzi idzie w kierunku przeciążenia, to zamiast walczyć z własnym poczuciem winy, zaczynałam
negocjować warunki albo wybierałam odmowę. Ten krok często zmniejszał cierpienie, zanim jeszcze zdążyło
urosnąć.

Kiedy warto „cierpieć mniej mądrzej”, czyli robić miejsce na granicę
Czasem pytanie „czy mogłam inaczej?” pojawia się nie z powodu błędu, tylko z powodu straty. Ktoś poszedł inną
drogą, relacja się zmieniła, a ja mogłam reagować inaczej. Tylko że wtedy człowiek nie ma już wpływu na
przeszłość. Może jednak odzyskać wpływ na przyszłość.

Mnie w tym pomagała zmiana języka. Zamiast: „Powinnam była”, zaczynałam mówić: „Następnym razem zrobię
inaczej, bo wtedy nie wiedziałam tego, co wiem teraz”. To jest delikatne, ale daje sprawczość.

W praktyce oznaczało to modyfikację zachowań. Kiedy czułam, że wchodzę w tryb nadmiaru, wprowadzałam
jedną zmianę naraz. Na przykład: jeśli widziałam, że obietnica rośnie w głowie szybciej niż w czasie, to
przestawałam obiecywać bez ram. Jeśli czułam, że oddaję dzień komuś, to ustalałam porę, kiedy wracam do
siebie. Jeśli rozmawiałam w napięciu, wprowadzałam przerwę.

Przerwa bywa najbardziej niedocenionym narzędziem. Ludzie kojarzą przerwę jako kapitulację, a to może być
decyzja o jakości. Przerwa daje układowi nerwowemu sygnał: „Nie musisz walczyć teraz”. A granice, nawet małe,
są łatwiejsze, gdy układ nerwowy nie jest w trybie alarmu.

Równowaga to nie stała wartość, tylko ciągłe dostrajanie
Jest w tym wszystkim jeszcze jeden haczyk. Granice i odpoczynek nie są jednorazowym osiągnięciem. To jest
proces dostrajania. Raz działa coś innego, raz więcej, raz mniej.

Są okresy w życiu, kiedy człowiek ma naturalnie więcej zasobów, bo ma wsparcie albo ma lżejsze obciążenie.
Wtedy granice mogą być bardziej miękkie, a odpoczynek bardziej przyjemny. Są też okresy, kiedy zasoby są
niskie, bo zdrowie, praca albo sytuacje rodzinne zjadają energię. Wtedy granice muszą być bardziej jednoznaczne,
a odpoczynek bardziej strukturalny.

U mnie to wyglądało tak, że nie da się ustalić jednej wersji „ja odpoczywam”. Trzeba aktualizować plan. I trzeba
akceptować, że w niektórych tygodniach odpoczynek będzie wyglądał jak minimum przetrwania, a w innych jak



prawdziwa regeneracja. Oba typy są ważne, jeśli służą temu samemu celowi: żeby człowiek nie był w kółko na
granicy wytrzymałości.

Co zostaje, gdy przestajesz pytać tylko o przeszłość
Kiedy myślę o tamtych momentach, w których mogłam zrobić inaczej, nie chcę już głównie szukać winy. Zostaje
mi coś lepszego, bardziej praktycznego.

Zostaje mi świadomość, że moje „tak” nie musi być domyślne. Zostaje mi też świadomość, że odpoczynek nie jest
ucieczką, tylko strategią, która pozwala działać dłużej i lepiej. I zostaje mi kluczowe rozróżnienie: cierpienie nie
musi być głównym sposobem komunikacji, czasem to po prostu koszt. Jeśli jest zbyt wysoki, trzeba zmienić
warunki, a nie udawać, że cena jest niewidoczna.

I w tym sensie pytanie „czy mogłam inaczej?” przestaje boleć w sposób jałowy. Przestaje być oskarżeniem.
Zaczyna być latarnią.

Nie dlatego, że da się cofnąć tamten czas. Dlatego, że da się wykorzystać to, co z niego wynika: umieć
rozpoznawać przeciążenie wcześniej, stawiać granice wcześniej i wybierać odpoczynek nie dopiero po awarii,
tylko przed nią. https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czy-warto-bylo-cierpiec-az-tak-katarzyna-sejna/ Jeśli to
brzmi jak mała zmiana, to właśnie w tym jest jej siła. Małe decyzje rzadko dają fajerwerki, ale potrafią uratować
relacje, zdrowie i spokój na dłużej niż jedna zła noc.


