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Jak stawiac granice
rodzinie | bliskim podczas problemow
Z nieptodnoscig?

Czesto pary utrzymuja nieptodnos¢ w tajemnicy z powodu lekdw, jak to zostanie przyjete przez najblizsze osoby -
rodzicow, tesciow, rodzenstwo, przyjaciét. Nie wszystkie osoby cechuje wysoki poziom empatii i zrozumienia sytuacji,
w ktorej bezdzietnosé nie jest wyborem, a konsekwencja sytuacji zdrowotnej. Boja sie ich odrzucenia i braku
zrozumienia. Istnieje jeszcze w spoteczenstwie przekonanie, zwtaszcza w starszym pokoleniu, ze brak posiadania dzieci
jest wynikiem odktadanej decyzji o powiekszeniu rodziny, nie uwzgledniajac sytuacji, ze choroba mogta pojawic sie kilka
lat wezesniej, zanim decyzja o dziecku mogta zostac podjeta. Wielu matzonkom towarzyszy wstyd zwigzany z sytuacja
zdrowotna. Dlatego nie podejmuja zadnych rozmdw na temat nieptodnosci. Zdarza sie sie, ze przezywaja traume na
sama mys! spotkania z rodzing. Nie majg ochoty cieszyc¢ sie najblizszymi, boja sie konfrontacji i pytan tego typu: ,tyle lat
po Slubie, kiedy w rodzinie pojawi sie potomek”, a takze przykrych przytykédw w kierunku partnera: ,bracie, nie umiesz
sptodzi¢ dziecka?”. Kiedy spotykajac sie z takimi ztosliwosciami, budzi to w nich bél, a jednoczesnie ogromng ztosc.

To wptywa na relacje, poniewaz powoduje napiecie. Osoby doswiadczajace tego rodzaju cierpienia i niezrozumienia sg
zagubione, nieobecne, zdystansowane emocjonalnie. Dlatego ten artykut kieruje do par otoczonych takg ciemnoscia.
Nie mamy wptywu na to, z jakimi komentarzami mozemy sie spotkac ze strony rodziny, ale mamy mozliwos¢ postawic
granice. Jest to kluczem do rozwijania petnych szacunku relacji z innymi ludZmi, usuwania codziennych napiec

i redukowania sytuacji stresujacych.

Najpierw powinnismy wyjasnic¢ sobie, czym sa w ogole granice w relacjach? A zatem to emocjonalna i fizyczna przestrzen
miedzy nami i innymi osobami. To wyznaczona linia, ktérej nie pozwolimy nikomu przekroczyc. To zestaw zdrowych
praktyk, stuzacych naszemu dobremu samopoczuciu, ktére inni musza uszanowac, wchodzac w relacje z nami.

To emocjonalnaifizyczna przestrzen, ktorej potrzebujemy, aby by¢ soba bez presji ze strony innych. To zdrowy dystans
emocjonalny i fizyczny miedzy nami, a innymi, ktéry musimy zachowac, by nie da¢ sobg manipulowac i nie stac sie
zaleznym od innych. To odpowiednia, emocjonalna i fizyczna bliskos¢, ktéra musimy zachowac, abysmy nie stali sie zbyt
odizolowani lub catkowicie zalezni od innych. Granice to takze zrownowazona przestrzen, ustalona podczas interakgji

z innymi, abysmy mogli tworzyc¢ relacje, nie tracac swojej tozsamosci, wyjatkowosci i autonomii. To jasno okreslony zakaz




naktadania przez innych ograniczer na nas oraz zakaz rozkazywania jak mamy mysle¢, czu¢ lub dziatac. Granice to nasza
wyjatkowa przestrzen, to zespodt naszych cech, ktére czynig nas wyjatkowymi, niezaleznymi i wolnymi osobami majgcymi
swobode bycia soba, bycia kreatywnymi i specyficznymi ludzmi. Kazdy z nas jest wyjatkowy, ma swojg wyjatkowa historie
Zycia, ze swoimi problemami. Kazdy z nas ma prawo je przezywac w swoj wtasny sposob. Nasze granice mowig innym
czego teraz wtasnie potrzebujemy, by czuc sie dobrze z poszanowaniem drugiej osoby.

W kontekscie problemoéw z zajsciem w ciagze i granic stawianych rodzinie, musimy uswiadomic sobie taka prawidtowosc,
ze nie mamy wptywu na to, jakie komentarze, czy krytyke ustyszymy. Ale mamy wptyw na siebie. Mamy wptyw na to,

jak zareagujemy, mamy wptyw nato, czy pytania beda bolaty czy jedynie irytowaty. Mamy wptyw na to, czy rodzina
zepsuje nam atmosfere. To zalezy tylko od nas.

Granice w relacjach z ludzmi sg fizyczne i emocjonalne. Te pierwsze stanowig bariere pomiedzy nami, a innymi osobami
jaka wyznacza nasze ciato, poczucie przestrzeni osobistej i prywatnosci. Przyktadem naruszenia granicy fizycznej jest
na przyktad sytuacja w ktérej nasz rozmdweca, dajmy na to ciocia, czy wujek, ktorych widzimy tylko podczas waznych
spotkan rodzinnych, a ktérzy wchodza wrecz na nas, wymachujac przed nami rekoma. W ten sposob naruszajg nasza
bezpieczng przestrzen. Wowczas wycofajmy sie lub zmienmy miejsce, dajac w ten sposdb niewerbalng wiadomosc,

ze gdy ta osoba jest tak blisko, odczuwamy dyskomfort. Takie granice sa tatwiejsze do stawiania i przestrzegania,
poniewaz sg widoczne.

Granica emocjonalna natomiast to przestrzen pomiedzy nami, a innymi ludzmi, to znak ,Stop’, ktory ustalamy, aby broni¢
sie przed manipulacja, zranieniem czy wykorzystaniem. Jest wyrazem naszej wartosci, ktéry pomaga zrozumiec ludziom,
kim jestesmy, co myslimy i czujemy. Granice pomagaja chroni¢ nasze zdrowie psychiczne, poczucie wtasnej wartosci

i oddzieli¢ nasze uczucia od uczyc innych.

Wiemy juz czym sa granice oraz czego dotycza. Teraz sprobujmy odnalez¢ sposoby naich stawianie. Chodzi o to,

zeby ochronic siebie przed zranieniem, naruszeniem, zaburzeniem braku poczucia bezpieczenstwa czy po prostu
zwyczajnym dyskomfortem tak ze strony kazdego cztowieka w réznych okolicznosciach zycia codziennego, jak rowniez
ze strony naszych bliskich w omawianym tutaj temacie trudnosci w poczeciu dziecka. Jest to sytuacja kryzysu dla kobiet
i mezczyzn, ktérzy pragna miec dzieci, a maja trudnosci zeby to osiagnac. Rodzina bardzo czesto zamiast wspierac,
jeszcze bardziej pogtebia ten stan cierpienia. Nie potrafimy réwniez przewidzie¢ okolicznosci, w jakich zostaniemy
zaskoczeni pytaniem. Jednak warto opracowac sobie prosty i skuteczny schemat dzieki ktoremu wyjdziemy bez szwanku
7 tej opresji. Na poczatek, po ustyszeniu pytania dobrze jest je powtérzyc, sparafrazowac swoimi stowami. Nastepnie
odpowiedzie¢ na nie tak, jak tylko my chcemy. Pomoze nam w tym wczesniej wspomniane powtérzenie pytania,

ktére daje czas na zastanowienie sie nad tym, co odpowiedziec. To my decydujemy, czy bedziemy szczerzy, asertywni,
uszczypliwy, czy zartobliwi. Kolejnym elementem naszej strategii obronnej jest odwrocenie uwagi. Jezeli nie bedziemy
w stanie odpowiedzie¢ na pytanie, to mozemy zadac swoje. Najlepiej, zeby to byto cos, o czym nasz rozmoéweca nie chce
rozmawiac. Postarajmy sie znalez¢ swoje wczesniej przemyslane pytania dla cztonkéw rodziny. Tak, zebysmy nie dali sie
zaskoczyc¢ i mieli kontrole nad pytaniami o dziecko. Mozemy na przyktad zapisac na kartce pytania, jakie styszelismy

do tej pory itakie, ktérych mozemy sie spodziewac. BadZzmy tworczy i zapiszmy sobie kilka ciekawych ripost.

Dzieki nim mozemy poczuc sie silni, to doda nam odwagi i juz nie bedziemy czuli sie bezbronni.

Na koniec chciatbym podzieli¢ sie znalezionymi sugestiami, dotyczacymi ustalania solidnych granic, ktérych autorka

jest Margarita Tartakovsky. Mowi ona tak. Po pierwsze: skoncentruj sie na swoich wartosciach. Wiemy sami o tym,

jakie sg nasze pragnienia, marzenia, jak bardzo pragniemy dziecka. To jest dla nas wartosc¢, tym jest macierzynstwo,

czy ojcostwo, do tego dazymy i pragniemy ochronic. Jest to silniejsze niz potrzeba zycia zgodnie z opiniami innych ludzi,
zichwyborami. Nasza droga zycia jest inna, jest jedyna, czasami trudna, ale nasza. Po drugie: doceniaj siebie. Jezeli
mamy problem w mitosci do siebie, jezeli nasz kryzys zastania nam docenienie siebie to przejmijmy perspektywe
ukochanej osoby. Traktujmy siebie tak jak traktujemy osoby, ktore kochamy. Po trzecie: niech za stowamiidg czyny.

Jezeli po raz kolejny jestesmy na spotkaniu rodzinnym, gdzie wujek zaczyna temat ,robienia dzieci”, odpowiemy mu swoja
przygotowana riposta. Jezeli nadal nie przestanie to podejmijmy jakis czyn, np. wstarimy i wyjdzmy z tego spotkania.

Po czwarte: badZmy konkretni. Jezeli ktos przekroczy nasza granice to udzielmy mu jasnej i szczegdtowej informacji

o tym, co myslimy, co to nam robi, jak jest to dla nas wazne i trudne. Tak, zeby ta osoba wiedziata, ze to nas bolii sprawia
nam cierpienie.

Pamietajmy o tym, ze jezeli w towarzystwie jakis oséb czujemy sie Zle, mamy dyskomfort, jestesmy zdenerwowani to
prawdopodobnie sygnat, ze musimy wyznaczy¢ granice. Jezeli je postawimy, to nie mamy odpowiedzialnosci za reakcje
drugiej osoby. Wazne, zebysmy ochronili siebie. | tak bedac w kryzysie jest nam ciezko. Nie musimy pozwolic¢ na to,
zeby inne osoby, czasami rodzina doktadali nam jeszcze cierpienia. Pamietajmy o tym.
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