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Od wielu lat pracuje z osobami, parami w kryzysie emocjonalnym. Tego
ebooka napisatam, aby pomdc Tobie wzmocni¢ Twoja komunikacje z
partnerem i pokazaé Tobie, dlaczego warto by¢ uwaznym na siebie,
partnera i Wasza relacje! Kryzysy zdarzaty sie, zdarzaja sie i zdarzad sie
beda, bez wzgledu na to czy tego chcemy czy nie- sa po prostu czescia
naszego zycia. Natomiast mamy wptyw na to, jak przez ten kryzys
przejdziemy. Dobra komunikacja jest fundamentem kazdej relacji, nie
tylko tej romantycznej, ale tez przyjacielskiej czy rodzinnej. Dlatego ucze
pary, jak komunikowac sie i jak wzajemnie stuchad siebie, a nie tylko
stysze¢ co do nas mowi druga osoba. Pomagam osobom i/ lub parom
rozwija¢ ich uwaznosci na siebie, na partnera i na relacje, poniewaz
praktykujac uwaznosé, potrafimy lepiej okresli¢ i zdefiniowac odczuwane
emocje, a w rezultacie wskazaé, to co rzeczywiscie jest dla nas
trudnoscia. Miejsce Couple Eden Retreat powstato, aby wesprzed Ciebie i
Twoja relacje. Na naszym Instagramie, Facebooku, Youtube, czy stronie
internetowej znajdziesz mndstwo wskazowek i praktycznych porad,
ktdre pomoga Tobie w pracy nad sobg i Twoja relacjg. Podczas naszych
bezptatnych webinarow dowiesz sie jakie sg strategie radzenia sobie w
sytuacji kryzysowej, a takze czego unikaé¢ w komunikacji z partnerem/ka.

Natomiast jesli czujesz, ze to moment, w ktdrym chcielibysScie skorzystad

z psychoterapii dla par lub coachingu par - jestem do Waszej dyspozycji.
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]ak przetrwaé s’wiczta

7 Rodzinz}?

Swieta... co roku mamy nadzieje na udane i idealne $wieta z rodzina.
Co roku, zanurzeni w $wiatecznej atmosferze planujemy jak beda one
wygladaty. Intensywny okres przygotowan (réwniez tych
mentalnych) rozpoczynamy czesto duzo wczesniej. Myslimy, jak
bedzie wygladat nasz dom, jakimi prezentami chcielibysmy
obdarowad najblizszych, jakie potrawy przygotujemy. Chod¢ sSwieta
wydaja sie idealnym i wymarzonym czasem do refleksji i naprawienia
lub wzmocnienia danych relacji, rzeczywistos¢ moze odbiega¢ w

sposdb znaczacy od naszych wyobrazen.
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Czesto sSwieta bywaja stresujace i nieprzewidywalne dla wielu z nas,
kiedy musimy zmierzy¢ sie z tzw: ,zyciowymi pytaniami” ze strony
najblizszych. W rezultacie zamiast poczué¢ ogdlny spokdj w tym
czasie, odczuwamy gtdwnie napiecie w ciele, ucisk w zotadku,
suchos¢ w gardle i przyspieszone bicie serca. Nie da sie ukryé... w
okresie sSwigtecznym wielu z nas odczuwa zblizajaca sie groze.
Niezaleznie od tego, czy chodzi o polityke, niechciane pytania o
naszych partneréw (lub ich brak), dzieci, czy niewygodne pytania
dotyczace kariery, wszyscy mamy ten jeden wielki temat, ktdrego
chcielibysmy, aby nasze rodziny nie poruszaty przy stole. Nie dziwi
wiec fakt, ze co roku wiekszosé z nas probuje po raz kolejny podejsé
do tematu na nowo, z silnym postanowieniem postawienia swoich

granic i przezyciem swiat w zgodzie ze soba.

Ten ebook powstat z mysla o wszystkich osobach, ktére podczas
Swigt bardziej obawiaja sie spotkan rodzinnych niz ciesza na
mozliwos¢ spotkania i spedzenia czasu razem. W tym Ebooku
znajdziesz porady na temat stawiania granic i poznasz sposoby
odpowiadania na trudne pytania. A zatem jesli jestes gotowy...
poznac odpowiedz na pytanie, ,co zrobi¢, aby przezyc te swieta i nie
zwariowacd”, to zapraszam Cie do lektury... Pamietaj, ze niezaleznie
od tego jak trudne i wymagajace moga by¢ relacje z naszymi
bliskimi, zwtaszcza w okresie swiat, warto zadbac o siebie i komfort

psychofizyczny.
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strategii przetrwania swiat w oparciu o

ztotq zasade: ,,zrob cos dobrego dla siebie

(i by¢ moze takze dla innych)”

1.NIE DAJ SIE SPROWOKOWAC

Niektdérzy krewni maja tendencje do wykorzystywania swigt czy innych
spotkann rodzinnych do prowokowania sytuacji konfliktowych lub
rozwigzywanie dawnych sporow. Rodzenstwo czesto podejmuje
dawne dziatania rywalizacyjne, w mys$l zasady, ze kazda okazja jest
dobra, aby pokazaé, kto jest lepszy, madrzejszy, bardziej ,ogarniety”
zyciowo. Ze strony tesciowych, ciotek, wujkdw pojawiaja sie
komentarze, pytania i zachowania, ktére moga doprowadzié¢ do tego,
ze wybuchniesz i zareagujesz nie tak jakbys$ tego chciat. Natomiast
warto pamietaé, ze przejawianie zachowan nadmiernych (czyli
nieadekwatnych do danej sytuacji), jest najczesciej wyrazem ostabienia
lub braku Twojej kontroli emocjonalnej. Zatem, jesli doswiadczytes
podobnych zachowan juz wczesniej, to prawdopodobnie zdarzy sie to

ponownie ze strony tych samych osdb.

Moja rada: Przygotuj sie do tego, co najprawdobniej nastapi i nie daj
sie sprowokowad. Pamietaj, jesli wiesz, ze to nastapi, masz czas i
mozesz zaplanowad swoja reakcje czy zachowanie. Wizualizacja jest
jedna ze skuteczniejszych metod radzenia sobie w walce ze stresem.
Na codzien prdébuj radzi¢ sobie z matymi rzeczami, ktére powoduja u
Ciebie dyskomfort i nieadekwatna reakcje. Zacznij uczyé sie i
wzmacniac¢ kontrole nad swoimi zachowaniami zaréwno werbalnymi,

jak 1 niewerbalnymi.
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2. UWAZAJ NA ILOSC SPOZYWANEGO
ALKOHOLU

Podczas swiagt czesto skupiamy sie na jedzeniu i piciu, ale to nie
znaczy, ze alkohol musi by¢ w centrum uwagi. Nie ma nic ztego w
cieszeniu sie drinkiem (lub trzema), ale kontrolowanie ilosci

spozywanego alkoholu moze pomodc Ci:

e poczuc sie bardziej obecnym w danej chwili,

¢ uniknadé powiedzenia o jedno stowo za duzo,

e unikna¢ zrobienia czegos, czego bedziesz zatowat na drugi dzien

¢ uniknad ztego samopoczucia nastepnego dnia rano,

e pomdc Tobie uniknaé potencjalnie szkodliwych mechanizmoéw

radzenia sobie z trudna sytuacja.

Moja rada: Zwracaj uwage na to, ile pijesz i jak sie czujesz. Zastandw
sie dlaczego pijesz podczas Swiat, czy pijesz, zeby ,znieczuli¢ sie” w

kontakcie z dana osoba czy pijesz dla przyjemnosci i towarzystwa.

3. ZANIM ZAREAGUIJESZ POLICZ DO 10 | ZACZNIJ
ODDYCHAC KWADRATOWO

Kiedy istnieje ryzyko konfrontacji lub doszto do konfrontacji z innym
cztonkiem rodziny, ktéory Cie irytuje, przygotuj sie do liczenia i
oddychania kwadratowego, zanim co$ powiesz. Te proste metody
pozwola Ci bardziej adekwatnie zareagowad. Na co dzien praktyku;j
relaksacje i uwaznosé. Kontrola nad reakcjami w ciele bardzo pomaga

W opanowaniu emocji, ktére sg ich przejawem.
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Moja rada: Jesli potrafisz policz wolno do 10 w innym jezyku lub
(nastepnie) wykonaj oddychanie kwadratowe. Wez wdech liczac do 4,
zréb wydech liczac do 4. Poczuj jak Twoje ciato zaczyna sie rozluzniac.
Skup sie na oddechu. Rozluznianie ciata powoduje spadek kortyzolu,
hormonu wydzielanego w trakcie sytuacji stresowej, powodujacego tak

zwane napiecie w ciele.

4. ZROB SOBIE PRZERWE

W okresie $Swiatecznych spotkan skorzystaj z alternatywnych
sposobow, by sie rozerwacd lub unikngé niewygodnego kontaktu. By¢
moze pojscie na spacer, ,zobaczenie, co robig dzieci”, wyprowadzenia
psa, podjscie do tazienki lub pomoc w przygotowywaniu positkdw moze
dac¢ Ci troche czasu z dala od ludzi, ktérzy doprowadzajg Cie do

szalenstwa.

Moja rada: Przygotuj sobie wczesniej ,liste rzeczy do zrobienia”, gdy
zacznie sie robi¢ nieprzyjemnie lub po prostu bedziesz potrzebowad

chwili przerwy od $wiatecznego gwaru.

5. ZOSTAN OBSERWATOREM SWOJEJ SYTUACII

Sprobuj rozwing¢ co$, co psychologowie nazywaja ,ego
obserwacyjnym”. Sprébuj wyrwad sie z sytuacji, w ktorej sie
znajdujesz, i obserwowac ja tak, jakbys ogladat film. Obserwowanie
sytuacji z boku, sprawi, ze nabierzesz troche dystansu do sprawy i nie
bedziesz sie angazowac tak bardzo emocjonalnie zrozumiesz, ze nie

wszystko zalezy od Ciebie ;).
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Moja rada: Sprobuj éwiczy¢ ego obserwacyjne w trudnych dla Ciebie
sytuacjach. Zamknij oczy, wyobraz sobie, Zze siedzisz w biatej sali jako
obserwator stresujacej Cie sytuacji. Zastandw sie co Cie najbardziej
stresuje i dlaczego, zastandw sie czego sie boisz. Pomysl jak
chciatbys$ zareagowad. Otwérz oczy i spréobuj pokonad stres, reagujac
w zgodzie ze soba. Wyznacznikiem sukcesu bedzie rozluznienie ciata

w stresujacej sytuacji i poczucie ulgi i spokoju.

6. ZASTANOW SIE CO JEST DLA CIEBIE ISTOTNE

Choé¢ wszyscy chcielibysmy spedzi¢ idealny czas z rodzing i
przyjaciotmi, to w rzeczywistosci wiekszosé ludzi nie ma takich relacji,
jakie chcieliby miec. Dla niektdorych z nas, najwazniejsze w $wietach
jest ich przetrwanie, a potem w miare mozliwosci, bezbolesny powrédt
do normalnego zycia. Pamietaj, ze to jak przezyjesz sSwieta zalezy od
Ciebie. Reakcje innych ludzi nie s3 Twoimi reakcjami, a jedynie suma
ich doswiadczen i tego czy Twoje zachowania (nie)wpasowuje sie w
przyjete przez nich kanony dobra i zta. Najwazniejsze jest to, zeby nie
zaspokajac cudzych potrzeb i oczekiwan, bo nikt za nas zycia naszego

nie przezyje.

Moja rada: Nie tra¢ energii na cos$, czego nie mozesz zmieni¢. Im
bardziej masz nierealistyczne oczekiwania wobec ludzi, tym wieksza
Twoja frustracja. Cwicz uwaznos¢ na siebie i swoje potrzeby. Naucz

sie wyznaczania granic.
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7. BADZ WDZIECZNY

Bez wzgledu na to, jak stresujacy moze byc¢ relacja z rodzing,
naprawde wazne jest, aby by¢ wdziecznym za to, co sie ma. Jesli
czytasz tego ebooka to znaczy, ze zyjesz, masz dostep do Internetu i
masz przynajmniej troche wolnego czasu, zeby posurfowad po sieci.
Myslisz, ze warto by¢ za to wdziecznym? ;). Naucz sie wdziecznosci za
to co masz. Nie skupiaj sie na brakach ale na osobach, rzeczach,

sytuacjach, ktdre sa po prostu dobre w Twoim zyciu.

Moja rada: Cwicz wdziecznoéé codziennie. W Internecie znajdziesz
mnostwo filmikdw, porad, muzyki zgodnej z Twoimi potrzebami,

osobowoscia. Poswiel troche czasu na znalezienie idealnie dobranego

narzedzia dla Ciebie.
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Jak zaczz}c' stawiac

granice?

Ludzie caty czas mdwia o ,wyznaczaniu granic”, ale co to wiasciwie
znaczy? Czym s3a owe granice, ktdre nalezy postawié, ludziom réwniez
tym, ktérych kochamy lub z ktérymi pozostajemy w jakiejs relacji. Granice
o ktdérych mowa, to granice, ktdrych cztowiek potrzebuje, w sferach
psychicznej, emocjonalnej i fizycznej. To granica oddzielenia siebie od
innych, zeby czud sie bezpiecznym, cenionym i szanowanym. W skrdcie
oznacza to okreslenie i zwerbalizowanie tego, co wptywa na nasz
poziom komfortu. Ale podjecie $wiadomej decyzji o wyznaczeniu
pewnych granic nie wystarczy, trzeba zakomunikowac¢ te granice

osobom z ktérymi pozostajemy w relacji.

Dlatego, jednym z najtrudniejszych sposobdw wyznaczania granic jest
uczenie sie, jak méwic innym "NIE". Czesto czujemy, ze jesteSmy winni
innym odpowiedz, poniewaz zostaliSmy zapytani, bo osoba pytajaca
moze poczué sie urazona brakiem wyczerpujacej i szczegotowej

odpowiedzi.

W kazdej sytuacji zastanow sie dlaczego czujesz przymus
odpowiedzenia danej osobie i co tak naprawde chciatabys przekazad,
zeby poczud spokdj w ciele i gtowie.
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Musimy jednak pamietad, ze jesli czujemy dyskomfort w kontakcie z
druga osoba, w pierwszej kolejnosci koncentrujemy sie na dziataniach,
ktore obniza poziom naszego napiecia, a nie na zaspokojeniu ciekawosci
drugiej strony. Dlatego wyznaczanie granic obejmuje przede wszystkim
informowanie innych o tym, jakie one s3 i ze sie na cos sie zgadzamy lub
nie. Nie mozna oczekiwad, ze inni beda mieli krysztatowa kule i beda
wiedzieli, czego chcemy, a czego nie. Zatem jesdli za kazdym razem
odpowiadasz na niewygodne pytanie wbrew sobie, nie informujesz
innych o swoich granicach, to nigdy nie wycwiczysz w sobie
umiejetnosci dobrego stawiania granic, a jedynie dobrego sposobu

zaspokajania potrzeb innych, gtdwnie potrzeby ciekawosci.
Wyznaczanie granic sprowadza sie ZAWSZE do komunikacji.
Komunikowanie swoich potrzeb i pragnien jest najwazniejszym

krokiem w okreslaniu swoich potrzeb, ograniczen i prowadzenia tzw.

dobrego zycia.
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skutecznych sposobdw na wyznaczanie

zdrowych granic

1.WIZUALIZUJ | NAZWI1) SWOJE GRANICE

Pierwszym i najwazniejszym krokiem do okreslenia swoich granic jest
ich skonkretyzowanie. Granice s3 czesto mylace i abstrakcyjne,
poniewaz w naszym codziennym zyciu wydaja sie niewidzialne. Jednak
wizualizujac swoje granice i zapisujac je, mozesz uzyskac¢ znacznie
wiekszga jasnos$é co do tego, gdzie chcesz wyznaczy¢ granice miedzy
soba a innymi ludzmi. Wygospodaruj troche czasu na zastanowienie

sie nad stanem swojego zycia.

Cwiczenie I:
Zadaj sobie pytanie nastepujace pytania:

e Co powoduje u mnie niepotrzebny stres lub dyskomfort?

Na co czekam kazdego dnia, a czego sie obawiam?

Kto lub co dodaje mi energii?

W jakich obszarach mojego zycia czuje sie wyczerpany?

Co sprawia, ze czuje sie bezpieczny, wspierany i doceniany?
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Cwiczenie lI

Narysuj duze koto na czystej kartce papieru. Wewnatrz kota napisz
wszystko, co sprawia, ze czujesz sie bezpiecznie i bezstresowo. Po
zewnetrznej stronie kota zapisz wszystko, co powoduje u Ciebie
dyskomfort, bdl, irytacje lub wyczerpanie emocjonalne. Sa to osoby lub
sytuacje, ktére przekraczaja Twoje granice. To ¢wiczenie jest Swietne
aby poznac swoje ograniczenia. Chyba juz nadszedt czas, by zajac¢ sie
wszystkim, co znajduje sie poza tym okregiem, i ustali¢, w jaki sposdb
mozesz okresli¢ granice, ktére zapobiegna lub wyeliminuja te problemy

W przysztosci.

2. OTWARCIE INFORMUJ O SWOICH
GRANICACH

Jednym z najwiekszych btedédw popetnianych przez Iludzi jest
wyznaczanie granic w myslach, ale nie dzielenie sie nimi otwarcie z
innymi  osobami w swoim zyciu. Czasami ludzie zaktadaja, ze
powinienes znac ich granice. Ale jesli nie poinformowali jasno, gdzie
wyznaczyli granice, skad bedziesz wiedziat, kiedy jg przekroczysz? Ta
sama zasada dziata w druga strone. Nie oczekuj, ze kto$ bedzie czytat
Tobie w mys$lach. Informowanie o swoich granicach moze wydawac sie
zniechecajace i przerazajace, ale w efekcie bedzie odczuwalne przez
Ciebie jako znaczna ulga, kiedy juz sie tego pozbedziesz. Zatem, wez
gteboki oddech, skoncentruj sie i asertywnie wyraz swoje potrzeby w

uprzejmy, bezposredni sposob.
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Oto jak to zrobic:

wyznaczajac granice czasowe powiedz: ,Moge zosta¢ tylko na
godzine” lub ,Jesli zamierzasz sie spdznic, prosze daj mi znaé z

wyprzedzeniem”.

wyznaczajac granice ,energetyczne” powiedz: ,Nie mam teraz

energii/ sity, aby pomaoc Tobie”.

wyznaczajac granice dzielenia cierpienia emocjonalnego powiedz:
~Rozumiem, ze masz trudny czas i chce by¢ przy Tobie, ale nie
mam emocjonalnej zdolnosci do stuchania tego, moze sprébuj

porozmawiac ze specjalisty”.

wyznaczajac granice przestrzeni osobistej powiedz: ,Czuje sie
niekomfortowo, kiedy mnie dotykasz lub jestes za blisko. Jesli nie

potrafisz uszanowad¢ mojej przestrzeni, bede musiat wyjsc¢”.

Wyznaczajac granice w rozmowie powiedz: ,To nie jest temat, o
ktorym chce teraz rozmawiac", ,Tego typu komentarze nie s3 dla

mnie zabawne”.

wyznaczajac granice dotyczaca réznic w pogladach powiedz
~Rozumiem, ze widzimy rzeczy w odmienne sposdb i szanuje

Twoje zdanie, ale prosze nie narzucaj mi swojego”.

wyznaczajac granice swojego mienia powiedz: ,Zapytaj mnie
najpierw, zanim pozyczysz, wezmiesz moje rzeczy bez
pozwolenia” ,Bytbym wdzieczny, gdybys nie dotykat mojej

rzeczy”,
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® wyznaczajac granice w mediach spotecznosciowych powiedz:
-Nie czuje sie komfortowo, gdy umieszczasz to na Instagramie”,

lub zablokuj opcje komentowania lub osobe.

ZAPAMIETAJ
Im bardziej precyzyjnie i bezposrednio potrafisz przekazad, gdzie
stawiasz granice, tym tatwiej bedzie Ci ich przestrzegad. Granice s3
jak ,,zasady” w zwiazku. Kiedy sg one widoczne dla wszystkich

zaangazowanych stron, o wiele tatwiej jest ich przestrzegad.

3. POWTARZAJ | UMACNIAJ SWOIJE GRANICE

Granice to ,twodr”, ktéory chroni Cie przed nadmiernym narazeniem
Twojego dobrostanu psychicznego i emocjonalnego. Nauczenie ludzi
respektowania Twoich granic wymaga czasu, powtarzania i
cierpliwosci. Nie kazdy zrozumie i uszanuje Twoje granice za
pierwszym razem. Wazne jest, zebys$ twardo stat przy swojej decyzji, a
W razie potrzeby uprzejmie przypominat o swoich potrzebach. Jesli
ktos poczatkowo nie respektuje Twoich granic, przypomnij mu o tym,

ale pozostan konsekwentny w swojej pierwotnej decyzji.

Moja rada: Unikaj przesuwania swoich granic dla czyjejs wygody. Jesli
powiedziates: ,Nie czuje sie komfortowo, kiedy kontaktujesz sie ze
mna W sprawie pracy po godzinach”, to prawdopodobnie nie chcesz
wysyta¢ komunikatu, ze ,,czasami mozesz pisa¢ do mnie SMS-y pdzno
w nocy”. Choc¢ poczatkowo moze to by¢ niezreczne lub niekomfortowe,
osoba, ktdéra naprawde chce by¢ w Twoim zyciu, uszanuje Twoja

decyzje.

15



4. NIE BOJ SIE POWIEDZIEC NIE

Czy spotkates kiedys kogos, kto mowit ,tak” na wszystko? Ludzie,
ktérzy boja sie powiedzieé¢ ,nie”, czesto koncza z przepetnionym
talerzem obowiazkdw i odpowiedzialnosci, z ktérymi nie moga sobie
poradzi¢. Majg tendencje do rezygnowania z dbania o siebie, poniewaz
gorgczkowo probuja sprosta¢ wymaganiom wszystkich ludzi i rzeczy,
ktorym powiedzieli ,tak”. ,Nie” to potezne stowo. Brzmi bardzo
podobnie w dziesigtkach jezykdow i mozna je rozpoznac¢ po prostych
gestach lub mimice twarzy. Jednak tak wiele oséb w dzisiejszych
czasach zostato zaprogramowanych, by czué sie winnymi za swoje
.hie”. NIE jest wyrazem odwagi, mitosci do siebie i suwerennosci w
podejmowaniu codziennych decyzji. Pamietaj, ze kazde ,tak” i ,nie”
ksztattuje Twoja rzeczywistosé. Masz moc wyboru, jak spedzisz swdj
czas i energie. Jesli cos nie wydaje Ci sie wtasciwe, prawdopodobnie
nie powinienes tego robié. Stowo ,nie” jest kluczowe dla zdrowych

granic.

Cwiczenie: Mdéwienie ,nie” nie musi by¢ niegrzeczne, ale nie wymaga
tez przeprosin czy wyjasnien. Zauwaz, gdzie w swoim zyciu méwisz
.Przepraszam, nie moge” lub ,Moze, odezwe sie do Ciebie pdznigj”,
kiedy masz na mysli po prostu ,nie”. Zwrd¢ uwage na to, jak mozesz
zmienic te proste rozmowy, aby wyrazniej wyznaczy¢ granice, zamiast
pozostawia¢ druga osobe w oczekiwaniu na jasng odpowiedz. Jasnos¢
Twojej komunikacji przyniesie korzysci wszystkim zaangazowanym

stronom.
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5. ZNAJDZ CZAS DLA SIEBIE

W naszym szybko zmieniajagcym sie swiecie dbanie o siebie moze
wydawac sie egoistyczne, a nawet niepowazne. Dbanie o siebie ma
bardzo duzo zalet. Poswiecanie sobie czasu wigze sie z wieksza
pewnoscig siebie, wieksza kreatywnoscia, wieksza inteligencja
emocjonalng i stabilnoscia emocjonalng w trudnych sytuacjach. Moze

nawet pomdc w zapobieganiu wypaleniu zawodowemu.

Cwiczenie: Przez najblizszy miesiac zarezerwuj w swoim kalendarzu
co tydzien solidny dwugodzinny blok czasowy przeznaczony specjalnie
na ,czas dla mnie”. Poinformuj bliska rodzine i przyjaciot, ze w tym
czasie nie bedziesz dostepny. Niezaleznie od tego, czy gotujesz dla
siebie zdrowy positek, wychodzisz na zewnatrz, robisz sobie dzien
odpoczynku, idziesz do studia jogi czy wylegujesz sie na kanapie z
dobrga ksigzka, stworzenie czasu dla siebie jest kluczowe dla zdrowych

granic.
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Ale co ma wspolnego dbanie

o siebie z granicami?

Samotno$é pozwala Ci zastanowic sie nad swoim zyciem i wartosciami.
Czas, ktory przeznaczasz na opieke nad soba, moze pomoc Ci lepigj
zrozumie¢ Twoje relacje z innymi ludZzmi, a tym samym pomaoc Ci okreslié

Twoje granice.

Wielu osobom moze sie to wydawal egoistyczne. Tendencja
wspotczesnego spoteczenistwa do poswiecania sie i pracoholizmu
sprawita, ze wiekszos$¢ ludzi odrzuca swoje granice lub poswieca swoje
samopoczucie, aby zadowoli¢ innych ludzi. Jak na ironie, czesto ma to

odwrotny skutek, niz bysmy chcieli.

Samoopieka i zdrowe granice nie sa egoistyczne; sg forma mitosci do
siebie, ktéra prowadzi do gtebszych relacji i bardziej satysfakcjonujacych

doswiadczen.

Jak méwi przystowie: Z pustego i Salomon nie naleje. | ta sama zasada
tyczy sie stawiania granic. Zdrowe granice to sposdb na napetnienie
swojego naczynia, dzieki czemu bedziesz mogt ofiarowad swiatu wiecej

radosci i pomocy.
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Jesli wyznaczysz swoje granice, wiekszosc¢ ludzi bedzie je respektowac i
przeprosi, jesli przypadkowo je przekroczy. Jednak bez jasnej
komunikacji, poprzedzonej wewnetrznym dialogiem z soba samym,
granice staja sie niewyrazne. Szybko mozna znalez¢ sie na
niebezpiecznym terytorium wypalenia, wykorzystania, a nawet
zaniedbania wtasnych potrzeb.

W  zyciu codziennym stawiamy granice w sposdéb Swiadomy i
nieSswiadomy, zeby dac¢ innym znaé, co jest akceptowalne lub
odpowiednie, a co nie. Osoby o zdrowych granicach sg w stanie
dostosowad swoje granice w zaleznosci od sytuacji, czesciej jednak
bywaja zbyt ptynne lub sztywne, rzadziej dobre czy zdrowe.

Ptynne granice, oznaczaja, ze mozemy miec tendencje do pozwalania
ludziom na wykorzystywanie nas lub akceptowanie niewtasciwego

traktowania.

Sztywne granice, informuja, Ze mozemy zachowywac sie w sposdb

bardzo obronny, aby trzymacd na dystans kochajace osoby.
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Dzialanie Wyprzedzaj agce

zeby uniknac niewygodnych

pytan podczas swiat

Jesli prowadzisz rodzinny czat grupowy w aplikacji WhatsApp lub FB
Messenger, omdwienie z wyprzedzeniem wszelkich powaznych
tematdw, ktorych nie wolno poruszad, lub spraw, o ktdorych wolisz nie
rozmawiaé, moze okazac sie zbawienne. Jesli nie prowadzisz, zatozenie
takich grup moze by¢ catkiem dobrym pomystem. Na grupie mozesz
uzgodnié¢ z pozostatymi cztonkami rodziny, ze nie bedziecie poruszac
tematdw politycznych, poruszac lub unika¢ rozmow o dzieciach, a nawet
uzgodnié, ze nikt nie bedzie sie gniewat, jesli bedziecie musieli odetchnad
i ztapac troche czasu z dala od wszystkich.

Chod w przypadku wiekszych spotkan rodzinnych tatwiej to powiedzied
niz zrobié, poinformowanie bliskich o tym, o co mozesz, a o czym nie
chcesz byc¢ pytany lub o czym nie mozesz rozmawiaé w te Swieta, moze
pomadc im zwrdci¢ uwage na to, kiedy mozesz potrzebowad wsparcia lub
taktownej zmiany tematu, jesli zostaniesz ,zaczepiony” niewygodnym
pytaniem.
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Umiejetnosc i jakos¢é wyznaczania granic z pewnoscia wptywa na nasze
poczucie bezpieczenstwa, kontroli i ogdlnego stanu psychofizycznego.
Kiedy nasze granice emocjonalne s3 respektowane, czujemy sie dobrze,
docenieni, wyrdznieni i bezpieczni. | chociaz utrzymywanie granic moze
by¢ trudne, to jednak ich stawiania, zwieksza uwaznos¢ na siebie i

poczucie witasnej wartosci, pozwalajac  rozwingé umiejetnosé

priorytetyzowania siebie, swoich potrzeb adekwatnie do sytuacji.
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Jak zaczac si¢ cieszyc ze swigt

1W S'Wiczta?

Czy samo stawianie granic jest jedynym czynnikiem warunkujacym
nasze przezycie do $wiat i podczas ich trwania? Oczywiscie, ze nie. Czy
mozna zrobié cos jeszcze, zeby uniknad rozczarowania przy
Swigtecznym stole? Oczywiscie, ze tak. Oto 12 sposobdw na to, zeby
zaczac cieszyd sie Swigtecznymi spotkaniami.

1. ZIDENTYFIKUJ GEOWNA PRZYCZYNE SWOIJE)
NIECHECI DO SWIATECZNYCH SPOTKAN.

W trakcie swigt moze sie zakreci¢ w gtowie od jedzenia, dekoracji,
imprez i kiermaszy sSwigtecznych. Okres Swigteczny to czas wielu
mozliwosci spedzenia czasu po pracy, dokonania sezonowych zakupdw,
a wszystko to w petnej, Swiatecznej iluminacji Swigtecznej, ktore z kazdej
strony zachecaja nas poddania sie temu wszystkiemu. Ale istnieje bardzo
cienka linia miedzy mozliwoscia a rozproszeniem siebie od tego, co tak
naprawde jest wazne w tym czasie. Zatem sprébuj okresli¢ czego tak
naprawde pragniesz, co chciatbys aby te Swieta reprezentowaty. Moze to
byc oparte na religii, rodzinie lub odpoczynku. Zdecyduj co ten czas dla
Ciebie oznacza, co symbolizuje i czy jest to zgodne z Tobg i Twoimi
potrzebami.
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2. ZWOLNIJ

Powiedzenie, co sie odwlecze to nie uciecze, znajduje tu zastosowanie.
Moze nie wszystko uda sie Tobie zrobi¢ przed swietami lub w trakcie.
Zréb liste priorytetédw, aby okredli¢ i wyznaczy¢ realistyczne cele. Swieta
bywajaq czesto czasem z mocnym rysem napiecia, stresu i lista
niedokoriczonych rzeczy. Zwolnij i sprobuj zaakceptowad, ze doba ma
tylko 24h.

4. NIE PROJEKTUJ SWOICH OCZEKIWAN NA
INNYCH.

Wszyscy mamy rézne oczekiwania, co do tego, jak powinny wygladad
Swieta. Czesto te oczekiwania sg oparte na wspomnieniach z
dziecinstwa. W zwiazku z tym, ze kazdy z nas ma rézne wspomnienia z
dziecinstwa, nie mozesz zaktadad, ze wszyscy bedg oczekiwali, ze te
sSwieta beda wygladaty tak jak Ty tego chcesz. Podtrzymywania tradycji
znajduje wiele racjonalnych uzasadnien, ale nie mozesz oczekiwad, ze

Twoje tradycje stang sie tradycjami innymi.

5. ODPOCZNILI.

Zdrzemnij sie, potdz sie wczesniej do tézka. Znajdz troche czasu dla
siebie. Zaopiekuj sie swoim ciatem i duchem. Daj im odpoczac. Koniec
roku jest mocno wymagajacy energetycznie dla nas Wszystkich, gdy
pomyslimy co za nami i przed nami. Sprobuj na chwile zatrzymacd sie i
wzigc kolejny oddech przed przysztorocznymi wyzwaniami. Nie martw
sie, w kazdym roku jest mndstwo do zrobienia.
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6. WYBACZ SOBIE, WYBACZ INNYM.

Ludzie popetniajg btedy. Postaraj sie wybaczad i akceptowacd rzeczy na
ktore nie masz wptywu. Sprébuj popracowacd nad naprawianiem
zerwanych relagji, ktére sg dla Ciebie naprawde wazne. Pamietaj,
niezaleznie od tego, kiedy doszto do zerwania relacji, dzisiaj czy
~wczoraj”, zrob krok. Poniewaz duszenie w sobie negatywnych uczud
wobec innych jest jednym z najwiekszych zrédet rozczarowan w zyciu i
w czasie swiat. Poczuj lekkosé oswobodzenia sie z relacji, ktére Ci nie
stuza i dbaj/ naprawiaj te, ktore sprawiajg, ze widzisz swoje zycie w

réznych kolorach.

7. PAMIETAJ, ZE WSPOMNIENIA POWSTAJA W
BLEDACH.

Niektdre z moich najulubienszych wspomnien swigtecznych koncentruja
sie na wpadkach, ktore miaty miejsce przez lata: zostawanie w domu
towarowym z moim kuzynem, odkrywanie prezentu swigtecznego
wczesnie, moja babcia pakujaca prezenty, ale zapominajaca zaznaczyd,
dla kogo byty. Te wpadki sprawiaja, ze usmiecham sie nawet dzisiaj...
powinnismy rowniez nauczy¢ sie usmiechad, kiedy rozwijaja sie tuz

przed nami.

8. USWIADOM SOBIE, ZE ZNACZENIE JEST W
DAWANIU, A NIE W DARZE.

Nie dostaniesz wszystkiego, co chcesz w te swieta i odwrotnie,
dostaniesz kilka rzeczy, ktorych nie chcesz. Potdz mniejszy nacisk na
prezent w opakowaniu. | potdz wiekszy nacisk na fakt, ze ktos pomyslat,
ze jestes wyjatkowy. Prezent nie jest prezentem. Prawdziwym
prezentem jest dawanie... i darczynca tego prezentu.
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9. PRZYZNAJ, ZE NIE MOZESZ ZMIENIC INNYCH.

Mozemy dawac odwazne przyktady. Mozemy szuka¢ momentow, w
ktorych mozna sie czegos nauczy¢. Mozemy udzielad rad, gdy jest to
wiasciwe. Ale nie mozemy podejmowacd decyzji za innych. Beda oni
wybieraé opcje dla swojego zycia, ktérych nie chcielibysmy. W takich
chwilach przypominaj sobie, ze nie zostates powotany, by zy¢ ich zyciem,

ale by zy¢ swoim wtasnym.

10. MIARKUJ SIE W ,,CIESZENIU SIE”
SWIATECZNYMI SPECJALAMI

Swieta tacza sie z pewnym niebezpieczeristwem nadwyrezania naszego
zdrowia psychicznego i fizycznego. Kiedy zasiadamy do swigtecznego
stotu czesto nie wiemy kiedy przestaé. Pamietajmy jednak, ze zbyt wiele
dobrych rzeczy szybko zmienia sie w zta rzecz z trwatymi
konsekwencjami- bdlami brzucha, uczuciem przejedzenia i duzo
powazniejszymi skutkami. Aby uzyskac¢ maksymalna przyjemnosé z
jedzenia, nalezy zachowad umiar. Delektuj sie chwila, jedzeniem. Zostan

prawdziwym koneserem swiat.

11. TRZYMAJ SIE SWOJEGO BUDZETU.

Sprobuj uniknac frustracji i pdzniejszych problemow, organizujac swieta
zgodnie z posiadanym budzetem. Zastandw sie na jakie prezenty Cie
naprawde stac - dotyczy to liczby i ekstrawagancji prezentéw. Ale
powinno réwniez dotyczy¢ podrdzy, swietowania i rozrywki. Kazdy
marzy o bajecznych swietach pod kazdym wzgledem, ale zastandw sie
czy pieciominutowe swietowanie de luxe, nie przyprawi Cie pdzniej o cos

wiecej niz bol gtowy.
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12. PRZEZY) TE SWIETA W DUCHOWYM
WYMIARZE.

Bez wzgledu na Twoje religijne (lub niereligijne) preferencje, istnieje o
wiele wiecej rzeczy na tym swiecie niz te ktére widzimy. Niech ten czas
Swigteczny stanie sie oredownikiem mitosci, nadziei i przebaczenia.
Zamiast zatracad sie w Swiatecznej bieganinie i zgietku, znajdz to co jest
naprawde wazne. Zastanow sie nad swoim zyciem, sobg - czy to czego
dokonates w tym roku zawsze byto zgodne z Twoimi potrzebami i

wpisywato sie w definicje Twojego szczescia.
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7.akonczenie

- .~ Relacja rzadko bywa prosta, bezkonfliktowa
i ,gtadka”. Przyjemne, nieprzyjemne emocje,
czy kryzysy byty, sq i beda wpisane w nia.
Niezaleznie jaka dynamika ma dana relacja,
zawsze zastandw sie jak TY sie w nigj
czujesz. Przestan idealizowac i fantazjowad,
ze bedzie idealnie, jesli wszystkie znaki na
ziemi i niebie stanowia, ze jest inaczej.
Cwicz  swoja uwaznoéé i  dialog
wewnetrzny. Jesli czujesz i Twoja intuicja
méwi Tobie, ze te Swieta to bedzie walka o
przetrwanie, pamietaj ze nie o wszystkie
relacje musisz dbaé i nie we wszystkich
musisz by¢. Jesdli ktos nie stucha gdy
mowisz, nie styszy i notorycznie nie szanuje
Twoich granic,c a mys$l o spotkaniu
rodzinnym w sSwieta napawa Cie lekiem -
masz prawo odpusci¢ i zadbaé o swoje
granice i swoje zdrowie psychiczne. Mozesz
te Swieta spedzié¢ inaczej, w taki sposdb,
aby rzeczywiscie poczuc ich niepowtarzalny

I magiczny wymiar.
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Jesli jednak zdecydujesz sie na coroczng konfrontacje z cztonkami swojej
rodziny pamietaj o ustaleniu zdrowych granic, aby ten czas byt jak
najlepszy dla Ciebie, poniewaz jesli chcesz odzyskaé swoja energie, czas
i moc, stawiania granic jest kluczowe dla Twojej podrdzy rozwojowe,;.
Jesli pojawia sie w Twojej gtowie jakiekolwiek watpliwosci odwotaj sie
do ponizszych zasad, ktdére mozesz spisa¢ na kawatku papieru i miec
zawsze przy sobie.

e /definiuj swoje granice (co Cie wspiera, a co szkodzi Twojemu
dobrobytowi),

e Otwarcie wyznaczaj swoje granice osobom w Twoim zyciu,

e Przypominaj innym o swoich granicach, bo ludzie maja tendencje do
zapominania,

e Nie bdj sie mdéwic ,nie” osobom, rzeczom, ktére Ci nie stuzg,

e Znajdz czas dla siebie.

Granice Twojego zycia beda ksztattowad Twdj rozwdj i relacje z ludzmi
wokot Ciebie. Masz tylko tyle czasu, energii i mozliwosci emocjonalnych
ile trwa Twoje zycie. Jesli Ty nie zadbasz o swoje dobro, nikt inny tego
nie zrobi za Ciebie. Mam nadzieje, ze dzieki temu ebookowi znajdziesz

wiecej wolnosci w wyrazaniu siebie i bedziesz zyt radosniej i niezaleznie.

Zycze Tobie, aby te $wieta byty takie jak sobie wymarzysz, z
ludZzmi, ktdorych kochasz i ktérzy daja Tobie site i motywacje.
Niech ten czas bedzie dla Ciebie dobry.

Dbaj o siebie i badz wdzieczny za to co masz.

Basia )
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PRZEPIS NA MAKOWIEC CIOCI RENATY

czas przygotowania: 2h
liczba osdb: 4-8

Przygotowanie maku:

Y4 kg maku (sparzy¢ 2-3 razy i zostawiac na noc)

6 tyzek ptynnego miodu wg uznania i potrzeb podniebienia

1 szklanka cukru, moze by¢ tez mniej i wiecej- niektérzy wolg mniej lub
bardziej stodkie

Y, kostki roztopionego masta

rodzynki (sparzyé, zeby spuchty)

1 opakowanie skdérki pomaranczowej (mozna samodzielnie przygotowad)
obrane i posiekane migdaty- ilos¢ zgodnie z potrzeba

orzechy wtoskie i laskowe, lub kazde ktdre chcecie i nie jestescie uczuleni

1 duze, swieze jajo
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PRZEPIS NA MAKOWIEC CIOCI RENATY

Rozczyn na ciasto:

szklanka letniego mleka
3 dkg drozdzy
tyzeczka cukru

Wymieszaj wszystkie sktadniki i niech rosnie...
Ciasto:

300 g maki

Y5 kostki dobrego ostudzonego masta, ale nie solonego

Y3 szklanka maki

szczypta soli- kazdego szczypta jest inna ;)

Ciasto z rozczynem powinno by¢ tak wymieszane, aby odchodzito od
kopystki. W tym sezonie stawiam na site Waszych rak ale mozecie to
wymiesza¢ prawie w kazdej maszynie. Odstawiamy ciasto do
wyrosniecia. Potem dzielimy na pot. Z tego ciasta wyjda dwa mniejsze
lub jeden porzadny makowiec. Rozwatkowujemy ciasto i naktadamy
makowy farsz. Rolujemy, wierzch makowca smarujemy roztrzepanym
jajem. Potem pieczemy w temperaturze 180 st. przez ok 30-40. Po 25
min mozna sprawdzi¢ patyczkiem srodek ciasta. Dekorowanie makowca

zostawiam Wam.

Tak samo mozemy zrobié ciasto na paszteciki tylko nie dodajemy cukru
do ciasta i zmieniamy farsz na wytrawny, kapusniaczo-grzybowy.

Smacznego!!!
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StOWO OD NAS

Praca nad relacja, kazda relacja, jest czesto czaso-i-pracochtonna.

Jednak pomimo wysitku, warto w nig zainwestowac.

Wraz z catym zespotem Couple Reatreat EDEN wspieramy Cie
w Twojej drodze ku budowaniu dobrej dla Ciebie relacji.

Jesli szukasz wskazowek - znajdziesz je na naszym Instagramie oraz
Facebooku, ale nie tylko! Publikujemy bezptatne webinary, na ktore
mozesz sie zapisa¢ w kazdej chwili i ktére obejrze¢ mozesz doktadnie

wtedy, gdy tego potrzebujesz.

Jesli czujesz, ze dla Waszej relacji to czas, aby siegnac¢ po wsparcie -
jestesmy do Twojej dyspozycji. Mozesz umdwic sie na sesje z naszym
coachem relacji/psychoterapeuta. Czasami jedno, kilka spotkan
wystarczy, aby ponownie ustysze¢ swdj wewnetrzny gtos szczescia i z

uwaznoscig zaczac prace nad swoja relacgja.

Powodzenia,
Zespdt Couple Eden Retreat
e-mail: team@edencouple.com
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