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Confini

Si sente spesso parlare di confini personali, ma cosa si intende davvero?

| confini personali sono i limiti che stabiliamo nelle relazioni con gli altri per tutelare
noi stesse. Essi possono riguardare il nostro spazio fisico, le emozioni, il tempo, le no-
stre opinioni personali, i pensieri, i nostri fatti privati e cosi via. Esprimere in modo chia-
ro i nostri confini agli altri ci consente di proteggere noi stesse, | nostri valori, i nostri
bisogni e cio che e veramente importante per noi.

Ci aiutano a circoscrivere il nostro tempo, le nostre energie, risorse, per evitare di
essere sopraffatti e trasmettono la capacita di affrontare situazioni in cui rischiamo di
restare imprigionate in dinamiche tossiche. Senza confini adeguati, possiamo sentirci
sopraffatte, frustrate, arrabbiate, stressate e senza controllo sulla nostra vita.

Tuttavia, provare queste emozioni, sentirci a disagio € un campanello dallarme che ci
segnala che i nostri confini sono stati superati ed € necessario preservarci.

Esistono quattro tipologie di confini:

Deboli

Quando siamo facilmente influenzabili e manipolabili dagli altri, per-
Q 1 mettiamo a chiunque di entrare e siamo alla merce dellaltro/mondo
esterno. ILrischio e di perdere chi siamo, la nostra identita.
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Rigidi

Confini rigidi ci portano a porci inflessibili e chiusi come modalita di di-
fesa. In questa situazione si e inflessibili, rigorose e per nulla empatiche
verso le altrui necessita, ed evitiamo ogni forma di contatto emotivo o
fisico con gli altri. Puo essere dovuto a un eccessivo invischiamento,
presenza eccessiva o morbosa nellinfanzia o, al contrario, a un totale
disimpegno e disinteresse.

Morbidi

Quando non riusciamo a definire le nostre idee, ad operare scelte € pro-
babile che ci troviamo di fronte a confini morbidi, una via di mezzo tra i
deboli e irigidi. In questo caso possiamo aver sperimentato una difficol-
ta ad esprimere le nostre opinioni e rigidita (0 impossibilita) rispetto alla
creazione di una nostra autonomia e separazione dal nucleo di origine.

Sani, flessibili

Abbiamo confini sani, flessibili quando conosciamo la nostra identita e
abbiamo la possibilita di scegliere, sapere cosa accettare e cosa rifiutare.
Si e, inoltre, capaci di stabilire relazioni equilibrate poiché conosciamo |
nostri valori e responsabilita. Questo tipo di confini presuppone autosti-
ma, fiducia in se stesse e il saper gestire le proprie emozioni, senza farsi
carico di quelle degli altri. Non si e vincolati, inoltre, allapprovazione altrui.
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Cosa provoca il non percepire | propri confini?

Nella relazione con laltro non sentirmi rispettato mi fa sentire arrabbiato. Ma cosa pro-
voca davvero la mia rabbia?

Da una parte il fatto di sentire il nostro confine confuso, invaso ma inconsciamente
siamo arrabbiati perchée noi stessi non riusciamo a farlo rispettare.

Come per dire: non sopporto che tu valichi i miei confini / vorrei che mi vedessi, che ca-
pissi che ho bisogno di essere rispettata / ho bisogno che tu mi convalidi il mio biso-
gno di essere libera, ho bisogno del tuo lascia passare ma anche di sapere che anche
se mi allontano tu non mi abbandoni. Che esistere come persona a se stante non vuol
dire che tu non ci sia piu e che mi vorrai bene e vado bene o stesso. Che 10 possa indi-
viduarmi, per usare una terminologia cara a Jung, senza che si perda il legame.

Come capire quando mi sento invaso?

La chiave per avere chiari quali sono | nostri confini € ascoltarci. Ascoltare il nostro
corpo, infatti, ci permette di sentire quali sensazioni proviamo dentro di noi quando
non mettiamo confini e ci lasciamo invadere.
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Sono piacevoli? Sono spiacevoli? Iniziamo a farci caso,

Potremmo irrigidirci, provare una stretta allo stomaco, sentire il respiro tagliato, per-
cepire un fastidio o un senso di soffocamento, provare una sensazione di agitazione
interiore. Potremmo provare rabbia, ansia, tristezza, senso di oppressione. E sentirci
spinte a portare avanti le braccia come per bloccare quellinvasione.

Se abbiamo paura di farlo perche temiamo di essere giudicate, rifiutate o abbandona-
te, allora sara necessario rafforzare la nostra autostima e la fiducia in sé stessi, affinche
non siano piu il motivo che ci fa desistere dal difenderli e dallallontanare le persone
malsane per noi. Ecco, allora, alcuni spunti da cui partire per imparare a difenderli. Sono
frutto della mia esperienza personale, professionale e del continuo lavoro su di me,

Lavorare sui confini non e semplice né lo si puo fare in autonomia.

Attraverso un percorso di crescita personale € possibile ridefinire i propri sani confini
per affrontare la vita con maggiore sicurezza ed equilibrio. Si intraprende un viaggio
trasformativo alla riscoperta del proprio valore e della fiducia in se stesse, dove ri-
disegnare | propri confini personali diventa un prezioso strumento di amore e
rispetto verso di se. Imparando a dire no: dove dirlo non e perdere il legame ma
disegnare sé stessi,
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