
I miei confini - la mia area personale


Riconoscere i propri confini personali è un passo fondamentale per vivere relazioni sane e 
rispettose. Molto spesso ci accorgiamo che qualcuno si approfitta della nostra gentilezza o della 
nostra disponibilità, oppure permettiamo agli altri di farci fare cose che in realtà non vogliamo. A 
volte tolleriamo situazioni inaccettabili, sul lavoro o nella vita privata, fatichiamo a dire di no o ad 
accettare un rifiuto, oppure continuiamo a investire energie in relazioni dalle quali riceviamo 
sempre meno. Tutto ciò accade perché abbiamo paura di perdere l’altro, di compromettere un 
rapporto o di essere giudicati egoisti, ingrati o difficili da amare. Eppure, siamo proprio noi a 
insegnare agli altri come trattarci, attraverso messaggi più o meno espliciti sul nostro spazio 
personale, la nostra privacy e i limiti che consideriamo inviolabili.



Molti di noi sono cresciuti con l’idea che l’amore si dimostri compiacendo l’altro, rinunciando ai 
propri bisogni o mantenendo la pace anche quando si vorrebbe dire di no. Ma la domanda 
fondamentale da porsi in ogni circostanza è: “Mi importa davvero oppure no?” I confini personali 
dipendono dal livello di intimità che desideriamo avere con gli altri, da ciò che vogliamo 
condividere, da quanto siamo disposti a tollerare nei comportamenti di amici, partner o familiari. 
Spesso siamo più preoccupati di rispettare i limiti degli altri che i nostri, e raramente ci viene 
insegnato a difendere i nostri diritti emotivi mentre cresciamo. Questo crea conflitti interni: da un 
lato vogliamo essere gentili e accomodanti, dall’altro desideriamo mantenere il nostro equilibrio e la 
nostra autostima. Tale contraddizione genera tensioni, stress e frustrazione.

Per imparare a far rispettare i nostri confini dobbiamo prima conoscerne la “geometria”, ossia il 
perimetro del nostro spazio personale. Il corpo è un alleato prezioso: quando qualcuno invade il 
nostro spazio, reagisce irrigidendosi, arretrando, incrociando le braccia o mostrando disagio 
emotivo attraverso rabbia, paura o irritazione. Riconoscere questi segnali è fondamentale per 
comprendere quando la nostra “lampadina di allarme” si accende e ci sta avvertendo che qualcosa 
non va. Alcuni hanno un istinto naturale nel percepirlo, altri devono imparare gradualmente a 
riconoscerlo e ad accettarlo come una guida affidabile.

Le invasioni dei confini possono manifestarsi in mille modi quotidiani: qualcuno che entra nel 
nostro spazio senza chiedere, una persona che tenta di scavalcarci in fila, una battuta fuori luogo 
fatta da un collega. In tutte queste situazioni, ciò che conta non è il gesto in sé, ma la nostra 
reazione emotiva: ciò che ci urta, ciò che ci fa sentire svalutati o ignorati. Quando scusiamo 
comportamenti inaccettabili, quando ci rassegniamo a essere trattati male, quando vorremmo 
rispondere ma rimaniamo in silenzio accumulando risentimento, o quando continuiamo a cercare 
l’approvazione dell’altro come se avessimo ancora bisogno del permesso dei genitori, allora il 
nostro sistema di allarme interno sta cercando di dirci qualcosa.

Alla base di tutto questo c’è la paura: la paura di non essere accettati, di essere rifiutati, puniti, 
giudicati egoisti, o di sentirci in colpa se non assecondiamo gli altri. Queste paure generano muri 
invisibili che si frappongono tra noi e gli altri, soprattutto nelle relazioni affettive. Immaginare i 
confini come porte scorrevoli può aiutare: il telecomando è nelle nostre mani, e siamo noi a 
decidere quando aprirci per far fluire amore e dialogo e quando chiuderci per proteggerci da 
comportamenti offensivi o irrispettosi. Ognuno ha il diritto di esprimere quando si sente ferito, di 
ritirarsi quando è a disagio, di stabilire cosa è permesso e cosa no.

Una metafora utile è quella del ponte: immagina un fiume, tu su una sponda e l’altra persona 
sull’altra. In mezzo c’è un ponte che permette di incontrarsi. Le relazioni sane si svolgono proprio 
lì, a metà strada, con un movimento reciproco basato sul consenso. Ma quando i confini non sono 
chiari, si rischia di passare troppo tempo sulla riva dell’altro, a occuparsi dei suoi bisogni sperando 
di essere ricambiati. A volte facciamo questo per paura di rimanere soli, o perché temiamo che 
l’altro non venga mai verso di noi. L’ansia è una cattiva consigliera: spinge a comportamenti 
impulsivi come mandare messaggi a raffica o cercare continuamente conferme.

Imparare a fermarsi, osservare dove ci troviamo simbolicamente nella relazione e avere il coraggio 
di aspettare sul ponte è un atto di rispetto verso noi stessi. Se l’altro vorrà, si avvicinerà. Chi ha 
confini deboli tende spesso a violare quelli degli altri, perché non riconosce che ogni persona ha uno 
spazio privato che deve essere rispettato. La spontaneità, l’onestà e il dialogo sono le basi di una 
relazione sana, e l’esperienza – anche quella dolorosa – ci insegna più di qualsiasi teoria. Prima ci 
mette alla prova, e solo dopo ci rivela la lezione.


