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Moje hranice, jeho hranice

Mnoho z nds vie, Ze by sme mali vnimat svoje hranice a takisto hranice majd qj
nase deti. Pokial nepozndme a nemdme vytyCené svoje hranice, o je pre nds
akceptovatelné a ¢o nie, dieta nevie, Co mdze a nemdze, je zmdtené, dokonca
nestastné. Tento chaos vytvara neistotu, napdtie, a problematické chovanie.

Hranice vytvaraju istotu.

S vekom sa hranice potrebuju zvé&sovat, nie je zdravé, ak hranice u osemrocnych

sU rovnaké ako u trojrocnych.

Zaroven je Ziaduce viest deti nielen k dodrZiavaniu hranic ale aj k tomu, Ze sa mézu
prekracovat. MéZzeme ak sa tak stane, dietatu samozrejme povedat, Ze porusil
dohodu, prekrocil hranice a pokial to nebolo ni¢ vaine, tak ked odide mdzeme sa
potesit, Ze eSte ma v sebe aj td esenciu, Ze vie prekrocit aj hranice.

Mnohi z nds ale ¢asto ani netusia aké hranice vlastne ma.

A) Opytaj sa na zaéiatok sama seba pér kontrolnych otazok.
Odpovede ti mézu dat orientacn predstavu, ako to mas s hranicami.

% MAas niekedy pocit, Ze stdle musis zachranovat l'udi v tvojom okoli, nasldchat

L)

im a riesit ich problémy?

7
0.0

Citis niekedy, Zze ta ludia vyuZivaja alebo vyuzZivaja tvoje emécie k svojmu

vlastnému prospechu?

7
0.0

Md&$ niekedy pocit, Ze ovela lahsie je pre teba venovat Cas, priestor, Usilia
do druhého ¢loveka ako do seba samotného?

7
0.0

Mas pocit, ze si pravidelne vtahovana do zbytoénych natahovaciek a debdt,

¢i uz vo svete virtudlnom alebo v redlinom svete?

< Casto hovori§ ludom, ako nemas rada konflikty a drdmy, ale nakoniec si
uvedomis, Ze €asto si suCastou drédm a mozno ich aj sama vytvaras?

X3

%

Travi§ hromadu €asu tym, Ze sa obhajuje$ za veci, ktoré sa nestali podfa

teba tvojou vinou?
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< MAas vo svojich vztahoch pocit, Ze veci su vidy skvelé alebo hroznég, bez toho,
aby si si uvedomovala, Ze mbéiu byt aj farebné. Alebo pravidelne
prechddzate s partnerom vzorcom rozchodu, vyhrdzania cez odchod az po
udobrenie?

B) Naledujici navod méze tiez poméct pri rozpoznéavani viastnych
hranic aich prekracovani.

Obcas si ich prekraCujeme my sami, obcas zase niekto iny. Daj si ¢as, venuj
pozornost svojim pocitom. Neexistuju sprévne alebo nesprdavne odpovede.

1. Co sa okolo mia, &o sa vo mne deje aako sa prave citim, ked som
v nejakej situacii?
Sleduj pocas dna seba, tvoje vlastné prezivanie, vracaj pozornost k sebe.

2. Co prave teraz fyzicky prezivam?

Pozri sa do tela a vnimaj ako tvoje telo préve teraz reaguje na prostredie,
na vzniknutd situdciu. Méze tam byt zovretie Zaludka, neschopnost sa
nadychnut, zvySeny srdecny tep, pot na C&ele, nutkanie kricat, potreba
plakat, atd.

Poloz si otdzky. Citim sa uvolnene, som v napdti alebo som pokojnd? Aké
embcie cezo mna prechddzaja.

3. Coby to chcelo?

Pytaj sa sama seba, ¢o potrebujem prave teraz? Co by mi mohlo pomact

preZivanie k lepSiemu?

4. Co teraz urobim?
NGjdi odpoved, ¢o mbzes pre to urobit konkrétne prave teraz, aby si sa
citila lepsie.

C) Nevyhnutnou stiéastou zdravo nastavenych hranic je tiezZ schopnost

povedatNIE.

Zamysli sa, ako to mas vo svojom Zivote.

% Je slovo NIE su¢€astou tvojho slovnika?

% Ako Casto hovoris NIE?
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7
0.0

Kedy naposledy si niekomu povedala NIE?

7
0.0

Vie§ zivotu a vyzvam povedat tiez ANO?
% Hovori$ niekedy ANO, aj ked by si radSej povedala NIE a je to na tvoj tkor?

% Hovori§ niekedy NIE len preto, Ze citi§ strach znieCoho nového,
nepoznaného?

Nase teld st madre a véésinou vedia, Co je pre nds dobré. Pokial hovorime NIE,
no mdme ztoho neprijemny pocit, alebo naopak, pokial hovorime ANO
a mdme z toho neprijemny pocit, va&sinou to znameng, Ze ideme proti sebe.
Nauéme sa nacdvat svojim pocitom aoni nas buda vzivote dobre
sprevadzat.

D) Sadni siso synomaopytajsaho ..

Kedy sa citi neprijemne, ked' nie€o robi§ alebo mu nieCo hovoris, kedy sa citi
neprijemne, ked robia alebo hovoria nieCo jeho kamarati v Skole alebo

sUrodenci.

< Podte spolu preskimat, kde ma tvoj syn postavené hranice, ¢i ich pozng,
¢o mu robi dobre a €o nie, Ci vie ako zdravo hranice komunikovat, chranit si
ich a pripadne aj prekracovat.

% Zdaroven mu predstav samu seba a hovor mu svojich hraniciach, kde ich
mas, ¢o od neho potrebujes, aby tvoje hranice boli nenarusené, ako sa citis,
ked ich €asto prekracuje on alebo niekto iny.
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