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Ako si vizualizovat hranice

Ma&s pocit, Ze se vyéerpavas? Ze nechavas druhé narusovat své hranice?

MUZou pomoci techniky, kdy si své hranice vizualizuje$. Tyto techniky muize$

vyuzivat tfeba v ndro€néjsi komunikaci nebo v situaci, kdy mas pocit, Ze ti nékdo

bere energii. Pokud jsou hranice tvoje kazdodenni téma, je dobré vizualizace

provadét rdno po probuzeni, aby si vstoupila do nového dne s védomym si

jasnych hranic.

Tuto vizualizaci si nejprve udélej, kdyZ jsi sama, tfeba rdno po probuzeni,
pozdéji ji mUze§ poufzit kdekoliv a kdykoliv.

Postav se, dychej a uvédomuj si své télo. MUze§ udélat par drepd, protdhnout
se a pak roztdhni paze a pfedstav si, Zze na délku tvych paZi si vytvaris
svételny prostor — jakoby svételnou kopuli — vaji€ko, které té chrani, tvori ti
hranici mezi tvym a vnéjSim svétem. Tento obraz si nékolikrdt denné

pfipomen, zejména ve chvilich, kdy mas pocit, Ze ti odchdzi energie.

Pokud komunikujeS se synem nebo s nékym, s kym je zrovna komunikace
naro¢ngjsi a rychle té vycerpavaq, je dobré si pfedstavit, Ze mas pred sebou
ochranny §tit a Ze slova jsou jako Sipy, které jsou k tobé vystfelovany a
zaboddavaji se do ochranného §titu. Tobé to vytvari prostor, kdy jsi vice v
nadhledu a nemusis si brat komunikaci tolik osobné.

Nékdy potfebujeme nastavit hranice nejen druhym, ale i svym vlastnim
emocim. Jak to muze$§ udélat? Pokud pociti§ néjakou emoci, mdzes ji hned
pfijmout za svou a nechat ji, aby té ovlddala nebo muzes zkusit tuto vizualizaci.
Emoce jsou jako navstéva, kterd vstupuje k nédm domd. Stejné jako si domu
nepustime kazdého navstévnika, ani kazdou emoci si domu nemusime
vpustit. MUzZe§ si predstavit, Ze mdas pred télem verandu, jako byva pred
domem a nez emoci vpustis do téla, nejprve ji nechej postat nebo posedét na
verandé. Casto se stane, 7e emoce odejde sama. Pokud emoce zlstane,
muzes se ji zeptat, co od tebe skutec¢né potrebuje. Nékdy emoce muUze chtit
vpustit a nechat se proZit, ale Casto odejde, aniz by si s ni musela byt
konfrontovana.

Pokud se ti podafri techniky vyzkouSet, budeme radi, pokud to s ndmi budes sdilet.

CESTA RODINY|www.cestarodiny.eulcestarodiny@cestarodiny.eu



