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Hranice laskavo no pevne

Ak dieta vyrasta bez hranic, navonok bude St'astné, ze vSetko moze, no vo vniitri sa nebude citit’
bezpecéne. Pre pocit bezpedia potrebuje existovat moznost sa o nie€o akoby opriet. Dieta nas svojimi
skutkami a slovami bude &asto volat ,,Ofec, mama, ukazte mi, kde su hranice, kedy je uz dost, kedy uz

staci?*

Mnohi sme vyrastali v rodinach, kde hranice boli nastavované prili§ prisne a boli prili§ striktne. Nie
jeden z nas dostaval doma aj bitku, ¢o dnes mézeme povazovat za zlyhanie rodi¢a a velmi nezdrava
forma, i ked v tych Casoch €asto iné nastroje vychovne rodiCia nepoznali. A krik, zakazy, bitka boli

Casto jediné zname formy ako moéze rodic¢ diet'at'u ukazat’, ze uz prekro¢ilo hranicu.

Mnohi z nas vieme, Ze by sme mali poznat' aj svoje hranice a dblezité to je prave preto, Ze ak svoje
hranice nepozname a nevieme sa za seba postavit, tak je pre nas tazké hranice nadim detom laskavo
nastavovat alebo nemame zru¢nost hranice nastavovat vébec. Vieme mozno zakri¢at’, vybuchnut,

vyhrazat’ sa, zakazovat’, no to je uz ten nezdravy a posledny spésob ako hranice nastavovat'.

Teda vyzvou pre nas mnohych je, Ze hranice nastavovat mnohi nevieme. Videli sme to u rodiov, a to
Casto nebolo funkéné. Chceme to robit’ inak a lepSie ako nasi rodi€ia, a tak ¢asto drzime, drzime,
sme benevolentni, dieta roztahuje priestor, skusa, kde je eSte mozné zajst, a ked uz ako rodi¢
nedokazeme vydrzat', tak vybuchneme, kri¢ime, zakazujeme a to destruuje déveru medzi vami.
Potrebujem uvidiet uz na zaciatku, Ze sa dcéra dotyka hranic, & uZ mojich alebo naSich rodinnych,
potrebuje ale pri tom vnimat, Ze je milovana, Ze je vnimana, Ze nieje ako ¢lovek odmietnuta, ale iba jej
chovanie prekrocilo hranice. Idealne ak to prebehne v nadhlade, v laskavosti, ¢o sa lahSie piSe ako

vykona.

Je dolezité o hraniciach hovorit, idealne nie ked’ su prekracované, ale ked’ sme obaja v kl'ude.
Pri menSich detoch je dobré hovorit cez pribehy, kde bude jasne vidiet, Ze s nevhodnym chovanim

nesuhlasime, ze sa dané chovanie nestotoznuje s hodnotami, ktoré v rodine chceme Zzit.

Bud' sme benevolentni a detom rodi¢ vSetko dovoli, sfubi a potom sa rodicia €asto staZuju, Ze deti su
nezvladatelné. Na druhej strane su rodicia s prisnymi hranicami, dieta ma rigidné pravidla, musi sa
sludne spravat’ na verejnosti, nesmie urobit' chybu, musi sa hrat' po tichu, vyhnut sa divokosti, a nie je

v tom zase ziadna volnost v zivote.

Mnohi z nas muzZov sa dokonca bojime aj svojich Zien, bojime sa mnohi povedat’ svoj nazor, ktory

méze byt iny ako ma nasa Zena, bojime sa povedat nie.

Je velmi dblezité sa naucit laskavo komunikovat, €¢o sa nam nepaci, ¢o nam nerobi dobre, s ¢im
nesuhlasime. Ato je cesta ktomu, aby hranice vrodine boli nastavené v slobode, radosti,

v nadhflade, v priatelstve.
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Tak ako my, tak aj naSe deti maju svoje hranice a my rodi€ia si €asto myslime, Ze ich méZeme

kedykolvek prekraCovat, pretoze sme rodicia.

Hranice su dolezité pre diet'a na r6znych urovniach, od fyzickych az po spiritualne, dieta vtedy
vie, o mbze a nemdze, inak je zmatené, agresivne, dokonca az nestastné a doslova prosi o ukazanie
a nastavenie hranic. Tento chaos v dietati méZe vytvarat’ neistotu, napatie, a problematické chovanie.

Hranice vytvaraju istotu.

S vekom sa hranice potrebuju zvacSovat, nie je zdravé, ak hranice u osemroénych su rovnaké ako

u trojrocnych. Preto je Uloha otca nielen hranice nastavovat, ale aj umoznit dietatu ich prekracovat.

MéZeme ak sa tak stane, dietatu samozrejme povedat, Ze poruSilo dohodu, prekro€ilo hranice
a pokial to nebolo ni€¢ vazne, tak ked odide mb6zZeme sa potesit, Ze eSte ma v sebe aj tu esenciu, ze

vie prekrocit hranice a posilfiuje si tym svoju volu konat.

Mnohi z n&s ale Casto ani netuSime aké hranice vlastne ma.

A. Opytaj sa na zaciatok sam seba par kontrolnych otazok.
Odpovede ti mézu dat’ orientacnu predstavu, ako to mas s hranicami.

« Mas niekedy pocit, ze stale musi$ zachranovat fudi v tvojom okoli, nasluchat im a rieSit ich
problémy?

« Vnima$ niekedy, Ze ta fudia vyuZivaju alebo vyuZivaju tvoje emécie k svojmu vlastnému
prospechu?

+ Mas niekedy pocit, Ze ovela lahSie je pre teba venovat €as, priestor, usilia do druhého &loveka
ako do seba samotného?

« Mas pocit, Ze si pravidelne vtahovany do zbytoCnych natahovaliek a debat, &i uz vo svete
virtualnom alebo v realnom svete?

% Casto hovori$ ludom, ako nemas rad konflikty a dramy, ale nakoniec si uvedomis, Ze &asto si
su€astou dram a mozno ich aj sdm vytvaras?

« Travi§ hromadu €asu tym, Ze sa obhajuje$ za veci, ktoré sa nestali podla teba tvojou vinou?

« Mas vo svojich vztahoch pocit, ze veci su vzdy skvelé alebo hrozné, bez toho, aby si si

uvedomoval, Ze mézu byt aj farebné. Alebo pravidelne prechadzate s partherom vzorcom

rozchodu, vyhrazania cez odchod az po udobrovanie?

B. Nasledujuci navod ti moéze tiez poméct pri rozpoznavani vlastnych hranic aich

prekracovani.

Obcas si ich prekraCujeme my sami, obCas zase niekto iny. Daj si €as, venuj pozornost svojim

pocitom. Neexistuju spravne alebo nespravne odpovede.
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1. Co sa okolo mfia, ¢o sa vo mne deje a ako sa prave citim, ked som v nejakej situacii?
Sleduj poCas dna seba, &i uz si doma alebo v praci, aké je tvoje vlastné prezivanie v interakcii

s ludmi, navracaj pozornost k sebe.

2. Co prave teraz fyzicky prezivam?
V réznych situaciach sa zastav a pozri sa do tela a vnimaj ako tvoje telo prave teraz reaguje
na prostredie, na vzniknutu situaciu. Méze tam byt zovretie Zaludka, neschopnost sa

nadychnut, zvySeny srdeCny tep, pot na Cele, nutkanie kri¢at, potreba plakat, atd'.
Poloz si otazky. Citim sa uvolnene, som v napati alebo som pokojny? Aké emadcie sa vo mne

deju?

3. Co by to chcelo?
Pytaj sa sama seba, 8o potrebujem prave teraz? Co by mi mohlo poméct prezivanie

k lepSiemu?

4. Co teraz urobim?

Najdi odpoved, o mbze$ pre to urobit konkrétne prave teraz, aby si sa citil lepSie.
C. Nevyhnutnou sucast'ou zdravo nastavenych hranic je tiez schopnost’ povedat’ NIE.
Zamysli sa, ako to mas$ vo svojom Zivote.

+ Je slovo NIE suéast'ou tvojho slovnika?

% Ako Casto hovoris NIE?

«» Hovori$ NIE z trucu? Alebo z hibokého presvedcenia, Ze to tak mas?

+ Kedy naposledy si niekomu povedal NIE?

% Vie$ Zivotu a vyzvam povedat tiez ANO?

+» Hovoris niekedy ANO, aj ked by si radSej povedal NIE a je to na tvoj ukor?

% Hovori$ niekedy NIE len preto, Ze citi$ strach z nie€oho nového, nepoznaného?

NaSe tela su mudre a vacésSinou vedia, o je pre nas dobré. Pokial hovorime NIE, no mame z toho

neprijemny pocit, alebo naopak, pokial hovorime ANO a mame z toho neprijemny pocit, vaésinou to
znamena, ze ideme proti sebe. Nau€me sa naduvat svojim pocitom a oni nas budu v Zivote dobre

sprevadzat.

D. Sadni si s dcérou a opytaj sa je;j ...

Kedy sa citi neprijemne, ked nie€o robis alebo jej nieCo hovoris, kedy sa citi neprijemne, ked robia

alebo hovoria nieco jej kamarati v Skole alebo surodenci.
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Podte spolu preskumat, kde ma tvoja dcéra postavené hranice, &i ich poznd, €o jej robi dobre

a €o nie, Ci vie ako zdravo hranice komunikovat, chranit si ich a pripadne aj prekracovat.

Zaroven jej predstav sam seba a hovor jej svojich hraniciach, kde ich ma$, o od nej
potrebujes, aby tvoje hranice ostali nenaruSené, ako sa citis, ked ich ¢asto prekracuje ona
alebo niekto iny.

Vypis si situacie, kde su tvoje hranice prekracované

Ak vnima$, Ze pusta$ [udi za tvoje hranice a bojiS sa nastavovat hranice, potlacuje$ tym velmi

pravdepodobne sam seba, nie je tam rovnovaha, mozno si to ani neuvédomuje$ a limituje ta strach.

Urob aj nasledujuce cvicenie:

Ako nato?

Vypi$ si ludi, s ktorymi prichadza$ do kontaktu, s ktorymi si €asto v komunikacii, u kterych
vnimas, ze by mohli prekraCovat’ tvoje hranice., pfi kterych sa citi$ ob&as neprijemne. M6zu to

byt fudia z prace, ¢lenovia rodiny, tvoji sirodenci, rodi€ia, partnerka, priatelia, deti.

Premyslaj vztah od vztahu, chod od osoby k druhej osobe, a vypis si situacie, kde vnimas, ze
su tvoje hranice prekraCované, kde sa citi$ neprijemne a zle, kde ti je skakané do redi, kde si

zhadzovany, posudzovany, urazany, zosmieSfiovany, ponizovany apod.

Napi$ si zoznam desiatich konkrétnych veci, ktoré chce§, aby ostatni fudia prestali robit
priamo tebe, alebo aby prestali ti hovorit. M6Ze$ si tento zoznam vytvorit pre kazdého Cloveka
zvlast.

Potom si pri kaZdej poloZke poloZ tieto tri otazky:

Ako naruSujem svoje vlastné hranice tym, Ze inym dovolim aby mi ich naruSovali.

Aké su moje skutoéné pocity v tej konkrétnej situacii?

Co skuto¢ne chcem?

V dalSom kroku je dobré sa s dotyénymi osobami stretnit ak mas tu moznost a odvahu
a povedat im o svojich poznatkoch, o tvojom stanovisku. A stoj si za tym, aj ked to budu
mozno chciet spochybnit, zosmiesnit, mozno ti budu hovorit, Ze to prehanas, ze to jako to
Citi$, nieje spravne apod.

Opytaj sa ich, ako sa citia pri tebe, ked komunikujes, ako im v tom bolo a je. Najma u svojich
nejblizSich to iste urob. Vo firme to mozno tak jednoduché nieje o tom hovorit. Opytaj sa, kedy
citia, ze ich prili$ tlacis, nutis.

Hovorte spolu o tom, ¢o je komu prijemné, kedy je nie¢o neprijemné, kedy sa v nieCom citia

dobre a kedy nie.

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




T ONLINE KURZ OTEC A DCERA

Je dobré vediet, ze hranice sa mézu s €asom menit a je dobré ich aktualizovat. V novom vztahu,

s novym dietatom, s novym vekom dietata, v novej praci sa hranice mézu menit’.

Mbzeme si navzajom poméct, €o sa tyka hranic. Dajme fudom okolo nas zvolenie, sa citit tak ako
sa citia. A priznajme si aké city vo¢i nam maju. Robime to ¢asto neumyselne. Dovolme ostatnym
sa citit tak ako sa citia. PoZiadaj svojich blizkych o to, aby ti vyjadrili svoje tuZby priania pocity,
ktoré v suvislosti s tebou maju. Tak im dovolujes, aby boli sami sebou. Im aj sebe udetrime mnoho
bolesti. PoZiadaj ich, aby aj oni teba nechali sa citit v réznych situaciach, tak jako sa citi$, bez

spochybriovania a vysmievania.

Na zaver si vypocuj si video k téme, kde sa venujeme hraniciam laskavo a désledne. Jedna
sa o Zzivotny pristup, ktory je vyborné implementovat do vlastného Zivota, ako sa rozhodujeme,
ako sa rozpravame, ako sa spravame, ako sprevadzame deti ... laskavost i doslednost’ k sebe

i k druhym.

Vacésinou ich pozname, ze tieto pojmy laskavost a dbslednost stoja zvlast, bud sme laskavi
a nedodsledni, sme benevolentni, komunikujeme nezne, &asto vysvetfujeme, opakujeme nieCo
donekonecna, no skutek Casto utek alebo sme nelaskavi ale na druhej strane désledni, dvihame

hlas, kri¢ime, zakazujeme a sme v tom pevni.

O ¢o nam ide je Laskavost’ k sebe i k druhym a zaroven aj déslednost’

k sebe a druhym.

Bez toho, aby sme boli désledni sa vlastne malokedy udeju realne zmeny v Zivote.

Pozri sa na to, ako to mas s laskavostou a ako s déslednostou. Obvifuje$ seba alebo dceru,
tresta$ seba alebo dcéru, si sdm k sebe alebo k dcére neldskavy a pfili§ prisny? Jako trvas na

zodpovednosti za tvoje alebo jej ¢iny a mozné pochybenia?

Vyhodnot’ si na dalSej strane, jako to mas. A pripadne nechaj aj svoju dceru sa pozriet a

vyhodnotit' teba ako to ona u teba vnima.
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Som laskavy k sebe

vbbec niekedy ano, niekedy nie vzdy

Som dosledny k sebe

vbbec niekedy ano, niekedy nie vzdy

Som laskavy k dcére

vbbec niekedy ano, niekedy nie vzdy

Som dosledny k dcére

vbbec niekedy ano, niekedy nie vzdy
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