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Poznaj svoje hranice

Najprv si definujme pojem hranice pre naSe potreby. Hranice pre potreby nasho programu sa budu

tykat’ Siestich zakladnych oblasti Zivota.

Faktom je, ze ak poznas svoje hodnoty, tvoj vnutorny kompas, vie§ presne kam ide$, kam

vedie$ seba i svoju rodinu, mas zruénost’ nastavit’ hranice laskavo a désledne.

Aby sme mohli hranice zdravo nastavovat a tiez aj udrziavat, potrebujeme rozvijat’ svoju emocionalnu
inteligenciu, €o zahfha objavit pravdu o sebe samom a uzdravit svoje vnutorné zranenia

a presvedcenia.
Rozdelenie hranic:

1. Hranice fyzické — sem patri tvoj osobny priestor, telesny kontakt, nevnimanie kapacity

a energie svojho tela, dotyky v beznom zivote, vzt'ah éloveka s ¢lovekom.

Ako nechavam ludi naruSovat svoj osobny priestor. MoZno deti moje fyzické hranice pravidelne
testuju. Napriklad aj ked chodim po praci do fithnes centra a tam sa fyzicky zni¢im a prekryvam tym
nieco hibsie, len nemam zrucnosti to riesit inak. Alebo vnimam, ze uz mam plny zaludok, no jem
dalej, aj ked uz som davno syty. Pri alkohole vnimam, Ze uz mam dost, no lahko tuto hranicu
prekro€im az do opitosti. Alebo nechavam svoju partnerku sa ma dotykat’ tak alebo na miestach

mdjho tela tak, ako mi to nie je prijemné.

2. Hranice materialne — M6ze sem patrit’ napriklad davanie a pozi€iavanie veci ¢i penazi.

Ak napriklad ma kamarat alebo brat poZiada o peniaze, ja bez velkého rozmyslania auto, nejaku
vec, peniaze pozi¢iam alebo zaru¢im sa za jeho hypotéku a neskorsie mi dbjde, ze som to vlastne
nechcel, alebo som sa neporadil doma s manzelkou, ¢i ndm ostane na nase plany ak poZi¢iame,
alebo zistim, Ze na to nemam a pozi¢ané peniaze mi budu chybat a vlastne mi v tom vobec nie je
dobre.
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3. Hranice psychické — Moje myslienky, hodnoty, nazory, presvedéenia, zmysel zivota.

Ako som ovplyvnitelny televiziou, kamaratmi, rodi¢mi, fTudmi, ktori hovoria v podcastoch alebo
partnerkou. Ako viem vyhodnocovat a rozpoznavat ,pravdu® prichadzajucu z réznych zdrojov. Ako
mam vycibrené kritické myslenie, ¢i som nezdravo dévercivy alebo naopak Uplne neddverdcivy.
Ako nechavam svojich najblizS§ich mozno posme&ne a pohfdavo hovorit 0 mne. Aké presvedZenia
o Zivote ovladaju mdj Zivot. Ak nepoznam kto som a zmysel Zivota, nechavam sa una$at’ bez
zmyslu pracou, vztahmi, Zivotom a vnimam v sebe prazdno, aj ked mam na materialnej Urovni

hojnost.
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4. Hranice emocionalne — prezivanie pocitov, emécii a zodpovednost’ za ne.

Aké pocity rozne situacie vo mne vyvolavaju. Ako nechavam prekraCovat’ svoj bezpecny priestor
a nembézem povedat, €0 mam na srdci. Ked vnimam nejaku situaciu nejako a moje pocity su

zosmiesfované, odmietané, spochybriované inym ¢lovekom.

5. Hranice sexualne — zéna komfortu v intimnej oblasti.

Ak nepozndm svoje potreby, tiZby v sexudlnej oblasti. A mozno ich aj pozndm, no neviem ich
komunikovat. MoZno ich viem komunikovat, no partnerka ich nevnima a prekraluje zamerne moje

hranice v tomto. Ak ma partnerka nuti do aktivit, ktoré su proti mojim hodnotam a presvedcéeniam.
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6. Hranice spiritualne, duchovné — v ¢o verim ¢€i neverim

Ako reaguje okolie na to, Gomu v hibke srdca verim. Nechavam okolie ma posudzovat, hodnotit,
ohovarat? Alebo viem sa postavit zdravo za to, ¢omu verim? Som otvoreny novému poznaniu?

Alebo si necham vnutit mudrosti inych, aj ked so mnou nerezonuju?

A podme na cvi¢enie. Ku kazdému druhu hranic z vyssie uvedenych si na si na ciselnej osi od
nula do desat’ ozna¢, kde vnimas, ze su tvoje hranice. Nula je, Ze vobec svoje hranice nepoznas,
nevidi§, sam svoje hranice prekracCuje$ alebo ich Casto nechava$ prekraCovat inymi. Desat’ je, ze

poznas uplne jasne svoje hranice, vies ich laskavo nastavit a drzat.

Potom ku kazdym hraniciam napi$ tvoje napady, navrhy aspon tri, ako to zmenit, zlepSit.

+ Neponahlaj sa a venuj tomu naleZitu pozornost, skutoCne zreflektuj ako to mas, pripomen si

niektoré situacie v Zivote a vnimaj aj pocity, ktoré sa po€as pisania vynaraju.
« Pamataj: neexistuju tu ,spravne®, ,dobré*“ alebo ,zI&“, ,nespravne* odpovede.

Bud’ k sebe pozorny a uprimny.

)

Kym nemas uplne jasno vo svojich hraniciach, bude pre teba tazké laskavo a désledne nastavovat
hranice aj pre svoju dcéru ako otec. Bud bude$ enormne prisny, ked' tvoju dcéru to bude doslova
dusit, alebo bude$ nadmieru benevolentny a dcéra méze skiznut aZ do anarchie, ako bude celou
svojou bytostou ziadat otca, aby jej laskavo ukazal hranice, aby jej ukazal, kde su steny pohara,

v ktorom voda mdZe pokojne najst svoj priestor. Voda bez pohara sa rozleje a velmi rychlo sa vypari.

Tu je eSte niekolko poznavacich znameni Ze mas u seba nezdravo nastavené hranice resp.
nevnimas ich u seba:

+ Hovoris$ nie, aj ked vo vnutri mysli§ ano (aj ked si to prave v tej chvili neuvedomujes)

%+ Hovori$ ano, aj ked vo vnutri mysli$ nie (aj ked si to prave v tej chvili neuvedomujes)

+« Citi$ sa vinny, ked povies nie

+ Konas proti svojim hodnotam a integrite, aby si potesil a uspokoijil ostatnych

+ Nehovori§, ked je €as nie€o povedat a mas ¢o povedat
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Prijima$ nekriticky nazory a presved&enia iného &loveka za svoje. Casto sa deje preto, aby si

bol prijaty

Nevie$ dvihnut hlas, postavit sa za seba, ak niekto sa k tebe chova nepriatelsky alebo zle
Dovoli$ ostatnym, aby ti stale skocili do reci a prerusovali ta, aby si im vysiel v Ustrety
Dovolis inému &loveku sa ta dotykat’ alebo mat sex, aj ked' prave nechce$

Davas ostatnym vela, doslova sa rozdavas so zamerom v pozadi, aby si bol videny ako ten
dobry a uzito€ny

Rad sa ponuka$, davas nevyziadané rady a rieSis$ problémy inych ludi bez toho, aby ta o to
poziadali

Dovoli$ ostatnym hovorit’ alebo robit veci pred tebou alebo tebe, ktoré su pre teba

nekomfortné a neakceptovatelné

Nemas zru¢nost ako definovat ani komunikovat svoje emoc¢né potreby vo vztahu

Ked svoje hranice u seba mas uplne jasne zvedomené, tak pouzivas napriklad takéto alebo

podobné tvrdenia:

Potrebujem ¢as, aby som si to premyslel. Ozvem sa ti.
Neodpovedam na pracovné emaily poc€as vikendu.
Nie je mi v tom dobre, necitim sa v tom komfortne. Ak to urobi$ znova, budem nuteny odist.

Plne reSpektujem tvoj nazor, je to ale mdj Zivot a moje rozhodnutie, za ktoré preberam pinu

zodpovednost.

Mézem ostat’ pol hodinu, potom odchadzam.

Dakujem ti za tvoju ponuku, no nevyuzijem ju pre tentokrat.

Dnes ostanem so svojou zenou a nepridem si zahrat' s vami futbal.
Tento rozhovor mi nerobi dobre. Prosim zmefime tému.

Budem musiet' ukoncit telefonat, pokial bude$ pokracovat v kri¢ani na mria.

Milujem ta, ale toto ti nembzem dovolit mi robit.
Je uplne v poriadku, Ze mas na to iny nazor. Ja to vidim takto, prosim akceptuj to.
Zajtra nepridem, chcem si oddychnut.

Ak budes$ potrebovat pomoc, povedz mi to. Neviem Citat tvoje mySlienky.
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