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Pochvalné recenzie

»Toto je ,biblia stanovovania hranic’. Nedra nés nielen uéi, ako si nastavit
zdravé hranice, ale aj ako jasne vyjadrit svoje pocity a zdmery. Ndjdenie po-
koja si vyzaduje, aby sme sa prejavili — Nedra vypracovala plan, ako sa nielen
prejavit, ale aj dosiahnut vytyceny ciel

— ALEXANDRA ELLE, AUTORKA KNIHY PO DAZDI

»Ak hladdte ti najucelenejsiu, najrelevantnejsiu a najvyuzitelnejsiu priru¢ku
nastavovania hranic, vyjadrovania svojich potrieb a pokojnejsieho Zivota,
kniha Nedry Tawwab o hraniciach je pre vas to pravé.

— SHELEANA AIYANA, AUTORKA A ZAKLADATELKA
ORGANIZACIE RISING WOMAN

»,Kniha o hraniciach, na ktort sme vsetci ¢akali! Nedra Tawwab ndm s pova-
bom a sticitom prindsa jasnost a smerovanie v téme, o ktorej casto hovori-
me, no ktord médme len zriedka spracovanti. Ak ste pripraveni zit v silade so
sebou a zmenit vztah k sebe a k svojmu okoliu, jej knihu si musite precitat

— VIENNA PHARAON, LMFT, ZAKLADATELKA
MINDFUL MARRIAGE & FAMILY THERAPY

,Tato kniha zrozumitelne a so stcitom rozoberd, ¢o st to hranice, preco st
dolezité a ako s nimi pracovat, aby ste ziskali sebaddveru, silu a boli pripra-
veni zvladat naro¢né rozhovory:*

— MELISSA URBAN, SPOLUZAKLADATELKA
A VYKONNA RIADITELKA WHOLE30

»Bez zdravych hranic nedokdzeme naplno Zzit Zivot, po akom tuzime. Tato
posilnujica kniha vdm pontka Gc¢inny plan na nastavenie svojich ocakavani
a osobnych hranic, aby ste mohli zit s pocitom bezpecia, respektom a seba-
realizaciou, ktoré si zasluzite

— ScoTT BARRY KAUFMAN, PHD, MODERATOR
THE PSYCHOLOGY PODCAST A AUTOR KNIHY
TRANSCEND



»Lato kniha je konkrétny a prakticky sprievodca na ceste k vyuzitiu vasho pl-
ného potencialu a dopriatiu si zasliZenej slobody vdaka jasnému nastaveniu
zdravych hranic v osobnom a pracovnom zivote, priatelstvich a vztahoch.

Otvori vdm o¢i a uplne vés pohlti!

— MYLEIK TEELE, ZAKLADATELKA CURLBOXu

,Komplexnd prirucka toho, ako pochopit a nastavit hranice v medziludskych
vztahoch... Rady v nej ocenia ¢itatelia, ktori sleduji autorku na socialnych
sietach, aj vsetci ti, pre ktorych je obzvlast ndro¢né nastavit si hranice

— PuBLISHERS WEEKLY
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Zdravé hranice zmenili moj Zivot tak, ako som ani netusila,
Ze je to mozné. Tito knihu venujem tym z nds, ktori vdacia

za svoju slobodu neochvejnym a zdravym hraniciam.
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Predslov

Moj zivot predtym, ako som si vyty¢ila zdravé hranice, ma dost valcoval
a bol chaoticky. Aj ja som bojovala so spoluzdvislostou’, snazila sa ndjst po-
koj v Zivote a v praci a zapasila som s nenaplnenymi vztahmi. Ale odkedy
som sa naucila stanovit si o¢akavania od seba a od ostatnych, citim v dusi
pokoj a mier. Vytvéranie zivota so zdravymi vztahmi si vyzaduje neustalu
pracu, ale postupom ¢asu a s pribidajicimi skisenostami je to ¢oraz jed-
noduchsie.

Len ¢o prestanem urcovat hranice, opét sa objavia moje staré problémy.
Z tohto dévodu som zaclenila nastavovanie zdravych hranic do mojej zi-
votnej praxe. Dosledne praktizujem asertivitu a sebadisciplinu, aby som si
vytvarala zivot, aky chcem. V minulosti som sa ¢asto citila ukrivdend a da-
fala som, Ze ostatni vytusia, akit mam naladu, co si prajem. Metédou pokus-
omyl som vsak zistila, Ze [udia nedokdzu vytusit, ¢o potrebujem. Robili si
svoje, zatial o ja som mléky trpela.

Veci, ktoré sa mi kedysi hovorili tazko, napriklad ,Nebudem ti méct po-
moct so stahovanim®, hovorim dnes s istotou. Bdla som sa, nechcela som
nikoho nahnevat a nevedela som n4jst tie spravne slova. Obavala som sa, Ze
ak sa postavim za seba, o svoje vztahy pridem. No cena, ktorti som za to po
cely ¢as platila, bola omnoho vyssia.

* V odbornej literatire oznacovand aj ako kodependencia, ¢o je stav, ked je
¢lovek dlhodobo vystavovany takym pravidldm, ktoré mu brédnia emociondlne

a osobnostne rast, nardsaju jeho vlastnd integritu a autentickost.

IX



NASTAVTE ZDRAVE HRANICE

Ked som sa prvykrat dopocula o hraniciach vo vztahoch, nebolo mi jas-
né, ako sa tento koncept prejavi v mojom Zzivote. ,Hranice” su $iroky pojem,
ktory moze posobit odstrasujico. V tejto knihe rozoberdm mnoho aspektov
zdravych hranic a pontkam vdm tiez pohlad na to, ako re$pektovat hranice
stanovené ostatnymi. Trvalo mi roky, kym som sa prestala citit previnilo
pri stanovovani hranic inym, pretoze som nevedela, Ze vina je normalnou
sucastou toho, Ze robime nieco, o ¢om sme presvedceni, Ze je to zlé. Tato
kniha vés naudi, ako zvlddnut neprijemné pocity (viny), ktoré vdm brénia
dosiahnut vas vysnivany zivot. Difam, ze vam doda sebaddveru a odvahu
nastavit zdravé hranice vo vlastnom Zivote.



Uvod

Hranice vds oslobodia.

Terapeutkou som uz $trndst rokov. Ludia neprichddzajui na terapiu s ve-
domim, Ze majd problémy so stanovovanim hranic. Ked vstupujd do dveri,
problémy s hranicami sa prezlec¢ené za problémy so starostlivostou o seba,
konflikty s inymi ludmi, problémy s nardbanim s ¢asom, alebo obavy z toho,
ako socidlne média vplyvaji na ich emociondlny stav.

Ked dorozpravaju svoje pribehy o urazenosti, nestasti, pocite pretazenia
a spoluzavislosti, jemne im poviem: ,Mdte problém s hranicami” Vtedy za-
¢iname odhalovat poru$ovanie hranic, u¢ime sa komunikovat o hraniciach
s ostatnymi a vyrovnavat sa s nasledkami nastavovania hranic. Ano, musime
ratat s dosledkami v podobe neprijemnych pocitov a pocitov viny, ktoré sa
objavia, ked sa presadime.

Instagram sa pre mna stal priestorom, kde zverejiiujem mnozstvo z toho,
¢o vnimam ako ddsledky problémov s hranicami. M¢j prispevok na Insta-
grame ,Priznaky, ze potrebujete hranice” sa stal virdlnym.

Priznaky, Ze potrebujete hranice

= Citite sa pretaZeni.

= Citite odpor k ludom, ktori vés Ziadaji o pomoc.

= Vyhybate sa telefonatom a interakcidm s ludmi, o ktorych predpo-
kladate, ze by vds mohli o nieco ziadat.

= Zvyknete podotknut, Ze pomdhate ludom a na opldtku ni¢ nedo-
stavate.

= Citite sa vyhoreni.
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NASTAVTE ZDRAVE HRANICE

= Casto snivate o tom, Ze véetko nechdte tak a zmiznete.
= Nemadte ¢as na seba.

Obrovskd odozva na tieto prispevky na internete ukazuje, akd velkd potrebu
vytvorit si hranice [udia citia. Schrédnka mojich sikromnych sprav je prepl-
nend odkazmi typu: ,Mdm problém s hanicami, prosim, pomdzte mi!“ Kaz-
dy tyzden zverejniujem na Instagrame reldciu otdzok a odpovedi. Neuverite,
ale az 85 percent otazok sa tyka hranic.
Dostavam otazky ako:
»Moji priatelia sa kazdy tyzden opijaji a nie je mi prijemné byt s nimi
Co mam urobit?*
»Nedokdzem odmietnut brata, ktory si odo mna neustdle poziciava pe-
niaze.
»Rodicia chcti, aby som prisla na prazdniny domov. Ale ja chcem radsej
navstivit rodi¢ov mojho partnera. Ako im to mam povedat?”

Odpovedat na vsetky otazky, ktoré dostavam na Instagrame, je nemozné,
lebo otdzky od ludi, ktori maji problémy s komunikéciou vo vztahoch, do-
stédvam tyzden ¢o tyzden a pribiidajd aj mnohé dalsie. Odhalila som bezodnd
priepast problémov s hranicami! Vedela som, ze jediny spdsob, ako mézem
pomdct tieto problémy vyriesit vacsiemu poctu ludi, je zhrnut stratégie, kto-
ré som si osvojila, do knihy. Nevychadzaju len z mojej prdce na internete
a s klientmi — aj ja sama som takmer cely zivot mala problémy s hranicami.
Pracujem na nich kazdy den, takze osobne chapem hibku délezitosti nasta-
venia zdravych hranic.

Takmer kazdy den sa pytam nejaku anketovd otazku. Ankety pred-
stavuju moznost, ako sa zdbavnou formou dozvediet nie¢o o mojej ko-
munite. Niekedy ma vysledky $okuju. Ako napriklad, ked som sa spytala:
»Lisi sa to, ¢o ocCakavate od otca, od toho, ¢o ocakavate od mamy?“ Vyse
60 percent [udi odpovedalo, Ze nie. Bola som $okovand, pretoze mamy
(som jednou z nich) ¢asto hovoria, Ze st na ne kladené vicsie o¢akdvania.
No [udia na Instagrame st zjavne presvedcéeni o tom, zZe obaja rodi¢ia sd

Xl



UvoD

rovnako doleziti. V tejto knihe najdete mnohé z mojich instagramovych
ankiet (aj s vysledkami).

Rovnako ako vic¢s$ina Iudi, aj ja som zistila, Ze najndro¢nejsie je pre mia
stanovit si hranice v rodinnych vztahoch. Rodinné systémy maji nepisané
pravidla spoluprace. Ak sa chcete citit previnilo, nastavte si hranice v rodine.

Minuly rok som od jedného pribuzného dostala textovu spravu, v ktorej
ma ziadal, aby som mu pomohla niekoho vyliecit. Bolo mi jasné, Ze som sa
v nie¢om posunula, ked som mu odpisala: ,To nie je moja tGloha. Ani tvo-
ja‘ Po rokoch snahy o zachranu tohto konkrétneho ¢loveka som to vzdala.
Mojou ulohou nie je zachranovat Iudi. Mojou dlohou nie je ludi napravat.
Moézem Iudom pomdct, ale nedokdzem ich napravit. V tej chvili som poci-
tila hrdost na svoje hranice a na to, ako daleko som sa posunula vo svojej
schopnosti ich reSpektovat. Metédou pokus-omyl som zistila: ,, Ak sa ti nie-
¢o nepaci, nieco s tym urob. Predtym som predpokladala, Ze musim veci
prijimat a pomdhat ludom aj vtedy, ked mi to $kodi. Nechcela som ostatnych
sklamat. To je zdroven dovod ¢islo jeden, pre ktory sa ludia vyhybajui nasta-
vovaniu hranic: strach, Ze sa na nich niekto nahneva.

No strach neprameni v realite. Strach je zakoreneny

v negativnych myslienkach a pribehoch v nasej mysli. Strach
V priebehu rokov som sa naucila, ze ked Iudia potrebuju neprameni
moju pomoc, musia uznat, ze maja problém... a poziadat v realite.

ma o nu. A ja musim byt schopnd a ochotnd im pomoct.
Trvalo mi roky, kym som si uvedomila, Ze ludom nepomézem tym, Ze ich ,na-
pravim® Branila som im v tom, aby sa sami venovali potrebnej praci na sebe.

V tejto knihe sa dozviete viac o mojich zlyhaniach a triumfoch stvisia-
cich s hranicami.

Nastavit si hranice nie je lahké, najmé pri ludoch, ktorych milujeme.
Moze sa nam zdat ovela horsie riskovat, ze niekoho nahnevdme, ako sa pus-
tit do neprijemného rozhovoru. Ach, kolko vztahov som mohla zachrénit,
keby som len bola nieco povedala! Niekedy to boli velké veci: ,Nebudem
s tebou, ked budes pit:“ A niekedy malé: ,Ked pride$ ku mne domov, prosim,
vyzuj sa“ Ale na vSetkych zdlezalo.

Ludia nevedia, ¢o chcete. Je na vas, aby ste im to objasnili.

X



NASTAVTE ZDRAVE HRANICE

4 V tejto knihe nédjdete zrozumitelne vysvetleny né-
Jasnost ) ) y y
zachraituje vod, ako zistit, Ze mate problém s hranicami, ako ko-
vztahy munikovat potrebu hranic a ako na jej zdklade konat.

Tento proces nie je vzdy prijemny. Hovorit o tom, ¢o
chcete a potrebujete, je spociatku tazké. A vyrovnat sa
s tym, ¢o nasleduje, moze byt vyslovene neprijemné. Ale ¢im castejsie to
robite, tym je to lahsie — najméi ked zazijete pokoj v dusi, ktory to prindsa.

Dévody, pre ktoré Iudia nere$pektujii vase hranice

= Neberiete sa vdzne.

= Nevyvodzuyjete voci ludom zodpovednost.

= Ospravedliujete sa za stanovovanie hranic.

u Ste prilis$ flexibilni.

= Vyjadrujete sa neurcito.

= Neverbalizovali ste svoje hranice nahlas (vSetky su vo vasej hlave).

= Predpokladate, Ze staci hranice vytycit raz.

= Predpokladite, ze ludia pridu na to, ¢o chcete a ¢o potrebujete, na
zéklade toho, ako sa spravate, ked prekrocia vase hranice.

Uz $trndst rokov mdm tu ¢est poméhat ludom porozumiet ich vztahom
a nachadzat odvahu vytvarat zdravé vztahy. Na tychto strankach si precitate
pribehy, ktoré vam pomdzu lepsie porozumiet tomu, ako sa problémy s hra-
nicami prejavuju v skuto¢nom zivote. Su to beletrizované verzie mojich in-
terakcif s klientmi. VSetky mend, osobné tidaje a podrobnosti boli zmenené,
aby sa zachovala ich anonymita. Dufam, Ze sa v tychto pribehoch druhych
ndjdete a naucite sa menit svoje vztahy k lepsiemu.

Niekedy vieme, Ze si musime urcit hranice, ale vobec netusime, ako na to
a kde zacat. Tato kniha sluzi ako sprievodca vyhodami hranic a namdhavou
pracou pri nastavovani vlastnych ocakdvani, vdaka ktorej si vo vztahoch za-
chovite svoje hodnoty. Kedze Casto nevieme presne, ako vyjadrit to, ¢o potre-
bujeme, pripojila som aj ndvrhy na formulacie. Nebojte sa pouzit moje frazy,
pripadne si nacvicte vlastné. V kazdej kapitole najdete otazky na zamyslenie
alebo cvicenia, ktoré vdm pomozu hlbsie pochopit dant tému.
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Co dopekla sd hranice?

Hranice st branou kR zdravym vztahom.

,Citim sa uplne prevalcovand,’ povedala Kim a zaborila si hlavu do dlani.
Zacali sme sa vidat dva tyzdne po jej ndvrate zo svadobnej cesty. Kim bola
Cerstvo vydatd a Uispesnd vo svojej praci. Pysila sa tym, ze je skveld vo vset-
kom, ¢o robi, ale zacali ju zozierat obavy z toho, ¢i to vSetko zvlddne. Bola
vycCerpand a obdvala sa rdano vstat z postele. Bola nielen odhodland byt tou
najlep$ou pre seba, ale vzdy sa javila aj ako ,td najlepsia“ pre ostatnych: naj-
lepsia priatelka, najlepsia dcéra, najlepsia sestra, najlepsia kolegyna... Teraz
chcela byt najlepsou manzelkou. A raz aj najlep$ou matkou. Byt najlepsou
pre Kim znamenalo vzdy hovorit dno. Povedat nie bolo zIé. Povedat nie
bolo sebecké. Prisla za mnou v nddeji, Ze zisti, ako robit viac bez toho, aby
sa citila taka vycerpand.

Na mojom gauci Kim prechddzala zoznam veci, ktoré sa v nasledujicom
tyzdni zaviazala urobit pre druhych. Trvala na tom, Ze musi svojej priatelke
pomoct so stahovanim. Jej spolupracovnik by bez jej pomoci nezvladol svoj
projekt. Kim bola dychtiva po rieSeniach. Snazila sa vyhradit si viac ¢asu na
vsetky veci, ku ktorym sa zaviazala. Ked vyrativala véetko, ¢o sa snazi vy-
riesit, poziadala som ju, aby sa na chvilu zastavila. Jemne som ju upozornila,
Ze je nemozné vytvorit viac ¢asu. Spociatku vyzerala trochu zarazene. ,Ne-
boj sa,* povedala som jej. ,Namiesto toho ti pomo6zem trocha sa odlah¢it
Z vyrazu jej tvare sa zdalo, Ze jej tento pristup nikdy nenapadol. Neprekva-
pilo ma to. Stretdvam sa s mnohymi fudmi — najmé so zenami —, ktori stdle
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NASTAVTE ZDRAVE HRANICE

davaju a davaja, a nakoniec sa v dosledku toho citia vycerpani a dokonca
deprimovani. Preto zijeme v kulttire vyhorenia.

Na zaciatok som Kim odporucdila, aby si spisala zoznam vsetkého, co
musi v ten tyzden urobit v praci a doma. Svoj tyzden uz mala dokonale
rozplanovany (ako inak). Nakreslila si harmonogram plnenia jednotlivych
uloh. Rychlo zistila, ze na vsetky naplanované veci jednoducho nema dost
casu.

Spytala som sa jej: ,Co musi$ naozaj urobit a ¢o mozes nechat na niekoho
iného? Mysli§ si, Ze by si tvoja priatelka mohla néjst na pomoc so stahova-
nim niekoho iného?“ Zamyslela sa a povedala, zZe ano, ale trvala na tom, Ze
jej chce pomdct. V tej chvili som pochopila, ze Kim mé problém s nastavo-
vanim hranic v tom, kolko a ako ¢asto je ochotnd pomdhat inym, z ¢oho
citila uzkost. Myslela to, samozrejme, dobre. Chcela len poméhat fudom!
No jej miera ochoty pomdhat bola neudrzatelna. Zdfalo potrebovala robit
menej. Ked som spomenula delegovanie, Kim td myslienku okamzite za-
vrhla. Poznala len jeden spdsob, ako druhym poméct — suihlasit, Ze to urobi
sama. Kimino odmietanie povedat nie ju priviedlo do mojej ordindcie a bolo
zdrojom jej starosti, stresu a ochromujucej izkosti.

Stddie ukazujd, ze sme ¢oraz tzkostnejsi. Komplikované vztahy patria
medzi hlavné pric¢iny zvysujtcej sa miery tzkosti a izkost a depresia st dva
najbeznejsie dovody, preco sa ludia rozhodnu vyhladat pomoc v terapii.
Rovnako ako Kim, do terapie vstupuju, ked tzkost za¢ne ovplyviiovat ich
kazdodenny Zivot.

Pracovala som s Kim na jej potrebe byt v§etkym k dispozicii. Pomohla
som jej pochopit, Ze ked povie nie, ziska ¢as, ktory hladd. Odmietnutie by jej
dalo slobodu usadit sa v role manzelky. Odmietnutie by zmiernilo jej obavy,
takze by dokdzala vstat rano z postele a celit novému diu bez toho, aby sa
okamzite citila pretazena.

Moja definicia ,,hranic*

Hranice st o¢akdvania a potreby, vdaka ktorym sa budete vo vztahoch ci-
tit bezpecne a prijemne. Ocakdvania vo vztahoch vdim poméhaja udrzat sa
v psychickej a emociondlnej pohode. Naucit sa, kedy povedat nie a kedy
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povedat ano, je tiez nevyhnutnou sticastou toho, aby ste sa pri interakcii
s inymi fudmi citili dobre.

Priznaky toho, Ze potrebujete zdravsie hranice

Kiminu schopnost fungovat ovplyvniovalo to, Ze si neustale prehrdvala v hla-
ve myslienky, pldnovala, trépila sa, ¢i bude mat dostatok ¢asu a obdvala sa
zacat. Bola skratka v strese.

Dusevné problémy, ako je tzkost, mézu byt vyvolané nasou neurolo-
gickou reakciou na stres. Ked sme v strese, nd§ mozog ma problém vypnut.
Ovplyviuje to nd$ spanok. Nastupuje strach. Ako terapeutka pozorujem
nedostato¢nu starostlivost o seba, pocity pretazenia, odpor, vyhybanie sa
a dalsie dusevné problémy, ktoré st bezZnymi prejavmi problémov s nasta-
venim hranic.

Zanedbavanie starostlivosti o seba
Vsetci pozndme pravidlo ¢islo jeden v pripade bezpe¢nostnej nidze pocas
letu v lietadle: ,Najskor si nasadte vlastnua kyslikovid masku, az potom po-
mozte druhym! Jednoduché, vsak? Nie. Zanedbdvanie starostlivosti o seba je
prva vec, ktord sa stane, ked sa nechdme uniest tizbou poméhat druhym.

Nedokézala by som spocitat vsetkych Iudi, ktori ma navstivia v ordind-
cii a nariekaju: ,Na seba jednoducho nemam c¢as. Po rychlom zhodnoteni
vyjde najavo, Ze tito [udia si pre seba nenachddzaja nijaky ¢as. V skutoc-
nosti sa Casto zdd, akoby zabudli, ako sa o seba starat. Nevedia si vyhradit
Cas na to, aby sa zdravo najedli, alebo si najst pat mindt na meditaciu, ale
kazdy tyzden trdvia hodiny dobrovolnickou pricou v skole svojich deti.
Tento typ nerovnovahy je jasnym znamenim, Ze maji problém so stano-
vovanim hranic.

Starostlivost o seba je viac nez do-

Zdkladom

priat si den v kipeloch a nie je sebecka. . .
starostlivosti o seba

Odmietnut pomoc je aktom starostlivosti
o seba. Venovat pozornost svojim potre- je nastavenie hranic.
bdm je starostlivost o seba. A — ako ked

si nasadite kyslikovi masku — budete mat viac energie pre druhych, ak ju
najprv zameriate na seba. Ak sa nad tym zamyslite, korenom starostlivosti
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o seba je stanovenie hranic: povedat nieComu nie, aby sme mohli povedat
dno vlastnej emocionélnej, fyzickej a dusevnej pohode.

Pretazenost

Kim vyhladala terapiu, pretoze sa citila chronicky pretazend. To je jeden
z najbeznejsich prejavov problémov s hranicami. Pretazeni [udia majt pred
sebou viac dloh nez ¢asu potrebného na ich splnenie. Topia sa v myslien-
kach na to, ako do uz aj tak nabitého rozvrhu vtesnat este viac. Tento typ
zaneprazdnenosti je v nasej kulttre rozsireny. Kazdy sa snazi robit stéle viac
aviac. Cas je az na druhom mieste. Platime za to nasou pohodou. Uvedome-
nie si hranic je proaktivny sposob, ako odhadndt, ¢o je skuto¢ne zvlddnutel-
né, a tiez vim umozni stopercentne sa sustredit na dant tlohu bez toho, aby
ste neustale mali neprijemny pocit pretazenia.

Odpor

Pocity zneuzitia, frustricie, podrazdenia, mrzutosti a zatrpknutosti st vy-
sledkom odporu, ktory citime, ked si nenastavujeme hranice. To, Ze sme
nespokojni, ovplyviiuje sposob, akym jedndme s ludmi. Brdni ndm to byt
v nasich vztahoch najlepsou verziou seba. Vyvolava to konflikty. Stavame sa
paranoidnymi. Staviame okolo seba mury. DIhodob4a nespokojnost ovplyv-
fuje to, ako vnimame zdmery ostatnych. Ked sme nespokojni, robime veci
z povinnosti vo¢i inym, nie pre radost z toho, Ze im pomahame. Na§ odpor
moze byt citelny.

Ak ku mne pride klient a povie: ,Musim sa starat o matku a hnevd ma
to," okamzite z neho vycitim podrazdenie a odpor. Preskiimanie toho, preco
klient citi tlak a povinnost poskytovat starostlivost, mi umozni spochybnit
jeho presved¢enia. Ano, chce, aby bolo o jeho matku postarané, ale nemusi
byt jedinym clovekom, ktory jej tuto starostlivost poskytne. Uplatiiovanie
hranic v praxi — tym, Ze poziada o pomoc ostatnych ¢lenov rodiny a bude
delegovat tlohy — mu méze pomoct zmiernit stres.

Spomeiite si na priznaky toho, Ze potrebujete hranice
= Citite sa pretazeni.
» Citite odpor k ludom, Ze vds Ziadaji o pomoc.
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= Vyhybate sa telefondtom a kontaktu s [udmi, ktori by od vds mohli
o nieco ziadat.

» Trisite pozndmky o tom, Ze pomahate [udom, ale na oplatku ni¢
nedostavate.

= Citite sa vyhoreni.

= Casto snivate o tom, ze vietko nechite tak a zmiznete.

= Nemadte Cas na seba.

Vyhybanie sa

Ak sa zatajujete, ignorujete druhych, ¢i sa od nich odstrihavate, je to vyhyba-
nie sa. Ak neodpoveddte na poziadavky, oddalujete uvedenie veci ma pravd
mieru alebo niekam nepridete, je to znamenie, Ze sa istym situdcidm vyhybate
— namiesto toho, aby ste ich aktivne riesili. Ale ak problémy predlzujeme tym,
zZe sa im vyhybame, znamena to, Ze sa tie isté problémy budd objavovat stéle
znova a budd nés sprevadzat od jedného vztahu k druhému.

Vyhybavost je pasivno-agresivny sposob vyjadrenia toho, Ze vds unavu-
je byt k dispozicii. Dufat, ze problém zmizne, sa zdd ako najbezpecnejsia
moznost, ale vyhybanie sa problémom je reakcia, ktord vychadza zo strachu.
Vyhybanie sa diskusii o nasich o¢akdvaniach nezabrani konfliktu. Len to od-
daluje nevyhnutnu ulohu nastavit si hranice.

Myslienky na dtek — ,Kiezby som mohol véetko odhodit a utiect” — st
prejavom extrémnej vyhybavosti. Fantdzie o tom, ze travite dni osamote,
ignorujete hovory, alebo sa skryvate, znamenaj, ze vyhybanie sa vidite ako
konec¢né rie$enie. V skuto¢nom zivote je vSak jedinym rieSenim nastavenie
hranic.

Ak sa naudite byt asertivni ohladom svojich obmedzeni, pomo6ze vim
to zmiernit tieto priznaky a zvlddnut zachvaty depresie a uzkosti. Nedo-
statok porozumenia hraniciam plodi nezdravé navyky. Podme si to teda
rozobrat.
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