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Co jsou hranice? Dnes pro radu lidi neco tezko
predstavitelného, trochu umeélého a malo
respektovaného. Hranice jsou to, co oddéluje jedno od
druhého. Napr. kazdy stat ma své fyzicke hranice
zanesené v mapach a ty jsou nedotknutelné (prestoze
vzdy se najde neékdo, kdo bude mit chut to porusit...). V
meém deétstvi jesté nebylo jednoduché hranice nase s
druhymi staty prekracovat. Dokonce na nasi chalupé v
Krkonosich jsem casto potkala v lese pohranicnika -
chudaka vojaka, ktery je strezil, aby je nejaky houbar
nebo boruvkar omylem neprekrocil a nevklouzl do
Polska. O par let dfiv a par kilometru dal to nebyvalo
omylem a vedlo to k o hodné horSim nasledkum.

Dnes zijeme v dobég, kdy je témér vsechno mozné.
Hranice se casto berou jako formalita, protoze pro
bézného obcana napf. zijiciho v EU hranice jeho statu
skutecne formalita jsou. Tim, jak je vSechno mozné a
hranice se stiraji, ale lidé sami sobé vytvareji
zbytecné komplikace - protoZze po vzoru téch
vnéjsich nenastavuji ani hranice vnit¥ni - sami sobg,
a dovoluji tak vnéjSim prvkim - at uz jinym lidem,
nebo technologiim, nebo informacim, nebo rliznym
Skodlivym latkam, dostavat se dale, nez je tési, nez je
jim prijemne a nez prospiva jim samotnym, ale i jejich
vztahum s ostatnimi.



Pro kazdy vztah je dulezZité, aby byly nastaveny
dobf¥e hranice kaZzdého z jeho aktéru. Nékteri lidé z
toho maji strach, protoze maiji pocit, ze nastaveni jejich
hranic bude pochopeno jako omezovani druhého, a to
druhého mulZe odradit a vztah ohrozit. Paradoxné
nenastaveni vnitrFnich hranic vztahy ohrozuje
daleko vice, protoze prestoze hranice védome
nenastavime, na jejich prekracovani vnitrne reagujeme
- zpravidla silnou emocni reakci, ktera muze vyvolat
silnou emocni odpovéd, znemoznit konstruktivni
komunikaci a vytvorit propast ve vztahu, ktera se
preklenuje hure, nez by se respektovaly jasné hranice.

Veétsina z nas v detstvi a dospivani zazila spoustu
prekracovani hranic. Pocinaje nerespektovanim
nedotknutelnosti naseho téla - museli jsme strpét
pohlavky, vyprasky, nerespektujici komentare na nas
vzhled, nuceni do jidla, zakazovani jidla, omezovani
zalib, protoze nic neprinasely nebo byly nevhodné,
vyzadovani, aby se to ¢i ono udélalo hned, i kdyz nam
se to hned nehodilo z dobrého dUvodu, nevyzadané
rady v dospivani a nerespektovani naseho
nazoru....Kazdy si do téch tfi teCek mUze doplnit to své.



1. Cvic€eni pro vas: vzpomente si, jaké prekracovani
hranic vas nejvice v détstvi a mladi bolelo. ZpUsobilo
vam neéjaké bloky? Mate je zpracované? Nedéelate
totez svym detem nebo jinym blizkym?

2. Cviceni pro vas: je mezi vam blizkymi lidmi, s
nimiz travite pravidelné hodné casu, nekdo, kdo
soustavne prekracCuje vase hranice? Co presné z
toho, co deéla, je prekrocenim vasich hranic? Jaky by
byl yas vztah, kdyby se to nedélo?

3. Cviceni pro vas: co muzete hned DNES udélat
pro to, abyste precizovali své hranice ve svych
klicovych vztazich a tyto své hranice komunikovali
svym protéjSkium? Jak mUzete pomoci svym détem
poznat, formulovat a komunikovat své hranice?




Velmi Casto se déje, ze pokud u déti dostavame ze
skoly Ci Skolky zpetnou vazbu, ze dité zlobi, jsou za
tim ditetem nepochopené hranice pro to, jake
chovani je v daném prostredi prijatelné a jaké uz ne.
Drive, nez nase dité ziska nalepku problematického
stvoreni, komunikujme s uciteli a pozadejme je, at
hranice vysvetli nasemu diteti velmi explicitné. S
ditetem situaci proberme a drive, nez ho zacheme
usmernovat a trestat se ujisteme, ze dité chape, kde
hranice ve Skole jsou a ze rozumi tomu, ze kazde
prostredi a stejné tak i kazdy typ vztahu si zada
vlastni nastaveni hranic. Jsou prostredi, kde mame
vice moznosti projevit své potrfeby na nastaveni
hranic a jina, kde jich mame méne, ale pokud jsou
pro nas nekteré hranice skutecne problematické, je
treba to KOMUNIKOVAT a ne se trapit.

Podobné nastupujeme-li do nové prace, dost mozna
se tam prvni dny necitime komfortné jen proto, ze
nevime, jak jsou tam nastavené hranice - pro dress
code, pro neformalni small talk, pro komunikaci
napric hierarchii organizace atd. V tu chvili chapeme,
Ze je v nasem zajmu se co nejrychleji zorientovat a
podle toho ,se zaridit” - nenapadne nas obvykle, ze
bychom to se svym prichodem meli pro vsechny
menit.



U sebe sama casto na tyto jasné kroky zapominame.
Udélejme si tedy audit svych hranic ve trech
jednoduchych krocich:

1. Sebepoznani - kde jsou?

2. Sebereflexe - jsou nastaveny spravng,
odpovidaji mym autentickym pocitim komfortu a
diskomfortu?

3. Zakladni asertivita - komunikuji je mym
protéjSkim v mych vztazich?

Paklize zjistite, ze ve svych vztazich mate potize
mozna praveé kvuli nevhodnému nebo
nedostatecnému nastaveni vnitfnich hranic, snazte
se citlivée docilit zmény. Své blizké, zejména deti,
vedte k co nejvetSimu sebepoznani. Pro hranice
svych blizkych se snazte mit co nejvétsi pochopeni,
ale vzdy se ujistete, ze oni totéz poskytuji vam. Ve
vztazich se vzdy jedna o vzajemné respektovani
hranic, jinak vztah nikdy nebude trvale uspokojivy.

Kdyz v nejakeé situaci nekdo z vasich blizkych reaguje
bez zjevného duvodu podrazdéné, velmi casto jsou
za tim jeho prekrocené hranice. Ted uz to budete
vedet. Sveé blizké budete moci vest - k nastaveni a
respektovani hranic, pro vase spolecné stesti a
uspech v zivote.



