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Trapi Vas prehnané emocni reakce VaSich déti? Z Vaseho pohledu
bezdlvodné zvySuji hlas, mlati vécmi, nebo si strkaji prsty do usi,
kdyz jim chcete jen dobre poradit? Pravdépodobné jste prave
sveédky autentické reakce na prekroceni jejich vnitfnich hranic.

VSimate si, ze kazdy doma reagujete vzruSseneé emocné na jine
v&ci? Ze to, co roztiluje Vas, nechdva druhého rodice ¢asto Uplné
chladnym? Ze syna vytaci néco jiného ne? dceru? Je to tak. Kazdy
mame své vnitrni hranice JINDE.

Prvnim krokem je VYZNAT SE SAM V SOBE, pochopit a
pojmenovat to, co je prekrocenim mych hranic a definovat, KDE
me hranice presne lezi.

Hranice ve fyzickém svété si mUzeme predstavit tfeba jako plot.
Kdyz si oplotime pozemek, davame tim sveétu najevo, ze je to nas
pozemek a nez na néj nékdo vstoupi, mél by se nas zeptat.
Rozumi tomu vSichni.,

Podobné je to i s nasimi vnitrnimi hranicemi. Mame své hranice
nastavené dobre? Nepoustime nékteré lidi/véci/technologie
dobrovolné za své vnitrni hranice a pak jsme z toho zbytecné
vyCerpani a naSe vycCerpani pak odnasi nékdo, s kym vibec
nesouvisi? Umime frikat laskavé, ale pevné NE, kdyz nékdo
vstupuje bez dovoleni do naseho prostoru "za plotem"?

Dospivajici déti si tvori svou dospélou identitu, tedy jejich hranice
se budou castéji ménit a posouvat. Motivujme je proto k co
nejhlubSimu sebepoznavani - k tomu, aby POZNALY své hranice a
KOMUNIKOVALY je. Budme jim v tom prikladem - i my své
hranice musime znat a umét je zformulovat - tak, aby ostatni
POCHOPILI, co nam pripadné na jejich chovani vadi.



Hranice do vztahU patfi a pomahaji nam vytvaret pocit bezpedi -
ve vztazich, kde mé hranice znaji a respektuji, se citim dobre, z
nich cerpam. Protoze vim, jakou to ma pro mé hodnotu, rada v
nich totéz poskytuji ostatnim. Kdyz hranice nastavime dobre, jako
vitezoveé se budou citit vsichni. Proto je velka sance, ze vSichni si
je navzajem budou respektovat.

DodrZovani hranic musi byt RECIPROCNI| proces, jinak se ve
vztahu nékdo vzdy bude citit znevyhodnén. U dospivajicich déti to
pak muize vést k tomu, Ze s nami nebudou komunikovat,
nebudou k nam mit ddvéru a zasadni otazky ¢i problémy svého
Zivota nebudou reSit s nami, coz si jisté neprejeme.
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Méjme na pameéti, zZe:

e Moje HRANICE se tykaji mé. Pri jejich nastavovani tedy
akcentuji to, jak se dany problém tyka moji osoby. Napf. chci
druhou osobu poprosit, aby po sobé uklizela v kuchyni, protoze
ja nechci pred tim, nez mohu pouzit kuchyn, nejdrive uklizet.
Chci, aby se dite ve Skole chovalo v souladu se skolnim radem a
dobrymi mravy, protoze ja nechci mit konflikty s uciteli ani
vymyslet, jak nasledné diteé trestat.

e |3 jsem nejlepSi expert na sebe samu a i mé dité je expert na
sebe samo. Proto se aktivné zajimam, zda mu néco na mém
chovani ¢i zpUsobu FeSeni naroc¢nych situaci vadi a pro¢, abych
poznala jeho aktualni hranice a jemu dala poznat ty sve -
spolecné se pak muzeme domluvit, jak své hranice vzajemné
respektovat. Pokud mohu vyhovét, vyhovim. Napr. ditéti v
puberté mulZe vadit nedostatek soukromi, nebo oslovovani
zdrobnélinami pred kamarady. Byt to mohu délat ze zvyku z
jeho détstvi, mohu si kvali nému dat zaleZet a soustredit se na
to, abych zdrobnéliny nepouzivala.



e Budeme-li hranice nastavovat SMART dohodou, obé strany
budeme presné védét, co, kdy a jak se musi dodrzet.

e Pri projektovani SMART dohody si zejména zvédomme, co
touto dohodou navzajem ZISKAVAME. To je ta nejlepsi
motivace ji trvale dodrzovat a vzajemne si vnitrni hranice
respektovat. Napr. nase dité musi veédét, ze tim, ze si bude
dUsledné plnit své Skolni povinnosti, se zbavi nasi neustalé
kontroly. Pokud by se ukazalo, ze povinnosti nezvlada plnit,
museli bychom ho opét zacit kontrolovat.

e NarusSuje-li presto hranice jedna strana, musi se proti tomu
vymezit ta druhd, a to dlrazné. Pokud jsme v nécem vychazeli
vstfic a ocekavali jsme na zakladé dohody respekt vUci
hranicim, které jsme pojmenovali a spolecné nastavili,
prestaneme jako prvni krok vychazet vstfic a s rdznou mirou
asertivity trvdme na napravé - dodrzeni ptvodnich hranic.

e Pokud jsou presto hranice pravidelné narusovany, nutné musi
znevyhodnéna strana trvat na prenastaveni hranic, které
bude pro ni vyhodnéjSi a narovna takto nevyrovnany stav.
Napr. pokud dité nerespektuje, ze telefon / tablet / pocitac ma
veCer v rezimu eliminujicim modré svétlo, protoze je jinak
rano nevyspalé a vnasi nervozitu do rana celé rodiny, budu
jako rodic€ trvat na tom, Ze ve stanovenou dobu prenese
technologie ze svého pokoje do obyvaku, aby bylo zrejmé, Ze
je nepouziva a nenecham tuto otazku na jeho libovuli. Pokud
dité pravidelné nebude uklizet po sobé v kuchyni, zmérim cas,
ktery mé stalo uklidit kuchyn, abych mohla zacit varit, a na tu
dobu zadam ditéti jinou praci, kterou bézné vykonavam ja.

VétSina z nas zazila ruzna prekracovani vnitfnich hranic v rdznych
fazich zivota. Proto jsou pro nas urcité veci tak bolestné a
komunikuji se nam tezko. Hlavni pravidlo tedy je: budme k sobé
predevsim laskavi a empaticti a meéjme spolu trpelivost!



