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Co jsou hranice? Dnes pro radu lidi néco tézko
predstavitelného, trochu umelého a malo
respektovaného. Napr. kazdy stat ma své fyzické hranice
zanesené v mapach a ty jsou nedotknutelné (prestoze
vzdy se najde nekdo, kdo bude mit chut to porusit...).
PROC jsou pravé hranice tak dlleZité?

V mém detstvi jesté nebylo jednoduché hranice nase s
druhymi staty prekracovat. A tak jsme myslim vSichni byli
vnimavéjsi i k dalsim HRANICIM. Dnes ale Zijeme v dobg,
kdy je mozné témer vsSe. Hranice se casto berou jako
formalita, protoze pro bézného obcana napt. zijiciho v EU

hranice jeho statu skutecne formalita jsou.

Tim, jak je vSechno mozné a hranice se stiraji, ovsem
lidé sami sobé vytvareji zbytecné komplikace -
protoze po vzoru téch vnéjSich nenastavuji ani
hranice vnitfni - sami sobé, a dovoluji tak vnéjsim
prvkim - at uz jinym lidem, nebo technologiim, nebo
informacim, nebo ruznym Skodlivym latkam, dostavat
se dale, nez je tési, nez je jim prijemné a nez prospiva jim
samotnym, ale i jejich vztahim s ostatnimi. Z téch totiz
muUZeme radost, Stésti a energii Cerpat jediné tehdy, kdyz
nase hranice nikdo neprekracuje a kdyz ani my
nevstupujeme za hranice ostatnich.



Pro kazdy vztah je duleZité, aby byly nastaveny dobre
hranice kaZdého z jeho aktéru. Néktefi lidé z toho maiji
strach, protoze maiji pocit, ze nastaveni jejich hranic bude
pochopeno jako omezovani nasSich protéjSku ve vtazich, a
to Ze je muze odradit a vztah ohrozit. Paradoxné
nenastaveni vnitfnich hranic vztahy ohrozuje daleko
vice, protoze prestoze hranice védome nenastavime, na
jejich prekracovani vnitfné reagujeme - zpravidla silnou
emocni reakci, kterd mulZe vyvolat silnou emocni
odpovéd, znemoznit konstruktivni komunikaci a vytvofrit
propast ve vztahu, ktera se preklenuje hure, nez by se
respektovaly jasné hranice.

VétSina z nas, ale i nase deéti, nasi rodice, nasi sourozenci,
nasi kolegove a pratele zazili prekracovani hranic.
Pohlavky, vyprasky, nerespektujici komentare na nas
vzhled, nuceni do jidla, zakazovani jidla, omezovani zalib,
nevyzadané rady, nerespektovani naseho nazoru, emocni
vydirani, manipulativni jednani....kazdy si do téch tri tecek
muUZe doplnit to své. ProtoZe kazdy jsme zazili néco jiného
emocné odpovidame kazdy na ruzné jednani. Zalezi-li
nam na nasich partnerech ve vztazich a na nasSem
vlastnim udrzitelném stesti, vénujme cas, energii a
pozornost KOMUNIKACI naSich hranic s ostatnimi a
snazme se pochopit a respektovat, kde jsou hranice
jejich. Jaké prekroceni hranic Vas zvlasté bolelo?



1. Cvi€eni pro vas: vzpomente si, jaké prekracovani
hranic Vas nejvice bolelo v détstvi. Zpusobilo vam
nejaké bloky? Mate je zpracované? Mohou se tykat i
VaSich blizkych? MuZete jim pomoci?

2. Cvi€eni pro vas: je mezi vam blizkymi lidmi nékdo,
kdo soustavné prekracuje vase hranice? Co presne z
toho, co deéla, je prekroCenim vasich hranic? Jaky by byl
vas vztah, kdyby se to nedelo?

3. Cvi€eni pro vas: co mlUZete hned DNES udélat pro
to, abyste precizovali své hranice ve svych klicovych
vztazich a tyto své hranice komunikovali svym
protéjSkim? Jak mulZete |épe poznat a respektovat
HRANICE svych proté&jSku ve vztazich?




Udeélejme si audit svych hranic ve trech jednoduchych
krocich:

1. Sebepoznani - kde jsou nase hranice?

2. Sebereflexe - jsou nastaveny spravne, odpovidaji
nasim autentickym pocitum komfortu a diskomfortu?

3. Zakladni asertivita - komunikujeme je svym
protéjskim ve vztazich srozumitelné a dusledné?

Paklize zjistite, ze ve svych vztazich mate potize mozna
pravé kvUli nevhodnému nebo nedostate¢nému
nastaveni vnitrnich hranic, snazte se citlive docilit
zmeény. Své blizké vedte k co nejvétSimu sebepoznani.
Pro hranice svych blizkych se snazte mit co nejvetsi
pochopeni, ale vzdy se ujistéte, Ze oni totéz poskytuji
vam. Ve vztazich se vzdy jedna o vzajemné respektovani
hranic, jinak vztah nikdy nebude trvale uspokojivy. To je
zasadni proto, aby vztahy byly pro nas zdrojem energie,
radosti a stésti a ne frustrace Ci vyCerpani.

Tedy - kdyz v nejake situaci nekdo z vasich blizkych
zareaguje bez zjevného didvodu podrazdéng, nejspis za
tim budou jeho prekrocené hranice. Ted uz to budete
vedéet. Své blizké budete moci vést - k nastaveni a
respektovani hranic, pro vase spolecné Stesti a uspech v
zivoté. Preji Vam sameé skvélé vztahy, kde budou vzdy
respektovany Vase hranice!



