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OnalDnes TEMA

TakZe komunikujte a nastavujte hranice. Na-
piiklad: , Mizu ti pomoct, ale ne na tikor sebe.*
Pochopte, Ze nékteré véci nezménite. ,, Druhého
¢tloveka taky nezmeénite, ten se bude meénit, az
bude chtit on sdm. K novym vécem nemuizete
dojit starou cestou. Nejste odpovédni za emoce
ostatnich lidi, pripomind Jitka Seveikova.

Vic o tom, jak si hranice nastavit, a to bez
pocitu viny, najdete v boxu dole na této strang.
A taky jak na nich trvat. Protoze hranice nejsou
titok; ale forma seberespektu,

Z OBETI TVURCEM
V procesu nejspis narazite na okamziky, kdy ani
snaha, komunikace ¢i trpélivost nic nezméni.
Pokud vis vztah dlouhodobé zranuje, mani-
puluje vdmi nebo vés stoji vic, nez jste schopni
dévat, zvazte, zda by nebylo zdravéjsi ho postup-
né ukondit. ,Je rozdil mezi ndro¢nym a toxic-
kym vztahem. Napriklad konstruktivn{ kritika
od kolegy, kimogky nebo $&fa muZe byt vécna,
az tvrda, ale spravedlivé a zaméfend na zlepsen,
Neustalé nardzky a zpochybiiovani viak vedou
k cynismu, ironii a sarkasmu - a tam u to za-
véni pravé né&m nezdravym,“ vysvétluje Jitka
Seveikova. ,,Pokud méte pocit, Ze s danym lové-
kem uz del§{ dobu nemuzete mluvit oteviené, ze
si musite hlidat slova, 7 nemutzete byt autenticti,
SVi, projevovat emoce, konstruktivné nabidnout

kritiku nebo nastavit hranice, je nacase vztah
utlumit, tedy d4t mu néjakou mensi miru.” ;

Tohle velmi kompromisni fe§eni moznd
nakonec zvolite u lidi, které ze svého iivo'ta
prévé ted tipIné vylouit nemuzete: blizké pfi-
buzné, spolupracujici kolegy, nadtizené nebf)
obchodnf partnery. Ale i tady se daji stanovit
urcitd ,,pravidla hry*, jak svou energii neplytvat
a nenechat se nakazit emoénim jedem. Jen si
poctivé ptiznejte diivod, pro¢ v tomhle do né-
jaké miry toxickém vztahu, byt tfeba jen jednou
nohou, ziistévéte. Je to pohodiné? Ze zvyklvl?
Ze strachu? Nebo véechno najednou? Protoze
strach nds ¢asto udrzuje v komfortni zéné, kde
je zatuchlé tepli¢ko a toxicita.

Lektorka osobniho rozvoje Jitka Sevéikova
se v uspésném projektu Sexy v 50, GiZzasnd v 60
obcas setkavd se zralymi Zenami, které vétinu
Zivota prozily ve vztahu, atkoli jim uz dlouho
nic neddval. Slych4 od nich vyroky jako: ,Pordd
jsem doufala, 7e se zméni.“ — ,Mozna je problém
ve mné.“ - ,Neni to jesté tak hrozné.“ — ,V3ude
je prece néco.“ - ,Musela jsem to vydrzet kviili
détem.” - ,Nikdo jiny mé uz nebude chtit.“ -
»Lepsi takovy neZ zddny.“ Zamyslete se, zda po-
dobné véty nebéhaji ve formé rédoby omluvenek
vhlavé i vim. ,Vychézeji z role obéti, nikoli tviir-
ce. Role obéti je energeticky tispornd. Hospodaii
$ minimem energie a éasto ziskdva prvky bolesti,
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PR;‘: I\Qrz(zachu ¢asto odhali jednu lvelmi Nep;
55 véc, a sice ze nékdy problémem n;|
Jel.-r:inoui“ ale nage vlastni vzorce. Jak to po,,
”u, T1:11(z i,e pritahujete podobné typy lidi -
e nebo je naopak vyhleds, |
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rické spisovatelky Mandy Hale: »Iakm’lle &
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lidi, ket si vds nevazi.“ ; L

A kdy? takovi lidé z vaseho Zivota zmizi
jim vymezite hranice, uvolni se Prostor |
nové, lepéi & hlubsi vztahy a Pro Vs samot
Anebo prosté pro vetsi klid, ktery byva casto
nejvétsim piinosem celého auditu. ®

lenka.broz@mfdnes

TADY JE KRAKONOSOVO!

Trénink nastavovani hranic m4 tfi roviny: cizim lidem, blizkym
asami sobé. Je pomérné jednoduchy, ale musf byt kontinudlnf,
kazdodenni. Pokud si z néj udélte hrua kaZdy den budete hranice
nejen nastavovat a komunikovat, ale i dodr¥ovat a respektovat,
nebude pro vas ¢asem problém stanovit si jebez pocitu viny
ivzdsadnich vécech. Stane se z toho toti¥ rutina. Pokud jste
napfiklad po vétiinu Zivota byla hodnou holkou, omlouvala se
»2av8echno aviem“acitila se provinile, i kdy? jste si béhem
porady potFebovala odsko&it na WC, zaénéte drobnostmi. Par
tipl pro kazdodennitrénink, ktery dél4 mistra:

Vymezte si, kdy vam lidé miizou volat a smskovat.
Nazprdvy a hovory po hrani¢nf dobé& neodpovidejte - pokud se
samozrejmé nejednd o néco Zivotné dileZitého.

Dohodnéte se s rodinou, kdy vds nemaji vyruovat.
Toznamend ur¢ité Easové rozmezi, zavfené dvere do pracovny...

Stanovte si dobu, kdy se budete vénovat pracovnim
povinnostem. Nepi‘ekracujte ji, ato ani v myslenkach (takzvana
my3lenkové kdzefi). Zkuste dodrZovat uréené rozmez aspon tfi
dny v tydnu, potom &tyfi... Uvidite, jak to pijde.

Nastavte si rozpoet na utraceni (finanéni hranice).
Na dovolenou, na nakupovant... Tfeba: Pokud ta sukn& bude stat
vic neZ tisicovku, tak si ji nekoupim.

Nevpoustéjte nezvané a nevitané nivitévy.
»Jen jsem tak 3la okolo a napadlo m&, %e se stavim na kafe
Ne, i vade soukromi by m&lo mit hranice.

Stanovte si tiroveii energie, pod kterou nepujdete.
NapFiklad vzdy, kdy? budete mit pocitové méné ne? padesat
procent, se nejdfiv zazdrojujte (odpotinkem, jidlem, spankem,
chvilfo samot&, pohybem... &imkoli, co vam vrat{ pocit sily
akapacity) ateprve pak jdéte Fegit dalsi véci.

Pokud budete hranice trénovat a komunikovat pochopite

Ze nejsou zlo nebo trest. Jsoy ochranou pro vé; vase z?ira\’n'
energii. Jsou jako plot - a nemuysf+to byt plot s os:tnatYm !
draterp. Je to zkratka Gizem('s nadsazkoy oznacené tfeba jak
»Tady je Krakono¥ovo®. Casto se miZeme inspiroyat daé]é'l :
a dos'plva‘!ICIch -ty sisvé hranice Zpravidla dok43 ¢ t"
dost jasné. | kdy# se ndm to tfeba neliby, P
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Oggic:; ®Mocniinteligence 3 psychické

; Stialektoriq osobniho rozvoje
Vicena hladinaa!fa.cz



