


Zdravé hranice, zdravy Zivot

Prakticky sprievodca sebauctou, empatiou a vnutornou silou

Q

O ¢om je tento e-book?

Tento e-book je sprievodcom pre kazdého, kto tizi objavit’ silu zdravych hranic, naucit’ sa

hovorit’ “nie” bez pocitu viny, rozvijat’ empatiu bez obetovania seba samého a vybudovat’

pevnu vnutorna odolnost’.

Co sa v e-booku dozviete?
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Uvod: Preéo su hranice kliéom k zdraviu, pohode a sebaucte

Vo svete, ktory je coraz rychlejsi, narocnejsi a preplneny o¢akavaniami, sa mnohi z nés
ocitaji na pokraji svojich sil. Pocitujeme tinavu, vycCerpanie, frustraciu — a ¢asto nevieme
presne preco. Jednou z najcastejSich, no zdroven najmenej viditeI'nych pric¢in je nedostatok
zdravych hranic.

Mozno patrite medzi I'udi, ktori nevedia povedat’ ,,nie®, ktori neustale ustupujii v mene
pokoja, alebo sa snazia kazdého potesit’ — na tikor vlastného pohodlia a vnttornej rovnovahy.
Ak sa vam stava, ze sa citite vyuzivani, nepochopeni alebo zneisteni, tento e-book vam
pomoZe pochopit’ preco, a ¢o s tym moZete urobit’.

Hranice nie si mury

Jednou z najvacsich chyb, ktoru si ¢asto myslime, je predstava, Ze nastavenie hranic znamena
byt’ tvrdy, nepristupny alebo sebecky. Pravda je vSak presne opacna. Hranice nie st mury,
ktoré oddel'uju — st mosty, ktoré¢ umoznuju zdravé prepojenie s druhymi, bez toho, aby sme
sa pritom stratili sami sebe.

Zdravé hranice st ako neviditel'né linie, ktoré chrania nasu energiu, identitu, ¢as a emocie.
Pomahajii nam vytvarat’ vztahy zaloZené na reSpekte, nie na vycitkach, manipulécii alebo
zavislosti. Davaji nam silu stat’ si za sebou — a pritom zostat’ otvoreni voci svetu.

PrecCo sa o hraniciach nehovori CastejSie?

Nastavovanie hranic nés ¢asto nikto neucil. Vyrastali sme v kultare, kde sa posluSnost,
skromnost’ a ,,obetovanie sa pre druhych* povazovali za cnosti. Ale ak stratime kontakt so
svojimi potrebami, stratime aj svoju silu. Mnohi z nas preto Ziju v permanentnom strese, s
vyhorenim na dosah ruky — nie preto, Ze by boli slabi, ale preto, Ze sa nikdy nenaucili, ako
ochranovat’ samych seba.



Tento eBook vam ukaze, ako to zmenit’. Naucite sa:

e pochopit, €o hranice vlastne su,

e rozpoznat, kde vo vasom Zivote chybaju,

e krok za krokom ich budovat’ — bez pocitov viny,

e komunikovat ich jasne, ale s re§pektom,

e avytvorit si Zivot, ktory je v sulade s vaSimi hodnotami a potrebami.

Nezélezi na tom, ¢i mate problém s hranicami v praci, vo vzt'ahu, v rodine alebo sami k sebe.
Tento sprievodca vas prevedie cestou, na ktorej ziskate spat’ kontrolu nad svojim ¢asom,
energiou a pokojom.

Pamiitajte: mate pravo povedat’ ,,nie*“. Mate pravo na reSpekt. A mate pravo Zit’ Zivot,
ktory vas podporuje — nie vycerpava.

Kapitola 1: Co su to zdravé hranice a pre¢o st dolezité

1.1 Definicia zdravych hranic

Zdravé hranice predstavuji vedomé rozhodnutia o tom, ¢o je pre nds prijatel'né a ¢o nie — v
medzil'udskych vzt'ahoch, praci, rodine aj v kazdodennych situaciach. Sa to neviditel'né linie,
ktoré chrania naSe fyzické, emociondlne a duSevné dobro. Umozituji nam udrziavat’
rovnovahu medzi tym, ¢o ddvame druhym, a tym, o si nechavame pre seba.

Nie st prejavom tvrdohlavosti, nepruznosti ¢i egoizmu — prave naopak. Udrziavanie hranic je
prejavom sebatcty a reSpektu k sebe aj k ostatnym. Pomahaji nam vyjadrovat’ svoje potreby,
vyhybat’ sa vy€erpaniu a udrzat’ zdravé vztahy.

1.2 Priklady zdravych hranic v praxi

e Fyzické hranice: Nepozvané objimanie, dotyky alebo naruSenie osobného priestoru.
Zdravé hranice znamenaju, ze si viete povedat’ ,,nie*.

o Emocionalne hranice: Nenechat’ sa zmanipulovat’ pocitmi viny, prevziat’
zodpovednost’ za pocity inych alebo znasat’ emocionalne vydieranie.



« Casové hranice: Vediet, kedy povedat’ ,,stadi“ praci alebo zavizkom, ktoré vés
zahlcuju, aby ste mali ¢as na oddych.

e Mentalne hranice: Chréanit’ svoje ndzory a hodnoty pred znevaZzovanim ¢i
psychologickym natlakom.

o Digitalne hranice: Nastavit’ limity v komunikdcii cez telefon, e-maily a socidlne siete
— kedy a ako ste dostupni.

1.3 Preco su hranice dolezité pre dusevné zdravie

Zivot bez hranic vedie Casto k pocitu vyCerpania, frustracie a nizkeho sebavedomia. Cudia,
ktori nedokazu povedat’ ,nie®, sa stdvaji I'ahko zneuziteI'nymi. Naopak, zdravé hranice:

e Pomahaju udrziavat’ psychicka rovnovahu,

e Znizuju stres a riziko vyhorenia,

e Posilnuju pocit kontroly nad vlastnym Zivotom,

e Umoziuju vytvarat’ zdravé, reSpektujuce vzt'ahy,
e Podporuju autentické sebavyjadrenie.

Zdravé hranice vam pomoZzu lepSie si uvedomit’ vlastné potreby, naucit’ sa ich komunikovat’ a
nenechat’ sa zatlacit’ do roly, ktora vdm neprinasa pohodu.

1.4 Myty a nedorozumenia o hraniciach

Mnoho l'udi mé o hraniciach nespravne predstavy. Tu st niektoré bezné myty:

e Ak si stanovim hranice, budem sebecky/a.“ Pravda je takd, ze zdravé hranice st
znakom zrelosti a sebaticty. Nie st o odmietani druhych, ale o ochrane vlastného
priestoru.

e ,Hranice zni¢ia moje vzt’ahy.“ Ak vzt'ah neustoji zdravé hranice, nie je
pravdepodobne zdravy. Respektujuci I'udia ocenia vasu uprimnost’.

e ,Nemam pravo urcovat’ hranice voci blizkym.“ Prave v blizkych vzt'ahoch st
hranice najdodlezitejSie. Pomahaji vytvarat doveru a reSpekt.

1.5 Ako zistim, Ze moje hranice st slabé?



Ak sa Casto pristihnete pri tom, Ze:

e sa citite vyuzivani alebo vycerpani,

e hovorite ,,4no%, aj ked’ chcete povedat’ ,,nie®,

o citite sa previnilo, ked’ si vezmete Cas pre seba,
e preberate zodpovednost’ za emoécie druhych,

e obavate sa vyjadrit’ svoj nazor,

... potom su va$e hranice pravdepodobne oslabené. Dobrou spravou je, zZe sa daju vedome
posilnit’.

Kapitola 2: Ako si uvedomit vlastné potreby a priority

Jednym z najzésadnejSich krokov pri budovani zdravych hranic je pochopenie vlastnych
potrieb a priorit. Nemo6Zeme oCakavat’, ze ini budu reSpektovat’ naSe hranice, ak ich sami
nepozname. Tento proces je ako naladenie sa na vlastny vnutorny hlas — ¢asto zanedbavany
alebo potlaceny v zhone kazdodenného Zivota.

2.1 Preco sa odpojujeme od svojich potrieb

Mnohi l'udia maju problém identifikovat, ¢o vlastne potrebuju, pretoze:

o Boli vedeni k potla¢aniu emdcii: Deti, ktoré boli odmietané za to, ze vyjadrili hnev,
smutok alebo potrebu blizkosti, sa naucili, ze ich pocity ,,nie su dolezité.

e ZvyKli si zit’ pre inych: V snahe vyhoviet’ okoliu — partnerovi, rodi¢om, $é¢fovi — sa
Casto zameriavame na to, o potrebuju oni, nie my.

e Stratili kontakt so sebou cez stres alebo vyhorenie: V neustalom rezime
,fungovania“ prehliadame signaly tela a emocie.

Ak si sa v niektorom bode nasSiel/nasla, nie si sdm/sama. Dobréa sprava je, ze kontakt so sebou
samym sa d& znovu obnovit'.



2.2 Ako rozpoznat’ svoje potreby: Praktické kroky

1. Zastav sa a spomal’

Sebauvedomenie neprichadza v strese. Pravidelné momenty ticha — rano pri kave, kratka
prechadzka, dychanie — ti m6Zzu pomdct’ zapocut’, ¢o sa odohrava vo vnutri.

2. Pytaj sa: ,, Co potrebujem prave teraz?*

Nie ,,¢o by som mal/a®, ale ,,éo potrebujem®. Odpoved modze byt jednoduché: oddychnut si,
napit’ sa vody, vypnut telefon, niekomu zavolat’, byt’ chvil'u sam.

3. Sleduj signaly tela

Telo casto vie skor nez my. Bolest” hlavy, napitie, inava, podrazdenost’ — to vSetko moze byt
reakcia na ignorované potreby.

4. Vsimaj si svoje ,,ano“* a ,,nie“

Ak povie$ ano nieComu, o vnutorne nechces, spozoruj ti tenziu. Tvoje pocity st kompasom.

5. Pis si dennik potrieb

Kazdy den si vecer zapis odpovede na otazky:

« Co som dnes potreboval/a a doprial/a si to?



« Co som potreboval/a, ale ignoroval/a?
e Ako som sa pri tom citil/a?

2.3 Vlastné hodnoty ako zaklad priorit

Hranice nie st len o tom, ¢o nechceme. St aj o tom, ¢o je pre nas dolezité. Ak poznas svoje
hodnoty, vies si lepSie urcit’ priority a nerozptyl'ovat’ sa tym, Co ti nesluzi.

Cvicenie: Urci si svoje TOP 5 hodnot

Z nasledujuceho zoznamu si vyber tie, ktoré najviac rezonuju s tvojim zivotom. Napr.:

e Sloboda
o Respekt
o Zdravie
e Rodina
° TiChO

e Tvorivost
e Pravdivost
o Stabilita

70z ich na 5 najddlezitejSich. Tieto hodnoty ti pomdzu rozhodovat’ sa — a aj stanovit’ hranice,
ktoré ti ich ochrania.



2.4 Redlne priklady potrieb a ako im dat’ priestor

Potreba

Oddych

Osobny
priestor

Byt
vypocuty/a

Autenticita

AKko ju rozpoznat’
Si vyCerpany/a, podrazdeny/a, mas
problémy sustredit’ sa
Citis$ sa zahlteny/a 'ud'mi
Mas potrebu zdiel’at’, citi$ sa

nepochopeny/a

Citis, ze hras rolu

2.5 Tichy sabotér: Pocit viny

AKko na fu reagovat’

Vypni notifikacie, daj si 15 mintt
uplného ticha

Zrus$ niektoré stretnutia, naplanuj si
¢as o0 samote

Zavolaj priatel’'ovi, napis si myslienky
do dennika

Zameraj sa na to, €o je pre teba
pravdivé a konaj podl'a toho

Velkym problémom pri rozpoznavani a uspokojovani potrieb je pocit viny. Mame dojem, ze
sme sebecki, ak si dovolime mysliet’ na seba.

Pamétaj: Tvoje potreby nie st rozmar. Su to ziakladné stavebné kamene tvojej dusSevnej

I'ahkost’ou a laskou, nie z povinnosti.

pohody. A ked’ si doplni§ vlastnu ,,vnitorn nadrz

, budes schopnejsi/a dat’ aj inym — s



2.6 Malé kroky, vel'ké zmeny

Rozpoznévanie potrieb nie je jednorazovy proces, ale cesta sebaspoznavania. Cim viac si
budes vedomy/a toho, €o potrebujes, tym menej priestoru zostane pre chaos, pretazenie a
vnutorné konflikty.

Kazdy den si poloz otazku:

»Co0 mdZem dnes urobit’ pre seba — aj ked’ len na 5 minut?“

Aj kratky moment vedome;j starostlivosti o seba meni dynamiku celého dia.

é? Cvicenia ku kapitole 2: Pochopenie hranic a ich typy

Tieto cviCenia ti pomozu zistit', aky typ hranic mas v réznych oblastiach zivota a kde je
priestor na zmenu. Odportacame ti zapisovat’ si odpovede — pomoZe ti to ziskat’ jasnej$i obraz.

©) Cvicenie 1: Sebareflexia — Kde mam pevné a kde slabé hranice?

Vypli nasledujiucu tabul’ku a Giprimne zhodnot’, ako vnimas svoje hranice v réznych
oblastiach.

Oblast zivota T Koo porusitar e
Praca

Rodina

Partnerstvo

Priatelia

Vocdi sebe
samému



7 Otazky na zamyslenie:

o Kde v zivote najviac citim, Ze ,,strdcam seba‘“?
e Aky signal mi telo alebo emoécie davaji, ked’ niekto prekracuje moje hranice?

@) Cvicenie 2: Identifikuj svoj typ hranic

Pozri sa na nasledujuce vyroky. Oznac tie, ktoré najviac vystihuju tvoje spravanie:

(O Pevné hranice
e Viem povedat’ NIE bez pocitu viny.

e Nepreberam zodpovednost’ za emdcie druhych.
e Mam vo vztahoch priestor aj pre seba.

O Priepustné hranice
« Casto sthlasim, aj ked’ nechcem.

e Vela ddvam, malo prijimam.
e Bojim sa konfliktu, rad$ej ustupim.

O Tuhé hranice
e Drzim si odstup od l'udi.

« Tazko hovorim o svojich pocitoch.
e Bojim sa byt’ zranitel'ny/a.

7 Vyhodnotenie:

Spocitaj, ktoré typy vyrokov si oznacil/a najcastejSie. Tym ziskas obraz o tom, aky typ hranic
mas najCastejSie a kde mdzes pracovat’ na vyvazeni.

@) Cvicenie 3: Kde je moj limit?

Zamysli sa nad nasledujicimi otazkami:

1. Co ma najviac vyferpava?
2. Ktoré spravanie druhych ma rozéul’uje alebo zranuje?



3. Kedy citim frustraciu alebo hnev — a potla¢im ho namiesto otvoreného
rozhovoru?

4. V akych situaciach porusim s’'ub sim/sama sebe len preto, aby som niekomu
vyhovel/a?

< Zapi§ si minimalne 3 situdcie, v ktorych si nedodrzal/a svoje hranice, a ¢o by si nabuduce
mohol/a urobit’ inak.

¢) Cvicenie 4: Tvoje hranice vo vetach

Napis si 5 viet, ktoré ti pomdzu zacat’ stanovovat hranice bez konfliktu. M6zu byt napriklad:

e ,Dakujem, Ze si sa na mia obratil/a, ale teraz na to nemam kapacitu.*
e ,Potrebujem viac ¢asu na oddych, preto dnes neostanem dlhsie v praci.*
e ,Nie je mi prijemné, ked’ sa ma pytas na osobné veci pred ostatnymi.*

(= Tieto vety si moze$ vytlagit’ alebo mat’ v mobile a trénovat’ ich pouZivanie — najprv nahlas
pred zrkadlom, neskor v praxi.

25 Zaver

Cvicenia z tejto kapitoly ti pomo6zu ziskat’ prehlad o tvojich hraniciach a zacat’ ich vedome
tvorit’. Pamitaj, ze:

¥ Hranice nie st mury — sii ako z4hrady. Ty rozhoduje, &o v nich rastie a koho do nej pusti3.

Kapitola 3: Ako povedat NIE bez pocitu viny



Jednym z najviacsich vyziev pri nastavovani hranic je schopnost’ povedat’ NIE — a to bez
pocitu viny, strachu alebo hanby. Pre mnohych z nas je slovo ,,nie* takmer zakézané,
pretoze sme si pocas Zivota vybudovali presvedcenie, Ze odmietnutie znamena sklamanie,
odmietnutie druhého alebo Ze to z nas robi zlé¢ho ¢loveka.

Pravda je vSak takato: povedat’ NIE je kPi¢ovym prejavom sebaticty a zdravého
sebavedomia.

3.1 Preco je také t'azké povedat’ NIE

Existuje niekol’ko dovodov, pre¢o mame problém s odmietnutim:

e Chceme byt milovani a prijimani — a mame strach, ze ,,nie” ohrozi nase vztahy.
e Bojujeme s pocitom viny — madme dojem, Ze druhych sklameme alebo im ubliZime.
o Bojime sa konfliktov — odmietnutie moZze sposobit’ napitie, ktorému sa chceme

vyhnut'.
e Zvykli sme si preberat’ zodpovednost’ za druhych — a ich nepohodu povazujeme za
nasu vinu.

Tieto presvedcenia je dolezité identifikovat’ a nahradit’ zdrav§imi. Napriklad:
,»Ak poviem NIE, I'udia si o mne pomyslia, ze som sebecky/4*
Vs.

,»Ak poviem NIE, ukazujem, Ze si vazim svoj €as a energiu.*

3.2 Preco je NIE dolezité

e Chrani tvoju energiu a mentalne zdravie

« Umoziiuje ti povedat’ ANO tomu, ¢o je pre teba skuto¢ne déleZité
e ZvySuje tvoju sebatctu a reSpekt u druhych

e Buduje autentické vzt’ahy zaloZené na uprimnosti, nie pretvarke

Pamiitaj si: Tvoje ANO ma hodnotu len vtedy, ked’ mézZes slobodne povedat’ aj NIE.



3.3 Ako povedat’ NIE — krok za krokom

1.

Zastav sa, kym odpovies

Nemusi$ odpovedat’ hned’. Vyuzi frazy ako:

o ,.Dam ti vediet’ neskor.*
o ,Potrebujem sa nad tym zamysliet’.*

Ziskas cas a mozes si premysliet’, ¢i naozaj chces povedat’ ano.

2.
Bud’ priamy/priama a laskavy/a

Povedat’ NIE neznamend byt hruby. Mo6ze§ byt uprimny a zaroven reSpektujici:

P14

e ,Dakujem za ponuku, ale teraz ju nemozem prijat’.
e, Vazim si tvoju doveru, ale momentalne na to nemam kapacitu.*

3.
Nevysvetluj prilis

Nie je tvojou povinnost’ou ospravedliovat’ svoje rozhodnutia. Strucnost’ vyjadruje sebaistotu:

e Nie, dakujem.*
o ,Tento vikend si potrebujem oddychnut’.*

4.

Stoj si za svojim rozhodnutim



Druhi mézu skusit’ tvoje NIE spochybnit’. DoleZité je nenechat’ sa zatlacit’. Niekedy
opakovanie tej istej vety je najlepSou stratégiou:

e ,Rozumiem ti, ale moje rozhodnutie sa nemeni.*

3.4 Praktické cvi€enie: Tréning NIE

Vyber si jednu situdciu z minulého tyzdna, kde si povedal/a dno, aj ked’ si to nechcel/a. Potom
si napi$, ako by si ju zvladol/a nabudtce:

Situacia: (napr. kolega ma poziadal o pomoc po pracovnej dobe)
Moja odpoved’ bola: ANO

Ako som sa citil/a: unaveny/4, podrazdeny/a

Ako by znelo moje zdravé NIE:

,Rad/rada ti pomozZem pocas pracovného Casu, ale po 17:00 uz mam svoje zavizky.*

3.5 Rady pre citlivé povahy a empatickych l'udi

Ak si ¢lovek, ktory ,,citi” druhych a nerdd sposobuje sklamanie, tvoja cesta bude vyzadovat’
extra trpezlivost’ a cviCenie.

Tipy pre teba:

o Predstav si, ze tvoje NIE nieckomu mo6zZe pomoct’ urobit’ nieCo samostatne — a teda
rastie.

e Pripominaj si, ze ked’ sa staras o seba, si lepsi/lepsia partner, rodic, kolega/kolegyia.

e Trénuj NIE najprv na ,,malych* veciach (napr. ,,Nezoberiem d’alsi telefonat po
20:00.%)



3.6 Ked’ druhi nereSpektuju tvoje NIE

Bohuzial’, niektori I'udia nebudu tvoje hranice reSpektovat’. Délezité je, aby si si ich neustale
branil/a doésledne a pokojne.

Zopakuj svoju odpoved’, nenechaj sa zatiahnut’ do hadky. Ak opakovane narazas na
nereSpektovanie, zvaz, Ci tento vztah alebo zavédzok je pre teba zdravy.

3.7 Zaver kapitoly

Povedat’ NIE je akt lasky — k sebe samému aj k druhym. Ak sa nauci$ odmietat’ s reSpektom,
nebudes sa citit’ vinny, ale slobodny/a.

Tvoje NIE je dar. PouZivaj ho mudro.

Kapitola 4: Nastavenie hranic vo vztahoch - partnerstvo, rodina,
priatelia

Nastavovanie hranic vo vzt'ahoch je ¢asto najnarocnejSou castou osobného rozvoja. Preco?
Pretoze ide o Pudi, ktorych mame radi — naSich partnerov, rodicov, surodencov ¢i priatel'ov.
Chceme ich potesit, byt pre nich oporou a zaroven sa obavame, Ze odmietnutie ¢i zmena
dynamiky vztahu by mohla narusit’ harmoéniu.

Ale tu je ddlezita pravda:
@ Zdravé vzt'ahy si vyZzaduji zdravé hranice.

Bez nich dochadza k frustrécii, vyhoreniu a nerovnovahe.



4.1 Preco st hranice vo vztahoch nevyhnutné

e Pomadhaju udrziavat’ rovnovahu medzi blizkost’ou a individualitou
e Zabraiuju zneuZivaniu, manipulacii alebo emo¢nému vydieraniu
e Umoziuji Gprimnu komunikaciu

e Znizuju skryté napitie a pasivnu agresiu

Bez jasnych hranic sa Casto stavame:
o prili§ dostupnymi (na tkor seba),

e pasivne-agresivnymi (ked’ nedokdzeme otvorene vyjadrit’ potreby),
e resentimentnymi (ked’ potlaCame vlastné potreby).

4.2 Hranice v partnerskom vztahu

Vo vzt'ahu by mali mat’ miesto blizkost’, ale aj reSpekt k individualite. Znamena to, Ze
kazdy partner ma pravo na:

o vlastny ¢as (konicky, priatelia, oddych),
e vlastné nazory a rozhodnutia,

o sukromie a osobny priestor,
e slobodu povedat’ NIE.

@ Priklad:

,Milujem, ked’ travime vecery spolu, ale raz do tyzdiia potrebujem vecer pre seba — na Citanie,
relax alebo ni¢nerobenie.*

@ Délezité: Nie si povinny/a byt neustile dostupny/a pre partnera. Ak sa obetujes nad svoje
moznosti, vztah sa stdva nevyvazenym.

4.3 Hranice v rodine

Rodinné vzt'ahy byvaju ¢asto najnarocnejsie. Rodicia, stirodenci ¢i blizki mézu nevedome
(alebo vedome) prekraCovat’ hranice tym, Ze:



e zasahuju do tvojich rozhodnuti,
e pouzivaju emociondlne vydieranie (,,Takto si nds vychoval/a?*),
e ocakévajui neustalu dostupnost’ (,,Mala by si prist’ hned’, ved’ si naSa dcéra®).

(=) Ako modzes reagovat™?
e ,,Chapem, ze mas na to iny ndzor, ale rozhodnutie je na mne.*

e ,,Chcem vdm pomoct’, ale dnes si potrebujem oddychnut’.*
e ,Nanavstevu prideme, ked’ to bude vhodné pre obe strany.*

@ Pamiitaj si: Nie si zodpovedny/a za emoécie svojich rodi¢ov. Mas pravo zit' vlastny Zivot.

4.4 Hranice medzi priatel'mi

Priatel’'stva by mali byt postavené na vzdjomnom reSpekte. Niekedy sa vSak stane, Ze:
e priatel’ o¢akava neustalu podporu, ale nedava ju spit’,

e zneuziva tvoju dobrosrde¢nost’ (napr. peniaze, ¢as, ochotu),
e neakceptuje tvoje NIE.

@ Priklady zdravych hranic:
e ,,Chcem ta vypocut’, ale teraz na to nemam mentélnu kapacitu.*

e Rad/rada ti pombzem, ale potrebujem vediet’ dopredu.*
e Prosim, nevtipkuj na mdj ucet — necitim sa pri tom dobre.*

@ Ak priatel’ nerepektuje tvoje hranice opakovane, je to signal k prehodnoteniu vztahu.

4.5 Ako komunikovat’ hranice bez hadok
1. Pouzivaj jazyk JA
Namiesto obviiovania (,, Ty nikdy...*) povedz, ¢o citis:

,,Citim sa vyCerpany/a, ked’... Potrebujem si oddychnut’.*



2. Bud konkrétny/a
Namiesto: ,,Potrebujem viac priestoru®, povedz:
,Rad/rdda budem s tebou, ale kazdy piatok chcem vecer pre seba.*
3. Opakuj, ak treba
Nie kazdy pochopi tvoje hranice hned'’. Je v poriadku ich zopakovat’ bez vycitiek.
4.6 Cvicenie: Moje hranice vo vztahoch

Vytvor si tabul’ku so 4 stipcami:

Vztah AKy problém Aku hranicu . A Y
(kto?) vnimam? potrebujem? AKo ju moZzem vyjadrit?
Partner Chce byt stale spolu Potrebujem cas pre seba ’r’nl\g;lilj em ta, ale piatky st pre
Mama Vovla kazdy defi Potr§buj em vecery bez ,Budem ti volat’ v sobotu*
vecer mobilu
4.7 Zaver kapitoly

Vztahy sa prehlbuji vtedy, ked’ su uprimné a zalozené na reSpekte. Nastavenie hranic nie je
zrada. Je to starostlivost’ — o seba aj o druhych.

Zdravé hranice = zdravé vzt'ahy.

Kapitola 5: Zdravé hranice v praci — ako si udrzat’ rovnovahu medzi vykonom a
sebazachovou

Pracovné prostredie je jednym z najCastejSich miest, kde st nase hranice testované. Neustale
poziadavky, tlak na vykon, nad¢asy a nevyjasnené ocakavania mézu I'ahko viest’ k vyhoreniu,
frustracii a zniZenej Zivotnej pohode. V tejto kapitole sa pozrieme na to, ako si nastavit’ a
udrzat’ zdravé hranice v praci — bez straty reSpektu, profesionalneho rastu a sebavedomia.



1.

PrecCo su hranice v praci dolezité?

Zdravé pracovné hranice chrania nielen vasu duSevnu pohodu, ale aj vase fyzické zdravie.
Pomahaju vam urcit’, ¢o je vo vaSej kompetencii, ako komunikovat’ svoje limity a ako si
vytvorit’ priestor pre oddych a regeneraciu. Praca bez hranic vedie ¢asto k:

e chronickému stresu,

e uzkosti,

e strate motivacie,

¢ naruseniu sukromného zivota,
e pocitom vyhorenia.

2.

BeZné znaky nezdravych hranic v praci
e Prijimate ulohy, aj ked’ nemate kapacitu.
o Citite sa vinni, ked’ si vezmete dovolenku.
e Pracujete aj mimo pracovného ¢asu — ¢asto zadarmo.

o Bojite sa povedat’ “nie” nadriadenému ¢i kolegom.
o Beriete zodpovednost’ za chyby, ktoré¢ vam neprinalezia.

3.

Ako si nastavit” hranice profesionalnym sposobom

a) Jasna komunikacia
Pouzivajte asertivny, ale reSpektujuci jazyk. Namiesto ospravedliiovania pouzite vetu:

ZF ., Tuto tlohu momentalne nemdzem prijat’, pretoZe sa venujem inym prioritadm.*

b) Vyjasnite si o¢akavania
Poziadajte nadriadeného o konkrétne ciele, terminy a priority. Pytajte sa:

P ..Ktora tloha je teraz najdolezitejsia? Co moézem posuntt'?*



¢) Definujte si pracovny ¢as

Dodrziavajte zaciatok a koniec pracovného dna. Vypnite si notifikdcie mimo prace.

d) Naucte sa povedat’ NIE

Nie je to neprofesionalne — naopak, prejavujete tym zodpovednost’ voci vlastnej vykonnosti a
pohode.

4,

Priklady zdravych hranic v praxi

e E-mailova hygiena: Kontrolujem e-maily 2x denne v uréenych ¢asoch.
e Oddychové pauzy: Kazdé 2 hodiny si dam 5-minttovu prestavku.

e Pracovny diar: Kazdé¢ “ano” v kalendari musi mat’ svoje“nie”.

e Home office hranice: Aj doma mam vyhradeny pracovny Cas a priestor.

5.

Zvladanie reakcii okolia

Nie vzdy bude vaSe nové nastavenie hranic prijaté s nadSenim. MdZu nastat’:

o tlaky zo strany kolegov: ,,Ved’ ty si to vzdy zvladol/a...*
e manipulativne otazKky: ,,A komu to potom ostane?*
e vycitky: ,,To ti je jedno, ze mi to teraz st'azi§?“

© Kracom je ostat’ pevny, pokojny a dosledny. Vasa pohoda nie je na predaj.

6.

Ako budovat’ kultaru hranic v time

o Bud'te prikladom — ostatni si v§imnu vase zmeny.
o Zdielajte svoje zistenia s kolegami.

e Podporujte otvoreni komunikaciu o vytazenosti.
e Navrhujte rieSenia namiesto staznosti.



7.

Co robit, ak zamestnavatel’ nereSpektuje vase hranice

e Vedenie si ¢asto ani neuvedomuje, ze prekracuje limity.

o Skuste najprv otvorenu diskusiu so svojim nadriadenym.

e Zaznamenavajte si pretazenie a nadcasy.

e Ak sa ni¢ nemeni, zvazte konzultaciu s HR alebo kariérneho poradcu.

8.

Zhrnutie

Nastavit’ hranice v praci neznamena odmietat’ pracu alebo byt lenivy. Znamena to vedome
ochraniovat’ svoju energiu, efektivnost’ a zdravie, aby ste mohli dlhodobo fungovat’ — nie
vyhoriet’.

Zdravé hranice = zdravy vykon + zdravy Zivot.

Kapitola 6: UdrZiavanie hranic v naro¢nych situaciach — ked’ je tlak silny

Nastavit’ hranice je dolezité — ale eSte dolezitejSie je naucit’ sa ich udrziavat. Najmé v
stresovych, vypitych ¢i emocionalne nabitych situdciadch. Prave vtedy sa totiz ukaze, ako
pevné su naSe rozhodnutia a ako dobre si chranime svoj vnltorny priestor.

V tejto kapitole sa pozrieme na to, ¢o robit’, ked’ ¢elime tlaku — zo strany druhych,
spoloc¢nosti, alebo aj vlastnych pochybnosti.

1.

Preco hranice v ndro¢nych situaciach ,,padaja*

1426

Ked’ sa citime ohrozeni, vystraseni alebo neisty, podvedome sa chceme ,,zachranit™ —a
¢astym sposobom je prispdsobenie sa druhym. To mdze znamenat’:



o Suhlas s nie¢im, s ¢im vnutorne nesuhlasime.

e Prehliadanie vlastného vycerpania v mene pokoja.
e Zlavovanie z priorit, hodndt ¢i potrieb.

e Pochybnosti o vlastnom préve na hranice.

Tlak méze byt vonkajsi (natlak partnera, zamestnavatel’a, rodiny), ale aj vnttorny (strach zo
straty, tizba byt prijaty, syndrom hodnej osoby).

2.

Ako si udrzat hranice pod tlakom

a)
Spomalte

Ked citite, Ze vas niekto ntti do rozhodnutia, STOP je najsilnejsie slovo.

Vicsina preslapov cez hranice sa deje, ked’ nereagujeme vedome, ale impulzivne.

»Potrebujem cas si to premysliet.”
,0zvem sa neskor, teraz sa necitim rozhodnut’.“

b)

Vsimnite si svoje telo

Telo Casto vie, Ze hranice su ohrozené este skor ako my:
e stiahnuty Zzaladok,

e napidtie v hrudi,
e neprijemny pocit ,,musim, ale nechcem®.

Tieto signaly berte vazne. Naucte sa ich Citat’ ako Cervené vlajky.



¢)

Zopakujte svoje rozhodnutie — kl'udne viackrat

Tlak sa casto zvysuje, ked’ druhy vaSu odpoved’ nerespektuje. Vtedy je dolezité:
e Nebat’ sa zopakovat’ rovnaku vetu.

e Byt pokojny, ale pevny.
e Nenadbiehat’ ospravedlneniami.

»Ako som uZ povedal/a, toto rozhodnutie nemenim.“

3.

Nenechajte sa manipulovat’ vinou alebo strachom

Manipulacia sa ¢asto skryva za ,,dobré umysly*:

e Jato myslim len dobre.*
e . SkutoCne ma zrani$, ak to neurobis.*

ANV v

e ,,Ako mozes takto mysliet’ len na seba?*

V tychto pripadoch poméha opakovand afirmacia vlastného prava:

»+Rozumiem tvojim pocitom, ale mam pravo rozhodnut podl'a seba.”
»Tvoje sklamanie nie je mojou vinou. Rozhodujem sa pre seba, nie proti tebe.”

4.

Podpora zvonka: S kym sa rozpravate, ovplyviiuje, ako pevné su vase hranice

V néro¢nych obdobiach potrebujeme bezpecné prostredie, kde sa citime prijati aj so svojimi
,hie“. Vyhybajte sa l'ud’om, ktori:

e vaSe hranice spochybiiuju,
e vas tlacia k suhlasu,
o Dbagatelizuju vaSe pocity.



Hradajte tych, ktori vdam pomo6Zzu udrzat’ vasu hodnotu — aj ked’ sa rozhodnete inak, nez
ocakavaju.

5.

Starostlivost’ o seba ako prevencia zrutenia hranic

Ak sme unaveni, vy€erpani, emoc¢ne labilni — hranice sa I'ahko ruicaji. Starostlivost’ o seba nie
je luxus, ale zdkladna vybava.

e Dostatok spanku

o Cas na samotu

e Ticho, dychové cvicenia

e Zdrava strava, pohyb

o DusSevnd hygiena (dennik, kouc, terapia)

Hranice sa najlepSie drzia z miesta sily, nie z miesta prezitia.

6.

Co ak som hranicu ,,neudrzal/a“?

Aj to sa stava. Dolezité je:

e Neobvinovat’ sa. Chvil'kovy pokles neznamena zlyhanie.

« Reflektovat’, ¢o sa stalo. Aky tlak som citil/a? Co som potreboval/a a pre¢o som to
nevyjadril/a?

e Zastavit’ cyklus. Namiesto d’alSieho Gstupu urobte spétny krok:

»,Chcem sa vratit k naSmu rozhovoru. Uvedomil/a som si, Ze som nehovoril/a pravdu
sam/sama pred sebou. Chcem to upravit.”

7.
Zaver kapitoly



Udrziavanie hranic v naro¢nych situdcidch je ako sval — ¢im castejSie ho pouzivate, tym je
silnejsi. Kazdy ,,maly* krok, ked’ poviete pravdu namiesto ustupu, vas postuva k vacsej
vnutorne; sile.

Pamiitajte: nemusite vSetkym vyhoviet'. Vase ,,nie* je rovnako hodnotné ako vase ,,ano*.

Kapitola 7: Posiliiovanie hranic — kaZzdodenné rituily a mentalne techniky

Vybudovanie zdravych hranic nie je jednorazova udalost’ — je to proces. Tak ako fyzické
zdravie si vyZaduje pravidelny pohyb a vyZzivu, aj psychicka odolnost” a schopnost’ nastavovat’
hranice potrebuju kazdodennu starostlivost’. V tejto kapitole sa pozrieme na konkrétne ritualy
a mentalne techniky, ktoré vam pomoZu udrzat’ hranice jasné, pevné a zarovei laskavé.

1.

Rano zacinas$ ty — nie svet

Zaciatok dna ovplyviiuje, ako pevne sa citime vo svojom priestore. Ak prvé, ¢o urobime po
prebudeni, je kontrola e-mailu, sprav alebo socidlnych sieti, okamzite nastavujeme ton:
reagujem na vonkajsi svet.

Naopak, vedomy ranny ritudl vytvara pocit ukotvenia.

Ranné ritualy pre posilnenie hranic:

e 5 mintt ticha, dychového cvicenia alebo meditacie

o Vedenie dennika: ,,Ako sa dnes citim? Co potrebujem?“

e Afirmacéné vety (pozri nizsie)

e Stanovenie jednej veci, ktoru si dnes ochranim (,,Dnes si ochranim svoj pokoj pri
praci.”)



2.

Afirmacie pre zdravé hranice

Afirmacie pomahaji mozgu prepisovat’ staré vzorce spravania. V pripade hranic ide ¢asto o
presvedcenia typu:

e ,Musim byt pre vSetkych k dispozicii.*

e . Nie som dost’ dolezity/4, aby som povedal/a nie.*
e Ak niekomu poviem nie, odmietne ma.*

Nové afirmacie mozu zniet’:
e ,,Moje potreby st rovnako ddlezité ako potreby druhych.*
e ,Mam pravo povedat’ nie bez pocitu viny.*

e ,,Moje hranice st prejavom ucty voci sebe aj druhym.*
e Ked sichranim svoj pokoj, ddvam najlep$iu verziu seba.*

Tieto vety si moZete opakovat nahlas alebo zapisat’ do dennika kazdé¢ rano.

3.

Vizualne kotvy — pripomienky pocas dia

Jednoduch¢ fyzické predmety alebo symboly ndm mozu pocas diia pripominat’ nas zdmer
chranit’ hranice:

e Naramok ako symbol ,,moje hranice st dolezité*

e Obraz/pozadie na mobile s motivacnou vetou
o Karticka na stole s vetou: ,,Dnes si vazim svoj ¢as a energiu®

Tieto kotvy posilituja vasu mysel’ a pomahajt vratit’ sa k rozhodnutiam, ked’ pride tlak.



-+

Mentalne techniky v praxi

a)

Mentalne oddelenie sa — predstava ochranného pola

Ked citite, ze vas situdcia emociondlne zahlcuje, predstavte si okolo seba ochrannu bublinu
alebo svetelny kruh. Je to vasa hranica — prepust’a laskavost’, ale chrani pred manipulaciou,
vinu alebo chaosom druhych.

Toto cvic¢enie poméha udrzat’ vnltorny pokoj bez toho, aby ste sa museli izolovat” alebo
hadat’.

b)
Metoda STOP

Technika STOP je jednoduchy spdsob, ako prerusit’ automatick(l reakciu a uvedomit’ si, o sa
prave deje:

e S — Stoj: Zastav sa.

e T — Ticho: Nadychni sa.

e O —Obzri sa: Co citim? Pre¢o? Co by som chcel/a povedat™?

e P —Pokracuj: Rozhodni sa konat’ vedome (napr. povedat’ nie, navrhnit’ rieSenie,
odist’)

5.

Vecerné ukoncenie diia — spétny pohl'ad

Na konci dna si polozte tieto otazky:

o Kedy som si dnes udrzal/a svoje hranice?



o Kedy som ich pustil/a — a preco?
e Co som sa o sebe naucil/a?
e Ako sa zajtra rozhodnem inak?

Nie s ciel'om hodnotit’, ale uvedomit’ si a rast’.

6.

Digitalne hranice

Digitalny svet ¢asto nariiSa nase sukromie aj vnlitorny pokoj.
Zdravé digitalne hranice mozu zahtnat’:

e Nepisat’ po 20:00 pracovné spravy

e Nepotvrdzovat’ vSetky ziadosti o kontakt

e Mat deil v tyzdni offline
e Vypnut notifikdcie mimo pracovného casu

Aj technologie sa daji pouzivat’ vedome — ak si stanovime pravidla.

7.
Zaver kapitoly

Budovanie hranic nie je len o slovach ,,nie®. Je to zivotny §tyl, spdsob myslenia, a
dennodenny tréning tcty k sebe.

S kazdym ritudlom a cvic¢enim si vytvarate novy vnutorny priestor: priestor, kde rozhodujete
vy, kde sa citite bezpecne a kde rastie vase sebavedomie.

V d’alSej kapitole sa pozrieme na to, ako komunikovat” hranice laskavo, ale jasne — aj vo
vzt'ahoch, ktoré su komplikované alebo emocionalne naro¢né.



Kapitola 8: Komunikacia hranic — ako hovorit’ ,,nie“ s reSpektom a pokojom

Nastavit’ hranice je len polovica cesty — druhou, rovnako dodlezitou, je vediet’ ich vyjadrit’.
Mnoho l'udi zaziva neprijemné pocity, vinu i strach z odmietnutia, ked’ maji nieckomu
povedat ,,nie“. Dobra sprava je, Ze komunikaciu hranic sa d4 naucit’ — jasne, laskavo a s
reSpektom.

1.

Preco sa bojime povedat’ ,,nie*?

Za tazkostami s odmietnutim sa Casto skryvaju tieto presvedcenia:

e Ak odmietnem, sklamem druhych.

Ak poviem nie, druhi si budi mysliet’, ze som sebecky/a.
e Budi ma menej mat’ radi.

Poviem ano, aj ked’ nechcem, lebo nechcem mat’ konflikt.

Tieto myslienky su bezné, ale casto nie su pravdivé. V skuto¢nosti nas 'udia reSpektuju viac,
ked’ vedia, kde su naSe hranice — a eSte viac, ak ich vieme vyjadrit’ s reSpektom.

2.

Zasady zdravej komunikacie hranic

1. Bud’ jasny/a a konkrétny/a

¢

Nevyuzivaj vagne vyhovorky. Namiesto ,,Neviem, ¢i budem moct
,»lento tyzden to zial’ nezvladnem.*

povedz radse;j:

2. Pouzivaj ,ja* vyjadrenia

Vyhybaj sa obviniovaniu. Napr. ,,Potrebujem viac ¢asu na oddych* namiesto ,,Ty mi
stale berieS energiu.*

3. Bud’ laskavy/a, ale pevny/a
Usmev, pokojny tén a zarovei rozhodnost’ sti najlepsou kombinaciou.

4. Zopakuj svoje hranice, ak je to potrebné



Niektori I'udia budu testovat’ vase hranice. To neznamena, Ze ste zlyhali. Znamena to,
ze ich treba s pokojom zopakovat’.

3.

Ako povedat’ ,,nie* — modelové vety

Tu su praktické priklady asertivneho ,,nie” v réznych situdciach:

V praci:

e ,Dakujem za ponuku, ale uz mam plny program. Nemdzem to prijat’.*
e ,.Momentalne sa sustredim na int1 tlohu. Mo6zeme sa k tomu vratit’ neskor?“

Vo vztahoch:

e ,Potrebujem trochu Casu pre seba. Zajtra budem k dispozicii.*
e ,,Chapem, Ze mas iny nazor, ale pre mna je toto dolezité.*

(=] Na socidlnych sietach:

e ,Dakujem, Ze si ma oslovil/a, ale nechcem zdiel'at’ osobné veci online.*
e Reagujem len v pracovnom ¢ase, d’'akujem za pochopenie.*

4.

Co robit’, ak druhi nere$pektuju hranice?

Nie kazdy zareaguje pokojne. Niekedy sa stretnete s:
e Tlakom (,,To vazne? Ved’ je to len chvil'ka.)

e Pocitmi viny (,,Myslel/a som si, Ze si kamarat/ka.*)
e Ignorovanim hranice

& Vasa tloha nie je zmenit’ ich spravanie, ale dosledne trvat’ na svojom:



e Rozumiem, Ze t'a to mrzi, ale moje rozhodnutie plati.
e ,MoZeme o tom hovorit’ inokedy, teraz tato tému uzatvaram.*

5.

Ked’ sa ,,nie* stdva ,,ano* — ako si odpustit’

Niekedy aj napriek rozhodnutiu ustipime. Je to normalne. Dolezité je:
e Neprepadnut’ sebaobvinovaniu
e Zhodnotit’, ¢o sa stalo a preco

e Znovu si pripomenut’, pre¢o su moje hranice dolezité
e Vritit sa k vedomému rozhodovaniu nabuduce

6.

Denné minitréningy asertivity

Asertivita je ako sval — ¢im viac ju pouzivame, tym silnejSia je.

Cvic:
eV obchode: ,Nie, dakujem, nepotrebujem pomoc.*

eV mailoch: ,,Nemam kapacitu na nové spoluprace, ale d'akujem za ponuku.*
e Vo vztahu: ,,Chcem sa s tebou porozpravat, ale teraz nemam kapacitu.

7.
Zaver kapitoly

Komunikacia hranic neznamena tvrdost’. Znamena odvahu byt’ autenticky/a a uctivy/a —k
sebe aj druhym. Tvoje ,,nie* otvara priestor pre tvoje ,,ano* voci tomu, ¢o je naozaj dolezité.



Kapitola 9: Reakcia okolia na vaSe hranice — ¢o ¢akat’ a ako na to reagovat’

Nastavenie a udrZiavanie osobnych hranic je ¢asto menej o nas samotnych a viac o tom, ako
na nich reaguje naSe okolie. Ak ste doteraz zvycajne hovorili ,,ano* aj na ukor seba alebo sa
vyhybali konfliktom, vasa snaha zacat’ hovorit’ ,,nie* a stanovit’ si limity moze narazit’ na
nepochopenie ¢i odpor. V tejto kapitole sa pozrieme na bezné reakcie 'udi a ponukneme
stratégie, ako s nimi vedome a pokojne pracovat’.

1.

Typické reakcie okolia na nové hranice

Ked’ za¢nete konat’ inak, ako boli 'udia zvyknuti, méZete sa stretnat’ s roznorodymi
reakciami:

. Podpora a reSpekt

Niektori I'udia budu vasSe hranice reSpektovat’ a dokonca vas v tom podporia. Takéto reakcie
su povzbudivé a mézu vam pomdct’ v budovani zdravsich vztahov.

O Zmiitenost’ a otazky
LCudia si m6zu vSimnut’ zmenu a klast’ otazky ako:
,,Preco si sa tak zmenil/a?* alebo ,,Stalo sa nieco?*

Tieto otazky nie st vzdy zlé — Casto st vyrazom zvedavosti a neistoty.

. Odpor, natlak, manipulacia



Najmé ak boli zvyknuti na vasu prispdsobivost, mdZu reagovat’:
e pasivno-agresivne: ,,No jasné, teraz si vel'ky/a pan/pani.*

e manipulativne: ,,Po tom vSetkom, ¢o som pre teba urobil/a...*
e hnevom alebo tichou ignoraciou

2.
Preco niektori Pudia nerespektujua vase hranice

o (Citia sa odmietnuti alebo ohrozeni zmenou.

e Mali z vasich slabych hranic vyhody.

e Nevedia pracovat’ so svojimi emociami.

e Sami nemaju zdravé hranice a vase ich konfrontuju.

3.

Ako reagovat’ na neprijatie vaSich hranic

Ostaiite pokojni

Neutocte, nevysvetlujte sa zbytocne, neobhajujte sa v afekte. Mozete pouzit’:
e ,,Chépem, Ze ti to nevyhovuje, no pre mia je to dolezité.*

e ,Moje rozhodnutie sa nemeni, aj ked’ to méze byt neprijemné.*
o ,,Tvoje pocity su opravnené, ale stale plati, ze potrebujem Cas pre seba.*

Stanovte dosledky

Ak niekto opakovane prekracuje vasSe hranice, je v poriadku povedat’:

e Ak sato bude opakovat’, budem sa musiet’ stiahnut’.*
e Ak sa necitim reSpektovany/a, nebudem v tejto konverzacii pokracovat.*

Bud’te konzistentni



LCudia testuju, €1 to myslite vazne. Ak ustapite, znovu potvrdite stary vzorec.

4.

Kedy su hranice varovnym signalom pre ukonc¢enie vzt’ahu

Niekedy sa mdze stat’, ze:
e Druhd osoba neustale nereSpektuje vase hranice.

o (itite sa po kontakte vyCerpane, obviniovane alebo manipulovane.
e Mate pocit, ze sa musite ospravedliovat’ za to, ze chranite seba.

V takychto pripadoch je na mieste zvazit, ¢i je vztah udrzatelny. Zdravé vztahy su zalozené
na vzajomnom reSpekte.

S.

Pozitivne efekty vytrvalosti

Aj ked’ to mdze byt naro¢né, postupne si vSimnete, zZe:
o Ludia si zvyknu a za¢nu vas brat’ vaznejsie.
e Vas Zivot sa stane pokojnejsi a viac v sulade s vasimi potrebami.

o Naucite sa zvladat’ konflikty bez viny a tzkosti.
e Objavia sa vo vaSom Zzivote kvalitnejSie vzt'ahy.

6.

Zaver kapitoly

Kazdy, kto zacne reSpektovat’ seba, prirodzene pretriedi aj okolie. Nie je to kruté — je to
zdravé. Ludia, ktori vas majl radi a chct vam dobre, sa prisposobia. Ti, ktori vas len



vyuzivali, sa mozno vzdialia. A to je v poriadku. VasSe hranice st prejavom sebalasky, nie
sebeckosti.

Kapitola 10: Odolnost’ a sebahodnota — Ako vizba medzi hranicami a vnutornou silou
poméaha budovat’ psychicki odolnost’, sebatictu a odhodlanie

Nastavenie a udrziavanie zdravych hranic nie je len zru¢nost’ v medzil'udskych vzt'ahoch. Je
to hlboky proces osobnostného rastu, ktory priamo ovplyviiuje to, ako sa citime sami so
sebou, ako zvladame naro¢né situécie a ako si vadzime svoj Cas, energiu a hodnoty. Téato
kapitola rozobera silni vazbu medzi hranicami, sebahodnotou a psychickou odolnost'ou.

1.

Hranice ako nastroj ochrany vnutornych zdrojov

Kazdy z nds ma obmedzené mnozstvo emocionalnej energie, pozornosti a ¢asu. Ak si tieto
zdroje nechranime, 'ahko sa vyCerpame a stratime kontakt so sebou. Zdravé hranice st ako
filter: rozhodujeme sa, ¢o pustime dnu a ¢o si ponechame. Tento vedomy vyber nam
umoziiuje zachovat’ si duSevnll rovnovahu, a tym aj vyssiu odolnost’ voci stresu a manipulécii.

2.

Hranice a psychicka odolnost’

Psychicky odolni I'udia nie su ti, ktori nikdy neprezivaji tazkosti — st to ti, ktori dokazu
zvladat’ vyzvy bez toho, aby stratili samych seba. A prave tu vstupuji do hry hranice:

e Pomahaju jasne vymedzit, €o je vasa zodpovednost’ a ¢o uz nie.

e Umoziuji vam povedat’ ,,nie* bez pocitu viny.

e Upeviiuju vaSu schopnost’ odolavat’ tlakom a ocakédvaniam zvonka.
e Posilituji doveru vo vlastné rozhodnutia.



Ked’ vieme, kde kon¢i nasa zéna komfortu, ale aj zona vycCerpania, vieme lepSie reagovat’ aj v
krizach — nie z paniky, ale z vedomého nastavenia.

3.

Hranice ako prejav sebahodnoty a sebaucty

Nastavenie hranic je akt sebahodnoty. Vysielate svetu (a sebe) spravu: ,, Moje potreby s
dolezite. “ Kazdym ,,nie®, ktoré si dovolite vyslovit,, si potvrdzujete, Ze nie ste tu len na
uspokojovanie druhych.

Preco je to dolezité?
o Budujete vnutorné presvedcenie, ze si zasluzite reSpekt.
o Ucite druhych, ako sa k vdm maja spravat’.

e (Odklanate sa od obetavych a sebaobetujucich vzorcov spravania.
e Prestavate byt zavisli od vonkajSieho uznania.

Sebaucta sa buduje cez Ciny — nie cez slova. A hranice s tymto ¢inom.

4.

Odvaha a odhodlanie — dosledky pevnejSich hranic

LCudia so zdravou sebatctou a jasnymi hranicami Casto posobia odhodlane, st cielavedomi a
odvazni. Nie preto, ze by boli bez strachu, ale preto, ze vedia, ¢o chcl — a ¢o uz nie.

Vd’aka hraniciam:

o Si chrénia priestor pre svoje ciele a priority.
e Nenechévaju sa rozptyl'ovat’ neustalymi poziadavkami druhych.



e Dokazu povedat’ ,,nie* kraitkodobému pohodliu, aby ziskali dlhodoby pokoj.
e St ochotni riskovat’ nepohodlie a odmietnutie, aby zostali verni sebe.

Odhodlanie je postavené na dovere — a dovera v seba rastie cez kazdy €in, ktorym sa chranime
a reSpektujeme.

5.

Prepojenie s telom a emodciami

Psychicka odolnost’ a hranice maju aj telesny rozmer. Ked’ prestdvame byt ,,vystaveni*
vsetkym vonkaj$im tlakom bez filtra, nase telo sa upokojuje, nervovy systém si oddychne a
my za¢iname citit’ viac — nielen Unavu a stres, ale aj radost’, pokoj a jasnost’.

6.

Zaver kapitoly: Hranice ako brana k vnutornej sile

Hranice nie st murom, ale branou. St spésobom, ako sa otvorit’ svetu bez toho, aby sme sa v
nom stratili. Ako ostat’ empaticki, ale nie na ukor seba. Ako byt laskavi, no pevni. Ako kracat’
vpred — nie z povinnosti, ale z vnatorne;j istoty.

Vase hranice st kompasom. Pomahaju vam kracat’ s rovnou chrbticou, aj ked’ je okolo vas
burka.

Kapitola 11: Tréning hranic v kaZdodennom Zivote — AKo si ich prakticky udrziavat’ a
rozvijat’

Nastavenie hranic je len prvym krokom. Skutocna vyzva prichadza v kazdodennom zivote,
kde sa denne stretdvame so situdciami, ktoré preveria naSe odhodlanie. V tejto kapitole sa
naucime, ako si hranice prakticky udrziavat’, ako reagovat’ na ich prekra¢ovanie a ako ich
laskavo, no pevne komunikovat'.



1.

Ziakladné principy kaZzdodenného tréningu hranic

Aby sa z hranic stal prirodzeny névyk, potrebujeme:

Sebauvedomenie: vSimajte si, kedy sa citite neprijemne, podraZzdene alebo vycerpane

— su to signdly, ze niekde bola naruSena vasa hranica.

e Zastavenie: pred automatickym ,,ano* si vytvorte priestor na premyslenie. Aj
jednoduché ,,Dam ti vediet’ neskor* je forma ochrany.

e Vedomé rozhodovanie: nehovorte ,,ano* zo strachu z odmietnutia. Rozhodujte sa
podl’a svojich hodnot a priorit.

e Doslednost’: hranice musia byt’ konzistentné, inak ich okolie nebude reSpektovat’.

2.

Typické situacie a ako na ne reagovat’

L4

Ked’ vas niekto poziada o laskavost’, ktoru nechcete urobit’:

,, Viem, Ze by si potreboval pomoc, ale momentalne nemam kapacitu. Verim, Ze to
zvldadnes.

L4

Ked’ vam niekto zasahuje do sukromia:

«

,, Citim sa neprijemne, ked sa pytas na osobné veci. Radsej by som o tom nehovoril/a.

L 4



Ked’ niekto ignoruje vase ,,nie*:

«

., Uz som sa rozhodol/la a nemam potrebu to menit. Prosim, respektuj to. "

L 4

Ked’ ste zahlteni pracou, ale kolega vas Ziada o pomoc:

,, Chapem, Ze potrebujes podporu, ale mam aktualne viastné ulohy, ktoré musim
dokoncit. “

3.

Asertivna komunikacia ako opora hranic

Asertivita znamend vediet’ komunikovat’ svoje potreby jasne, priamo a bez tocenia. Vyuzite:

o Ja-vety: , Citim sa nekomfortne, ked'...

o Jasné vyjadrenie: ,, Nie je mi to teraz vhodné.*

e Opakovanie, ak je to potrebné: tzv. , pokazena platna“ — opakujte svoj postoj,
pokojne, bez obhajoby.

¢

4.
Denné minitréningy: Malé kroky, vel’ké vysledky

e Dajte si,,vyzvu diia®“, napr. povedat’ nie na nieco, ¢o nechcete robit’.

o Pocuvajte svoje telo a emécie — kazdy nepokoj je indicia, Ze nie€o nie je v sulade.

o Piste si dennik hranic — zapisujte si situdcie, kedy ste si hranicu udrzali a ako ste sa
pri tom citili.



Co robit’, ked’ spravite ,,krok spat*

Je normalne, Ze nie vZdy dokaZeme hranice ustat’. Dolezit¢ je:
o Nekritizovat’ sa. Kazda skusenost’ je tréning.

« Reflektovat’, ¢o sa stalo. Preco ste hranicu neudrzali? Co vam chybalo?
e Pripravit’ sa na podobnu situaciu nabudice.

6.

Silné nastroje na posilnenie hranic

Vizualizacia: predstavte si hranicu ako ochranny kruh okolo vés.

Afirmacné vety:

e, Mam pravo povedat nie. “
e, Moje potreby su doleziteé.
e, Nie je mojou povinnostou plnit ocakavania druhych. *

3

Zdravé zvyky: oddych, spanok, pauzy, pohyb — to vSetko posiliiuje schopnost’ povedat’
,,hie, ked’ treba.

7.

Zaver kapitoly: Kazdodenné ,,nie“ je dar

Udrziavanie hranic je cesta — nie dokonalost’. Kazdy maly ¢in, ktorym si ochrénite seba, je
darom pre vase dusevné zdravie, sebauctu a pokoj.

Kapitola 12: ReSpektovanie hranic druhych — Zrkadlo nasej vlastnej zrelosti



Budovanie zdravych hranic nie je len o tom, €o si nastavime my sami, ale aj o tom, ako
reSpektujeme hranice ostatnych. Vzt'ahy, ktoré st obojstranne reSpektujuce, maji pevnejsie
zaklady, menej konfliktov a vytvaraji bezpecny priestor pre oboch.

1. Preco je reSpekt k hraniciam druhych dolezity?

e Vzijomnost’: Ak oCakdavame, Ze druhi budu reSpektovat’ nas, musime to isté
poskytovat’ aj my.

e Dévera: Ked reSpektujeme hranice druhych, budujeme doveru a podporujeme
otvorenost’.

o Sebauvedomenie: NaSe reakcie na cudzie hranice ndm Casto odhal'uju, kde mame
svoje citlivé miesta.

2. Ako vyzera reSpekt k hraniciam v praxi?

O) Prijimam ,,nie* bez urdZania sa

Ked' druhy povie ,,nie®, nie je to osobny utok. ReSpekt znamena nebrat’ odmietnutie ako
kritiku, ale ako prejav jeho potrieb.

) Nezasahujem do sikromia

Nepytam sa na veci, ktoré druhy jasne nechce zdiel'at’. Nenaliecham.

% Ddvam priestor

Ked’ si niekto pyta ¢as, pauzu, ticho — reSpektujem to, aj ked’ mi to nie je prijemné.



O Nevynucujem si komunikdaciu

Nie kazdy je pripraveny hovorit’ hned’. Tlak mo6ze byt poruSenim hranice.

3. Ako rozpoznat hranice druhych?

Nie kazdy ich vyslovi nahlas. Sledujte:

e Rec¢ tela: napitie, odvracanie pohl'adu, zakladanie ruk
e Zmeny v spravani: zdrzanlivost’, odtiahnutie sa
e Nepriama komunikacia: ,,Nie som si isty/a, ¢i o tom chcem hovorit...

ReSpekt znamena vnimat’ signaly a nepretlacat’ svoju volu.
4. Ked’ nam hranice druhych ublizuju

Niekedy hranica druhého zasiahne naSe ocakévania alebo tizby.

Napriklad:

o Partner nechce zdiel'at’ vSetky detaily svojej minulosti
e Priatel odmietne pozvanie bez vysvetlenia
o Kolega neprebera zodpovednost, ktort sme mu podsuvali

V tychto pripadoch si musime poloZit’ otdzku:

P Je to o jeho hranici, alebo o mojom nesplnenom ocakavani?

Prijat’ hranicu druhého znamena pustit’ kontrolu nad tym, ako by sa podl'a nas ,,mal
spravat’.



5. Cvicenie: Sebareflexia — Ako reSpektujem hranice druhych?

Odpovedzte uprimne:

Ako reagujem, ked’ mi niekto povie ,,nie*?

Vynucujem si niekedy odpovede alebo reakcie?

Vsimol/a som si niekedy, Ze prekracujem osobny priestor nieckoho?
Dokazem akceptovat, Ze druhy ¢lovek potrebuje cas, mlcanie alebo samotu?

b S

[T Tip: Vyberte si jednu oblast, kde sa chcete zlepsit’ a nasledujuci tyzdeii ju vedome
trénujte.

6. Respektovanie hranic deti

Deti tiez potrebuju hranice — nielen naucit’ sa ich dodrziavat, ale aj byt’ v nich reSpektované.
Ked detom dovol'ujeme vyjadrit’ ,,nie®, ddvame im dolezity zaklad pre budovanie vlastnej
hodnoty.

Napriklad:

e Ne nutime ich k fyzickému kontaktu, ked’ to nechct
e Davame im moZnost’ vybrat’ si (v rdmci moZnosti)
e Pocuvame ich nazory bez bagatelizovania

Zaver

Skuto¢néd emociondlna zrelost’ sa ukazuje nie v tom, ako si chranime svoje hranice, ale v
tom, ako reSpektujeme hranice druhych. Je to sposob, ako vytvarame zdravé vztahy,
podporujeme doveru a pestujeme vzajomnu Uctu.

Kapitola 13: NajcastejSie chyby pri nastavovani hranic — a ako sa im vyhnuat’



Nastavit’ si zdravé hranice nie je jednorazovy akt. Je to proces, v ktorom sa u¢ime
komunikovat’, uvedomovat’ si vlastné potreby a zaroven vnimat’ druhych. Pocas tejto cesty
v$ak Casto robime chyby — nie preto, ze by sme nechceli robit’ veci spravne, ale preto, ze nam
chybaju néstroje, skusenosti alebo odvaha.

V tejto kapitole si ukdZzeme najéastejSie presPapy, ktorym sa mdzeme pri préci s hranicami
vyhnut' — ak si ich v€as uvedomime.

1. Nejasné alebo neurcité hranice

Chyba: Vyjadrujeme sa neisto, zmétene, pouzivame frazy ako ,,neviem, ¢i mi to celkom
vyhovuje* alebo ,,mozno by som radsej...*.

RieSenie: Bud'te konkrétny a jednoznaény. Napriklad:
,Nechcem o tejto téme hovorit’.*
,Prosim, nevolaj mi po 20:00.*

2. Hranice ako trest alebo manipulacia

Chyba: Pouzivame hranice ako sposob ovladania druhych (,,Ak to neurobis, uz ti
nezavolam®), nie ako prejav starostlivosti o seba.

RieSenie: Hranice nie su hrozba. Mali by byt formulované z vlastnej potreby, nie z
tizby menit’ druhych.

3. Hranice bez nasledkov

Chyba: Vyjadrime hranicu, no neurobime ni¢, ked’ ju druhy prekroci.



RieSenie: Pripravte si konkrétny nasledok, ak druhy nebude hranicu reSpektovat’ — a
drzte sa ho.

LAk budes aj nad’alej zvySovat’ hlas, ukon¢im rozhovor.*

4. Ospravedliiovanie sa za svoje hranice

(13

Chyba: ,,Prepac, ze ta obt'azujem, ale potrebujem si dat’ prestavku...

Znizujeme vlastné potreby a ddvame tym signal, Ze nie su dolezité.

RieSenie: Hovorte vecne a s uctou — bez potreby obhajovat’ sa.

5. Nadmerna obrana alebo agresivita

Chyba: Zo strachu, ze budeme zraneni, si postavime ,,hradby* — odvrhneme l'udi alebo
komunikujeme drsne:

,,Nebudes§ mi rozkazovat’!*

,Nikdy uz od teba ni¢ nechcem!*

RieSenie: Nastavenie hranice neznamena utok. Pouzivajte ja-vyroky a ton reSpektu:

,INepaci sa mi, ked’ sa takto rozpravame. Rad to prediskutujem pokojne.*

6. Prilis vel’a naraz

Chyba: Ked’ si kone¢ne zacneme uvedomovat’ vlastné potreby, mézeme zrazu nastavit’
vSetky hranice naraz — o moze byt’ pre okolie Sok.



RieSenie: Postupujte po krokoch. Vyberte si jednu oblast’, kde je hranica najviac
potrebnd, a zacnite tam.

7. Oc¢akavanie, Ze ostatni budu suhlasit’

Chyba: Verime, Ze ak druhi chépu nasu hranicu, urcite ju budu reSpektovat’. A ked’ ju
nereSpektuju, berieme to ako osobnu zradu.

RieSenie: Hranice st vasa zodpovednost’. Nemusi sa im to pacit’. Nemusia suhlasit’.
Dolezité je, Ze vy ju respektujete.

Cvicenie: VaSe vzorce

Zamyslite sa nad tymito otdzkami a odpovedzte si iprimne:

Maém sklon vyjadrovat’ sa prilis neurcito, ked’ chcem nieCo odmietnut™?
Mam tendenciu ustlpit’, ked’ niekto na moju hranicu reaguje negativne?
Viem trvat’ na svojej hranici aj vtedy, ked’ sa druhd strana hneva?
Pouzivam niekedy hranice ako sposob trestu?

=

[T Napiste si jeden konkrétny zavizok — &o cheete v najblizsom tyzdni zmenit’ pri
nastavovani hranic.

Zaver kapitoly

Chybam sa nevyhneme. No ¢im viac sa im snazime porozumiet’, tym vedomejsie
pristupujeme k sebe aj k druhym. Hranice st zru¢nost’ — a kazda zru¢nost’ sa zlepSuje praxou.

Kapitola 14: Umenie ustipit’ — kedy je flexibilita silou, nie slabost’ou



V budovani a udrziavani zdravych hranic ¢asto zdoraziiujeme doleZitost jasnosti, doslednosti
a obhajoby samého seba. No su situacie, ked’ prave schopnost’ vedome ustipit’, prispdsobit’ sa
alebo zmenit’ stanovisko ukazuje nasu vnutornu silu, nie slabost’. Tato kapitola sa venuje
tomu, ako rozpoznat’ tieto momenty a ako si zachovat’ integritu aj pri doCasnom posune
hranic.

1.

Flexibilita vs. slabost’

Je dolezité rozliSovat’ medzi vedomym, strategickym ustipenim a pasivnym podriadenim sa.
Zatial’ ¢o druhé prameni z obavy alebo tizby byt prijaty, prvé je rozhodnutie vychadzajice z
vyvazenia hodnoty vzt'ahu, situacie a vlastnych potrieb.

Priklad: Ak vas kolega potrebuje raz za ¢as pomoc mimo pracovného €asu a vy citite, ze to
neznici vas balans, mézete vynimoc¢ne ustupit’ — nie preto, ze sa bojite povedat’ nie, ale preto,
Ze si cenite spolupracu a l'udsky pristup.

2.
Situacie, kde je ustupenie znakom zrelosti

o Konflikty vo vztahoch: Niekedy ustipenie od boja o ,,pravdu‘ moZze priniest’ vacsi
mier.

e Rodicovstvo: Deti potrebuju hranice, no aj priestor na skiimanie a slobodu.

e Pracovné prostredie: Hranice si dolezité, no reSpekt k timu a flexibilita podporujii
spolupracu.

3.

Ako si udrzat’ zdravé hranice aj pri ustipeni

e Vedomé rozhodovanie: Rozpoznajte svoje dovody — ustupujete z lasky, stratégie
alebo zo strachu?

o Nastavte nové hranice: Ak ustupite, komunikujte, Ze ide o vynimoc¢nu situaciu, nie o
novy Standard.

e Seba-reflexia: Po ustipeni si polozte otdzku, ako sa citite — ak vznikne neprijemny
pocit, mozno ste hranicu prekroc¢ili prili§ d’aleko.



4.

Sila v rovnovahe

Byt’ pevny neznamena byt tvrdohlavy. A byt’ otvoreny neznamena byt zranitelny. Skuto¢na
vnutorna sila spoc¢iva v schopnosti balansovat’ medzi tymito polmi. Umenie ustapit’ — ked’ je
to vhodné — je schopnost’, ktora podporuje reSpekt, doveru a vzajomné pochopenie.

Kapitola 15: Ako rozvijat’ vSimavost’ a empatiu — kI’i¢e k porozumeniu sebe aj druhym

Zdravé hranice nie s len o vedomi vlastnych potrieb, ale aj o schopnosti vnimat a
reSpektovat’ potreby druhych. V§imavost’ (mindfulness) a empatia su dve zdsadné schopnosti,
ktoré ndm pomahajt vytvarat’ hlboké, autentické vzt'ahy, zaroven vSak chréanit’ vlastné
psychické zdravie. Tato kapitola vam ukaze, ako tieto kvality vedome pestovat’.

1.

Co je vSimavost’ a preco je dolezita

Vsimavost’ je schopnost’ byt plne pritomny v danom okamihu, bez posudzovania. Pomaha
nam lepSie rozpoznat, Co citime, ¢o potrebujeme a ¢o nas ovplyviiuje. V kontexte hranic nam
umoziuje:

o zachytit' moment, ked’ nieco prekracuje nas komfort,
e vedome reagovat, nie impulzivne konat,
e vnimat situdciu objektivne, nie cez filter minulych zraneni.



Priklad: Ak citite, Ze vam niekto zasahuje do osobného priestoru, v§imavost’ vam umozni si
to uvedomit” hned’, nie az po niekol’kych dioch frustracie.

2.

Empatia ako nastroj porozumenia

Empatia je schopnost’ vcitit’ sa do prezivania druhého ¢loveka. Neznamena suhlasit’ so
vSetkym, o citi, ale pochopit’ jeho pohl'ad. Pomaha ndm:

o lepSie komunikovat’ hranice bez agresie,
o predchadzat’ konfliktom,
e budovat’ déveru v medzil'udskych vztahoch.

Empaticka komunikacia:
,,Chapem, ze je to pre teba dolezité, a zaroven ja potrebujem cas pre seba.*

Tento pristup je pevny, ale reSpektujuci.

3.
Ako trénovat’ vSimavost’

e Vedomé dychanie: Kazdy dei si vyhrad’te aspoil 5 mintit na pozorovanie vlastného
dychu. Pomoéze vam to upokojit’ mysel’.

e Skenovanie tela: Par minut denne sa sustred’te na pocity vo svojom tele — napétie,
pokoj, teplo — a ich priciny.

e Vsimavost’ v kazdodennosti: Pri jedle, chddzi ¢i rozhovore sa vedome sustred’te na
danu ¢innost’ bez rozptyl'ovania.

o Zapisnik v§imavosti: Kazdy vecer si napiSte tri momenty, kedy ste si v§imli svoje
emocie a ako ste na ne reagovali.



4.

Ako pestovat’ empatiu

S.

Aktivne pocivanie: Pocuvajte s imyslom porozumiet’, nie len odpovedat’. PouZivajte
parafrazovanie: ,,Ak som t'a spravne pochopil/a, hovoris...*

Otvorené otazKy: Pytajte sa: ,,Ako sa v tom citi§?“, ,,Co ti v tej situacii pomohlo?*
Sebareflexia: VSimajte si, ako reagujete na emoécie druhych — citite podrazdenie, vinu,
alebo sucit?

Empatické zrkadlenie: Uznajte pocity druhého, aj ked’ sa rozhodnete konat’ inak.

Spojenie v§imavosti a empatie v hraniciach

Tieto dve schopnosti vam umoznia byt pevny aj citlivy zaroven. Viete sa zastavit’, uvedomit’
si svoje potreby, a zaroven ich komunikovat’ spésobom, ktory buduje reSpekt a doveru.

Priklad:

Vsimavost’ vam pomoze spoznat’, Ze ste unaveni a potrebujete oddych. Empatia vdm umozni
vysvetlit’ to partnerovi bez toho, aby sa citil odmietnuty.

6.

Cvicéenie: Paminutova meditacia v§imavosti

M

Néjdite si tiché miesto.

Sadnite si vzpriamene, zatvorte oci.

Sustredenie preneste na dych — ako vchadza nosom a vychadza Gistami.

Ked’ si v§imnete, Ze ste sa stratili v myslienkach, jemne sa vrat'te k dychu.

Po piatich minttach si polozte otazku: ,,.Co prave citim? Co teraz potrebujem?*

Rozvijanim v8§imavosti a empatie si nielenZe posilnite schopnost’ budovat’ a udrziavat’
hranice, ale zaroven prehlbite vzt'ah k sebe aj k ostatnym.



Zaver: Zdravé hranice ako celozivotna cesta k vnutornej rovnovahe

Dostali ste sa na koniec tejto knihy, ale v skuto¢nosti ide len o zaciatok vasej osobnej cesty k
zdrav§im vzt'ahom, silnejSej sebaucte a hlbSiemu pokoju. Téma hranic nie je jednorazové
rozhodnutie. Je to proces, ktory sa vyvija s vami, vaSimi skiisenost’ami, prioritami a Zivotnymi
etapami.

Zdravé hranice nie st stenou, ktora vas izoluje od sveta. St mostom, ktory spdja vas so sebou
samym a s druhymi — vedome, citlivo, ale pevne. Vd'aka nim:

e viete povedat’ ano bez pocitu viny a nie bez vycitiek,
e rozumiete, Co je vaSa zodpovednost’ a ¢o uz nie,

e davate lasku slobodne, nie z povinnosti,

e chrénite svoj Cas, energiu a emocionalnu pohodu.

G| Pripomenme si hlavné myslienky:

e Pochopenie seba je zakladom kazdych hranic — kym ste, Co citite a ¢o potrebujete.

e Asertivna komunikacia je kI'aiCovym nastrojom na vyjadrenie hranic bez konfliktov.

e VSsimavost’ a empatia vdm pomahaju citit’ sa pevne vo vlastnej kozi, ale zaroven byt
otvorenym a laskavym voci ostatnym.

e Odolnost’ a sebatucta sa prirodzene posiliujt, ked’ si ctite vlastné hranice.

(=) InSpiracia na kazdy der

. To, Co tolerujete, ucite ostatnych, Ze je v poriadku. Ulte svet, ako sa k vdim md sprdvat’ - tym, ako sa
sprdvate vy sami k sebe.”

A &o dalej?

Zdravé hranice su tréning. Dnes ich moZno vnimate len ako nutnost’ pre prezitie, zajtra uz ako
nastroj pre slobodné, radostné bytie.



Odportcame vam:
e Viest’ si dennik pozorovani — kedy ste svoje hranice reSpektovali, kedy nie a co vam to
prinieslo.
e Opakovane sa vracat’ k pracovnym listom v tomto ebooku.

e Zdiel'at svoju cestu s nickym dovernym, alebo vyhl'adat’ podporu kouca, terapeuta ¢i
skupiny.

A\, Podakovanie

Dakujeme, ze ste sa rozhodli venovat’ ¢as praci na sebe. Verime, ze kazda z kapitol vas
posunula blizSie k slobodnejSiemu, vedomejSiemu a vyrovnanejSiemu Zivotu.

Hranice nie su bariérou — st dverami k vam samym.

%) Nezabudajte:
Ste hodni reSpektu. Od druhych aj od seba.

A mate pravo chranit’ si svoj priestor — s laskou a jasnost'ou.
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