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      Pochvalné recenzie


      „Toto je ,biblia stanovovania hraníc‘. Nedra nás nielen učí, ako si nastaviť zdravé hranice, ale aj ako jasne vyjadriť svoje pocity azámery. Nájdenie pokoja si vyžaduje, aby sme sa prejavili – Nedra vypracovala plán, ako sa nielen prejaviť, ale aj dosiahnuť vytýčený cieľ.“


      — Alexandra Elle, autorka knihy Po daždi


      „Ak hľadáte tú najucelenejšiu, najrelevantnejšiu anajvyužiteľnejšiu príručku nastavovania hraníc, vyjadrovania svojich potrieb apokojnejšieho života, kniha Nedry Tawwab ohraniciach je pre vás to pravé.“


      — Sheleana Aiyana, autorka azakladateľka organizácie Rising Woman


      „Kniha ohraniciach, na ktorú sme všetci čakali! Nedra Tawwab nám spôvabom asúcitom prináša jasnosť asmerovanie vtéme, oktorej často hovoríme, no ktorú máme len zriedka spracovanú. Ak ste pripravení žiť vsúlade so sebou azmeniť vzťah ksebe ak svojmu okoliu, jej knihu si musíte prečítať.“


      — Vienna Pharaon, LMFT, zakladateľka Mindful Marriage & Family Therapy


      „Táto kniha zrozumiteľne aso súcitom rozoberá, čo sú to hranice, prečo sú dôležité aako snimi pracovať, aby ste získali sebadôveru, silu aboli pripravení zvládať náročné rozhovory.“


      — Melissa Urban, spoluzakladateľka avýkonná riaditeľka Whole30


      „Bez zdravých hraníc nedokážeme naplno žiť život, po akom túžime. Táto posilňujúca kniha vám ponúka účinný plán na nastavenie svojich očakávaní aosobných hraníc, aby ste mohli žiť spocitom bezpečia, rešpektom asebarealizáciou, ktoré si zaslúžite.“


      — Scott Barry Kaufman, PhD, moderátor The Psychology Podcast aautor knihy Transcend


      „Táto kniha je konkrétny apraktický sprievodca na ceste kvyužitiu vášho plného potenciálu adopriatiu si zaslúženej slobody vďaka jasnému nastaveniu zdravých hraníc vosobnom apracovnom živote, priateľstvách avzťahoch. Otvorí vám oči aúplne vás pohltí.“


      — Myleik Teele, zakladateľka CURLBOXu


      „Komplexná príručka toho, ako pochopiť anastaviť hranice vmedziľudských vzťahoch... Rady vnej ocenia čitatelia, ktorí sledujú autorku na sociálnych sieťach, aj všetci tí, pre ktorých je obzvlášť náročné nastaviť si hranice.“


      — Publishers Weekly

    

  


  


  


  


  
    Zdravé hranice zmenili môj život tak, ako som ani netušila,

    že je to možné. Túto knihu venujem tým znás, ktorí vďačia

    za svoju slobodu neochvejným azdravým hraniciam.

  


  
    ***


    Predslov


    Môj život predtým, ako som si vytýčila zdravé hranice, ma dosť valcoval abol chaotický. Aj ja som bojovala so spoluzávislosťou[1], snažila sa nájsť pokoj vživote av práci azápasila som snenaplnenými vzťahmi. Ale odkedy som sa naučila stanoviť si očakávania od seba aod ostatných, cítim vduši pokoj amier. Vytváranie života so zdravými vzťahmi si vyžaduje neustálu prácu, ale postupom času as pribúdajúcimi skúsenosťami je to čoraz jednoduchšie.


    Len čo prestanem určovať hranice, opäť sa objavia moje staré problémy. Ztohto dôvodu som začlenila nastavovanie zdravých hraníc do mojej životnej praxe. Dôsledne praktizujem asertivitu asebadisciplínu, aby som si vytvárala život, aký chcem. Vminulosti som sa často cítila ukrivdená adúfala som, že ostatní vytušia, akú mám náladu, čo si prajem. Metódou pokus-omyl som však zistila, že ľudia nedokážu vytušiť, čo potrebujem. Robili si svoje, zatiaľ čo ja som mlčky trpela.


    Veci, ktoré sa mi kedysi hovorili ťažko, napríklad „Nebudem ti môcť pomôcť so sťahovaním“, hovorím dnes sistotou. Bála som sa, nechcela som nikoho nahnevať anevedela som nájsť tie správne slová. Obávala som sa, že ak sa postavím za seba, osvoje vzťahy prídem. No cena, ktorú som za to po celý čas platila, bola omnoho vyššia.


    Keď som sa prvýkrát dopočula ohraniciach vo vzťahoch, nebolo mi jasné, ako sa tento koncept prejaví vmojom živote. „Hranice“ sú široký pojem, ktorý môže pôsobiť odstrašujúco. Vtejto knihe rozoberám mnoho aspektov zdravých hraníc aponúkam vám tiež pohľad na to, ako rešpektovať hranice stanovené ostatnými. Trvalo mi roky, kým som sa prestala cítiť previnilo pri stanovovaní hraníc iným, pretože som nevedela, že vina je normálnou súčasťou toho, že robíme niečo, očom sme presvedčení, že je to zlé. Táto kniha vás naučí, ako zvládnuť nepríjemné pocity (viny), ktoré vám bránia dosiahnuť váš vysnívaný život. Dúfam, že vám dodá sebadôveru aodvahu nastaviť zdravé hranice vo vlastnom živote.

  


  ***


  Úvod


  Hranice vás oslobodia.


  Terapeutkou som už štrnásť rokov. Ľudia neprichádzajú na terapiu svedomím, že majú problémy so stanovovaním hraníc. Keď vstupujú do dverí, problémy shranicami sú prezlečené za problémy so starostlivosťou oseba, konflikty sinými ľuďmi, problémy snarábaním sčasom, alebo obavy ztoho, ako sociálne médiá vplývajú na ich emocionálny stav.


  Keď dorozprávajú svoje príbehy ourazenosti, nešťastí, pocite preťaženia aspoluzávislosti, jemne im poviem: „Máte problém shranicami.“ Vtedy začíname odhaľovať porušovanie hraníc, učíme sa komunikovať ohraniciach sostatnými avyrovnávať sa snásledkami nastavovania hraníc. Áno, musíme rátať sdôsledkami vpodobe nepríjemných pocitov apocitov viny, ktoré sa objavia, keď sa presadíme.


  Instagram sa pre mňa stal priestorom, kde zverejňujem množstvo ztoho, čo vnímam ako dôsledky problémov shranicami. Môj príspevok na Instagrame „Príznaky, že potrebujete hranice“ sa stal virálnym.


  Príznaky, že potrebujete hranice


  
    	Cítite sa preťažení.


    	Cítite odpor kľuďom, ktorí vás žiadajú opomoc.


    	Vyhýbate sa telefonátom ainterakciám sľuďmi, oktorých predpokladáte, že by vás mohli oniečo žiadať.


    	Zvyknete podotknúť, že pomáhate ľuďom ana oplátku nič nedostávate.


    	Cítite sa vyhorení.


    	Často snívate otom, že všetko necháte tak azmiznete.


    	Nemáte čas na seba.
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  Obrovská odozva na tieto príspevky na internete ukazuje, akú veľkú potrebu vytvoriť si hranice ľudia cítia. Schránka mojich súkromných správ je preplnená odkazmi typu: „Mám problém shanicami, prosím, pomôžte mi!“ Každý týždeň zverejňujem na Instagrame reláciu otázok aodpovedí. Neuveríte, ale až85 percent otázok sa týka hraníc.


  Dostávam otázky ako:


  „Moji priatelia sa každý týždeň opíjajú anie je mi príjemné byť snimi.“ Čo mám urobiť?“


  „Nedokážem odmietnuť brata, ktorý si odo mňa neustále požičiava peniaze.“


  „Rodičia chcú, aby som prišla na prázdniny domov. Ale ja chcem radšej navštíviť rodičov môjho partnera. Ako im to mám povedať?“


  Odpovedať na všetky otázky, ktoré dostávam na Instagrame, je nemožné, lebo otázky od ľudí, ktorí majú problémy skomunikáciou vo vzťahoch, dostávam týždeň čo týždeň apribúdajú aj mnohé ďalšie. Odhalila som bezodnú priepasť problémov shranicami! Vedela som, že jediný spôsob, ako môžem pomôcť tieto problémy vyriešiť väčšiemu počtu ľudí, je zhrnúť stratégie, ktoré som si osvojila, do knihy. Nevychádzajú len zmojej práce na internete as klientmi – aj ja sama som takmer celý život mala problémy shranicami. Pracujem na nich každý deň, takže osobne chápem hĺbku dôležitosti nastavenia zdravých hraníc.


  Takmer každý deň sa pýtam nejakú anketovú otázku. Ankety predstavujú možnosť, ako sa zábavnou formou dozvedieť niečo omojej komunite. Niekedy ma výsledky šokujú. Ako napríklad, keď som sa spýtala: „Líši sa to, čo očakávate od otca, od toho, čo očakávate od mamy?“ Vyše 60 percent ľudí odpovedalo, že nie. Bola som šokovaná, pretože mamy (som jednou znich) často hovoria, že sú na ne kladené väčšie očakávania. No ľudia na Instagrame sú zjavne presvedčení otom, že obaja rodičia sú rovnako dôležití. Vtejto knihe nájdete mnohé zmojich instagramových ankiet (aj svýsledkami).


  Rovnako ako väčšina ľudí, aj ja som zistila, že najnáročnejšie je pre mňa stanoviť si hranice vrodinných vzťahoch. Rodinné systémy majú nepísané pravidlá spolupráce. Ak sa chcete cítiť previnilo, nastavte si hranice vrodine.


  Minulý rok som od jedného príbuzného dostala textovú správu, vktorej ma žiadal, aby som mu pomohla niekoho vyliečiť. Bolo mi jasné, že som sa vniečom posunula, keď som mu odpísala: „To nie je moja úloha. Ani tvoja.“ Po rokoch snahy ozáchranu tohto konkrétneho človeka som to vzdala. Mojou úlohou nie je zachraňovať ľudí. Mojou úlohou nie je ľudí naprávať. Môžem ľuďom pomôcť, ale nedokážem ich napraviť. Vtej chvíli som pocítila hrdosť na svoje hranice ana to, ako ďaleko som sa posunula vo svojej schopnosti ich rešpektovať. Metódou pokus-omyl som zistila: „Ak sa ti niečo nepáči, niečo stým urob.“ Predtým som predpokladala, že musím veci prijímať apomáhať ľuďom aj vtedy, keď mi to škodí. Nechcela som ostatných sklamať. To je zároveň dôvod číslo jeden, pre ktorý sa ľudia vyhýbajú nastavovaniu hraníc: strach, že sa na nich niekto nahnevá.


  
    
      	
        Strach nepramení v realite.

      
    

  


  No strach nepramení vrealite. Strach je zakorenený vnegatívnych myšlienkach apríbehoch vnašej mysli. Vpriebehu rokov som sa naučila, že keď ľudia potrebujú moju pomoc, musia uznať, že majú problém... apožiadať ma oňu. Aja musím byť schopná aochotná im pomôcť. Trvalo mi roky, kým som si uvedomila, že ľuďom nepomôžem tým, že ich „napravím“. Bránila som im vtom, aby sa sami venovali potrebnej práci na sebe.


  V tejto knihe sa dozviete viac omojich zlyhaniach atriumfoch súvisiacich shranicami.


  Nastaviť si hranice nie je ľahké, najmä pri ľuďoch, ktorých milujeme. Môže sa nám zdať oveľa horšie riskovať, že niekoho nahneváme, ako sa pustiť do nepríjemného rozhovoru. Ach, koľko vzťahov som mohla zachrániť, keby som len bola niečo povedala! Niekedy to boli veľké veci: „Nebudem stebou, keď budeš piť.“ Aniekedy malé: „Keď prídeš ku mne domov, prosím, vyzuj sa.“ Ale na všetkých záležalo.


  
    
      	
        Jasnosť zachraňuje vzťahy.

      
    

  


  Ľudia nevedia, čo chcete. Je na vás, aby ste im to objasnili.


  V tejto knihe nájdete zrozumiteľne vysvetlený návod, ako zistiť, že máte problém shranicami, ako komunikovať potrebu hraníc aako na jej základe konať. Tento proces nie je vždy príjemný. Hovoriť otom, čo chcete apotrebujete, je spočiatku ťažké. Avyrovnať sa stým, čo nasleduje, môže byť vyslovene nepríjemné. Ale čím častejšie to robíte, tým je to ľahšie – najmä keď zažijete pokoj vduši, ktorý to prináša.


  Dôvody, pre ktoré ľudia nerešpektujú vaše hranice


  
    	Neberiete sa vážne.


    	Nevyvodzujete voči ľuďom zodpovednosť.


    	Ospravedlňujete sa za stanovovanie hraníc.


    	Ste príliš flexibilní.


    	Vyjadrujete sa neurčito.


    	Neverbalizovali ste svoje hranice nahlas (všetky sú vo vašej hlave).


    	Predpokladáte, že stačí hranice vytýčiť raz.


    	Predpokladáte, že ľudia prídu na to, čo chcete ačo potrebujete, na základe toho, ako sa správate, keď prekročia vaše hranice.

  


  
    
      
        	
          [image: divider.eps]

        
      

    
  


  Už štrnásť rokov mám tú česť pomáhať ľuďom porozumieť ich vzťahom anachádzať odvahu vytvárať zdravé vzťahy. Na týchto stránkach si prečítate príbehy, ktoré vám pomôžu lepšie porozumieť tomu, ako sa problémy shranicami prejavujú vskutočnom živote. Sú to beletrizované verzie mojich interakcií sklientmi. Všetky mená, osobné údaje apodrobnosti boli zmenené, aby sa zachovala ich anonymita. Dúfam, že sa vtýchto príbehoch druhých nájdete anaučíte sa meniť svoje vzťahy klepšiemu.


  Niekedy vieme, že si musíme určiť hranice, ale vôbec netušíme, ako na to akde začať. Táto kniha slúži ako sprievodca výhodami hraníc anamáhavou prácou pri nastavovaní vlastných očakávaní, vďaka ktorej si vo vzťahoch zachováte svoje hodnoty. Keďže často nevieme presne, ako vyjadriť to, čo potrebujeme, pripojila som aj návrhy na formulácie. Nebojte sa použiť moje frázy, prípadne si nacvičte vlastné. Vkaždej kapitole nájdete otázky na zamyslenie alebo cvičenia, ktoré vám pomôžu hlbšie pochopiť danú tému.


  


  


  Prvá časť


  Pochopenie

  dôležitosti

  hraníc
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  Čo dopekla sú hranice?


  Hranice sú bránou kzdravým vzťahom.


  „Cítim sa úplne prevalcovaná,“ povedala Kim azaborila si hlavu do dlaní. Začali sme sa vídať dva týždne po jej návrate zo svadobnej cesty. Kim bola čerstvo vydatá aúspešná vo svojej práci. Pýšila sa tým, že je skvelá vo všetkom, čo robí, ale začali ju zožierať obavy ztoho, či to všetko zvládne. Bola vyčerpaná aobávala sa ráno vstať zpostele. Bola nielen odhodlaná byť tou najlepšou pre seba, ale vždy sa javila aj ako „tá najlepšia“ pre ostatných: najlepšia priateľka, najlepšia dcéra, najlepšia sestra, najlepšia kolegyňa... Teraz chcela byť najlepšou manželkou. Araz aj najlepšou matkou. Byť najlepšou pre Kim znamenalo vždy hovoriť áno. Povedať nie bolo zlé. Povedať nie bolo sebecké. Prišla za mnou vnádeji, že zistí, ako robiť viac bez toho, aby sa cítila taká vyčerpaná.


  Na mojom gauči Kim prechádzala zoznam vecí, ktoré sa vnasledujúcom týždni zaviazala urobiť pre druhých. Trvala na tom, že musí svojej priateľke pomôcť so sťahovaním. Jej spolupracovník by bez jej pomoci nezvládol svoj projekt. Kim bola dychtivá po riešeniach. Snažila sa vyhradiť si viac času na všetky veci, ku ktorým sa zaviazala. Keď vyratúvala všetko, čo sa snaží vyriešiť, požiadala som ju, aby sa na chvíľu zastavila. Jemne som ju upozornila, že je nemožné vytvoriť viac času. Spočiatku vyzerala trochu zarazene. „Neboj sa,“ povedala som jej. „Namiesto toho ti pomôžem trocha sa odľahčiť.“ Zvýrazu jej tváre sa zdalo, že jej tento prístup nikdy nenapadol. Neprekvapilo ma to. Stretávam sa smnohými ľuďmi – najmä so ženami –, ktorí stále dávajú adávajú, anakoniec sa vdôsledku toho cítia vyčerpaní adokonca deprimovaní. Preto žijeme vkultúre vyhorenia.


  Na začiatok som Kim odporučila, aby si spísala zoznam všetkého, čo musí vten týždeň urobiť vpráci adoma. Svoj týždeň už mala dokonale rozplánovaný (ako inak). Nakreslila si harmonogram plnenia jednotlivých úloh. Rýchlo zistila, že na všetky naplánované veci jednoducho nemá dosť času.


  Spýtala som sa jej: „Čo musíš naozaj urobiť ačo môžeš nechať na niekoho iného? Myslíš si, že by si tvoja priateľka mohla nájsť na pomoc so sťahovaním niekoho iného?“ Zamyslela sa apovedala, že áno, ale trvala na tom, že jej chce pomôcť. Vtej chvíli som pochopila, že Kim má problém snastavovaním hraníc vtom, koľko aako často je ochotná pomáhať iným, zčoho cítila úzkosť. Myslela to, samozrejme, dobre. Chcela len pomáhať ľuďom! No jej miera ochoty pomáhať bola neudržateľná. Zúfalo potrebovala robiť menej. Keď som spomenula delegovanie, Kim tú myšlienku okamžite zavrhla. Poznala len jeden spôsob, ako druhým pomôcť – súhlasiť, že to urobí sama. Kimino odmietanie povedať nie ju priviedlo do mojej ordinácie abolo zdrojom jej starostí, stresu aochromujúcej úzkosti.


  Štúdie ukazujú, že sme čoraz úzkostnejší. Komplikované vzťahy patria medzi hlavné príčiny zvyšujúcej sa miery úzkosti aúzkosť adepresia sú dva najbežnejšie dôvody, prečo sa ľudia rozhodnú vyhľadať pomoc vterapii. Rovnako ako Kim, do terapie vstupujú, keď úzkosť začne ovplyvňovať ich každodenný život.


  Pracovala som sKim na jej potrebe byť všetkým kdispozícii. Pomohla som jej pochopiť, že keď povie nie, získa čas, ktorý hľadá. Odmietnutie by jej dalo slobodu usadiť sa vrole manželky. Odmietnutie by zmiernilo jej obavy, takže by dokázala vstať ráno zpostele ačeliť novému dňu bez toho, aby sa okamžite cítila preťažená.


  Moja definícia „hraníc“


  Hranice sú očakávania apotreby, vďaka ktorým sa budete vo vzťahoch cítiť bezpečne apríjemne. Očakávania vo vzťahoch vám pomáhajú udržať sa vpsychickej aemocionálnej pohode. Naučiť sa, kedy povedať nie akedy povedať áno, je tiež nevyhnutnou súčasťou toho, aby ste sa pri interakcii sinými ľuďmi cítili dobre.


  Príznaky toho, že potrebujete zdravšie hranice


  Kiminu schopnosť fungovať ovplyvňovalo to, že si neustále prehrávala vhlave myšlienky, plánovala, trápila sa, či bude mať dostatok času aobávala sa začať. Bola skrátka vstrese.


  Duševné problémy, ako je úzkosť, môžu byť vyvolané našou neurologickou reakciou na stres. Keď sme vstrese, náš mozog má problém vypnúť. Ovplyvňuje to náš spánok. Nastupuje strach. Ako terapeutka pozorujem nedostatočnú starostlivosť oseba, pocity preťaženia, odpor, vyhýbanie sa aďalšie duševné problémy, ktoré sú bežnými prejavmi problémov snastavením hraníc.


  Zanedbávanie starostlivosti oseba


  Všetci poznáme pravidlo číslo jeden vprípade bezpečnostnej núdze počas letu vlietadle: „Najskôr si nasaďte vlastnú kyslíkovú masku, až potom pomôžte druhým.“ Jednoduché, však? Nie. Zanedbávanie starostlivosti oseba je prvá vec, ktorá sa stane, keď sa necháme uniesť túžbou pomáhať druhým.


  Nedokázala by som spočítať všetkých ľudí, ktorí ma navštívia vordinácii anariekajú: „Na seba jednoducho nemám čas.“ Po rýchlom zhodnotení vyjde najavo, že títo ľudia si pre seba nenachádzajú nijaký čas. Vskutočnosti sa často zdá, akoby zabudli, ako sa oseba starať. Nevedia si vyhradiť čas na to, aby sa zdravo najedli, alebo si nájsť päť minút na meditáciu, ale každý týždeň trávia hodiny dobrovoľníckou prácou vškole svojich detí. Tento typ nerovnováhy je jasným znamením, že majú problém so stanovovaním hraníc.


  
    
      	
        Základom starostlivosti o seba je nastavenie hraníc.


      
    

  


  Starostlivosť oseba je viac než dopriať si deň vkúpeľoch anie je sebecká. Odmietnuť pomoc je aktom starostlivosti oseba. Venovať pozornosť svojim potrebám je starostlivosť oseba. A– ako keď si nasadíte kyslíkovú masku – budete mať viac energie pre druhých, ak ju najprv zameriate na seba. Ak sa nad tým zamyslíte, koreňom starostlivosti oseba je stanovenie hraníc: povedať niečomu nie, aby sme mohli povedať áno vlastnej emocionálnej, fyzickej aduševnej pohode.


  Preťaženosť


  Kim vyhľadala terapiu, pretože sa cítila chronicky preťažená. To je jeden znajbežnejších prejavov problémov shranicami. Preťažení ľudia majú pred sebou viac úloh než času potrebného na ich splnenie. Topia sa vmyšlienkach na to, ako do už aj tak nabitého rozvrhu vtesnať ešte viac. Tento typ zaneprázdnenosti je vnašej kultúre rozšírený. Každý sa snaží robiť stále viac aviac. Čas je až na druhom mieste. Platíme za to našou pohodou. Uvedomenie si hraníc je proaktívny spôsob, ako odhadnúť, čo je skutočne zvládnuteľné, atiež vám umožní stopercentne sa sústrediť na danú úlohu bez toho, aby ste neustále mali nepríjemný pocit preťaženia.


  Odpor


  Pocity zneužitia, frustrácie, podráždenia, mrzutosti azatrpknutosti sú výsledkom odporu, ktorý cítime, keď si nenastavujeme hranice. To, že sme nespokojní, ovplyvňuje spôsob, akým jednáme sľuďmi. Bráni nám to byť vnašich vzťahoch najlepšou verziou seba. Vyvoláva to konflikty. Stávame sa paranoidnými. Staviame okolo seba múry. Dlhodobá nespokojnosť ovplyvňuje to, ako vnímame zámery ostatných. Keď sme nespokojní, robíme veci zpovinnosti voči iným, nie pre radosť ztoho, že im pomáhame. Náš odpor môže byť citeľný.


  Ak ku mne príde klient apovie: „Musím sa starať omatku ahnevá ma to,“ okamžite zneho vycítim podráždenie aodpor. Preskúmanie toho, prečo klient cíti tlak apovinnosť poskytovať starostlivosť, mi umožní spochybniť jeho presvedčenia. Áno, chce, aby bolo ojeho matku postarané, ale nemusí byť jediným človekom, ktorý jej túto starostlivosť poskytne. Uplatňovanie hraníc vpraxi – tým, že požiada opomoc ostatných členov rodiny abude delegovať úlohy – mu môže pomôcť zmierniť stres.


  Spomeňte si na príznaky toho, že potrebujete hranice


  
    	Cítite sa preťažení.


    	Cítite odpor kľuďom, že vás žiadajú opomoc.


    	Vyhýbate sa telefonátom akontaktu sľuďmi, ktorí by odvás mohli oniečo žiadať.


    	Trúsite poznámky otom, že pomáhate ľuďom, alena oplátku nič nedostávate.


    	Cítite sa vyhorení.


    	Často snívate otom, že všetko necháte tak azmiznete.


    	Nemáte čas na seba.
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  Vyhýbanie sa


  Ak sa zatajujete, ignorujete druhých, či sa od nich odstrihávate, je to vyhýbanie sa. Ak neodpovedáte na požiadavky, odďaľujete uvedenie vecí ma pravú mieru alebo niekam neprídete, je to znamenie, že sa istým situáciám vyhýbate – namiesto toho, aby ste ich aktívne riešili. Ale ak problémy predlžujeme tým, že sa im vyhýbame, znamená to, že sa tie isté problémy budú objavovať stále znova abudú nás sprevádzať od jedného vzťahu kdruhému.


  Vyhýbavosť je pasívno-agresívny spôsob vyjadrenia toho, že vás unavuje byť kdispozícii. Dúfať, že problém zmizne, sa zdá ako najbezpečnejšia možnosť, ale vyhýbanie sa problémom je reakcia, ktorá vychádza zo strachu. Vyhýbanie sa diskusii onašich očakávaniach nezabráni konfliktu. Len to odďaľuje nevyhnutnú úlohu nastaviť si hranice.


  Myšlienky na útek – „Kiežby som mohol všetko odhodiť autiecť“ – sú prejavom extrémnej vyhýbavosti. Fantázie otom, že trávite dni osamote, ignorujete hovory, alebo sa skrývate, znamenajú, že vyhýbanie sa vidíte ako konečné riešenie. Vskutočnom živote je však jediným riešením nastavenie hraníc.


  Ak sa naučíte byť asertívni ohľadom svojich obmedzení, pomôže vám to zmierniť tieto príznaky azvládnuť záchvaty depresie aúzkosti. Nedostatok porozumenia hraniciam plodí nezdravé návyky. Poďme si to teda rozobrať.
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