A HATARAIDAT




Sokaig azt hittem, hogy az igazi er6 az, ha mindig rendelkezésre allok, ha
mindig mindenkinek megfelelek, ha mindent elbirok. De ahogy teltek az évek,
egyre inkabb ra kellett jonném, hogy ebben a "mindent mindenkiért" életben épp
én magam veszek el. A hataraim elmosodtak, az én sziukségleteim hattérbe
szorultak, és végul mar nem is tudtam, ki vagyok én valgjaban, mit akarok, vagy
mire van szukségem.

Talan Te is tapasztaltad, milyen az, amikor masok elvarasai, igényei és vagyai
szerint élsz, mikézben a sajat belsé hangod egyre halkabb lesz. Elelarulok egy
titkot: barmikor ujrakezdheted. Barmikor doénthetsz (gy, hogy mostantél Te
iranyitasz! A hatarhizas nem azt jelenti, hogy ©6nzévé valunk — épp
ellenkezbleg, ez azt jelenti, hogy felismerjuk, mennyire értekesek vagyunk, és
megtanuljuk ezt az értéket megdvni.

Ez az ebook azért sziletett, hogy segitsen Neked els6é kérben megtalalni, majd
meghuzni azokat a hatarokat, amelyekre szikséged van ahhoz, hogy
kiegyensulyozott és teljes életet élhess. Ahogy végig haladunk a fejezeteken,
remélem, hogy inspiraciot és er6t meritesz majd, hogy batran meghtzd a sajat
hataraidat — mert ezek a hatarok nem korlatoznak, hanem felszabaditanak.

Ez az at nem a lemondasrol, hanem énmagad megtalalasarol szol!

Kallai Judit
onismereti mentor, coach, tréner



MIERT NEM

Se szeri, se szama azoknak a helyzeteknek, amikor a munkdban és a maganéletben is
ravettek olyanokra, amit nem is akartam. Te hogy allsz ezzel? Val6jabban miért nem
hazol hatarokat? Javaslom, nyomtasd ki a gyakorlatok lapjait vagy dolgozz a
naplédban vagy egy papiron.

Gondold at kérlek, Nalad melyik lehet igaz az alabb felsoroltak kdzil és milyen
mértékben?

Ez a feladat talan azt is segit kideriteni, hogy valéjaban mire lenne sziikséged
ahelyett, hogy megteszel olyan dolgokat, amiket nem is akarsz.

Nem tudod, MIKOR.

Nem tudod, HOGYAN.

Fontosabb a kapcsolat vagy a masik ember Magadnal.

A kedvében akarsz jarni. Idénként mindenkinek.

Ugy érzed, Te még ezt is megoldod! FelhtGzod kivilre a
budzsidat és Te leszel a szuper hero(né)!

Irrealis elvarasokat dédelgetsz masokkal szemben, mondvan -
“csak meglatjak végre, hogy nekem ez mar sok”.

Arra varsz, hogy értékeljenek. Téged és amit teszel.

Hany kérdésre volt igen a valaszt? A jo hir, hogy barmelyikre létezik
megoldas és magyarazat is.
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MIT GOND

Nyisd ki a naplodat vagy vegyeél elé egy ‘Papirt és valaszolj kérlek, az alabbi
kérdésekre - de ki is nyomtathatod az oldalt. Haladj sorban!

Idezz fel egy esetet, amikor valaki nemet mondott Neked. Hogyan reagaltal erre?

Reagalhattal volna mashogy is? Hogyan?

Most idézz fel egy olyan helyzetet, amiben nemet akartal volna mondani,
meégsem tetted. Hogyan jeldlhetted volna ki a masik szamara a hataraidat?

Mit gondolsz, az emberek hogyan reagalnak majd a hataraidaidra?

Valaszodat téenyekre alapozod vagy feltetelezed?



MIT GONDOLSZ?

Mi az a multbéli dolog, amibdl kiindulsz?

Milyen teruleteken lenne szukseéged a hatdraid kijelolésére? Sorlj fel annyi
teruletet, amennyi csak eszedbe jut! Akar késébb is visszatérhetsz ide, amikor
valami még eszedbe jut.

Sorolj fel 3 kapcsolatot, amelyekben uj hatdarokat szeretnél huzni. Ehhez
segitsegedre lehet a kévetlez6 gyakorlat akar.




MIKOR?,, .

Mbél tudhatod, hogy ideje foglalkozni aihjatarhuzassal?

- kimerult vagy,

- neheztelsz azokra, akik segitséget kérnek Téled,

- keruldéd a telefonbeszélgetéseket és a szemeélyes érintkezést azokkal, akik
esetleg kérhetnek Téled valamit,

- sokszor emlegeted, hogy segitesz masoknak de nem kapsz semmit,

- kiegeéssel kuzdesz,

- gyakran arrol almodozol, vagy ott hagysz csapot papot és eltliinsz,

- nincs id6d sajat magadra.

Nem magadrol gondoskodsz, hanem masokrol

Mennyit tor6dsz magaddal? Minden napba beiktatsz valamit, amivel szivesen
foglalkozol? Ha nem gondoskodsz magadrol kell6képp, ez az els6 jele annak,
hogy ideje meghuzni a hataraidat - mert esélyes, hogy masokrol sokkal inkabb
gondoskodsz, mint sajat magadrol.

Kimerult vagy

Olvasod ezt a szOsszenetet, am most is azon po6rdég az agyad, hogy mit kell
majd holnap, holnaputan, megcsinalni. Vagy tegyuk fel, a munkaban (nem
arulom el senkinek). Ahelyett, hogy arra koncentralnal, amit csinalsz... Vagyis
versenyt futsz az idével - am azt azért ugye tudod, hogy itt csak egy nyertes
lehet?

Kihasznalnak!?

Lehet, hogy Te nem mondtad, hogy meddig mehetnek el, mégis Te neheztelsz
azért, mert valaki lépten-nyomon atlépi a hataraidat? igy aztan ugy érzed,
kihasznalnak. Ez az alaphangulat aztan Veled lesz mindig - igy mar csaknem
mindenkir6l azt feltételezed, hogy kihasznal.

«Kilépés”

Lehet, elkeruldd azokat a szitukat, ahol valaszolni kéne valamire vagy tisztazni
kéene egy kérdeést? Ez olyan, mint a strandlabda. Probalod ugyan lenyomni
felfujva a viz ala, de az ujra és ujra fel fog bukkanni. A rossz hir, hogy ez bizony
passziv agresszivn megoldas, amivel csak azt szeretnéd tudatni a
kornyezeteddel, hogy elfaradtal. Belefaradtal, hogy mar megint odatetted
magad. Azzal nem el6z6d meg a konfliktusokat, ha nem beszélsz az
elvarasaidrol - csak halogatod az elkerulhetetlent.



ELETHOR C?

1.ird 6ssze a szerepeidet!
Itt most a legpozitivabb értelemben vett szerepekrdl van szo - tébbszor
hallottam mar ugyfelektél, hogy “de hat én nem jatszom szerepet”.
Meglehet, am vannak bizonyos serepeink mégis az €letben. Lehet, hogy
N6 vagy, Férfi vagy, Anya vagy, Apa vagy, Feleség vagy, gyerek vagy,
par vagy, stb. Ezekre gondolok.

2. Id6éaranyosan oszd fel a kért cikkekre a fenti szerepek szerint!

3. Készits egy energia-mérleget! Hoz vagy visz az adott terlilet?
Szinekkel is jelé6lheted az egyes cikkeket, hogy attekinthetébb
legyen.



ELETW@

Most valaszold meg az alabbi kérdéseket!

Mi véaltozott Benned a gyakorlat utan?

Milyen megeleseid voltak kézben? Milyen gondolatok, erzesek, akar
testerzetek voltak?

Milyen megertések szulettek Benned?

Vallalj egy valamit az elethordoval kapcsolatban! Ha az el6z6 gyakorlatnal
nem valaszoltad meg az utolso kerdest, terj vissza kerlek, és ird le, ami
meg megszuletett Benned!
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MIERT?

Miért fontosak a hatarok?

Megvédenek attol, hogy tulterheled magad.
Megtanulsz gondoskodni magadrol.

Meghatarozzak a szerepeket a kapcsolataidon belul.

Pontosan kijel6lik, hogy egy kapcsolatban mi szamit elfogadhato viselkedésnek
és mi nem - igy pontosan fogod tudni, mire szamithatsz egy kapcsolatban.

Azzal, hogy tisztdzod, mire van szikséged, azt is kifejezed masok felé, hogy mire
kéred 6ket, hogyan vegyenek részt az életedben.

A hatarok segitenek megmutatni az embereknek igényeidet.
Egészsegesebb kapcsolatokat épitesz.
Tiszta és egyertelmu viszonyokat teremtesz.

Biztonsagban érzed magad t6luk.

Fenti felsorolasbdl talan kitinik, hogy kulénb6zé teriletekrél beszélunk.
Legyen az a kapcsolatodsajat magaddal, a csaladban, a munkahelyen, a
baratokkal - és bizony a modern technoldégiat is ide soroljuk.




A hatarokat harom szinten azonosithatjuk. Mikézklgn olvasod, probald
kérlek beazonositani, Rad melyik lehet jellemzé.

SZIVACSOS HATAROK

Az ilyen tipusu hatarok gyengék vagy rosszul vannak kifejezve igy akaratlanul is kart
okoznak. Ezektdl vagyunk kimerultek, tul feszultek akar szorongas vagy depresszio is
lehet rank jellemzd. Kapcsolataink dinamikaja kiegyensulyozatlan. De mi a jellemzd
erre pontosan?

Tulzottan kitarulkozol, mindent meg akarsz osztani valakivel.

Tarsfuggoéségben szenvedsz.

Osszeolvadsz valakivel (amikor nincs érzelmi tavolsag kozted és a masik kozott)
Képtelen vagy nemet mondani.

Mindig valakinek a kedvében akarsz jarni.

Fuggsz attol, milyen visszajelzéseket kapsz masoktol.

Néha szinte megbénit az elutasitastol valo feélelem.

Elfogadod, ha rosszul bannak Veled.

Igent mondasz olyanra is, amit nem is akarsz megtenni.

Akkor is adsz kolcson, ha nincs ra kereted.

MEREV HATAROK

Ugyan Te biztonsagban érzed magad, hiszen akkora falakat emeltél magad kore, amik
megakadalyozzak, vagy barki mas bejusson. Talan félsz attdol, hogy megsebeznek,
vagy kihasznalnak. Lehet, hogy szabdlyrendszered nem engedi, barkivel barmikor
kivételt tegy - még akkor sem, az az egészsegedet szolgalna. Lehet, hogy néha
egyedul éerzed magad?

Soha nem osztozkodsz.

falakat huzol magad koré.

Keruldd, hogy sebezhetdnek mutatkozz.

Lerazom masokat.

Magas, szinte megugorhatatlan elvarasokat tamasztanak masokkal szemben.

Szigoru szabalyok szerint élsz - és ezektol semmilyen korulmenyek kozott nem térsz
el - a hatarhuzas terén. Ha eldontotted, hogy soha senkinek nem adsz kélcsén, nem is
teszed.

Nyersen mondasz nemet, hogy legkdzelebb kedve se legyen a masiknak barmit kerni
téled.

Szabalyokat vezetsz be, amiktél aztan sosem térsz el.
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EGESZSEGES HATAROK

Ezeknek kialakitasanak feltétele, hogy tudataban légy érzelmi, mentalis es fizikai
kepesseégeidnek - s ezt a fajta tudatossagot tiszta kommunikacioval 6tvézdd.

Tisztaban vagy az értékrendeddel.

Adsz a sajat vélemeényedre.

Megfelelé mértékben osztozkodsz masokkal.

Egészseges mértékben vagy sebezhetd azok szamara, akik elnyerték a bizalmadat.
Nem okoz gondot, hogy nemet mondi,.

Nem okoz gondot, ha nemet mond Neked valaki, mert nem veszed a személyed
elleni tamadasnak.

Anélkul tudsz nemet mondani, hogy bocsanatot kérnél vagy mentegetéznél - ha az
adott pillanatban az a legegészségesebb dontés.

Akkor tamogatsz masokat anyagilag, ha az helyénvalo és ha aneélkul teheted meg,
hogy pénzugyi karokat okoznal magadnak.

Nos, milyen eredményre jutottal? Ha pozitiv, gratulalok! Te mar tudatosan huzod
meg a hataraidat. Ha nem tetszik, amit olvasol, csak jusson eszedbe, hogy
lehetséges a valtozas, valtoztatas.

A hatarhuzasi képességiuinket nagyon sok tényezé befolyasolja - tobbek k6z6tt az
is, hogy mit hozunk otthonrél. Amirél sem sziileid, vagy azok, akik kdzétt felnéttel,
nem tehetnek, hiszen 6k is hoztak és adtak tovabb legtébbszér 6ntudatlanul, amit
tanultak. Sokat pedig az évek soran épitettél Magadra 6nvédelembél, rossz
tapasztalatokra épitve. Errél sem tehetsz.

Az, hogy ez igy marad, vagy valtoztatsz rajta - viszont mar a Te felel6sséged.
Mindenre van megoldas ezen a téren. Hogy kénnyt-e valtoztatni? Az biztos, hogy
er6s tudatossagot, éberséget és kitartast igéenyel. Am megoldhato! Ahogy én is,
sok tigyfelem is megtanulta mar. Tudod! Nem tehetsz réla, am tehetsz ellene.
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Az aldabbiakban olvashatod a sikertelen hatarkommunikaciokat. Sokan és sokszor
elunk ezekkel - bar legtobbszor azt gondoljuk, ezek sikeresek voltak, csak a masik
“nem vette a lapot”.

PASSZiVv

Valami ilyesmi jarhat a fejedben...

.Nekem kényelmetlen masokkal beszélni arrol, hogy mire van szukségem, mire
vagyom. Inkabb megtartom magamnak.”

Ebben az esetben tagadod a szuksegleteidet, nem veszel roluk tudomast - csak
nehogy masnak kényelmetlen legyen. Talan tartasz t6le, hogy masok hogyan
fogadjak azt, ha ezeket kifejezed. Inkabb nem teszel semmit.

Hogyan nyilvanulhat meg

Gondod van, de nem szolsz egy szo6t sem, hagyod, hogy masok olyanokat tegyenek
és mondjanak, amikkel nem értesz egyet.

Figyelmen kivul hagysz olyan dolgokat is, amik idegesitenek.

AGRESSZiV

Valami ilyesmi jarhat a fejedben...

.Azt akarom, hogy lasd, hogy érzem magam MIATTAD” vagy “azt akarom, hogy lasd,
mennyire felduhitettel!”

Megtamadod a masikat durvan, koévetelézéen, ahelyett, hogy megfogalmaznad,
valojaban mire lenne szukséged.

Ez tulajdonképpen tamadas, holott Te ugy lehet, hogy érzed, most hatart huzol.
Hogyan nyilvanulhat meg

Megalazol masokat azért, hogy a sajat allaspontodat érvényesitsd.

Taktikaként a kiabalast és a karomkodast valasztod a véleménynyilvanitas helyett.

A multat hozott fel, hogy megszégyenits masokat.

Hangosan torzitott a tényeket, hogy ugy tunjon, igazad van.

Cinikusan humorizalsz, hogy nevetségessé tegyél masokat, példaul igy: “Jol
meghiztal! Jaj, csak vicceltem, nagyon jol all, ne legyél mar ilyen sértédékeny.”
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PASSZiV AGRESSZiV

Valami ilyesmi jarhat a fejedben...

“Kimutatom, hogyan érzek, de tagadni fogom az érzést.”

Sok esetben nem vagy tisztaban a viselkedéseddel és nem mindig latod at, hogy milyen okok
huzodnak meg mogotte. Sajnos ez a leggyakoribb, inkabb csak a viselkedésunkkel
igyekszunk érzékeltetni, hogy érzunk.

Ezzel is elkezdted kijelolni a hataraidat - és azért csinalod igy, hogy meguszd a kodzvetlen
konfrontaciot, abban reménykedve, hogy a masik majd magatoél rajéon, hogy mit csinal
rosszul, ami sérti a hataraidat. Am csak egy dolog nem teljesul: az, amire vagysz, ettél aztan
még kimerultebb leszel.

Hogyan nyilvanulhat meg

Mérgesnek tlinsz, de nem vagy hajlando beismerni, hogy az vagy.

“Mi a baj dragam?” “Semmi.” Honnan is ismerds ez, ugye?

Olyan dolgokkal tamadod a masikat, amik nem kapcsolédnak az adott helyzethez

Latszolag ismeretlen okoknal fogva valtozik a hangulatod és meglehetésen gyakori.

Multbéli eseményeket emlegetsz fel.

Belemerulsz a terméketlen panaszkodasba.

Olyasmirél beszélsz, amin tudnal javitani, de nem akarsz.

MANIPULACIO

Valami ilyesmi jarhat a fejedben...

“Indirekt modon veszlek ra arr,a hogy megtedd, amit én akarok.” - vagyis buntudatkeltéssel
manipulalsz. “Meggy6zém arrol, hogy...” “Elérem, hogy...” vagy “Raveszem, hogy...”

“Ha jol viselkedsz az iskolaban, kapsz valami finomsagot, ha hazaértem.”

Sokan hasznaljak ezt az eszk6zt és eredményt is érnek el vele. Két feln6tt esetében elvileg
mindkét fél tudja, hogy mibe megy bele - am a manipulalt fél gyakran nincs tisztaban azzal,
hogy éppen kihasznaljak.

Osszezavarnak minket, ha manipulalnak a buntudatunkra apellalva, mert a masik azt probalja
elérni, hogy rosszul érezzuk magunkat. Ezért aztan bemegyunk.

Hogyan nyilvanulhat meg

Ugy allitja be a problémat, mintha veled lenne probléma - pedig nem, vagy nem feltétlernul.
Az utolso pillanatban kér segitséget és kozli, hogy csak Te lehetsz a megmento.

Azért meseél el valamit, hogy sajnalatot ébresszen benned, mert igy tud ravenni, hogy
tamogasd.

Megvonja a szeretetét, hogy rosszul érezd magad vagy valtoztass a viselkedéseden.

Valaki a kapcsolatotokkal manipulal: egy jo gyerek minden héten meglatogatja a szuleit...egy
gondos feleség minden nap f6z, egy jo férj idében felfurja a polcokat, stb.



HOWN?

ASSZERTIVITAS

Valami ilyesmi jarhat a fejedben...
“Tudom, mire van szukségem és Neked is elmondom.”

Hogyan nyilvanulhat meg

Nemet mondasz mindenre, amit nem akarsz megtenni.

Elmondod az embereknek, hogyan érzed magad a viselkedésuk miatt.

Oszintén elmondod, mit gonfolsz arrol, amit tapasztalsz.

Az adott pillanatban reagalsz.

Ahelyett, hogy harmadik féllel beszélnéd meg, egyenesen azzal beszélsz, akivel gondunk
van, vagy akit illet.

Elére k6zolod az elvarasaidat ahelyett, hogy azt feltételeznéd, az emberek majd maguktol
kitalalja,k mik azok.

FOGALMAZZ VILAGOSAN

Egyenesen és lényegre toréen. Igyekezz megfelelé hangerét hasznalni!
Egy jo meély levegd, gondolatok rendezése és vildos megfogalmazas.
Fogalmazz egyszerten.

MODD EL, MIRE VAN SZUKSEGED

Mondd el, mit kérsz, vagy mondj nemet! Ne csak célozgass ra, mire lenne
esetleg szukséged, hanem egyértelmuten fogalmazd meg. Kérd, amit kell,
k6zold az elvarasaidat, vagy utasitsd vissza az ajanlatot, amit nem akarsz.

KEZELD A JARULEKOS ERZESEKET

Sokszor azért nem mondunk nemet, mert attol tartunk, utana erét vesz
rajtunk a buntudat, a szomorusdag, vagy a félelem, a lelkiismeret-furdalas
vagy a kényelmetlenség érzés. Ezekre legyen gondod, hogy magadban
kezeld - kulénben visszatérsz a megszokotthoz.

Természetesen ezek nem ennyire egyszeru lépések, ahogyan itt megfogalmaztam
Oket. Sok kitartas, tudatossag és er6 kell hozza, hogy megfeleléen meglépjuk dket.

A gyakorlashoz sok sikert kivanok! Ha nem boldogulsz, &m szeretnél - varom hivasodat.



Kitartd gyakorlasodnak maglasd, hamarosan lesz eredménye!
Szivesen veszem, ha haladasodat megosztod velem.
Ha ugy érzed, tudlak segiteni ebben vagy mas folyamatban,
varlak szertettel!

KMo Oidit

(+36) 70 940 7889
info@jucuscoaching.hu
www.kallaijudit.hu



https://www.kallaijudit.hu/

BERR 701 JOG

Konyvek, amelyek inspiraltak e fuzet elkészitése kdzben, am a
legtobb feladat coach és tréneri gyakorlatombol fakad.

Keérlek, inkabb a linket kuldd at annak, akinek erdekes lehet, ahonnan
Te hozzajutottal, ne pedig a letoltott peldanyt.
Adjuk meg masnak is a lehetéseget, hogy hozzajusson ujabb
tartalmakhoz!

Joy Langley: Stressz
Nedra Glover Tawwab: Enhatarok
Jolinda Johnson: Reziliencia
Henry Cloud - John Townsend: Hataraink



