
Határhúzás bűntudat nélkül:
hogyan mondj nemet úgy, hogy közben 

ne veszítsd el önmagad?
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Mikor mondtál utoljára igent valamire úgy, hogy közben valójában
nemet szerettél volna mondani?



Melyik kapcsolatodban érzed azt, hogy mindig neked kell
alkalmazkodnod?



Mitől félsz leginkább, amikor határt szeretnél húzni?



A bűntudat vagy a valódi vágy irányítja gyakrabban a döntéseidet?



Milyen érzés jelenik meg a testedben, amikor valaki túl sokat kér
tőled?



Mire lenne most leginkább szüksége az idegrendszerednek?



A következő egy hétben figyeld meg, mi történik a testedben, amikor olyan
helyzetbe kerülsz, ahol valójában nemet mondanál, de automatikusan
megjelenik benned az igen. Nem kell rögtön változtatnod semmin, elég, ha
elkezded észrevenni, hogyan beszél hozzád a tested.

Írd le magadnak:

megfeszül-e a vállad
gyorsabb lesz-e a légzésed
összeszorul-e a gyomrod
elkezdesz-e magyarázkodni
megjelenik-e bűntudat
érzed-e azt, hogy azonnal reagálnod kell

Ez a gyakorlat azért fontos, mert a testi jelzések sokszor hamarabb észlelik a
túlterhelést, mint a tudatos gondolataink. A mindfulness-alapú
testtudatossággal kapcsolatos kutatások szerint a testérzetek finomabb
megfigyelése támogathatja a stresszreakció felismerését és az érzelmi
szabályozást.

https://www.mindful.org/the-science-of-embodiment-connect-to-your-bodys-wisdom/
https://www.mindful.org/the-science-of-embodiment-connect-to-your-bodys-wisdom/


Írd le egy papírra ezt a mondatkezdetet:

„Akkor vagyok jó ember, ha…”

Majd engedd, hogy jöjjenek a válaszok, cenzúra nélkül. Lehet, hogy olyan
mondatok érkeznek, mint hogy „ha segítek”, „ha nem okozok csalódást”, „ha
mindig elérhető vagyok”, „ha megértem a másikat”, vagy „ha nem vagyok
nehéz”.

Ezután nézd meg kívülről a listát, és figyeld meg:

hány mondat kapcsolódik mások igényeihez
szerepel-e benne a saját jólléted
megjelenik-e benne a pihenés
van-e helye benne annak, hogy nemet mondj
mit mondanál erről a listáról egy közeli barátnődnek

Ez a gyakorlat segíthet felismerni, mennyire kapcsolódott össze benned az
önérték és az alkalmazkodás. Sokszor már az is elég erős felismerés, amikor
meglátjuk, milyen szigorú szabályok szerint próbálunk „jók” lenni.



Nem kell rögtön életed legnagyobb konfliktusában gyakorolnod a határhúzást.
Sőt, sokszor sokkal gyengédebb és fenntarthatóbb, ha először egészen kicsi
helyzetekben próbálod ki, milyen érzés nem automatikusan igent mondani.

Kezdheted például így:

nem válaszolsz azonnal minden üzenetre
kérsz egy kis gondolkodási időt
nemet mondasz egy olyan programra, amelyre valójában nincs
kapacitásod
nem magyarázod túl a döntésedet
megfigyeled, milyen érzések jelennek meg benned utána

Az idegrendszer sokszor a kicsi, ismétlődő tapasztalatokból tanulja meg, hogy az
új működés is lehet biztonságos. A viselkedésváltozással foglalkozó
megközelítések, például James Clear szokásépítéssel kapcsolatos munkái is azt
hangsúlyozzák, hogy a fokozatos, ismétlődő lépések gyakran fenntarthatóbbak,
mint a hirtelen nagy fordulatok.

https://jamesclear.com/atomic-habits


A következő héten próbáld ki, hogy nem válaszolsz automatikusan. Ez elsőre
talán furcsán hangzik, de nagyon sok alkalmazkodó működés pont abban a
néhány másodpercben történik, amikor még meg sem kérdeztük magunktól,
hogy valójában mit szeretnénk.

Mielőtt igent mondasz valamire, kérdezd meg magadtól:

Van erre valódi energiám?
A bűntudat vagy a vágy beszél belőlem?
Mi történne, ha most nemet mondanék?
Mire lenne szüksége a testemnek?
Van lehetőségem később válaszolni?

Ez a kis szünet nem tűnik nagy dolognak, mégis sokat változtathat. Segíthet
abban, hogy ne a megszokott automatikus alkalmazkodásból reagálj, hanem
egy kicsit közelebb kerülj ahhoz, amit tényleg érzel.



Hogy vagy
most? 

Őszintén, teljes szívemből
gratulálok, hogy eljutottál ide és

ennyi időt és energiát szántál
magadra! 
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