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Omien rajojen asettaminen

Omien rajojen asettaminen ja niista kiinni pitaminen on erityisen vaikeaa narsistisessa
parisuhteessa. Tai oikeastaan syy siihen, etta olet joutunut narsistin "koukkuun", on juuri tassa.
Jos sinulla olisi ollut rajat, et olisi sallinut huonoa kaytosta, kaltoinkohtelua, alistamista,
mustasukkaisuutta tai/ja henkista/fyysista vakivaltaa lainkaan, tai ainakin olisit kyennyt
katkaisemaan suhteen heti ensimmaisten viitteiden tai tilanteiden ilmettya.

Miksi et ole onnistunut rajojen asettamisessa?

1) Et ole tietoinen omista arvoistasi tai et kykene puolustamaan niita.
2) Sinulla ei ole tarpeeksi itsekunnioitusta ja -arvostusta.

3) Pelkaat, mita mielta muut ihmiset ovat tai tekevat, jos asetat rajat.

Voidaksesi vahvistaa itsedsi nGissd asioissa, sinun tulee konkreettisesti pohtia niiden merkitysta.

e Mieti arvojasi. Mika on sinulle elamassa kaikkein tarkeinta? Mista et luopuisi mistaan
hinnasta?

e Yleensa meille keskeisimpia arvoja ovat terveys, vapaus, laheiset ihmiset, perhe, tyo, vapaa-
aika, kehittyminen jne. Mielenterveytemme on viime kadessa paljolti riippuvainen siita,
saammeko elaa arvojemme mukaisesti.

e Saatko elda arvojesi mukaisesti? Jos et, mika sinua estad? Mita tapahtuisi, jos keskittyisit
arvoihisi ja puolustaisit niita? Mieti omaa hyvinvointiasi.

Omat rajasi ja arvojesi mukaan elaminen
tuottaa sinulle hyvinvointia ja sulkee "pahan"
itsesi ulkopuolelle.

Rajojen asettaminen kiinnostavan
ihmissuhteen edessa voi tuntua pelottavalta,
etenkin jos olet tottunut asettamaan muiden
tarpeet itsesi edelle. Mutta se on ainoa keino
paasta eroon tai valttya hyvaksikaytolta ja
narsismin kierteeseen joutumiselta.

ltsekunnioituksesi vahvistuu samalla, kun
omat arvosi konkretisoituvat arjessa. Arvoihin
tulisi ehdottomasti kuulua myds oman
itsensa kunnioittaminen ja se, ettei hyvaksy
huonoa kohtelua itsedaan kohtaan missaan
muodossa. Jos tallaista ilmenee, poista
kyseinen henkilo valittomasti lahipiiristasi.

"He / She is not Not Your Reality!"
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