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PRVO POCLAVJE
Uvob

Sebicen (prid.): ki upoSteva ali se osredotoéa samo na
svoje koristi, uZitek ali dobro pocutje ne glede na druge

Vsi se strinjamo, da je ljubezen do sebe nekaj dobrega —
e najprej storimo vse, kar moramo, za druge. Ampak ko
postorimo vse to, nam obicajno ne ostane nic ¢asa ali energije
zase. Pogosto takoj prisko¢imo na pomo¢ drugim, vendar
pa je pomembno prepoznati, da za to placamo ceno: sebe.
To storimo na racun skrbi zase. Tukaj postanejo pomembne
osebne meje. Osebne meje so prakti¢na plat ljubezni do sebe.
Toda o njih nihée noce govoriti, ker nasprotujejo prepricanju,
da moramo, ¢e zelimo biti dober ¢lovek, potrebam drugih
dati prednost pred svojimi, ¢e pa na prvo mesto postavimo
sebe, smo sebi¢ni. Ljubezen do sebe pomeni reéi: »Imel/a se
bom rad/a, namesto da to zahtevam od drugih.« Postavljanje
osebnih mej pa pomeni re¢i: »Poskrbel/a bom za svoje pot-
rebe in ne bom pri¢akoval/a, da bodo zanje poskrbeli drugi.«

Ce je to sebi¢no, potem sem sebi¢na.
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Naj bo kontroverzno ali ne, sem prepri¢ana, da moramo
nujno postati sebi¢ni, ¢e se zelimo imeti radi. Za to pa
moramo spremeniti svoje prioritete, tako da na prvo mesto
postavimo sebe. Beseda »sebic¢en« je v sodobni druzbi stigma-
tizirana, ker je povezana z mnenjem, da pri tem ne uposte-
vamo drugih. Toda Zalostna posledica tega, da dajete drugim
prednost pred seboj, je, da pogosto popolnoma pozabite nase.
Prepricana sem, da je skrb zase nekaj najboljsega, kar lahko
storite za ljudi okrog sebe. V nasprotnem primeru pogosto
¢utijo dolznost, da skrb za vas prevzamejo sami.

Po drugi strani pa v nasi druzbi nesebi¢ne ljudi pogosto
hvalimo — toda tisti, za katere se zdi, da so nesebicni, se
obicajno tako vedejo zato, ker jih je strah prositi za to, kar
hocejo. Vzemimo za primer ¢loveka, ki je tako »nesebi-
¢en«, da ko ga vprasate, kaj Zeli jesti, re¢e, da mu je vseeno.
Odlocitev prepusti vam in mu je tako ¢isto prav, ne glede na
to, kolikokrat ga vprasate. Morda se vam zdi to prijazno, toda
sCasoma vas zalne iz¢rpavati, ker mu morate brati misli. Mu
je res vseeno ali pa samo ne pove, kaj si v resnici zeli? Ve¢ina
taks$nih ljudi ne ve, kaj hoce, bodisi zato, ker jih niso nikdar
vprasali, ali pa so drugi njihove Zelje tako pogosto preztli, da
so jih nehali izrazati. V vsakem primeru pri »nesebi¢nosti«
ne gre za to, da smo »dober ¢clovek«, ampak da smo vse¢ni.
Pri tem obcutek lastne vrednosti krepimo s tem, da smo
za druge koristni in da nas odobravajo, temu pa dajemo
prednost pred svojimi potrebami.

Ironi¢no je, da vecina ljudi, ki se ponasajo z »nesebié-
nostjo«, taksna ni za druge, ampak zase. Drugim v vsem
ugodijo zato, da bi zapolnili notranjo praznino, s katero se

nocejo soociti. Zrtvujejo se, ceprav jih ni nihce prosil za to,
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zaradi Cesar postajajo vse bolj zamerljivi, ker nihce ne skrbi
zanje in za njihove potrebe. Problem »nesebi¢nih« ljudi je
dvojen. Prvi¢, predvidevajo, da je clovek, ki mu pomagajo,
nesposoben, saj zanj pocnejo stvari, ki bi jih moral storiti
sam, kar izvira iz prepri¢anja, da brez njihove pomoci ne bi
zmogel. Drugic, ker so »nesebi¢ni« ljudje tako zelo vpleteni
v njegovo zivljenje, ¢utijo, da imajo pravico podajati mnenja
za podrodja njegovega zivljenja, ki niso njihova stvar. V teh
situacijah pogosto uporabimo stavek »Brigaj se zase«, toda
¢e bi se nesebicen clovek zacel bolj ukvarjati s seboj, bi spoz-
nal, da je njegova nesebi¢nost posledica negotovosti in da
povzroca vel tezav, kot pa jih resuje. Prepri¢ana sem, da bi
bilo, ¢e bi se vsi bolj »brigali zase« in bili bolj sebi¢ni, manj
obsojanja in izrazanja mnenj, ki jih drugi ne Zelijo; ve¢ ¢asa
bi se ukvarjali z reSevanjem svojih problemov, namesto da
bi jih projicirali na ljudi okrog sebe.

Se posebej za zenske je prvi korak na poti postavljanja
mej usvojitev prepri¢anja, da jih imamo pravico postaviti.
Naucene smo bile, da smo mucenice: da se izérpamo ob
sluZzenju drugim, da pozabimo na lastne sanje, ambicije in
zelje in raje porabimo svoj ¢as in energijo v skrbi za druge.
Kaj vse je svet ze zamudil, ker tak$ne Zenske nimajo casa ali
energije, da bi uresnicile svoje sanje? Koliko pomembnih
idej so postavile na stran, ker bi bilo sledenje tem sanjam
»sebi¢no«? Druzba nas uci, da moramo ves ¢as dajati — kdaj
pa bomo na vrsti, da si kaj vzamemo? Kaj ¢e bi to spremenili?
Namesto da toliko dajemo drugim, lahko za¢nemo dajati
sebi, zato da nam ne bo treba toliko jemati. Lahko demonizi-
ramo ljudi, ki nam jemljejo energijo, ali pa prepoznamo, da

tezava ni v njih, ampak v tem, da jim ne zmoremo reci ne.
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Ker deklice ze od malega u¢imo, da morajo biti »nese-
bi¢ne« in skrbeti za druge, obc¢utek lastne vrednosti pri vedini
zensk temelji neposredno na tem, koliko dajejo drugim in
ali so jim ves ¢as na voljo. Svojo vrednost dolocajo glede
na to, ali so koristne za druge in ali jih ti vidijo kot dobro
osebo. Vase vedenje ne more dolocati vase dobrote; e jo,
drugim dajete mo¢, da dolocajo, ali ste »dovolj dobri«. Ko
se nehate truditi, da bi vas drugi videli kot dobro Zeno, pri-
jateljico, delavko, mamo ali héerko, si dovolite spoznati, da
dober clovek niste zaradi tega, kar lahko daste ali ponudite
drugim, ampak zaradi tega, kar ste. Del zac¢rtanja osebnih
mej je spoznanje, da ste vredni sami po sebi. Ne smemo ve¢
poslusati sporocil nase druzbe o tem, kaj moramo poceti,
da bomo dobri do drugih; osredotocati se moramo na to,
da je treba biti dober do sebe.

Ucenje postavljanja mej je v¢asih tezko, toda zivljenje brez
njih je $e tezje — to vem. Nekoc sem bila tipicen primer ¢lo-
veka brez osebnih mej. Pri osemnajstih nisem imela nobene
predstave, kje se kon¢am jaz in kje se za¢ne nekdo drug.
Ce bi me takrat vprasali, kaj si Zelim, vam tega ne bi znala
povedati, in ¢e bi me vprasali, kako se v kaki situaciji v resnici
pocutim, bi me to vprasanje prestrasilo. Vsi moji odnosi
so bili soodvisni; moji prijatelji so se $alili, da se na telefon
vedno oglasim Ze po prvem pisku. Najpomembnejse mi
je bilo, da sem »dobra prijateljica«, skoraj vedno na racun
lastnih potreb. To se morda slisi obéudovanja vredno, vendar
ni bilo zdravo. Z najboljso prijateljico sva bili takrat tako
zelo soodvisni, da so me ljudje sprasevali, kje je, ¢e sem na
fakulteto prisla brez nje. Ce je kateri od prijateljev hotel iti

ven in nihce ni hotel iti z njim, je vedel, da bom z njim $la
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jaz, ¢e me bo dovolj dolgo prosil. Tudi ¢e nisem hotela iti.
Tudi ¢e sem naslednji dan morala oddati seminarsko nalogo.
Skratka, imela sem $ibke osebne meje.

V zvezah sem za partnerje storila vse in najhuje je bilo,
da so to vedeli. Nekega vecera sem na partnerjevo sporocilo
odgovorila $ele ¢ez eno uro in posalil se je, da je to zame
nenavadno, ker »sem mu sicer vedno na voljo«. Ko sem pri-
jatelje vprasala, zakaj vse moje zveze propadejo, so mi vedno
povedali enako: »Preve¢ prijazna si.« Ko zdaj razmisljam o
tem, vem, da je »preve¢ prijazna« sopomenka za »nimas
osebnih mej«. Pomembneje mi je bilo, da sem drugim vsec,
kot pa da bi jim povedala, kako se v resnici po¢utim. Ce
me je kdo razburil, sem ostala tiho in si zatrjevala, da »to
ni ni¢ takega«. Ko je nekdo prestopil mojo mejo, sem jezo
izrazila s pasivno agresivnimi izjavami, najhuje pa je, da sem
se $e naprej druzila z ljudmi, ki me niso spostovali. Tako
presunjena sem bila ob misli, da bi se kdorkoli hotel druziti
z mano, da si nisem mislila, da imam pravico ali moznost
tako zvezo ali prijateljstvo kondati.

Se dolga leta sem se utila tezavnih lekcij, dokler se nisem
bila kon¢no pripravljena sooiti z dejstvom, da mi pomanjka-
nje osebnih mej ne povzroc¢a samo drame, ampak tudi stres,
tesnobo, obéutek krivde in zamero. Skratka, postavljanje
mej mi je spremenilo zivljenje. To je najboljse orodje, ki
sem ga pridobila kot mentorica za osebno rast, in mi je tako
mocno spremenilo zivljenje, da se mi moje prej$nje Zivljenje
zdi neprepoznavno.

Osebne meje mi je prva predstavila Michelle Zelli.
Michelle je bila in je $e danes moja Zivljenjska mento-

rica, odgovorna za izoblikovanje osebe s trdnimi osebnimi
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mejami, ki zdaj pise to knjigo. Spoznali sva se leta 2015, ko
sem bila prepri¢ana, da potrebujem »mentorja za poslovno
rast«. Leto dni sem bila Ze sama mentorica za osebno rast
in nisem vedela, v katero smer naj popeljem svoj posel in
ali naj se specializiram za dolo¢eno podrocje. Na najinem
prvem srecanju mi je povedala, da ne potrebujem mentorja za
poslovno rast, ampak za osebno. V prvem letu mentoriranja
sem se po vsakem srecanju zavedela, da imam v Zivljenju ve¢
problemov, kot sem mislila. To mi je odprlo oci. Michelle
mi ni kazala le slepih peg v mojem zivljenju; bila je tudi prva
zenska, ki sem jo poznala in je zanesljivo vedela, kaj hoce,
Cesar je ni bilo strah povedati na glas. Nisem vedela, kako
naj postanem taksna, vedela pa sem, da si to zelim. Po pol
leta najinih sre¢anj sem ¢utila, da sem prejela neusahljiv vir
informacij, ki jih nisem mogla dovolj hitro ponotranjiti. V
leto 2016 sem vstopila z mocnejsim zavedanjem svojih potreb
in »sebi¢nost« sem na novo opredelila kot nekaj pozitivnega.
Prvi¢ v zivljenju sem na prvo mesto postavila sebe. Konéno
sem prepoznala ljudi, ki so me dajali v ni¢ ali me zalili, in
kar je najpomembneje, spoznala sem moc¢ postavljanja mej.
Leta 2017 pa sem vse to zacela Ziveti.

Dobrodosli v mojem »letu besede ne«. Odlocila sem se, da
bom vse leto Zivela po enem preprostem pravilu: vsemu, Cesar
nodem storiti, bom rekla ne in tega ne bom upravicevala.
Takrat sem imela nekaj ¢ez dvajset let in v tem obdobju so
nade prijateljske klape zacele razpadati. Zurerski dnevi so se
koncali. Namesto tega sem v svoj urnik na redke vecere, ko
nisem delala pozno v no¢, stisnila vecerje ena na ena. Kot
hréek sem tekala v vrte¢em se kolesu; nikdar nisem imela ¢asa

zase. Zdaj ko sem imela obcutno manj soodvisnih odnosov,
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sem zacela prvi¢ v Zivljenju opazati, da si zelim biti sama. Brez
skupinskih druzenj in prikladnosti tega, da smo s prijatelji
prej ziveli skupaj, sem zacela spoznavati, da v resnici nimamo
ve¢ veliko skupnega. Spoznala sem, da ¢e Zelim imeti sploh
kaj ¢asa zase, se moram nauciti, kako redi ne.

Prvi¢ sem rekla ne Sestega januarja 2017 pozno zveder.
Prvih $est dni novega leta je minilo, ne da bi naletela na kaj,
Cesar nisem hotela storiti. Tistega vecera pa me je, medtem
ko sem zakljuéevala delo, poklical prijatelj. Za mano je bil
dolg dan, poln malenkosti, ki so mi nacenjale zivce, ko me
je poklical in me vprasal, ali bi sla v restavracijo na drugem
koncu Londona, kjer se bo ¢ez dve uri zacel kviz. Brez raz-
misljanja sem rekla: »Lahko. Poglji mi naslov,« in odlozila
slusalko. Sranje. V trenutku, ko sem odlozila, sem se zavedela,
da sem prelomila svojo novoletno zaobljubo. Res je, kvize
imam rada. Res je, bil je petek zvecer — vendar nisem bila
ve¢ najstnica, devet zveéer je bilo zame pozno in Shoreditch
je bil dale¢. Zares sem se veselila, da bom ugasnila telefon,
pogledala epizodo Talentov v belem in la zgodaj spat. Zato
sem ga poklicala nazaj.

»Premislila sem si.«

»Zakaj?« je vprasal, ko sem se spomnila drugega dela
svoje novoletne zaobljubile: da ne bom upraviéevala
svojih odlocitev.

»Pac zato ...«

»Zakaj?«

»Ker sem se tako odlocila.«

»V redu. Cudno se vedes.«

»V redu. Lepo se imej! Adijol«

Silahko predstavljate, da bi to storil eden vasih najboljsih

prijateljev? Bilo je mu¢no. Neprijetno. Nerodno. Toda to
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ni ni¢ nenavadnega, ko prvi¢ postavite mejo. Odtlej sem se
naucila, da vam ni treba povedati razloga, ko povabilo odklo-
nite, vendar pa ga morate navesti, ¢e odpoveste naknadno.
Najbolje pa je, da bolj ko vadite ta svoj ne, manj pogosto
morate nekaj odpovedati, ker ste si premislili.

Dobra novica je, da se postavljanja mej v resnici ne u¢imo
prvi¢, ampak znova. Vedina otrok jih zna postaviti. Dojencek
svoje meje sporoca s kricanjem. Dajte ga v roke neznancu,
in videli boste, kako izraza, da so njegove telesne meje bile
prestopljene. Ko se malcki naudijo besede ne, jo uporabljajo
ves ¢as. Ce svojemu enoletnemu necaku vzamem igraco,
bo krical »ne«, dokler je ne bo dobil nazaj. Mal¢ki morda
Se nimajo zadostnega besedisc¢a, da bi se z njimi na dolgo
pogovarjali, vendar jasno izrazijo svoje meje.

Na doloceni tocki pa se nauc¢imo, da nase potrebe niso
tako pomembne kot potrebe drugih. Tega nas je morda naucil
stars, ki nas je e naprej zgeckal, Ceprav smo mu rekli, naj neha,
ali pa nam je rekel, naj nehamo jokati, ker je to nevljudno.
Moj najzgodnejsi spomin krsitve mojih mej je tale: Imela sem
priblizno deset let in z druzino smo §li v Santa Barbaro, kjer
smo dva tedna ziveli pri druzinski prijateljici. Tisti vecer, ko
smo prispeli, nam je pripravila izjemno vecerjo, in ko je bil
¢as za posladek, je prinesla cudovito jagodno pito. Tezava pa
je bila v tem, da ne maram sadja. Tako je, nobenega sadja.
Ce ga jem, me sili na bruhanje. Ko je $la po noz, sem mami
povedala, da pite ne bom jedla. Pri sebi sem premlevala, kaj
je huje — da ji povem, da ne maram sadja, ali da po enem
grizljaju zatnem bruhati? Mama je odvrnila: »Samo grizljaj
naredi. Pito je pripravljala ves dan in nevljudno bo, ce je

ne bo$ niti pokusila.« Nekaj takega verjetno kdaj recejo vse
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mame. Toda za tem se v resnici skriva sporoilo, da ¢e zelimo
biti vljudni, ne smemo upostevati svojih potreb.

Ampak razmislimo — zakaj bi bilo nevljudno, ¢e bi ji
povedala, da ne maram sadja? Tega ni vedela in ni $lo za to,
da nisem marala prav njene pite. Za mizo so sedeli Se trije
ljudje, ki bodo uzivali v njej, tako da je ni pripravila zaman.
Namerno ali ne, v tistem trenutku sem se naucila, da moje
nelagodje ni pomembno in da je to, da bom morda nekoga
uzalila, pomembnejse od mojih obcutkov.

Se en razlog, zakaj meje tezje postavimo kot odrasli, je
zaradi razvijajoce se teorije uma. Teorija uma je izraz, ki ga
psihologi uporabljajo za opis zmoznosti zavedanja svojih misli
in hkratnega razmisljanja o svojih prepricanjih ter prepri-
¢anjih nekoga drugega. Ko se rodimo, smo naravno zelo
egocentri¢ni. Med odras¢anjem pa spoznamo, da ne razmis-
ljamo samo mi, ampak da razmisljajo tudi drugi, v¢asih tudi
o nas. Nenadoma postane postavljanje sebe na prvo mesto
bolj zapleteno; v veliki meri zaradi potrebe, da bi bili drugim
vse¢. Ker se mocneje zavedamo tega, kaj si drugi mislijo, ver-
jamejo in predvidevajo o nas, na odlocitve, ki jih sprejemamo
kot odrasli, in nase vedenje veliko bolj vplivajo drugi. Toda
ko zaradi potrebe, da bi jim bili vie¢, oslabimo svoje meje,
nepricakovana posledica ni samo pomanjkanje spo$tovanja,
ampak tudi negativni ob¢utki, kot sta jeza in zamera, v nas
samih. Ljudje, ki sprejmejo, da je to, da nekaterim ne bodo
vsed, del Zivljenja, so bolj pripravljeni dati prednost sebi; to
je razlog, zakaj je za¢rtanje mej kljucen del ljubezni do sebe.

Ko ljudi u¢im postavljanja mej, mi najpogosteje povedo,
da je to »lazje reci kot storiti, in s tem se strinjam. Vse je

lazje rei kot storiti. Ce bi bilo postavljanje mej lahko, bi to
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poceli vsi in ne bi bilo potrebe po tej knjigi. Poleg tega ta
izraz izvira iz miselnosti Zrtve, ki verjame, da vsi, ki postav-
ljajo meje, to ze od nekdaj poc¢nejo brez tezav in da je ona
edina, ki ji je to tezko — vendar to ne drzi. To knjigo sem
napisala, ker imajo ljudje z dolo¢anjem mej tezave. Ceprav so
meje zdaj normalen del mojega zivljenja, sem jih neko¢ tudi
sama stezka dolo¢ila. Nikomur ne obljubljam, da bo u¢enje
postavljanja mej lahko, vendar pa je odlo¢itev preprosta: Ali
zelite $e naprej Ziveti tako, kot ste doslej, ali pa ste pripravljeni
na nekaj boljsega? Ce niste pripravljeni, odlozite to knjigo
in jo spet vzemite v roke, ko boste. Nekateri ljudje morajo
doseci kriticno tocko, da najdejo motivacijo za spremembe.
Ko boste pripravljeni, vas bo ta knjiga ¢akala; toda e boste
med branjem ves ¢as razmisljali, da je to »lazje re¢i kot sto-
riti«, potem boste zapravljali ¢as. Zadrtanje mej je resni¢no
strasljivo, Ce tega niste vajeni, toda s¢asoma postane nekaj
obicajnega. Upam, da bodo te spremembe ob koncu knjige

postale del vasega vsakdanjega Zivljenja.

Kaj so osebne meje?

Osebne meje so v bistvu nadin ucenja drugih, kako naj rav-
najo z nami. So nacin sporocanja, kaj je sprejemljivo in kaj
ne. Dolocajo, kje se konéate vi in kje se za¢ne druga oseba.
Potrebujemo jih, da se zavarujemo pred manipuliranjem,
nespostovanjem in Custveno zlorabo.

Meje med vami in drugimi so kakor hisa. V hisi zivite,
zidovi pa vas varujejo pred zunanjim svetom. Pred njim niste
popolnoma zaprti, ker lahko ljudem odprete vrata, vendar
pa jih odprete samo, ko se tako odlocite sami. Ce bi nekdo
razbil vasa vhodna vrata, bi to ob¢utili kot vdor — ne bi mu

rekli: »No, &e si ze tukaj, se pa pocuti kot doma.« To je enako,
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kot ¢e nekdo prestopi vaso osebno mejo in recete: »No, ker
bos v vsakem primeru storil, kar hoce$, nima smisla, da ti
ugovarjam.« Ce bi nekdo splezal skozi vase okno, mu ne bi
dovolili ostati v hisi, ker je okno zaprto z razlogom. Neko¢
so moji prijatelji vedeli, da ¢e me bodo dovolj dolgo prosili,
se bom njihovi prosnji vdala. To je enako, kot ¢e bi vam
nekdo ves dan trkal na vrata, vi pa bi ga naposled spustili
v svoj dom samo zato, da bi vas nehal nadlegovati. Tega ne
bi nikdar storili!

Vas dom je tako kot vase Zivljenje va$ prostor. Sami se
lahko v vsakem trenutku odloéite, kdo lahko pride vanj
in kdo mora oditi. Ce bi nekdo prisel k vam domov, vzel
dragoceno vazo in jo vrgel na tla, bi ga napodili ven. Zdaj
pa si namesto vaze predstavljajte oseben, obcutljiv podatek
o sebi. Kolikokrat ste komu povedali nekaj zaupnega, on
pa tega ni obravnaval tako skrbno, kot bi moral? To je vasa
hi$a in vi se lahko odlocite, kak$no vedenje boste dopuscali
v njej. Nekateri ljudje drugim dovolijo, da po njihovi hisi
hodijo obuti, drugim pa to ni vse¢. Ni pravilnih ali napa¢nih
pravil; toda kaksna so vasa? To je vasa hisa, to so vase osebne
meje, in odlocitev je vasa.

Strokovnjakinja za soodvisnost Pia Mellody je osebne
meje opisala kot »nevidno in simboli¢no ograjo«. Pravi, da

je njihov namen trojen:

1. ljudem preprecujejo, da bi vdrli v na$ prostor in nas
zlorabili,

2. preprecujejo nam, da bi sami vdrli v prostor drugih
in jih zlorabili,

3. omogocajo nam, da utelesimo obcutek tega, kdo

sSmo.



RADOST SEBICNOSTI

Vsi trije nameni, $e posebej tretji, nam omogocajo oblikova-
nje identitete, ki smo si jo izbrali zase in ki nam daje mo¢. To
vpliva na vsa podroéja nasega zivljenja. Na dolo¢enem podro-
¢ju imate lahko trdne meje, na drugem pa sibke. Ugotovite,
na katerih podro¢jih imate najtrdnejse osebne meje, in nato
to uporabite kot dokaz, da ste tako kot vsi drugi v preteklosti
ze uspe$no postavili meje in da ste zmozni to storiti tudi na
drugih zivljenjskih podrogjih.

V knjigi boste nasli ve¢ primerov, kako sem meje postavila
sama in s katerimi besedami. Odkrila sem, da je najboljse, ¢e
z vami delim konkretne primere iz svojega zivljenja, namesto
da vam govorim, kaksne bi morale biti vase osebne meje.
Pomembno pa je, da si zapomnite, da so to moje meje. Vase
ne bodo enake mojim, tako kot vase potrebe niso enake
mojim. Va$ nacin komunikacije je morda drugacen od
mojega, namen teh primerov pa je, da so vam v pomo¢ pri
ubesedenju lastnih me;j.

Odkar u¢im postavljanje mej, me ljudje pogosto sprasu-
jejo: »So moje osebne meje razumne?«, »Ali si Zelim preveci«,
»So moje meje prestroge?« V ozadju vseh vprasanj je obi-
¢ajno eno samo: »Ali mi je dovoljeno, da postavim to mejo?«
Nikdar me ne boste slisali reci, da je kaka meja prestroga,
nerazumna, zahtevna ali sebi¢na (v negativnem pomenu!), ce
prosite za nekaj, kar potrebujete. Ne le zato, ker mislim, da
to pogosto govorijo zenskam, ki izrazijo svoje potrebe, ampak
tudi zato, ker mislim, da to nima smisla. Neupostevanje
potreb drugega ne pomeni, da te potrebe izginejo, in nav-
sezadnje vase meje niso moja stvar. Vase potrebe so natanko
to — vase. Vase osebne meje so natanko to — vase. Ves svet

lahko misli, da pretiravate, jaz pa bom $e vedno menila,
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da vam je dovoljeno imeti kakr$nekoli obcutke, odzive in
osebne meje. Drugi bodo morda mislili, da so vase osebne
meje nerazumne, in do tega imajo pravico, vendar to Se ne
pomeni, da so v resnici taksne. Namesto da bi poskusali
ugotoviti, ali prosite za preve¢, se vprasajte, ali prosite pravo
osebo. Oseba, ki je dobra za vas, spo$tuje vase meje in vam

nikdar ne bo dala obc¢utka, da so nerazumne.

Ali potrebujete vec osebnih mej?

Tukaj je seznam opozorilnih znamenj, da morate morda
postaviti ve¢ mej. Ve¢ trditev ko drzi za vas, tezje postavljate

meje — in toliko pomembneje je, da s tem zacnete.

Stezka izrazim svoje mnenje, Ce se s kom ne DrZi/Ne drzi
strinjam.

Ljudje pogosto govorijo o meni za mojim DrZi/Ne drzi
hrbtom.

Tezko recem ne. DrZi/Ne drzi
Ce je nekdo poleg mene slabe volje, to vpliva Drzi/Ne drzi
name.

Tezko konc¢am telefonski klic. DrZi/Ne drzi
Ko me nekdo vprasa, kaj potrebujem, se Drzi/Ne drzi

pocutim krivo.

Ljudje so mi Ze rekli, da sem pasivno Drzi/Ne drzi
agresiven/na.

Skrbi me, da bom ¢loveka prizadel/a, ce se ne Drzi/Ne drzi
bom strinjal/a z njim.

1)
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LjubSe mi je, da so zadovoljni vsi drugi, tudi ce
sem jaz nesreCen/na.

Ce me nekdo prizadene, posku$am to ¢im
hitreje pozabiti.

Moje Zivljenje je pogosto polno drame.

V mislih obnavljam pogovore, potem ko so se
ze kondali.

Ko se ljudje okrog mene prepirajo, imam
obclutek, da moram posredovati.

Stezka izrazim jezo in raje ostanem tiho.
Delam dlje kot moji sodelavci.
V druzini delujem kot mirovnik/ca.

V prijateljstvih dajem ve¢, kot pa dobim v
zameno.

Kadar se pocutim nelagodno ali sklepam novo
poznanstvo, povem prevec o sebi.

Mnenja drugih cenim bolj kot svoja.

Pogosto gojim zamero in ne vem, kako jo
izraziti.

Nelagodno mi je, kadar se pogovarjamo o
meni.

Privolim v stvari, ki jih no¢em poceti, da bi
ohranil/a mir.

Ko izrazim svoje mnenje, ¢utim krivdo.

L4
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Ce se druga oseba o meni moti, Zelim njeno Drzi/Ne drzi
mnenje spremeniti.

Ko drugim povem kaj zaupnega o sebi, to DrZi/Ne drZi
redko ohranijo zase.

Pocutim se odgovornega/o za sreco drugih. DrZi/Ne drZi

Nekatere svoje odnose bi opisal/a kot Drzi/Ne drzi
»zastrupljajocex.

Strah me je biti iskren/a, saj ne Zelim, daseto  Drzi/Ne drZi
sprevrze v prepir.

Ljudje so mi Ze rekli, da sem »prevec DrZi/Ne drzi
prijazen/na«.

Svojim bliZznjim ne morem zaupati, da mibodo  Drzi/Ne drZi
stali ob strani.

Moji bliznji potrebujejo obcutek, da sem Drzi/Ne drzi
mocen/na in da se lahko zanesejo name.

Osebne meje so klju¢ne za zdravo samopodobo, samozavest
in osebno mo¢. Ko zahtevate spostovanje drugih, za¢nete bolj
spostovati tudi sami sebe. Ko se za¢nete bolj zavedati svojih
potreb in Zelja, tudi na splosno postanete bolj zavestni. Z
zaCrtanjem mej krepite svoj obcutek jaza in ustvarite mo¢no
samoidentiteto. Ljudje s trdnimi mejami vedo, kaj hocejo in
kdo so, ker je meja med tem, kdo v resnici so, in tem, kdo
svet Zeli, da so, jasna.

Vajeni smo, da morajo za nas skrbeti drugi, Se posebe;j
nas partner. Prepri¢anje, da bi morali sami skrbeti zase, se

zdi vedini ljudi ¢udasko. Skrb zase je vasa odgovornost; samo
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vasa. Poskrbite zase in tega ne zahtevajte od drugih. Napisite
seznam vsega, za kar pri¢akujete, da bo za vas storil vas par-
tner, na primer da vas bo osreceval, vam dajal oblutek, da
ste lepi, in skrbel, da bo vase Zivljenje razburljivo, nato pa
se vpradajte, ali te zahteve izpolnjujete sami zase. Verjetno
je, da jih ne, kar je tudi razlog, da to pri¢akujete od drugih.
Naj postane obi¢ajno, da sami zadovoljujemo svoje pot-
rebe. S tem bodo nasi odnosi postali bolj zdravi, ker bomo
bolj samozadostni.

Judovski pregovor pravi: »Ce sam ne skrbim zase, kdo bo
skrbel zame?« (Izreki ocetov, 1:14). Vasa odgovornost je, da
zivite svoje Zivljenje. Ce ga ne boste vi, kdo ga bo? Pomislite
na sina, ki se vpise na medicinsko fakulteto, da bi osrecil
stare in nadaljeval druZinsko tradicijo opravljanja zdravni-
skega poklica. Je to njegov cilj ali cilj njegovih starsev? Ali
ga bo, ko bo dosegel ta cilj, s katerim Zeli zadovoljiti svoje
starSe, ta poklic, ki si ga ni izbral sam, $e naprej izpolnjeval?
In kdo bo, ko njegovih star$ev ne bo ve¢, nazadnje Zivel z
obzalovanji? Problem je v tem, da vecina ljudi dovoli, da
njihovo zivljenje usmerjajo pricakovanja drugih, in da si
redko vzamejo ¢as, da bi ugotovili, kaj si Zelijo sami, kaj
sele, kako to doseci.

Ali ima sebi¢nost, ¢e opustite prepricanje, da sebi¢nost
pomeni neupostevanje drugih, sploh kako slabo stran? Ce
pomislite na najbolj sebi¢nega ¢loveka, kar ga poznate, se
boste morda spomnili dogodkov, ko ni hotel storiti nekaj,
kar ste zeleli vi. To je nadlezno, ampak nadleino je za vas,
ne zanj. Zdaj pa pomislite na nekoga, ki od vas veliko zah-
teva — je ta Clovek sebicen ali pa zgolj vi ne znate zavrniti
njegovih zahtev? Oseba s trdnimi osebnimi mejami nima

tezav re¢i ne, pa Ce jo Se tolikokrat prosijo, naj stori nekaj,
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esar noce. Vam je na misel prisel kdo, ki vam ni nikdar na
voljo, ko ga potrebujete? Clovek z zdravo samopodobo ne
vlaga v odnose, v katerih trud ni obojestranski.

Ob besedi »sebicen« pogosto pomislimo tudi na to, da
tak ¢lovek misli, da se ves svet vrti okrog njega — toda to v
resnici velja za negotovega ¢loveka. Negotova oseba sklepa,
da ji niste nemudoma odpisali zato, ker vam gre na Zivce,
ali pa vam sko¢i v besedo, da bi povedala kaj o sebi. Ce na
novo opredelimo besedo »sebicen« in spoznamo, da je samo
od nas odvisno, kako se bomo odzivali na druge, potem to,
da sebe postavimo na prvo mesto, nima nobene slabe strani.
Ce vam je ob besedi »sebi¢en« neprijetno ali ob pojmu skrbi
zase zavijate z o¢mi, naj bo ta knjiga vas vodnik do tega,
kako zaceti skrbeti zase.

Najtezji del postavljanja mej je, da se pogosto pocutimo,
kot da si tega ne zasluzimo. Ne verjamemo, da si zasluzimo,
da bi bile nase potrebe zadovoljene. Se posebej ¢e smo odras-
¢ali v okolju, kjer nismo dobili dovolj ljubezni, vse odraslo
zivljenje iS¢emo pozornost, ki je nismo bili delezni v otro$tvu;
in storili bomo vse, da bi jo dobili, pa ¢e pri tem Se tako
zapostavljamo lastne potrebe in Zelje. Temu sem pogosto
pri¢a, ko dam svojim klientom domaco nalogo; tudi kadar
re¢em, da jim bo vzela samo pet minut, mi povedo, da
nimajo Casa. V resnici ga imajo, vendar so prepri¢ani, da
niso vredni, da bi si ga vzeli. Namenili ga bodo nekomu
drugemu, ki je po njihovem bolj vreden njihovega ¢asa kot
oni sami. Bodite bolj sebi¢ni.

Navsezadnje moramo zadeti na prvo mesto postavljati sebe
in skrbeti zase. Spomnim se, kako strasljivo se mi je to zdelo
na zacetku. Ko sem prvi¢ postavila mejo in prijatelju rekla, da

ne bom $la na tisti kviz, sem se ustrasila, da bo jezen name,
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in zacela sem se sprasevati, ali me ne bo nikoli ve¢ nikamor
povabil. To namre¢ po¢ne um: pretirava, da bi nas prestrasil,
tako da bi ostali na varnem v svoji coni udobja. Toda vse moje
misli so se vrtele okrog prijatelja — in ¢e sem hotela prekiniti
ta vzorec, sem morala zaceti razmisljati o sebi. Kako sem se v
resnici pocutila? Z eno besedo: olajsano. Delala sem ves dan
in oditi ven je bilo zadnje, kar sem si zelela. Tisti vecer sem
pocela to, kar sem hotela, in ¢e odstejem dvomece misli, ki
so me obhajale, mi je to prineslo radost.

Da bi si okrepili samozavest, je ¢as, da se nauc¢imo, kaj
imate pravico zahtevati. Pomembno je vedeti, kako si zaslu-
zite, da z vami ravnajo drugi, in kaj ste pripravljeni sprejeti,
zato da se ne boste sprijaznili s ¢imerkoli. Tole je zacetek

seznama, ki ga dopolnite sami:

Pravico imam, da:

« so drugi do mene spostljivi,

« naprvo mesto postavim svoje potrebe in Zelje,
o Cutim, karkoli ¢utim,

« izrazim svoje obCutke,

Miti o postavljanju mej

Osebne meje so pogosto napaéno razumljene, zato je

pomembno, da to ze na zadetku razcistimo.

Postavljanje mej je zlobno
Osebne meje same po sebi niso zlobne. Toda morda jih

izrazate na nacin, ki ga drugi lahko dojemajo kot zlobnega.
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V vsakem primeru pa tezava ni v osebni meji, ampak v
tem, da ne poznate pravih besed, s katerimi bi jo postavili
na prijazen naéin. Ce mejo za¢rtamo pravilno, jo obi¢ajno
izrazimo z ljubeznijo, spo$tovanjem do odnosa in zeljo, da
bi ta ostal zdrav in dolgotrajen. Pri izrazanju svojih potreb
moramo biti ranljivi. Zdaj ko bolje razumem postavljanje
mej, sem dejansko hvalezna, ko mi kdo neposredno pove, da
sem prestopila njegovo mejo, namesto da bi do mene gojil

zamero in jo izrazal s pasivno agresivnimi izjavami.

Osebne meje so zidovi

Clovek brez osebnih mej je podoben ¢&loveku, ki postavlja
zidove. Gre za dve strani istega kovanca. Kot pojasni Pia
Mellody v knjigi The Intimacy Factor:

»Ce nimate nobenih osebnih mej, se vam zdi, da lahko
poénete vse, kar si zazelite — kot da ste bog brez kakr$ne-
koli odgovornosti. Ce se skrivate za zidovi, ste neupogljivi.
Zaprete se vase, ste tekmovalni, obsojate in nadzorujete.
Vedete se kot kak tiranski bog: 'Sedi! Utihni! Jaz vem, kaj
mora$ storiti.' Ucenje postavljanja mej nas uci, kako omiliti
taks$ne skrajnosti.«

Oboje je obrambni mehanizem, s katerim se ¢lovek zava-
ruje in se izogiba temu, da bi ga zapustili. Vmes med obema
pa je ¢lovek z zdravimi osebnimi mejami. Zidovi in osebne
meje so si precej razli¢ni. Zidovi vas zaprejo pred svetom in
preprecujejo blizino, medtem ko osebne meje dovoljujejo
zdrave odnose in nam omogo¢ajo, da smo ranljivi in hkrati
ostanemo varni. Ce postavimo zid, to storimo zato, da dru-
gega ne spustimo k sebi. Postaviti mejo pa pomeni poznati

razliko med seboj in drugim. Povedano preprosto, z mejami
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k sebi ne spustite ljudi, ki jih ne zelite, z zidovi pa ne spustite
k sebi nikogar. Ljudje, ki gradijo zidove, imajo s tistimi, ki
imajo $ibke osebne meje, skupnega vec, kot se zdi na prvi
pogled. Gre za dve razlicici enake negotovosti: strahu pred
zavrnitvijo in zapu$éenostjo. Pri eni se zavarujemo tako, da
se zapremo pred vsemi, tako da imamo navidezno vedno
mo¢, pri drugi pa se zavarujemo tako, da se trudimo biti
vse¢ vsem, tako da nikoli ne recemo ne, s ¢imer se izogibamo
konfliktom. Pri slednjem mislimo, da ve¢ ko storimo za

drugega, vedja je moznost, da nas ne bo zapustil.

Zidovi Meje

Preprecujejo, da bi imeli glo-
boke odnose, in nas zaprejo

Omogocajo zdrave odnose.

pred svetom.

Preprecujejo intimnost in
bliZino.

Omogocajo ranljivost v
varnem okolju.

Postavimo jih zato, da ljudi ne
bi spustili k sebi.

K sebi ne spustimo nikogar.

Nastanejo iz strahu in jeze.

»Ce me zafrkne$, si zame
mrtev.«

Postavimo jih zato, da poz-
namo razliko med seboj in
drugimi.

K sebi ne spustimo tistih, ki
jih ne Zelimo.
Nastanejo iz ljubezni in

spostovanja.

»Ce me zafrkne$, ne bom
dovolil/a, da se to zgodi Se
kdaj.«
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