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BELESKA AUTORA

U prethodnoj deceniji, razgovarala sam sa hiljadama ljudi o
njihovim problemima sa granicama. Price koje ¢ete procita-
ti u ovoj knjizi proishode iz tih razgovora. Nekoliko prica je
ispriano bez izmena, uz kori$¢enje pravih imena i okolnosti,
uvek uz blagoslov doti¢ne osobe. U vecini slu¢ajeva, prome-
nila sam imena i druge detalje da bih zastitila privatnost lju-
di. U nekim drugim sam spojila nekoliko razgovora u jednu
objedinjenu pricu. Uvek sam se trudila da uhvatim potpunu
dubinu i Sirinu ovih mnogobrojnih problema — i prilika — koji
se javljaju kada postavljamo granice.

Kada je re¢ o rodno odredenim terminima (kao $to su ,,su-
pruga” ili ,njeni”), sacuvala sam one koje su mi poslali moji
¢itaoci. Ukoliko primetite neki specifican termin u vezi s ro-
dom, tu pric¢u su mi ispricali koriste¢i ba$ te termine ili za-
menice.

Na kraju, moram od samog pocetka da potvrdim i izrazim
odredenu dinamiku: postavljanje granica je izraz moci i pri-
vilegije. (I ako niste o tome nikada razmisljali na taj nacin, to
je verovatno zato $to, kao i ja, uzivate mnogo nezasluzenih
privilegija.) Buduc¢i da sam belkinja, heteroseksualka, telesno
sposobna, finansijski nezavisna i vitka, posedujem odredeni
nivo mo¢i u nasem drustvu. Te privilegije i ta mo¢ znace da
mogu da govorim o nekoj granici uz relativno samopouzdanje
i obi¢no ocekujem da drugi postuju moje zelje. Ljudi koji pri-
padaju grupama koje su kroz istoriju marginalizovane — bilo
da su to ljudi druge boje koze, ljudi sa posebnim potreba-
ma, gojazni ljudi ili ¢lanovi LGBTQ+ zajednice — nemaju iste
privilegije, istu mo¢, niti isti odnos prema granicama koji ja
imam. Bez tih privilegija, verovatno ste bojazljiviji prilikom
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e Melisa Urban

postavljanja granica i ta¢no je da ¢e ih drugi, verovatno, ma-
nje poStovati. (Tako funkcioniSu opresivni sistemi.)

Moram biti svesna tog dispariteta u mo¢i u svom poslu, ali
postojanje svesti ima vrednost samo ako vodi promeni pona-
Sanja i odrzivom delovanju. To priznanje je samo mali korak
i potvrda da u ovoj knjizi ne¢u precizno obuhvatiti Zivotno
iskustvo svih ljudi.

Zahvalna sam svakome ponaosob ko je tako velikodu$no
podelio veoma intimne detalje iz svog Zivota sa mnom, a, ako
nikada nismo razgovarali, nadam se da ¢ete prepoznati svoje
price reflektovane u onima koje ovde pricam, i da ¢e vam one
pruziti potrebno samopouzdanje da postavite granice koje ¢e
vas osloboditi.
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Uvob

KAKO sAM POSTALA ,DAMA SA GRANICAMA"

U odredenim krugovima, poznata sam kao ,Dama sa grani-
cama”.

Doduse, poznata sam po mnogo ¢emu. Ja sam izvrsna di-
rektorka, supruga i majka. Autorka sam bestselera, strastve-
na planinarka i nezasita Citateljka. Ali, kada je konkretno rec¢
0 granicama, mnogi supruznici mojih ¢italaca poznaju me
samo kao ,onu damu s granicama sa Instagrama”.

Ako biste me danas posmatrali, ta etiketa bila bi potpuno
opravdana. Sto se ti¢e moje li¢nosti, jednostavno recimo da
nisam osoba koja voli da udovoljava ljudima. Cak i slu¢ajnim
posmatracima delujem kao osoba koja je asertivna, samostal-
na i samopouzdana; podjednako snalazljiva u konfliktima i
direktna prilikom izrazavanja svojih potreba. Takvo ponasa-
nje, narocito ako dolazi od Zene, ponekad izaziva optuzbe da
ste sebicni, i jo§ nekolicinu drugih koje ne¢u spominjati ovde,
ali verovatno mozete pretpostaviti.

Sebic¢na, svakako, nisam, niti mi se mogu pripisati bilo ka-
kvi drugi epiteti koje ste upravo sebi predocili. Ja sam neko
ko ozbiljno vodi ra¢una o svom mentalnom zdravlju, energet-
skom kapacitetu i vrednosti, i ¢inim ono $to moram da bih ih
zastitila. To moze da izgleda ovako:

e Na poslu: ,Hvala vam $to ste me uzeli u obzir. Sma-
tram da mi ovaj projekat ne odgovara, tako da ¢u ga odbi-
ti.”

e Saroditeljima: ,Znam da pokuSavate da pomognete,
ali ja uspostavljam pravila za svog sina. Obavestic¢u vas ako
me bude zanimalo vase misljenje.”
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¢ Sa prijateljima: , 0, dozvoli mi da te prekinem — mo-
lim te nemoj da mi prenosi$ $ta moj bivsi radi. Zaista ne
zelim da slusam o tome.”

¢ Sa suprugom: ,Prijalo bi mi da malo budem sama,
tako da ¢u oti¢i u drugu sobu da ¢itam.”

Mozda vam je neprijatno dok citate ove izjave, ali sve one su
¢vrsto usidrene u meni i ¢esto ih koristim da ojatam svoje od-
nose s drugima, pojaam svoju energiju i o¢uvam svoje men-
talno zdravlje. Pri tome se ne izvinjavam $to postavljam ovu
vrstu granica, jer ako izrazavam svoje potrebe na direktan i
uctiv nacin, nemam se zbog ¢ega izvinjavati.

Takode sam suosnivacica programa Whole30, $to znaci da
sam vodila milione ljudi kroz uspesnu promenu navika i dra-
sticne transformacije. U okviru programa Whole30, morate
Cesto govoriti ,ne”, a mnogim ljudima je ta ideja, u najmanju
ruku, obeshrabrujuca. U proteklih trinaest godina poducava-
la sam c¢lanove svoje zajednice kako da uspostavljaju granice
kada je rec¢ o zdravlju i navikama, i kako da se suocavaju sa
odbijanjem i pritiskom okoline. (Da li ste spremni da prihva-
tite ,Ne, hvala” kao kompletnu rec¢enicu? Do¢i ¢emo do toga.)

Cim su ljudi shvatili da im uspesno pomazem da kazu ,ne”
pici i vinu, poceli su da me ispituju kako da kazu ,ne” napad-
nim kolegama, toksi¢nim svekrvama i bu¢nim susedima. Do-
bila sam toliko pitanja kako postaviti granice, da sam duboko
uronila u sve tekstove koje sam mogla da pronadem o tome.
Procitala sam svaku knjigu, ¢lanak i istrazivacki rad terape-
uta, psihijatara, sociologa, specijalista za bolesti zavisnosti,
doktora medicine i poslovnih lidera koje sam mogla iskopati,
u nastojanju da otkrijem S$ta ¢ini dobre granice i kako se one
postavljaju.

Kroz to istrazivanje, rad na sebi i osluskivanje potreba svo-
je zajednice, razvila sam sopstvenu metodologiju i terminolo-
giju u vezi sa postavljanjem granica. Pre ¢etiri godine sam po-
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cela da odgovaram na pitanja u okviru programa ,Pomozite
mi da postavim granicu”, u svojoj internet zajednici i kroz nj-
uzletere, $to mi je dalo priliku da ¢ujem na hiljade vasih prica
i prilagodim svoj pristup i savete. (Dodatna beleska: Rodbina
vam se zaista grozno ponasa.)

Sve ovo kazem da bih istakla da ponosno nosim svoju eti-
ketu ,Dame sa granicama”, narocito zato $to znam koliko sam
daleko dospela da bih je zasluZila. Nisam oduvek bila takva.

Moje putovanje sa granicama pocelo je pre dvadeset dve
godine, kada sam bila na jednoj od najnizih tacaka u svom
Zivotu i uzasna po pitanju granica. Spisak ,onoga $to jesam”
takode ukljucuje , zavisnica od narkotika u fazi oporavka” —i
bilo je potrebno mnogo godina o¢ajni¢ke borbe pre no $to sam
shvatila da su granice ono $to ¢e mi, doslovno, spasiti Zivot.

Znam da zvuc¢i dramati¢no, i takode neprestano krsim
pravila koriste¢i re¢ ,doslovno” u znacenju ,sve osim doslov-
nog”, ali u ovom slucaju je to istina. Dolazim iz doma u kom je
model ponasanja bio izbegavanje umesto zdravog konflikta i
nakon traumaticnog iskustva u tinejdzerskim godinama, pro-
vela sam skoro deset godina skrivajuc¢i svoje emocije, trudeci
se da nikome ne bude neugodno zbog mene, nikada ne izgo-
varajuci ,ne”. Nisam naucila da se zauzmem za sebe, dok su
me konfrontacije ¢inile neverovatno anksioznom. Ocajnicki
su mi bile potrebne granice, ali se nisam osec¢ala vrednom niti
sposobnom da ih postavim.

Potom sam jedne veceri, pre dvadeset dve godine, sede¢i
pored bureta piva Natty Light, postavila granicu u o¢ajnickom
¢inu samoodrzanja... i to je promenilo moju zivotnu putanju.
To iskustvo me je ohrabrilo da postavim viSe granica — pri-
jateljima, porodici, kolegama, ¢ak i samoj sebi. Sto sam vise
granica postavljala, to mi je zivot postajao bogatiji, Sto je do-
velo do Whole30, maoje kompanije, i ove knjige.

Poenta je u tome da sam naucila da postavljam granice.
Naravno, na tezi nacin, ali sam zaista naucila. A ako sam ja
naucila, mozete i vi.
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gTA SU GRANICE 1 ZBOG CEGA SU NAM POTREBNE?

Pre nego $to se upustimo dublje u ovu pricu, hajde da usta-
novimo radnu definiciju onoga na $ta mislim kada kazem
»granice”. Sigurna sam da ste culi za taj termin, ali verovat-
no imate tek blagu predstavu o tome $ta su zapravo granice.
Pretpostavljam da vam ta re¢ izaziva blagu nelagodnost, ili
cak u vama pokrece osecaj krivice. Mozda mislite da su gra-
nice zlonamerne. Mozda mislite da su sebi¢ne ili bezobzirne.
Mozda mislite da su povezane sa poku$avanjem da kontroli-
Sete druge ljude.

Mozda su vam sve to rekli ljudi koji imaju najvise koristi
od toga $to ne postavljate granice.

DefiniSem granice kao jasna ogranicenja koja postavljate
u vezi s na¢inom na koji dozvoljavate ljudima da se ophode
prema vama, tako da mozete da ¢uvate sebe i svoje odnose
sigurnim i zdravim. U re¢niku piSe da je granica ,linija koja
obelezava dokle se prostire jedna oblast”, i to je dobar nacin
razmisljanja o njoj. Zamislite kako stojite usred nekog polja.
Sada nacrtajte imaginarni krug oko sebe — to je granica. Sve
ono ¢emu dozvolite da ude unutar vaseg kruga vam je pri-
hvatljivo, zato Sto je sigurno, zdravo i prijatno. Sve $to je ne-
prihvatljivo drzite izvan tog kruga, jer vas ¢ini ugrozenim, ne-
zdravim, ili se jednostavno zbog toga ne osec¢ate dobro. Mo-
Zete postaviti granicu kada su u pitanju drugi ljudi, odredene
teme razgovori, ili ponasanja, ili li¢ni postupci — tako da uvek
odlucujete gde se nalaze te granice i sprovodite ih.

Granice omeduju ponasanja koja su vam prihvatljiva,
a reci ili postupci koji prelaze te granice nanose stetu
ili ¢ine da se osecate nebezbedno.

Granice ne sluze da biste rekli drugim ljudima Sta smeju ili
ne smeju da rade. To bi bilo kontrolisanje. Granice se postav-
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ljaju kako bi vam pomogle da isplanirate i date svoj odgovor
na ono $to drugi ljudi kazu ili ¢ine. U zdravom praktikovanju
granica, primeticete kako ponasSanje drugih ljudi utice na vas,
komunicirac¢ete gde se u odnosu na takvo ponasanje nalazi
zdravo ogranicenje, potom razmatrati $ta ste spremni da uci-
nite da biste primenili tu granicu. Dakle, ne mozete rec¢i ujaku
DzZoiju da prestane da pusi — to je kontrolisanje. Ali moZete
da primetite da zbog dima cigareta kasljete i da smrdi, i da
kazete ujaku Dzoiju: ,U naSoj kuéi pusenje nije dozvoljeno”,
a potom da ne pozovete ujaka DZoija da ude ukoliko ne Zeli da
postuje tu granicu. Niste postavili granicu da biste posramili
ujaka Dzoija ili promenili njegov stil zivota i zdravlje, ve¢ da
biste zastitili se.

Da li uvidate razliku?

Ima mnogo razloga zbog kojih biste mogli da pozelite da
postavite granicu, $to znaci da ¢e postavljanje granica u sva-
koj situaciji zvucati drugacije. Ponekad postavljate blagu gra-
nicu u vezi sa uznemirujuc¢im ali manjim problemima, kao na
primer sa koms$inicom koja se stalno poziva da vam se pridru-
Zi u jutarnjoj Setnji. U drugim slucajevima, postavljate ¢vrste
granice kada je rec o ponasanjima koji vam ozbiljno Stete, kao
kada vas majka za vreme rucka kritikuje zbog kilaze, ili vam
roditelji kazu da su rezervisali let da dodu i vide vaSu bebu,
a da vas nisu ni pitali. (Ja to ne mogu da zamislim, ali mi lju-
di pricaju da se i to dogada.) Granice mogu zvucati ovako:
»Mogu da se proSetam sa tobom u subotu, ali tokom nedelje
mi je potrebno vreme za sebe” ili ,Ustac¢u od stola ako nasta-
vi$ da pri¢as o mojoj kilazi” ili ,Nismo spremni za goste, tako
da ¢emo vas obavestiti kada mozete da dodete”.

Ima mnogo pogre$nih tumacenja granica, i da stvar bude
gora, niko nas ne uci o njima. One se retko formiraju kao uzor
kod kuce, ne uci se o njima u $koli i uglavnom nisu deo vaseg
profesionalnog razvoja na poslu. Zapravo, veéinu onoga Sto
znate o granicama verovatno ste culi od terapeuta sa drustve-
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