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LPripremite se da naucite mnogo o sebi i zaboravite nacin raz-
misljanja zbog kojeg ste napeti, ogorceni i ophrvani problemima. Svim
srcem verujem u jasne granice postavljene s ljubavlju. Nema boljeg
ucitelja za to od Nensi. U svojoj novoj knjizi ona ¢e vam pokazati da
granice nisu samo nasa odgovornost ve¢ i nacin da drugima pokazemo
kako da se ponasaju prema nama. Molim vas, procitajte ovu knjigu... a
zatim je poklonite svim ljudima koje poznajete!”

— Gabrijela Bernstajn, autorka najtrazenijeg bestselera Njujork tajmsa
Superprivlacenje i motivacioni govornik Sirom sveta

»Zgrabite marker jer je pred vama riznica neverovatnih mudrosti
- vas vodic u slobodu! Pozelecete da zapamtite svaku re¢! Primerima
koji zaista potvrduju koliko je vazno postavljanje i odrzavanje granica,
kao i sprecavanje nesporazuma, Nensi je ponovo podigla standarde na
visi nivo. Knjiga Postavite granice treba da bude obavezno §tivo - za
svakoga.”

— Kris Kar, autorka bestselera Njujork tajmsa Ludi seksi sokovi
i zagovornik zdravog nacina Zivota

»,OboZavam ovu knjigu i kupicu je svim svojim prijateljicama - su-
perzenama! Ovo sjajno Stivo pomoc¢i ¢e vam da odredite gde se zavr-
Savate vi i gde pocinju svi ostali. Zahvaljujuci ovoj knjizi ponovo ¢ete
steéi suverenitet, povratiti energiju i popraviti odnose s drugima. Sto
je najvaZnije, popravicete svoj odnos sa sobom.”

— Rebeka Kembel, autorka bestselera Moc¢ svetlosti

,Ova knjiga pripada vama. Ako vam neko zatraZzi da je pozajmi, reci-
te NE. Posavetujte ih da kupe svoj primerak. U vasim rukama je sveZanj
zlatnih kljuceva koji ¢e vas osloboditi.”

— Robert Holden, autor knjige Dar ljubavi

,Knjiga Postavite granice nezaobilazni je vodi¢ za osnaZivanje koji
vam pruza jedinstvenu priliku da svoje postupke utemeljite u samo-
postovanju i samopouzdanju.”

— Kolet Baron Rid, autorka bestselera Znaci i prorocanstva



,U ovoj neodoljivoj knjizi Nensi nam prepricava dogodovstine iz svog
zivota klasi¢nog otiraca i dobitnice zlatne medalje u disciplini udovoljava-
nja drugima. Te osobine na kraju su se pretvorile u katalizator i inspiraciju
za kreiranje mo¢nih alata koje u ovoj knjizi deli s vama. Nensi nas uci da
postavimo jasne granice koje vode ka poboljSanju odnosa, vecoj vitalnosti
i licnoj slobodi. Morate procitati ovu mo¢nu knjigu, bogatu prakti¢nim
mudrostima i savetima primenljivim u svakodnevnom zivotu.”

— Anita Murdani, autorka bestselera Njujork tajmsa
Ponovo rodena i MoZe li raj biti na Zemlji?

,U svojoj novoj, snaznoj knjizi Nensi Levin naglasava koliko je vazno
na prvo mesto postaviti svoje potrebe i koliko koristi od toga imaju svi
ljudi iz vaSeg okruZenja. Izaziva vas da u svoje ruke uzmete Zivot kakav
ste oduvek sanjali i pretvorite ga u stvarnost. Svojim ubedljivim prime-
rima i prakticnim vezbama knjiga Postavite granice ispunjava sve $to je
obecala. Kad je procitate, oseticete novu snagu u sebi i neutazivu zelju
da povucete liniju u pesku, graciozno i s ljubavlju. Ovo je nezaobilazan
vodic za kreiranje Zivota kakav Zelite!”

— Keri Ri¢ardson, autorka bestselera
What Your Clutter Is Trying to Tell You

,Postavljanje i negovanje granica pretvorilo se u okosnicu mog privat-
nog i poslovnog Zivota. Nensina knjiga podrZala me je u napredovanju na
mnogo neprocenjivih nacina. S velikim granicama dolazi i veliki uspeh.”

— Aleksandra DZejmison, autorka bestselera Zene, hrana i Zelja
i voditeljka radio-emisije Njena pravila

»Postavljanje granica bilo je moj ¢in najvece ljubavi prema sebi kao
piscu. Bez Zestokih granica ne bih uspela da zavrsim svoju knjigu Mary
Magdalene Revealed. Nensi Levin daje nam alate neophodne da zavrsimo
posao zbog kojeg smo dosli ovamo, oslobodili prostor za Zivot o kojem
smo sanjali i da bismo doziveli ljubav za koju smo stvoreni.”

— Megan Voterson, autorka bestselera Vol strit Zurnala
Mary Magdalene Revealed



»Ako ne odredimo granice, napusStamo svoje pravo bice. Ovom knji-
gom i svojom saosecajnom, prakticnom mudros$¢u Nensi vam pomaze
da se vratite ku¢i, sebi.”

— Dzesika Ortner, autorka bestselera Njujork tajmsa
Tapkanjem do trajne promene

,Nensi Levin je savrSen ucitelj i vodic¢ za danasnje doba. Sve je to vec¢
dozivela. Prozivela je, udahnula, naucila i sada destiluje svoju mudrost u
ucenju koje danas moZete primeniti na svoj Zivot. Ova knjiga ¢e otkljucati
delove vaseg Zivota za koje niste ni znali da su zakljucani i ostavi¢e vam
nezni osecaj samopouzdanja da stvarate zivot kakav Zelite i zasluzujete.”

— Nik Ortner, autor bestselera Njujork tajmsa Tapkanje kao resenje

,Nensi je napisala neverovatnu knjigu koja nam pomaze da shva-
timo okvir neophodan za uspesne meduljudske odnose koji nas ispu-
njavaju. Kao njen blizak prijatelj i neko ko je s njom vodio radionice, iz
prve ruke video sam kako nam njeni jedinstveni uvidi mogu pomoc¢i da
unesemo promene koje ¢e nas usreciti. Preporucio bih ovu knjigu kao
obavezno Stivo svakoj osobi koja dolazi u kontakt s drugim ljudskim
bi¢ima. Nensina nova knjiga o granicama ima samo jednu manu - $to
joj je trebalo toliko dugo da se pojavi! Voleo bih da sam je procitao kad
sam imao dvadeset godina!”

— Dejvid Kesler, autor knjige Potraga za smislom - Sesti stadijum pat-
nje i koautor knjige MoZete izle(iti svoje srce zajedno s Lujzom Hej

»Nensi Levin majstorski pronalazi pukotine u nasim sistemima
uverenja i na praktican nacin uci nas da ih transformiSemo u jasne
uvide i slobodu. Njeno duboko proZivljeno putovanje sastoji se od niza
koraka koji nas dovode do toga da se zapitamo gde smo odbacili svoju
mo¢, da proniknemo u li¢ne granice koje smo sami presli i preuzmemo
odgovornost i povedemo sebe napred, vodeni vizijom buduénosti u
kojoj upravljamo svojim mocima. Svida mi se kako nam Nensi pomaze
da razvijemo nov odnos prema griZi savesti, samoosporavanju i samo-
optuzivanju. Pokazuje nam kako da u¢imo od tih emocija i otvorimo
prostor za njihovo menjanje. Nacin na koji Nensi zalazi u nelagodu
- vodedi nas pravo kroz to osecanje - toliko je inspirativan! Ako ste
spremni da zakoracite putem osnaZzivanja - ne oklevajte!”

— Pol Deniston, osnivac joge za ublaZavanje patnje
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granica je meda

iza koje viSe ne mogu biti ja

ne mogu biti svoja

autenti¢na

niti verna onome $to jesam

kad me samo korak deli od toga
da izgubim sebe

tu je granica

a mi je opet ne vidimo

opet

i opet

otudenost od sebe

samo mi skreée paznju na tebe
kao da je privla¢i magnet

koji sam izgubila

kao da sam vezana za tebe
moram da otkrijem ritam
onoga $to jesam

bez tebe

dok sam i dalje s tobom

moram da sagledam sebe

ili ¢u nestati

moram da znam gde zavr$avam ja
i gde pocinjes ti

moram da odmorim telo i um
moram da nahranim dusu

a to mogu samo kad sam sama

kad ne zadovoljavam tude potrebe

dok usporavam

i dozvoljavam sebi da uzivam u spokoju



koji sam dosad uskracivala sebi
dajudi sve od sebe

uvek

vreme je da oslobodim sebe
umesto da spasavam sve ostale
samo ja mogu obnoviti

svoje izvore

viSe ne¢u da radim sve Sto treba
jer je cena toga previsoka

nema vise dugogodiSnjeg udovoljavanja drugima
nema njihovog tapsanja po ramenu
nema mog precutnog pristanka
da zazmurim na svoje Zelje

da se ogluSim o svoju istinu

0 svoje ja

ako sama nesto ne preduzmem
niko nece

mislimo da ¢e nas povlacCenje
odvesti na sigurno

dok je u stvari

otvorenost

klju¢

povezivanja

i isceljenja
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Najbolji deo pisanja predgovora za ovu knjigu jeste moje po-
znanstvo s autorkom - mojom dragom prijateljicom Nensi Levin
- koje seze u davne dane dok je jos radila kao superzena (tj. organi-
zator) u izdavackoj kuc¢i Hej haus. Moram vam reéi - niko taj posao
ne bi radio bolje od Nensi. Kad god mi je organizovala predavanja,
docekivala me je ispred hotela, s klju¢evima moje sobe u ruci - ve¢
me je prijavila na recepciji. U sobi me je ¢ekalo sve $to mi je bilo
potrebno - ukljucujuci i kadu i flasiranu vodu. Kad se setim sve-
ga toga sad, mislim da sam trazila i gazirana citrusna pica. Posto
bi se pobrinula da mene i mog asistenta smesti u sobe, Nensi bi
nas obavestila o naSim rasporedima - kada i gde treba da budemo.
Uvek je dolazila na vreme da nas odvede na dogovoreno mesto.
Nikad nisam morala da brinem ni o jednoj sitnici jer je superzena
drzala sve konce u svojim rukama. Tada jo$ nisam ni znala Sta je
sve morala da uradi da bi sve bilo pod kontrolom, kao u slucaju
izgubljene torbe Vejna Dajera. O tome Cete procitati u uvodu ove
knjige. Zapanjicete se!

[ to nije sve. Nensi je uvek izgledala divno, zdravo i odmorno.
Nikad ne bih ni pomislila kakve je muke prozivljavala u braku... Ali
to je druga prica koju ¢e vam otkriti u nastavku knjige. Iskreno, gle-
dajudi nju, pomislili biste da je posao superzene nesto glamurozno
i pozeljno. Sve dok nije nastupio neizbezni slom. Kad je rec¢ o telu,
umu ili duhu, slom mora doZiveti svako ko je odgajan da ugada
drugima do te mere da ni sam ne zna gde prestaje on sam a gde
potinje druga osoba. Cesto smo toliko empati¢ni da ne moZemo reéi
da li prozivljavamo svoja ili tuda osec¢anja. Tude emocije i potrebe
previse Cesto imaju prednost nad naSim osec¢anjima i teZnjama.

Dok piSem ovo, pregledam prva tri poglavlja svoje knjige Mudrost
menopauze - i to deo kad opisujem raspad svog braka, koji je trajao
dvadeset Cetiri godine, bas dok sam prolazila kroz perimenopauzu.
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Naucila sam da se vratim kuci - sebi - tek kad mi se muz iselio, po-
novo oZenio i dobio joS$ jedno dete, i sve to u rasponu od osamnaest
meseci. U to vreme pocela sam da u¢im koliku mo¢ imaju granice. Od
tada neprekidno utvrdujem i prosirujem gradivo. U meduvremenu
sam stvorila dom - svoj li¢ni raj. Zapocela sam posao od kojeg lepo
zivim. Pazljivo sam iScupala, kao korov, svaki odnos s drugima koji
me ne ispunjava. To je moja Zivotna potraga. Sre¢na sam $to vam
mogu preneti da se upornom vezbom vestine postavljanja granica
poboljsavaju, kao i kvalitet Zivota - bicete srec¢niji i zdraviji kada ovla-
date njima.

Ipak, tu je i jedna zackoljica. Nijedna osoba ne bi trpela konstan-
tno krSenje granica ako smatra da zasluzuje odmor, san, pauzu,
uZzivanje, zabavu, bogatstvo i sve lepote koje Zivot moZe da ponudi.
Dajemo viSe nego Sto moZemo i ne postavljamo zdrave granice jer
je negde duboko u nama $¢ucéurena uplasena devojcica koja misli
da Ce je svi ismevati, zanemarivati i napustiti ako ne ispunjava oce-
kivanja i ne zadovoljava potrebe bliskih ljudi. Zbog takvog nacina
razmisljanja postaje starmala. Recite joj da je dovoljna. Oduvek je
bila dovoljna. Recite joj da ima pravo da postavlja granice. Uvek je
i imala - samo to nije znala.

Jedna od mojih bliskih prijateljica nedavno me je pozvala da
se pohvali svojim postupkom. U proslosti nije mogla ni da zamisli
da ¢e jednog dana mo¢i da se zauzme za sebe. UZivala je u svojoj
novostecenoj mo¢i da postavi zdrave granice. 0dnedavno je u vezis
jednim divnim covekom, Cija su odrasla deca pozelela da ih posete.
To je OK. Jedini problem u toj situaciji jeste majka njegove odrasle
dece (bivsa zena), egocentri¢ni energetski vampir koji je decenija-
ma zagorcavao zZivot i njemu i deci. Uspesno je manipulisala njima,
a oni nisu znali kako da postave zdrave granice. Htela je da odveze
decu mojoj prijateljici i da vidi gde joj Zivi bivsi muz. ,Rekla sam mu
da njegova bivSa ne sme ni da kro¢i nogom blizu moje kuce. Bas me
briga Sto je deci tako lakSe. Nema Sta da trazi kod nas!”, hvalila mi se
drugarica kako je postavila granice. U proslosti bi jednostavno do-
zvolila da svako prekoraci njene granice. ,,Kako ¢e mi to naskoditi?”,
rekla bi. ,Ovako je mnogo lakse deci. Ho¢u da me vole.” Ali ne i sad.

Njen partner se sloZio, na njeno veliko olaksanje. Nije bila sigur-
na da li ¢e pristati, s obzirom na porodi¢nu dinamiku i ¢injenicu
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da se njegova odrasla deca i dalje ne suprotstavljaju majci. Samo
Sto ovog puta moja drugarica nije brinula o tome. Branila je svoj
suverenitet, svoje granice, svoju energiju. I sve to u vezi koju je tek
zapocela... Bilo je to nesSto sasvim novo za nju. Ako njen partner
stane na stranu svoje dece, neka bude tako. Shvatila je da jedno-
stavno ne moZze viSe da popusta i pristaje na sve, cak i kad oseca
da to nije u redu.

To je magija granica. ZalaZete se za svoj prostor, svoj Zivot - a to
potice duboko iz vas, iz vaseg nepokolebljivog saznanja o sopstve-
noj vrednosti i samopouzdanja. Ta prava ste stekli samim tim Sto
ste se rodili. Kada to ucinite autenti¢no, iz sredisSta svog bica, nikada
necete nastetiti drugoj osobi ili njenim granicama. To je poput sta-
nista divljih Zivotinja. Nedavno sam bila na predavanju o pticama
pevacicama koje nastanjuju isto podrucje. Saznala sam da razlicite
ptice sloZno Zive - na istom drvetu. Kako? Neke Zive na gornjim
granama, neke na sredisnjim, a neke na donjim. Svaka vrsta ima
svoje mesto. Ne prelaze tude granice. I mi mozemo tako.

Nensi Levin majstorski je uradila svoj posao uceci vas Sta morate
uraditi da biste ponovo postavili zdrave granice i istinski poceli da
Zivite zdravo i veli¢anstveno - da biste procvetali u svom bogom-
danom prirodnom okuzenju. U ovoj knjizi naci ¢ete nezaobilazne
savete za brigu o sebi i svom zdravlju. Nastavite! Mozda ¢e vam ova
knjiga spasti zivot!

Dr Kristijana Nortrup

Autorka bestselera Njujork tajmsa Zenska tela, Zenska mudrost,
Boginje ne stare i Kako da oterate energetske vampire
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Radedi na poziciji organizatora dogadaja u izdavackoj ku¢i Hej
haus duze od decenije, bila sam poznata kao osoba koja je mogla
posti¢i nemoguce. Jedan podvig ilustruje Sta pod tim podrazume-
vam. Tokom jednog vikenda organizovala sam dva uzastopna doga-
daja uzivo s nasim najprodavanijim autorom, dr Vejnom Dajerom.
Govorio je u Atlanti u subotu po podne. Zatim smo odleteli za De-
troit na predavanje u nedelju po podne.

U kasne sate u nedelju uvecle, pozvao me je uspaniceni Vejn Dajer.
Bila sam u svojoj hotelskoj sobi u Detroitu. ,Ne mogu da nadem svoju
akten-tasnu! Sigurno sam je ostavio negde na putu iz Atlante.” U njoj
je ostalo sve $to mu je bilo potrebno za sutrasnje predavanje. Bio je
uveren da bez izgubljenih papira ne¢e moci da stane za govornicu.

Superzena, koja je davala 110 odsto sebe u svemu $to radi, ubacila
je u petu brzinu. Setila sam se da je u dzipu do aerodroma u Atlanti
imao akten-tasnu kod sebe. Pozvala sam taksi udruzenje. Prvo su
rekli da je nema, ali na moje uporne molbe da pogledaju jos jednom,
shvatili su da je ostala ispod sedista. Tada je vec bila skoro ponoc.

Pozvala sam Vejna. ,Idi u krevet i ne brini. Na¢i ¢u nacin da ti
dostavim tasnu na vreme.” Zamolila sam taksi udruzenje da posalje
svog vozaca avionom do Detroita i odgovorili su mi da to ne mogu
da urade. Nisam uspela da dobijem ni kurirsku sluzbu, ipak je bila
subota, i to ponoc.

Oka nisam sklopila. U ¢etiri ujutro uskocila sam u taksi i usput
na laptopu rezervisala prvu raspoloZivu povratnu kartu za Atlantu.
Cim sam sletela, istréala sam da pokupim akten-tanu od taksiste
koji me je cekao na aerodromu. S akten-taSnom u ruci, pozurila sam
da se ¢ekiram na let za povratak u Detroit. Zaustavilo me je obezbe-
denje i podrobno me ispitalo. Zasto putujem samo akten-taSnom?
Zasto se vra¢am u grad iz kojeg sam upravo stigla? Sigurno sam
im delovala sumnjivo. Ko kupuje povratnu kartu samo zbog tasne?
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Vejn se budio dok sam se ukrcavala na avion za Detroit. Pozvala
sam ga neposredno pre poletanja i rekla mu da je njegova tasna
kod mene.

»,Nensi, jesi uradila nesto ludo?!”

Uspela sam da dodem na mesto predavanja samo nekoliko mi-
nuta pre Vejna. Bravo za mene! I dalje sam superzena! Pao mi je
kamen sa srca.

Ovakav heroizam za mene je bio deo svakodnevice u to vreme.
Samo jos jedan nacin da zasluzim zvezdice, koliko god ludih akcija
da preduzmem, kako bi to Vejn rekao. U tom procesu gotovo nikad
se nisam zapitala Sta je meni potrebno. Neprekidno sam dozvolja-
vala ljudima da prelaze moje granice... i prelaze... i prelaze...

To je narocito vazilo za moj brak. Kada dugo zanemarujete svoje
potrebe, dode trenutak kad one odbiju posluSnost. Dolazi do neZe-
ljenih efekata. Za mene, taj nezeljeni efekat bio je prevara - konac¢no
objavljivanje mojih potreba kao odgovor na moje neprekidno od-
bijanje da postavim granice.

Kako sam napravila prostor za svoje pravo ja

Proslo je osam godina otkako sam prevarila muZa. DoSao je
dan da se prisetim toga. Dan koji mi je razneo Zivot u parampar-
¢ad. Sve je krenulo od muZevljeve glasovne poruke. Sedela sam na
aerodromu u San Dijegu i ¢ekala let za povratak ku¢i, u Kolorado.
»Procitao sam tvoje dnevnike. Dodi kuc¢i smesta. Plati¢es mi za
ovo.”

Ispisala sam sedamdeset dnevnika. Da li je moguce da je nasao
onaj pravi?

Ne secam se uopste kako sam doletela kuci. Osecéala sam se kao
da idem na pogubljenje.

Cim sam stigla, muZ me je sa¢ekao pred vratima, s moja &etiri
dnevnika u rukama. ,Iskopiracu nekoliko strana i posla¢u svim tvo-
jim prijateljima, ¢lanovima porodice i kolegama!”, rekao je. ,Jedva
¢ekam da vidim kako ¢e reagovati kad vide pravu tebe!”

Pravu mene. Godinama sam krila tu osobu. Dala sam sve od sebe
da osmislim Zivot u kojem nema mesta za pravu mene. U to vre-
me pomisao da bi ljudi mogli spoznati pravu mene, sa svim mojim
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manama, ledila mi je krv u zilama. Slepo sam verovala svom muzu
- kad bi svi saznali istinu o meni, izopstili bi me.

Toliko sam se plasila da ¢e bilo ko otkriti moju ljudskost da sam
se pretvorila u otirac za svakoga.

Verovala sam da ¢e me svi voleti samo ako im pokazem svoju
fasadu superzene, cak i clanovima porodice, prijateljima, saradni-
cima. Morala sam da budem onakva osoba kakva je svakome bila
potrebna - kameleon koji ¢e sve svoje potrebe ostaviti po strani
da bi zadovoljio tude Zelje. Ko sam ja zapravo bila? Sta je meni bilo
potrebno? To pitanje mi nije bilo na vidiku.

Ne samo da nisam postavljala granice ve¢ nisam ni sanjala o
tome da ih postavim. Mislila sam da ¢u postavljanjem granica rizi-
kovati da rastuzim druge. U mom mozgu, bio je to rizik koji nisam
mogla sebi da dopustim.

Dakle, kad mi je muz zapretio da ¢e svima redi $ta je procitao u
mojim dnevnicima, jo$ sam pokuSavala da spasem brak. Deset me-
seci nakon te uZasne no¢i izbacio me je iz kuce (koju sam ja kupila
i platila). Ne zaboravimo, tog dana bio mi je rodendan.

Vratila sam se i pokusSala ponovo. I ponovo. I ponovo. [ ponovo.
Petog puta izbacio me je 12. januara 2010. Tada sam definitivno od-
lucila da viSe necu biti otirac¢ i da ne¢u dozvoliti sebi da unistavam
sopstveni zivot. Tog petog puta, konacno sam postavila granicu...
Odlucila sam da se vise nikad ne vratim.

To su moji prvi koraci u uspeSnom postavljanju granica. Prestala
sam da klimam glavom na sve tude Zelje, potrebe i prohteve, samo
da bi me voleli i prihvatili. Morala sam nauciti da kaZem istinu i
poveZem se s drugima na autentican nacin, ne obasipajuci ih ¢ino-
vima nesebicnosti i poZrtvovanja. Bila je to teSka promena za mene,
izbrazdana mnogim usponima i padovima. Sre¢na sam $to mogu da
vam kaZem da je to putovanje bilo vredno svih muka. Koracanje tim
putem dovelo me je do slobode za Cije postojanje nisam ni znala -
slobode koja je zauvek promenila kurs mog zZivota.

Staje granica?

U susStini, granica je mesto gde se zavrSavate vi i gde poCinje dru-
ga osoba. DefiniSem je kao medu koju obeleZavate da biste odredili
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Sta Cete uraditi, Sta necete uraditi, Sta Cete prihvatiti, Sta necete pri-
hvatiti, ili $ta ¢ete trpeti, a Sta necete. Granice su potpuno prirodne
i odredujemo ih automatski. Kad telo dosegne svoj limit, ose¢amo
fizicki bol. Kada srce ili emocionalni sistem dode do gornje granice,
oseamo bes, tugu ili patnju. Granice su ve¢ ucitane u ljudskom
iskustvu. Ponekad moZemo istrenirati sebe tako da prevazidemo
svoje prirodne granice kao kad sam trcala trku od 23 km na nad-
morskoj visini od 4.000 m... Jao! Ipak, nema nacina da se potpuno
oslobodimo granica.

Kako znate gde su vase prirodne granice? Morate ih osetiti - fi-
ziCki i emocionalno. Kad vam se Cini da su iskustva izriCito pozitiv-
na, nalazite se u zelenoj zoni. Granice nisu ni blizu. Kad osecate da
ste neutralni ili na pomalo klizavom terenu - a niste sigurni dali je
to dobro ili loSe - nalazite se u Zutoj zoni. Granica je verovatno na
nekoliko koraka odatle. Tu su i iskustva zbog kojih se zaista oseca-
te loSe. Patite - fizi¢ki, mentalno ili emocionalno. Kada neutralno
iskustvo ustupi mesto negativnom iskustvu, znate da ste u crvenoj
zoni i da je granica ve¢ predena.

Nasi emocionalni i psihicki sistemi sve vreme prate nase gra-
nice. Ovu knjigu piSem upravo zato $to je u mnogim slucajevima
nas podsvesni um potpuno nesvestan ¢injenice da imamo granicu,
a kamoli da je ta granica predena. U tome i jeste problem. Iz nekih
razloga, o kojima ¢u detaljnije govoriti u nastavku knjige, naucili
smo da potisnemo ogromne koli¢ine informacija iz svesti svog uma,
narocito one koje registrujemo na nivou srca i intuicije - o svojim
granicama i o situacijama kada smo im se pribliZili.

Posto smo slepi za sopstvene granice, ¢esto dozvoljavamo dru-
gima da ih predu, a mi naj¢esSce i ne znamo da se to desava. Da li ste
ikad bili besni, ogorceni, izolovani ili bespomo¢ni? To su jasni znaci
upozorenja da neSto nije u redu. Presli ste svoju granicu i nalazite
se u crvenoj zoni. Vreme je da nadete svoj put do trenutka kad ste
se osecali dobro, bezbedno i sre¢no. Linija koja razdvaja pozitivno
iskustvo od negativnog jeste prirodna granica koju je neko nekako
presao.

Mozda se pitate: ,Zar negativna iskustva ne signaliziraju uvek
da je granica predena? Zar negativno iskustvo nije sastavni deo
zivota?” Odgovor na oba pitanja je isti - da. Negativno iskustvo
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signalizira da je granica predena. I da, negativna iskustva jesu deo
ljudskog Zivota. NeizbeZno je da s vrcemena na vreme prosirimo
svoje granice. Pre ili kasnije, izgubi¢emo drage ljude, cuknu¢emo
auto, zape¢emo nogom o nesto i zajaukati od bola kad nas zaboli
mali prst na nozi. Niko ne bi izabrao ta iskustva i ¢esto su ona van
nase kontrole.

To ne znaci da nemamo mo¢ da stvorimo Zivot koji je svakim
danom sve bolji i bolji. Cesto sre¢em klijente koji su digli ruke od
granica koje mogu da kontrolisu i nazivaju ih neizbezZnim iako one
to nisu.

To je tema ove knjige. Ostavicemo po strani situacije kad
BoZja promisao prelazi granice i pozabavi¢emo se obi¢nim, sva-
kodnevnim prelaskom granica koje smo odabrali da postavimo.
Govori¢emo o zloupotrebama svog prostora, vremena, fizickog i
emocionalnog komfora koje (svesno ili nesvesno) omoguc¢avamo
svakog dana.

Kako da postavimo granicu? Tako $to ¢emo prepoznati granice
koje ve¢ postoje. Ne izmisljam niSta novo; samo pretvaramo u reci
potrebe i Zelje koje su sve vreme tu, ispod povrsine. Na taj nacin
transformiSemo nesvesno u svesno. Govorimo sebi (i drugima) da
odredena iskustva ne¢emo tolerisati zato Sto nisu zdrava za nas i
zato $to se ne osetamo dobro. Lociranje i prepoznavanje granica
omogucava nam da se pobrinemo za sopstvene potrebe - fizicke,
emocionalne, energetske, mentalne i materijalne.

Svako od nas ima razlicite vrste granica.

Nabrojacu samo najociglednije.

Fizicke granice podrazumevaju vase telo, vas li¢ni prostor, vase
vreme i privatnost. Na primer, ako vas neko dodirne i taj dodir pro-
budi u vama nelagodu, ta osoba je presla vasu fizicku granicu - ma-
kar i nenamerno.

Emocionalne granice povezane su s vasim emocionalnim po-
trebama, ali i s potrebama drugih ljudi. Na primer, mozda ne Zelite
da stojite skrstenih ruku i posmatrate kako vasa majka kritikuje
vaSeg oca.

Energetske granice dovode se u vezu s vitalno$¢u. Tu imamo
primere upijanja energije iz okruzenja, negativnih ose¢anja zbog
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neprekidne drame u meduljudskim odnosima i konstantan osecaj
da vas iscrpljuju interakcije s drugima.

Mentalne granice obuhvataju misli, vrednosti i stavove. Zami-
slite da slusate nekoga ko aktivno prica protiv Zena. Ne svida vam
se ono Sto govori, osecate se uzasno dok to slusate i u tom trenutku
taj covek je preSao vase mentalne granice.

Materijalne granice podrazumevaju novac i vase li¢no vlasnis-
tvo. Na primer, mozda Cete osetiti gr¢ kad vam prijatelj ponudi da
podelite racun za veceru iako su svi za stolom podelili flasu vina
osim vas.

NasSe granice odnose se na nase bice, kao i na nase Zelje i po-
trebe. Granice nam pomaZzu da se ose¢amo najbolje Sto mozemo
i da Zivimo onako kako najviSe Zelimo. Ako hocete viSe radosti i
uzbudenja u Zivotu, poc¢nite da postavljate granice.

Sta dobijate ako postavite granice?

Ako Zelite da zivite po svome, da brinete o svojim potrebama,
ako Zelite slobodu da budete ono Sto zaista jeste i ako tezite boljim
meduljudskim odnosima, morate nauciti da postavite granice.

Samo trenutak! Jesam li ve¢ rekla da kvalitetniji meduljudski
odnosi poticu od boljih granica? To je obi¢no prva primedba koju
cujem od klijenata. NajceSc¢e propustamo da odredimo granice iz
straha da nas drugi nece voleti ili prihvatiti ako to uradimo. Zar se
ljudi u vaSem Zivotu nece naljutiti ako ne ispunjavate njihove Zelje
umesto svojih? Neki mozda i hoce, barem u pocetku. Ipak, ako ste
povezani s ljudima koji vas istinski vole i Zele da budete sre¢ni, s
vremenom ¢e pozdraviti vaSe autenti¢ne potrebe dobrodoslicom.
Ako sam iSta naucila posle razvoda, to je da veze postaju mnogo
prisnije i iskrenije kada smo potpuno otvoreni jedni s drugima.
Emocionalna razmimoilazenja manje su verovatna ako obe strane
otvoreno pricaju o svojim potrebama. Funkcionisanje u rezimu Zr-
tve, odnosno poZzrtvovanja, upropastilo mi je brak. To jednostavno
nije odrzivo. Lazi i maske su neprijatelji bliskosti.

NajceSc¢e mislimo da ¢e nase Zelje i potrebe biti u suprotnosti
sa zeljama i potrebama ljudi oko nas. Sta ako obe osobe u vezi
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istovremeno ostvaruju svoje potrebe? Istini za volju, nase Zelje
nisu uvek u suprotnosti s tudim Zeljama. Ako ih iskaZemo, moz-
da ¢emo i drugima pomoci da shvate Sta zaista zele, i to svojim
primerom.

Shvatila sam da moje veze pate ako ja patim. Otkako sam na-
ucila da postavim granice, koje opisujem u ovoj knjizi, znatno su
mi se popravili odnosi s ljudima. Ljubav prema sebi celim svojim
bi¢em ostala mi je prioritet. Brinem o sebi podjednako dobro kao
Sto brinem o drugim ljudima u svom Zivotu. U stvari, otkrila sam
da viSe volim druge otkako viSe volim sebe i viSe brinem o svojim
potrebama. Ako neprekidno praznim svoju ¢asu pokusavajuci da
pomognem drugima, ostac¢u Zedna. To je kao da pokusavate da is-
cedite krv iz kamena. Ipak, kad napunim svoju ¢asu - dajuci sebi
ljubav i poStovanje, uvaZavajuci svoje granice, aSa mi se preliva.
Mnogo viSe mogu da dam ljudima koje volim.

Kad postavim zdrave granice, ispunjavam svoje Zelje i zadovo-
ljavam svoje potrebe. Zatim dozvoljavam drugim ljudima u svom
zivotu (ukljucujudi i svog partnera) da budu odrasle osobe i pre-
uzmu odgovornost za ispunjavanje svojih Zelja i potreba. Koja je
poenta? Moje potrebe su moj posao, a tvoje potrebe su tvoj posao.
Svaka osoba treba sebi da postavi granice i da ih odrzava.

Znate li kako da postavite granice?

Evo nekoliko scenarija u kojima su vam granice neophodne, a
koje mi klijenti Cesto prepric¢avaju. Da li vam neki od njih zvuce
poznato?

e Majka vas zove pet puta dnevno i govori vam S$ta sve
radite pogresno u Zivotu.

¢ Partner ostavlja svoju prljavu odeéu razbacanu po kuéi
jer zna da Cete je vi pokupiti.

¢ KomsSija pusta glasnu muziku, a vi ne moZete da spa-
vate zbog njega.

« Sef ocekuje od vas da radite prekovremeno iako se ni-
ste dogovorili o tome unapred, kao ni o nadoknadi za
dodatne sate.
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e Kad god izadete u restoran s prijateljicom, govori vam
Sta treba da jedete a Sta da izbegavate.

e Vas partner pravi planove za zajednicke aktivnosti iako
vas nije ni pitao Sta vi mislite o tome.

o Clanovi vase $ire porodice o¢ekuju da im ispricate sve
pikantne detalje o svom privatnom zivotu.

e Smrzavate se u restoranu a necete da zamolite kono-
bara da pojaca grejanje.

e Svaki cas tetka vam bane u posetu nenajavljena, oce-
kujuci da ostavite sve Sto radite da biste proveli vreme
S njom.

e Vas$ tinejdZer vam uzima novac iz novC€anika bez pita-
nja, misle¢i da vam to nece smetati.

e Partner vas uporno ponizava i zamera vam da ste pre-
vise osetljivi ako mu kaZzete Sta vas vreda.

Koliko tudih poslova preuzimate svakodnevno samo zato $to
niste postavili odgovarajuce granice?
Vreme je da postavite granice ako:

e Cesto imate utisak da ste Zrtva tudeg ponasanja;

e osecate da nemate dovoljno privatnosti u svom zivotu;

e najceSce pustate druge da planiraju vase zajednicko
vreme - biraju film, restoran ili destinacije za odmor;

e kad drugi kazu Sta Zele, imate utisak da ih previse pri-
tiskate svojim zahtevima;

e viSe volite da precutite ako vas neko prevari ili povredi
(namerno ili sluc¢ajno);

e mislite da postupate plemenito kada zapostavljate svo-
je potrebe i zadovoljavate tude, smatrate da ste sebicni
i zli ako artikuliSete svoje Zelje;

e Cesto ste ogorceni jer osecate da drugi ne uzimaju vase
potrebe u obzir;

e sigurni ste da s nekim ljudima u svom zivotu nikad ne-
¢ete moci da postavite granice;

e uspeli ste da postavite kakve-takve granice, ali hocete
da majstorski ovladate tom vestinom.
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Ako se poistovecujete s bilo kojom navedenom izjavom, vero-
vatno verujete u neke od uobicajenih mitova u vezi s granicama:

o Ljubavy iskljucuje postavljanje granica.

e Ako postavim granice, to ¢e znaciti da sam sebic¢na osoba.

e Ako postavim granice, svi ¢e me mrzeti. Mogu da imam
zivot kakav Zelim i bez postavljanja neprijatnih granica.

e Ne mogu da odredim granicu zato sto ne znam $ta da
kaZem a da ne izazovem svadu.

o Ako se sve vreme brinem samo o svojim potrebama, niko
drugi nece dobiti ono $to mu treba.

e Ako provedem Zivot u postavljanju granica, vise necu biti
nesebicna, srdacna osoba i niko vise nece Zeleti da bude
u mojoj blizini.

e Granice ne oslobadaju, ve¢ sputavaju i onemogucavaju
da napredujemo.

e Kada postavim granicu, to je kraj i viSe ne¢u morati da
je postavljam ponovo. (Cekajte samo da ¢ujete $ta ja
imam da kaZem o tome!)

Da li vi verujete u neki od ovih mitova? U ovoj knjizi razbucacu
sve ove mitove do jednog! Promenicu vasa uverenja o postavlja-
nju granica. Ovladacete prakticnim strategijama za lociranje svojih
granica i upravljanje njima s paZnjom i ljubavlju koje zasluzuju.
Tek tada ¢ete moci da imate Zivot za kakav ste oduvek bili predo-
dredeni.

Uvod u vestinu postavljanja granica

Nacin zivota koji sam upravo opisala nazvala sam ovladavanjem
vesStine postavljanja granica. Bilo mi je potrebno mnogo rada kako
bih dostigla taj nivo majstorstva, da bih zagazila u taj neprekidni
proces. Ipak, ta veStina mi je promenila Zivot iz korena - i to nabolje.
Zahvaljujudi njoj, sada imam duSevni mir, opuStena sam, zadovoljna
i osecam blagostanje u svakom aspektu zivota. Kad trazim ono Sto
Zelim i vodim rac¢una o svojim potrebama, viSe ne ose¢am grizu save-
sti niti obavezu da se brinem o drugoj osobi na racun svojih potreba.
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