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Prefajré

Viata pe care o duceam inainte sa-mi stabilesc
niste limite sanatoase era coplesitoare si haotica. Si
eu ma luptam cu codependenta, cu relatiile nesatisfa-
catoare si ma straduiam sd imi fac ordine atat in viata
personala, cat si in cea profesionala. Dar stabilirea unor
asteptari pentru mine insami, ca si pentru ceilalti, imi
aduce liniste. Inventarea unei vieti cu relatii sanatoase
este un proces neincetat, care in timp si in urma practicii
devine mai confortabil.

In clipa in care am renuntat la stabilirea perimetre-
lor, vechile mele probleme au iesit din nou la suprafata.
Din acest motiv, am transformat limitele sinitoase intr-o
componenta a vietii mele de zi cu zi. Cu consecventa,
practic autoafirmarea si autodisciplina pentru a-mi crea
viata pe care o doresc. In trecut, ciram dupi mine o
gramada de resentimente, sperand ca cei din jur imi vor
ghici starea de spirit si dorintele. Invitand din greseli,
am descoperit ca oamenii nu aveau cum sa-mi intuiasca
nevoile. Isi vedeau de treaba lor, in vreme ce eu sufeream
in tacere.

Lucrurile pe care odinioard imi venea greu sa le
rostesc, precum ,.N-o0 si te pot ajuta sa te muti”, imi ies
pe gura acum cu mai multa hotarare. Eram fricoasa, nu
voiam sa enervez pe nimeni si nu stiam care-s cuvintele
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potrivite. Mi-era teama ca, daca imi apar drepturile,
relatiile mele vor avea de suferit. Dar in tot timpul asta
pretul personal pe care 1-am platit a fost intotdeauna mai
ridicat.

Cand am aflat despre limite, am fost nedumerita
de modul in care conceptul putea fi aplicat in viata mea.
Termenul ,limita” poate fi cuprinzator si intimidant.
Cartea de fatd va diseca nenumadratele aspecte ale
modului de a impune limite sanatoase si va va ajuta
sa intelegeti cum puteti respecta limitele stabilite de
ceilalti. Am avut nevoie de ani intregi ca s nu ma mai
simt atdt de vinovata atunci cand le impun limite celor
din jur, neavand habar ca e normal sa apara sentimentul
de vinovatie ori de cate ori faci un lucru despre care crezi
ca-i rdu. Aceasta carte va va invata si gestionati lipsa
de confort (vinovatia) care va impiedica sa aveti viata
pe care o doriti. Am speranta ca va va da increderea si
curajul sa creati niste limite sanitoase in propria dum-
neavoastra viata.



Introducere

Limitele va vor elibera.

Sunt terapeut de paisprezece ani. Oamenii care
vin la terapie nu stiu ca problemele pe care ei le au
sunt legate de stabilirea limitelor. Cand imi intra pe
usa, problemele lor referitoare la limite sunt disimulate
in probleme ce tin de grija fata de propria persoana,
de conflicte cu alti oameni, de dificultati in privinta
gestionarii timpului sau de preocupari generate de
modul in care retelele sociale le influenteaza starea
emotionala.

Dupa ce isi ispravesc povestirile despre resenti-
mente, nefericire, despre senzatia ca sunt coplesiti si
despre codependentd, le spun cu delicatete: ,Aveti o
problema cu limitele.” Cu aceste cuvinte, ne incepem
munca de expunere a incalcarilor limitelor, invatand
sa comunicam aceste limite celorlalti si aplecan-
du-ne asupra repercusiunilor stabilirii lor. Da, exista
consecinte atunci cand ne ocupam de sentimentele de
rusine si de vinovatie ce apar atunci cand ne afirmam
propria personalitate.

Instagram a devenit un spatiu in care public

o gramada de lucruri despre ceea ce consider a fi un
rezultat al problemelor legate de limite. Postarea mea
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de Instagram ,Semne ca aveti nevoie de limite” a
devenit virala.

Semne ca aveti nevoie de limite

 Va simtiti coplesit.

* Aveti resentimente fata de oameni pentru ca va
cer ajutorul.

« Evitati sa vorbiti la telefon si sa interactionati
cu oameni despre care credeti ca v-ar putea cere
ceva.

e Faceti comentarii despre oamenii pe care ii
ajutati fara sa obtineti nimic in schimb.

e Va simtiti epuizat.

« Visati frecvent cu ochii deschisi sa lasati totul
balta si sa dispareti.

* Nu aveti timp pentru dumneavoastra insiva.

Reactia coplesitoare pe care am observat-o la aceste
postari on-line imi arata cat de mult se identificd oamenii
cu nevoia de limite. Spatiul meu de mesaje private este
inundat de comentarii de genul ,,Problema cu limitele,
va rog sa ma ajutati!”. Saptamanal, organizez o sesiune
de intrebari si raspunsuri pe Instagram, iar 85% dintre
intrebari se refera la limite.

Sunt intrebata lucruri precum:

,Prietenii mei se imbata in fiecare saptamana
si nu ma simt in largul meu cand ne petrecem
timpul impreuna. Ce pot sa fac?”

,Fratele meu imi cere constant sa-i imprumut
bani si nu pot sa-1 refuz.”
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,Parintii mei vor sa vin acasa de sarbatori. In
schimb, eu vreau sa merg acasa la rudele parte-
nerului meu. Cum sa le spun asta?”

Mi-este imposibil sa raspund la toate intrebarile
pe care le primesc pe Instagram. Saptamana dupa
saptamana, oamenii imi pun si mai multe intrebari
despre necazurile legate de comunicarea din relatiile lor.
Am deschis un put fara fund al problemelor cu limitele!
Stiam ca singura modalitate de a ajuta mai multi oameni
sa isi puna in ordine problemele respective consta in
compilarea strategiilor pe care le-am invatat dintr-o
carte. Iar aceste strategii nu provin doar din munca
mea on-line si cu clientii — eu Insdmi am avut neplaceri
aproape intreaga viata din cauza limitelor. Continui sa
ma ocup zi de zi de ele, asa ca inteleg din propria-mi
experienta profunda importanta a stabilirii unor limite
sanatoase.

Aproape in fiecare zi lansez un chestionar pe
Instagram Stories. Sondajele de opinie au reprezentat
o maniera distractivdi de a trage invatdminte de la
comunitatea mea. Uneori, rezultatele ma socheaza. De
pilda, am intrebat la un moment dat: ,,Asteptarile pe care
le aveti de la tata sunt diferite de cele pe care le aveti de
la mama?” Peste 60% dintre oameni au raspuns negativ.
Am fost surprinsa, caci mamele (eu sunt una dintre ele)
spun ca pentru ele asteptarile reprezinta o povara mult
mai apasatoare. Dar cei de pe Instagram pareau sa fie
de parere ca ambii parinti sunt la fel de importanti. Pe
parcursul cartii de fata veti gasi presarate sondajele mele
de pe Instagram si rezultatele lor.

Asemenea majoritatii oamenilor, am descoperit
ca cea mai mare provocare in stabilirea limitelor a fost
ridicata de relatiile mele de familie. In sistemele familiale
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exista reguli tacite ale implicarii. Daca doriti sa va simtiti
vinovat, impuneti o limita rudelor dumneavoastra.

Am primit anul trecut un mesaj de la o ruda care
imi cerea ajutorul ca sa vindec pe cineva. Am stiut ca am
evoluat cand i-am raspuns: ,Asta nu e treaba mea. Si
nu-i nici treaba ta.” Dupa multi ani in care incercasem sa
salvez aceeasi persoana, am renuntat. Nu e treaba mea
sa salvez oameni. Nu e treaba mea sa vindec oameni.
Pot si le dau o mana de ajutor, dar nu pot sd-i vindec.
In clipa respectivi, am fost mandri de limitele mele
si de progresele facute in privinta capacitatii mele de
a le respecta. Invitand din greseli, am descoperit ci,
»daca nu-ti place ceva, trebuie sa actionezi in legatura
cu asta”. Plecasem de la prezumtia ca eram nevoita sa
accept lucrurile asa cum sunt si sa ajut oamenii, chiar
daca asta imi facea rau. Nu voiam sa-i dezamagesc pe
ceilalti. Lucrul asta reflectd motivul principal pentru
care oamenii evita sa stabileasca limite: teama ca cineva
se va supdra pe ei.

Frica nu se bazeaza pe fapte reale. Frica isi are
radacinile in gandurile negative si in firele narative din
mintea noastra. De-a lungul anilor, am aflat ca, atunci
cand oamenii au nevoie de ajutorul meu, trebuie sa-si

inteleagd problema si sa ceara sprijin.

Frica w 2 Iar eu am fost capabila si dispusa sa-i

3 ajut. Am avut nevoie de ani intregi ca
bageaza. pe sa-mi dau seama cd nu-i ajutam pe
fapte reale. oameni ,vindecAndu-i”. Ti impiedicam

sa faca ceea ce aveau nevoie sa faca
pentru ei insisi.
Pe parcursul acestei carti, veti afla despre multe
alte esecuri si triumfuri ale limitelor mele.

Nu-i usor sa stabilim limite, mai ales cu oamenii
pe care-i iubim. Poate parea mult mai rau sa riscam sa
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suparam pe cineva decat sa purtam o conversatie stan-
jenitoare. Dar, vai, cate relatii as fi putut salva daca as fi
spus ceva! Uneori, lucrurile cu pricina erau majore: ,N-o
sa ma mai vezi in preajma ta cand bei”. Alteori, marunte:
»1e rog sa te descalti cand imi intri in casa”. Dar toate
aveau importanta.

Oamenii nu stiu ce anume doriti. Este treaba
dumneavoastra sa clarificati acest lucru. Transparenta
salveaza relatii.

Aceasta carte prezinta o formula clar definita pentru
a sti cand aveti o problemd cu limitele, comunicand
nevoia de limita si continuand prin
a o pune in practicid. Procesul nu-i TRMS‘PaRULta
intotdeauna agreabil. La inceput, pare vagd relatii.
dificil s comunicati despre ceea ce
doriti si despre ce aveti nevoie. Iar gestionarea situatiei
care apare ulterior poate sa fie de-a dreptul inconfortabi-
1a. Dar, cu cat faceti mai mult acest lucru, cu atat devine
mai usor — mai ales atunci cand experimentati linistea
sufleteasca ce urmeaza.

Motive pentru care oamenii nu va respecta
limitele

¢ Nu va luati in serios.

» Nu ii trageti pe oameni la raspundere.

« Va cereti iertare pentru ca impuneti limite.

« Permiteti prea multa flexibilitate.

« Va exprimati intr-o maniera lipsita de claritate.

* Nu ati formulat in cuvinte limitele (sunt toate in
mintea dumneavoastra).

* Plecati de la premisa ca este suficient sa enuntati
limitele dumneavoastra o singura data.
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« Plecati de la premisa ca oamenii isi vor da seama
de ceea ce doriti si de ce aveti nevoie in functie
de modul in care actionati atunci cand incalca o
limita.

Nz
N

Vreme de paisprezece ani, am fost onorata sa-i
ajut pe oameni si giseasca relatiilor dintre ei un sens
si si descopere curajul de a-si crea relatii sinitoase. In
paginile acestea veti citi povestiri care va vor conduce spre
o intelegere mai profunda a felului in care problemele
legate de limite se ivesc in viata de zi cu zi. Sunt versiuni
fictionale ale interactiunilor mele cu clientii. Toate
numele, datele de identificare si améanuntele au fost
modificate pentru a le respecta anonimatul. Sper ca va
veti regasi in aceste intamplari ale altora si veti invata
cum sa va schimbati relatiile.

Uneori, stim ca trebuie sa stabilim niste limite,
dar nu avem nici cea mai mica idee cum sau de unde sa
incepem. Cartea de fata va sta la dispozitie drept ghid
pentru beneficiile oferite de limite si pentru munca
dificila de a stabili ce anume se asteaptd de la dumnea-
voastra, fara sa renuntati la propriile valori, in relatiile
pe care le aveti. Si, cum adeseori se intampla sa nu stim
cu exactitate in ce fel sa exprimam ceea ce avem nevoie,
am inclus sugestii de modalitati de formulare. Nu ezitati
sa le folositi sau sd puneti in practica propriile dum-
neavoastra expresii. Fiecare capitol ofera intrebari sau
exercitii de reflectie care va vor conduce spre o intelegere
mai profunda a materialului.
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PARTEA I

Sa intelegem importanta
limitelor



cariToLUL 1

Ce naiba sunt limitele?

Limatele sunt poarta de intrare cdtre relatiile sandtoase.

»,Ma simt coplesita”, mi-a spus Kim, luandu-si fata
in maini. Incepuse sedintele de terapie la doui siptimani
dupa ce se intorsese din luna de miere. Proaspat casatorita
si exceland in cariera, Kim se mandrea cu faptul cd era cea
mai buna in orice facea, insa grijile ei pentru a duce totul
la bun sfarsit ajunsesera sa o consume peste masura. Era
sleita de puteri si 0 ingrozea sa se ridice din pat dimineata.
Nu doar ca era hotarata sa fie cea mai buna pentru ea
insasi, ci se aratase dintotdeauna ,,cea mai buna” si pentru
ceilalti: cea mai buna prietena, cea mai buna fiica, cea mai
buna sora, cea mai buna colega. Iar acum dorea sa fie cea
mai buna sotie. Si, intr-o zi, cea mai bund mama. Pentru
Kim, sa fie cea mai buna insemna sa spuna mereu ,da”.
A spune ,nu” era o rautate. A spune ,nu” era o forma de
egoism. A venit la mine sperand ca-si va da seama cum sa
facd mai multe lucruri fara sa se mai simta atat de istovita.

Pe canapeaua mea, Kim a trecut in revista lista
lucrurilor pe care acceptase sa le faca pentru ceilalti
oameni in saptamana ce avea sa urmeze. A insistat ca
amica ei avea nevoie de ajutor pentru a se muta. Colegul
ei era incapabil sa isi gestioneze proiectul fara sprijinul ei.
Kim era dornica sa gaseasca solutii. Se straduia sa-si faca
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mai mult timp ca sa ducad la indeplinire toate lucrurile la
care se inhamase.

In timp ce turuia despre toate lucrurile cirora
incerca sa le dea de capat, i-am cerut sa faca o pauza. I-am
atras atentia cu blandete ca era imposibil sa gaseasca
mai mult timp. Initial, a parut usor surprinsa. ,,Nu-ti face
griji”, i-am spus. ,In schimb, te pot ajuta si-ti usurezi
povara.” Dupa felul in care m-a privit, mi-am dat seama
ca nu i-ar fi trecut niciodata prin minte aceasta abordare.
N-am fost surprinsa. Cunosc nenumarati oameni — mai
ales femei — care ofer4, si oferda nespus de mult, pentru ca
in cele din urma sa se simta istoviti, ba chiar deprimati.
Asta-i motivul pentru care triiim intr-o culturi a epuizarii.

Pentru inceput, am incurajat-o pe Kim sa scrie o
lista cu toate lucrurile pe care trebuia sa le faca la munca
si acasa in saptamana respectiva. Avea toate zilele ocupate
in intregime, fireste. A schitat o agenda pentru a finaliza
fiecare insarcinare. A observat de indata ca, pur si simplu,
nu avea timp suficient pentru a indeplini toate treburile
pe care le planuise.

Am intrebat-o: ,Ce anume trebuie sa faci cu
adevdrat si ce poti sa lasi pe seama altora? Crezi ca amica
ta ar putea sa gaseasca pe altcineva care sa o ajute cu
mutatul?” A reflectat si a spus ca da, dar a insistat ca dorea
sd dea 0 mana de ajutor. In momentul respectiv, am putut
sa-mi dau seama ca Kim avea o problema cu stabilirea
limitelor privind cat de mult si cat de des era dispusa sa 1i
ajute pe ceilalti, si ca acest lucru contribuia la anxietatea
ei. Era bine intentionatd, nu-i asa? Nu voia altceva decat
s ajute oamenii! Dar nivelul disponibilitatii ei de a oferi
ajutor era imposibil de mentinut. Avea o nevoie disperata
sa faca mai putine lucruri. Cand i-am sugerat ideea de
a-si delega sarcinile, Kim a respins-o numaidecat. Nu stia
decat o modalitate de a-i ajuta pe cei din jur, si aceasta era
sa spuna ,,da” si sa faca totul singura.
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Refuzul de a spune ,nu” o adusese pe Kim in
cabinetul meu, si chiar acest refuz se gasea la baza in-
grijorarii, a stresului si a nocivei sale anxietati. Conform
studiilor, anxietatea este in crestere. Relatiile complicate
se numara printre cauzele principale ale nivelurilor
sporite de anxietate, iar anxietatea si depresia sunt doua
dintre cele mai raspandite cauze pentru care oamenii
urmeaza sedinte de terapie. Exact ca si Kim, oamenii
ajung la terapie cand anxietatea incepe sa le afecteze viata
cotidiana.

Am lucrat cu Kim pentru a o elibera de nevoia de a
fi disponibila pentru toatd lumea. Am ajutat-o sa vada ca
a spune ,nu” ii va oferi timpul pe care-1 cauta. Spunand
»,nu”, ar fi capatat libertatea de a intra in rolul de sotie.
Spunand ,,nu”, ingrijorarea avea sa i se diminueze, in asa
fel incat, dimineata, sa se poata da jos din pat si sa ia ziua
in piept fara sa se simta imediat coplesita.

Definitia mea pentru ,Limite”

Limitele sunt asteptarile si nevoile care va ajuta
sa va simtiti in siguranta si confortabil in relatiile dum-
neavoastra. Asteptarile pe care le aveti in aceste relatii
va ajuta sa va mentineti o stare mentala si emotionala
buna. De asemenea, a invata cand sa spuneti ,nu” si cand
sa spuneti ,da” reprezinta o componenta esentiala a
senzatiei de confort atunci cand interactionati cu ceilalti.

Semne ca aveti nevoie de limite mai sanatoase

Capacitatea lui Kim de a functiona era afectata
de maniera constanta in care isi repeta gandurile, de
planurile pe care si le facea, ingrijorandu-se ca nu are
timp suficient si fiind ingrozita de ideea de a incepe
treaba. Pe scurt, era stresata.
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Problemeledesanatate mintald, precum anxietatea,
pot fi determinate de reactia noastra neurologica la
stres. Cand suntem stresati, creierul nostru intampina
dificultati in a se decupla. Somnul ne este tulburat. Se
instaleaza frica. Ca terapeut, remarc faptul ca grija
superflua fata de propria persoana, senzatia de supraso-
licitare, resentimentele, eschivarea si alte probleme de
sanatate mintala sunt manifestari comune ale chestiuni-
lor legate de limite.

Dezinteresul fata de propria persoana

Am auzit cu totii analogia preluata din limbajul
sigurantei aviatice: ,Puneti-va masca de oxigen inainte
de a-i ajuta pe ceilalti”. Simplu, nu-i asa? Deloc. De-
zinteresul fata de propria persoana este primul lucru
care se petrece atunci cAnd suntem absorbiti de dorinta
noastra de a-i ajuta pe cei din jur.

Nu va pot spune cat de multi oameni isi fac
aparitia in cabinetul meu, vaicarindu-se: ,Nu am timp
sa fac nimic pentru mine”. Dupa o evaluare rapida,
devine limpede ca acesti oameni nu isi fac deloc timp
pentru ei. De fapt, de multe ori se comporta ca si cum
ar fi uitat cum este sa aiba grija de propria lor persoana.
Nu izbutesc sa gaseasca timp pentru o masa sanatoasa
sau pentru a-si aloca cinci minute ca sa mediteze,
insad petrec ore in sir oferindu-se voluntari in fiecare
saptamana la scoala copiilor lor. Acest tip de dezechi-
libru este un semn iminent al problemelor legate de
limite.

Grija pentru propria persoana inseamna mai mult
decat o zi petrecuta la saund, si nu inseamna egoism. A
spune ,nu” cand vi se cere ajutorul reprezintd o dovada
de grija pentru dumneavoastra insiva. A fi atenti la
propriile nevoi inseamna sa aveti grija de dumneavoas-
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tra. Si, la fel cum se intAmpld cu  Sursa %m}ii pentru
mastile de oxigen, veti avea mai pROPRIA. peRSOANA
multa energie pentru ceilalti daca
v-0 puneti mai intai dumneavoas- COMStA in stabilivea
tra. Daca ne gandim mai bine, sursa limitelor.
grijii pentru propria persoana

consta in stabilirea limitelor: inseamna a spune ,nu”
unui lucru pentru a putea spune ,,da” bunastarii dum-
neavoastra emotionale, fizice si mentale.

Suprasolicitarea

Kim a avut nevoie de terapie pentru ca se simtea
suprasolicitata cronic. Este una dintre cele mai
comune manifestari ale problemelor legate de limite.
Oamenii suprasolicitati au mai multe de facut decat
timpul necesar pentru sarcinile lor. Se straduiesc sa
strecoare si mai multe activitati intr-o agenda deja
ticsitd. In cultura noastra, acest tip de program incircat
este endemic. Toata lumea se cazneste sa faca din ce in
ce mai multe lucruri. Gandul despre timp apare uneori
prea tarziu. Dar pretul platit este starea noastra de
bine. Intelegerea limitelor este o modalitate proactiva
de a aprecia ceea ce este cu adevarat realizabil si, de
asemenea, va permite sa va dedicati 100% sarcinii
imediate, fara senzatia sacaitoare ca sunteti permanent
suprasolicitat.

Resentimentele

Impresia ca cineva profitd de noi, frustrarea,
iritarea, enervarea si amaraciunea sunt rezultatul re-
sentimentelor pe care le simtim cand nu stabilim limite.
Faptul cad avem resentimente influenteaza maniera in
care ne purtam cu oamenii. Nu ne ingaduie sa oferim
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cea mai buna versiune a noastra in relatii. Genereaza
conflicte. Ne face sa fim paranoici. Ridica un zid. Re-
sentimentele de lunga durata afecteaza felul in care
percepem intentiile altora. Cand suntem ranchiunosi,
facem lucrurile din obligatie fata de altii, in loc sa le
facem din bucuria de a ajuta. Resentimentele pot fi
palpabile.

Daca apare un client si spune: ,Trebuie sa am
grija de maicd-mea si ma infurie treaba asta”, pot sa
depistez numaidecat iritarea si resentimentele acestuia.
Analizarea motivului pentru care resimte presiunea si
obligatia de a-i oferi ingrijirea respectivd imi permit
sa pun in discutie convingerile clientului meu. Da, isi
doreste ca mama lui sd fie ingrijita, dar el nu trebuie
sd fie singura persoana care 1i ofera ajutor. Implemen-
tarea limitelor — cerandu-le sprijinul altor membri ai
familiei si delegandu-si responsabilitatea — poate ajuta
la domolirea stresului.

Nu uitati semnele ca aveti nevoie de limite:

« Va simtiti coplesit.

« Simtiti resentimente fata de oameni pentru ca va
cer ajutorul.

« Evitati sa vorbiti la telefon si sa interactionati cu
oameni care v-ar putea cere ceva.

« Faceti comentarii despre oamenii pe care 1i ajutati
fara sa obtineti nimic in schimb.

 Va simtiti epuizat.

« Visati frecvent cu ochii deschisi sa lasati totul
balta si sa dispareti.

» Nu aveti timp pentru dumneavoastra insiva.
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