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DECLARATIA DREPTURILOR
STAPANEI LIMITELOR

Aidreptul sa le spui,nu” (sau ,da”) altor oameni, fara
sa te simti vinovata.

Aidreptul sa faci greseli, sa schimbi directia sau sa te
razgandesti.

Ai dreptul sa iti negociezi preferintele, dorintele si
nevoile.

Ai dreptul sa iti exprimi si sa iti onorezi toate senti-
mentele, daca alegi astfel.

Ai dreptul sa iti faci cunoscuta opinia chiar daca cei-
lalti nu sunt de acord.

Ai dreptul sa fii tratata cu respect, consideratie si
atentie.

Ai dreptul sa stabilesti cine are privilegiul sa faca
parte din viata ta.

Ai dreptul sa Tti faci cunoscute granitele, limitele si
ceea ce reprezinta pentru tine un deal-breaker.

Ai dreptul sa faci o prioritate din grija fata de sine,
fara sa te simti egoista.

Ai dreptul sa spui adevarul, sa fii vazuta si sa traiesti
liber.
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SPUI VREODATA ,DA” atunci cand vrei sa spui ,,nu”?

Acorzi prioritate nevoilor si dorintelor altor oameni in de-
favoarea nevoilor si dorintelor tale?

Simti adesea ca ar trebui sa faci mai mult pe toate planurile
vietii tale?

Esti implicata excesiv In hotararile, sentimentele si conse-
cintele actiunilor oamenilor pe care ii iubesti?

Esti atat de refractara in a cere ajutorul, incat ajungi sa faci
singura majoritatea lucrurilor?

Daca te regdsesti In oricare dintre aceste intrebari, atunci,
draga mea, esti una dintre surorile mele suprafunctionale’,
excesiv de darnice si complet extenuate. De asemenea, te afli
chiar in locul potrivit.

Limitele personale sandtoase si ferme sunt secretul unei
vieti implinite, autonome si in deplin control. Pe baza ex-
perientei mele personale si profesionale de terapeut clinic

*Suprafunctionalitatea si subfunctionalitatea sunt doud concepte total
opuse, desemnand raspunsuri comportamentale mai cu seama la anxietate,
si indicd o problema legatd de comunicarea nevoilor. Ambele modele se
asimileaza prin invatare, de la familie si din societate, si sunt exersate pana
cand devin mecanisme de relationare adanc inradacinate. Daca suprafunc-
tionalul preia sarcini in exces si se ocupa de probleme care nu sunt ale sale
si nu tin de sine sd le rezolve, subfunctionalul evitd sarcinile la care nu se
pricepe, de teama ca va fi considerat incompetent. (n. red.)
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autorizat, cu o vechime de douazeci si trei de ani, consider ca
aceasta este o realitate. Fiecare clienta care trece pragul cabi-
netului meu, de la instarita editoare de revista din generatia
milenialilor’ la mama de 40 de ani din suburbii si pana la fe-
meia CEO divortatd, vine cu o problema diferita: un partener
care le insald, un sef arogant, dinamici haotice in familie si asa
mai departe. Cu toate acestea, in centrul suferintei fiecareia
dintre ele se afld aceeasi problema: lipsa unor limite sanatoa-
se. Din fericire, faptul ca inveti sa stabilesti si sa impui limite
bune iti usureaza aceasta suferinta. Si este perfect fezabil.

Asculta: daca iti lipseste aceasta abilitate esentiald, nu
esti singura. Presupun ca nu ai invatat la scoala sau acasa des-
pre limitele sandtoase, nu-i asa? Cum ai putea sa stii ceva ce
nimeni nu te-a invatat?

Sa te astepti sa stii pur si simplu limbajul limitelor sana-
toase, fara nicio instructiune, este ca si cum ai crede ca poti
sa te trezesti vorbind fluent mandarina sau rusa sau orice
alta limba numai dorindu-ti suficient de mult. Nu este posibil.
Considera aceasta carte un curs intensiv despre limbajul li-
mitelor eficiente, asa cum este Rosetta Stone®”. Cu studiu si
exercitiu, poti cu siguranta sa capeti fluenta si, atunci cand se

*Milenialii, sau Generatia Y, reprezinti cohorta demografici ce i-a urmat
Generatiei X. Estimativ, milenialii se incadreaza in perioada cuprinsa intre
inceputul anilor 1980 si inceputul anilor 2000. (n. red.)

** Aplicatie pentru Google Android sau Apple iOS care le permite utilizato-
rilor sa invete limbi strdine sau sa isi dezvolte si sa-si aprofundeze cunos-
tintele pe care le au deja din limba spaniold, francezd, germana, italiana,
engleza, japonezd, coreeand, chinezd, arabd, portughezd, rusd, olandeza,
filipinezi, greaci si multe altele. In cadrul aplicatiei, utilizatorii au la dis-
pozitie lectii interactive care sa 1i ajute sa isi dezvolte vocabularul, partea
de gramatica, dar si si scrie corect in limba aleasi. In plus, aplicatia inre-
gistreaza progresele facute de utilizatori si le pune la dispozitie lectii mai
avansate. Numele aplicatiei, Piatra de la Rosetta, provine de la o stela egip-
teana, care dateaza din anul 196 1.Hr,, din timpul domniei regelui Ptolemeu
al V-lea. (n. red.)
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intampla asta, fiecare aspect al vietii tale va inflori. Vei deveni
mult mai abilitata” in relatiile tale, mai ales in cea pe care o ai
cu tine insati. Relatie care, pare-se, este cea mai importanta
dintre toate.

Aceasta carte este un ghid conceput strategic sa te ajute
sa devii o Stapana absoluta a Limitelor (SL). Stapana Limite-
lor este o femeie care:

e are o profunda intelegere a sinelui, inclusiv a felului
in care propriile tipare de stabilire a limitelor au de-
venit disfunctionale, precum si a felului in care acestea
pot sa o tina pe loc aici si acum;

e stie cum sa identifice si sa transforme orice blocaj com-
portamental care sta intre ea si dorintele ei autentice,
launtrice, si indeplinirea lor;

e vorbeste sincer, stiind cd aceasta este singura cale de
a crea viata pe care si-o doreste si o merit3;

e este devotatad propriei sale dezvoltari Incepand exact
de unde se afla acum.

(Nota: Aceasta carte a fost scrisa avand in minte femeile
cisgen”, insa eu cred ca oricine poate beneficia de strategiile
si continutul sau. Experienta mi-a demonstrat ca problema
limitelor acopera toate exprimarile de gen.)

Ca sa-ti aliniezi comportamentul cu dorintele tale adeva-
rate, vom petrece putin timp pentru a te lamuri la ce ma refer
atunci cand spun ,subsolul” tau - cu alte cuvinte, mintea ta
inconstienta. Subsolul tau Inmagazineaza convingeri si trairi

*1n limba englezs, empowered. Empowerment - imputernicirea sau capaci-
tarea este procesul prin care femeile castiga putere si control asupra vietii
lor si dobandesc capacitatea de a face alegeri strategice. (n. red.)

** Persoanele cisgen sunt cele in cazul cirora identitatea de gen este ace-
easi cu sexul biologic. (n. red.)
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pe care le-ai ascuns cu grija, dupa care le-ai facut uitate pe loc
(cel putin la nivel constient). Gunoiul din subsol iti modeleaza
viata in feluri de care nu esti pe deplin constienta. De obicei
iti dai seama cand se intampld, pentru ca reactiile tale devin
excesiv de emotionale sau disproportionate In raport cu situatia
reald. Sau actionezi Impotriva intereselor proprii sau a bunu-
lui tau discernamant. Dupa ce totul a trecut, s-ar putea sa te
intrebi: Ce naiba a fost asta? Poate ca nu tii seama de intuitie
si de semnalele primite de la corp in efortul inconstient de a
evita disconfortul. Asta Inseamna sa fii om. Daca te lupti zilnic
cu o situatie de acest fel, 1ti garantez ca eliminarea gunoaielor
din subsol va scoate la iveala informatii relevante si te va aduce
pe calea spre libertate.

Este firesc sa opui rezistenta repetarii experientelor din
trecut. Initial, multe dintre clientele mele se impotrivesc su-
gestiei de a ne echipa si indrepta spre subsol, spunandu-mi:

— S-aintamplat In urma cu mult timp; trebuie sa fi depa-
sit momentul.

— Nu vreau sa dau vina pe pdrintii mei.

— Am avut o copilarie fericita!

Daca as putea sa te invat sa devii o Stapana a Limitelor de
succes fara sa facem sapaturi in subsol, as face-o cu sigurantd.
(Si, ca sa fie limpede, calatoria noastra nu presupune sa dam
vina pe nimeni.) Veste buna: am sa te indrum in tot acest timp,
am sa te tin de mana si am sa iti luminez drumul cu lanterna
mea. Poti sa faci asta, iar eu te sustin.

Ca sa te pregatesti pentru succes, iti propun sa intelegi
putin ce presupune aceasta calatorie a Stapanei Limitelor si
de ce este importanta.

Stabilirea, comunicarea si mentinerea unor limite sa-
natoase, vibrante si flexibile fac posibila o viata profund
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satisfacatoare. Lipsa unor limite esentiale face acest lucru
imposibil. Da, imposibil. Sunt sigura de asta.

Pentru acelea dintre voi care functioneaza continuu pe pilot
automat cu functia ,rezolva totul” sau care sufera de ,boala
de a face pe plac”, o expresie inventata de renumita psihologa
si expertd in problemele femeilor, dr. Harriet Braiker, poate ca
este o veste proasta. Da, va trebui sa incetiniti ritmul si sa ie-
siti de pe potecile batatorite ale zonei voastre de confort ca sa
va cunoasteti, sa va exprimati si sa va protejati sinele autentic.
(Sus mana daca v-ati zis In gand: Sine autentic? Ce naiba mai
e si asta?) Dar pe masura ce deveniti tot mai Increzatoare in a
stabili limite si a spune adevarul, veti dobandi o cunoastere si
o Intelegere mai profunda a sinelui autentic (este o adevarata
vedetd, apropo). Si ceea ce parea a fi o veste proastd se va
transforma intr-o oportunitate.

Deseori, tiparele nesanatoase de stabilire a limitelor isi au
radacinile In confuzia legata de ceea ce reprezinta de fapt res-
ponsabilitatea ta. De exemplu, am putea crede ca este de datoria
noastra sa rezolvam nemultumirea sau conflictul altcuiva,
cand, de fapt, trebuie sa isi gestioneze singur(a) trairile si
problemele emotionale. Sunt in ograda sa. Aceasta carte se
referd la tine si la ograda ta.

Atunci cand iti clarifici ce anume iti revine tie sa gestio-
nezi, procesul transformarii devine mult mai accesibil. Con-
centrarea atentiei este cerinta ca aceste tehnici sa functioneze
in cazul tdu. Pentru ca lucrurile sa se schimbe, trebuie sa fii
dispusa sa incerci ceva nou. Acest proces necesita efort, pe
care tu il meriti. Sunt uimita de abilitatea ta de a o crea o viata
care sa te incante si sa te implineasca pe tine, cea autentica.
Nu am nicio indoiala, bazandu-ma pe succesul inregistrat cu
nenumadrate studente si cliente, cd acest lucru este posibil si
in cazul tau.
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lata cum se vor desfasura lucrurile

In prima parte a cartii, adunam informatii si facem un inventar
onest al tuturor planurilor vietii tale, scotand la iveald experien-
tele de viatd, influentele si informatiile false care pot contribui
la lupta ta cu limitele. Vom descoperi Planul Limitelor tale
pentru a scoate la lumind metodele constiente si inconstiente
prin care te raportezi acum la limite. Aceste metode de rela-
tionare sunt influentate de ceea ce ai invatat crescand, inclu-
siv de felul in care ai fost crescuta, de ceea ce ai observat in
familia ta si de normele sociale ale mediului cultural general.
Multi oameni considera ca procesul este cu adevarat elibera-
tor. Acest comportament invatat nu este vina ta, Insa este cu
sigurantd responsabilitatea ta sa il intelegi acum. Cu instru-
mentele si Indrumarea potrivite, vei avea puterea sa iti rescrii
planul.

In partea a doua, cipitim fluenta in limbajul limitelor si
vom face pasi mici indrumati de proaspata ta constientizare.
Toate instrumentele, strategiile si scenariile pot fi personali-
zate asa Incat sa se potriveasca stilului si nivelului tau de con-
fort. Nu exista o strategie a limitelor general valabila. Tu esti
unica si la fel este si metoda corecta cu care sa te identifici si
prin care sa iti exprimi preferintele legate de limite si de ceea
ce reprezintad pentru tine un deal-breaker.

Vom parcurge si procesul etapizat pentru dezvoltarea
propriului Plan de Limite Proactive, acele strategii necesare
pentru trecerea de la comportamentul reactiv la cel proactiv.
Vom discuta despre cum sa ii tratezi pe oamenii care incearca sa
iti calce in picioare limitele la mult timp dupa ce le-ai exprimat
limpede si despre situatiile In care regulile nu se aplica, mai
ales cand interactionezi cu oameni care sunt Distrugatori de
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Limite sau narcisici’ ori au alt tip de personalitate dificila. La
fiecare pas voi fi langa tine, voi fi ghidul tau plin de compasi-
une, binevoitor (si fantastic).

Ca parte a acestui proces, vei intra in contact cu copilul
interior, acea parte din tine care nu si-a vazut nevoile satisfa-
cute In copildrie. Atunci cand am aflat pentru prima datd despre
conceptul de ,copil interior”, inainte de a deveni terapeut, am
fost tentata sa 1l resping ca pe o prostie. Suna mult prea pretios
si superficial, precum gandirea magica. In realitate insa ranile
nevindecate din copilarie au un impact negativ asupra relatiilor
noastre actuale. In timp, am observat cd acest copil interior
are nevoie de ingrijire Intr-un mod foarte real (mai multe de-
talii despre aceasta in capitolul 8). Tot ce trebuie sa faci acum
este sa fii deschisa la ideea ca raspunsurile la situatiile actua-
le din viata ta pot fi determinate de cea care erai la varsta de,
sd spunem, cinci ani. Ai lasa un copil de cinci ani sa ia decizii
majore legate de casadtoria sau familia ta? Ai lasa un copil de
cinci ani sa-ti decida pasii In cariera? Nu cred.

Acesta este momentul in care trebuie sa avem compasiune
fata de noi Insene. Dupa aceea, si numai dupa aceea, putem
crea acea extindere necesard pentru a deveni constiente de
comportamentele disfunctionale. A cerceta cotloanele impa-
ienjenite ale subsolului pentru a descoperi acele amintiri
potential incomode din trecut face parte din proces, insa fii
sigurd ca scopul nu este sa ramai in trecut. Daca vei uni punc-
tele suficient de departe, vei descoperi un incident sau o trdire
care necesita atentia ta. I[dentificarea ranilor primare te ajuta

* Tulburarea de personalitate narcisici este o afectiune mintali si intra
in aceeasi categorie cu tulburarile de personalitate histrionica, antisociald
si borderline. Narcisicul are un simt exacerbat al propriei importante si
o nevoie profunda de a fi admirat. Se crede superior celorlalti si nu are
consideratie fatd de sentimentele lor. in spatele acestei misti increzitoare,
se gaseste o imagine de sine fragila, narcisicul fiind de fapt vulnerabil la cea
mai mica critica. (n. red.)
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sa constientizezi, sd procesezi si sa onorezi trdirile copilului
interior. Intelegerea trairilor timpurii poate avea impact asu-
pra vietii tale actuale in moduri profund pozitive.

Ca sa-ti amintesti sa te analizezi cu compasiune, am sa iti
ofer o strategie (in capitolul 6) care sa te ajute sa recunosti cand
ar putea fi activat copilasul din tine, asa incat sa poti renunta
la vechea reactie si sa alegi un rdspuns din postura de persoana
adultd, unul care este spre binele tau suprem. Se numeste cei
3R (Recunoaste-Renunti-Rispunde)’.

Daca te asemeni cu oricare dintre miile de cliente si studen-
te pe care le-am avut Tnaintea ta, natura revelatoare a acestei
munci va inspira o gama intreaga de emotii — sperantd, epuizare,
anxietate si entuziasm. Uneori, s-ar putea sa te simti egoistd,
mai ales atunci cand trebuie sa modifici intelegeri tacite din
relatiile tale si sa iti prioritizezi propriile sentimente. Pentru
unele, ideea de a destabiliza ,barca” limitelor scoate la iveala
sentimente de teamd, vina si rusine. Voi fi ridiculizatd de oamenii
pe care ii iubesc? [i resping oare schimbdnd unilateral requlile
angajamentului?

Pe masura ce construiesti acest set de abilitati, trebuie sa
stii ca schimbarea adevarata, sustenabila, apare pas cu pas,
nicidecum peste noapte. Vei invata sa faci schimbari si sa-ti
modifici comportamentul pur si simplu ficind urmatoarea
miscare corectd, dupad aceea pe urmatoarea. Existd o veritabila
curba a Invatarii de la partea 1 (adunarea informatiilor) pana
la partea a 2-a (transformarea acelor informatii in noi modele
de comportament si alegeri). Prin urmare, rabdarea si com-
pasiunea de sine sunt tovarasi buni, pe masura ce treci prin
procesul de autoeliberare din atitudinile si comportamentele
adanc intiparite si autosabotoare.

* n limba englezi, Recognize-Release-Respond. (n. red.)
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Atunci cand reflectezi la pasii gresiti pe care i-ai facut In
privinta limitelor, ai putea sa te simti stanjenita, plina de regre-
te sau rusinatd. intelege, te rog, comportamentul tiu trecut
nu reflecta persoana care esti, ci doar ceea ce stiai la momentul
respectiv. lar aceasta carte si procesul transformarii personale
reprezinta un teritoriu fara prejudecati. Daca exista momente
in care te simti pierdutd, parerea mea este ca trebuie sa te
bucuri. Tu faci ceva ce 80% din populatie nu va face niciodata.
In plus, esti om, draga mea. Fii blanda cu tine.

[ata cum stau lucrurile insa: esti responsabila de scrierea
manualului de instructiuni pentru tine. Acel manual va fi ,ci-
tit” de toti cei pe care 1i intalnesti. Daca te simti nerespectats,
subestimata sau neapreciata, inseamna ca a venit momentul
sa-ti rescrii manualul de instructiuni, ridicand stacheta mai
sus pentru tine si pentru toti ceilalti in acest proces. Cu sigu-
ranta poti sa o faci.

Ca sa te pregatesc pentru succes, te Incurajez sa-ti creezi
un spatiu sigur si confortabil la tine acasa, unde sa te poti
ocupa de spatiul tau interior. Eu numesc acest spatiu sacru
Zen Den’. Pentru tine, Zen Den este locul perfect in care sa me-
ditezi, sa tii un jurnal sau sa faci exercitiile de integrare, des-
pre care vei invata mai multe n continuare.

Cateva indicii despre cum sa folosesti
aceasta carte

Oricare ar fi stilul tau de lecturd, permite-mi sa iti spun direct:
aceasta carte este conceputd pentru a fi parcursa in ordine
cronologica. De ce? Pentru ca fiecare capitol se construieste
pe baza celui anterior.

* Literal, ,barlogul zen”. (n. red.)
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Pentru a te ajuta sa pui in aplicare ceea ce inveti, iti ofer
sfaturi, autoevaluari si exercitii pe tot parcursul fiecarui
capitol. Sunt aceleasi lucruri pe care le folosesc cu clientele
si studentele mele si sunt esentiale pentru a obtine rezulta-
tele dorite.

Adevar: Pe parcursul fiecarui capitol, recapitulez con-
ceptele-cheie pentru a te mentine pe calea cea dreapta.

Inapoi la tine: Autoevaluiri rapide, in timp real, pentru
a te ajuta sa personalizezi informatiile si sa le aplici
imediat la experientele tale unice.

Stapana Limitelor in actiune: La finalul fiecarui ca-
pitol, iti ofer doua metode principale pentru a pune In
practica noile cunostinte. Prioritar sugereaza metode
care sa te ajute sa iti largesti constientizarea de sine.
Aprofundeazd iti ofera exercitii de integrare (continuate
la finalul cartii), care te ajuta sa creezi o schimbare sus-
tenabila (nu sari peste ele!). Din cand in cand iti mai
sugerez cate ceva care sa te ajute sa Fii inspiratd.

Pachetul bonus online al Stapanei Limitelor (Boun-
dary Boss Bonus Bundle): Cauta online instrumente
exclusive de mindfulness’, meditatie ghidata si strate-
gii suplimentare pe BoundaryBossBook.com/bonus.

* Mindfulness este o stare de prezenti care se atinge printr-o practici de
meditatie, menitd sd reduca nivelul de stres si anxietate prin aducerea
atentiei in prezent in mod deliberat, cu compasiune, blandete si acceptare,
fara a judeca. Fondatorul si promotorul acestei practici este Jon Kabat-
Zinn, care a creat un program numit Reducerea Stresului prin Mindfulness,
in cadrul Universitdtii MIT, in anul 1979. De fapt, mindfulness isi are
radacinile In practica budista si se traduce, pe scurt, ca ,stare de atentie
constientd”. (n. red.)
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Sfatul meu? Mergi in ritmul tdu, ia ceea ce functioneaza si
renunta la restul. Atunci cand situatia se infierbant3, incetineste
ritmul, linisteste-te si respira. Aminteste-ti instrumentele pe
care le inveti si foloseste-le. Ofera-ti spatiu si timp, apoi revino
cand esti pregatita. Munca interioara poate activa sentimente
intense. Fii atenti si ascultd. Intreaba-te: Trebuie sd

e iau o pauzad?
e faco plimbare?

e sun un prieten sau un specialist?

Sanatatea mintala si siguranta ta emotionala sunt respon-
sabilitatea ta si intotdeauna tu trebuie sa fii o prioritate. Asa-
dar, pe parcursul calatoriei noastre, te rog sd ai grijd de tine.
Promisiunea mea este cd, daca muncesti, vei vedea si vei simti
rezultatele pozitive in viata si in relatiile tale.

Desi pentru stapanirea limitelor poate fi nevoie de timp,
pentru a invata cum sa le stabilesti si sa le impui nu e nevoie
de timp. Daca ramai pe calea cea dreapt3, la capatul cartii vei
avea abilitatile si cunostintele care sa te ajute sa procedezi
intocmai. Vei fi eliminat sistematic informatiile distorsionate
care ti-au afectat comportamentele legate de limite. Vei fi
transformat modelele limitative si asa-zis obisnuite in con-
vingeri si actiuni abilitate si constiente. Vei fi deschis calea
spre schimbari pozitive, sustinute, care sa iti ofere mai multa
satisfactie, incredere si liniste in toate relatiile. Iar acestea se
vor baza pe ceea ce vrei cu adevarat, si nu pe mizeriile pe care
le-ai mostenit. Autocunoasterea pe care o vei dobandi iti va
influenta puternic restul vietii.

Priveste aceasta carte ca pe o oferta de iubire de la o
inima la alta. De mai bine de douazeci de ani vad cum acest
proces transforma viata oamenilor, facand ca limbajul si
implementarea limitelor sanatoase sa devina accesibile si
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eficace. Observ rezultate tangibile in fiecare zi, atat In viata
mea, cat si in viata clientelor mele. PAna acum, am indrumat
mii de femei de pe tot globul sa devina propriile lor Stapane
cand vine vorba despre Limite, fiecare in felul sau. Este misiu-
nea vietii mele sa te indrum sa traiesti acea viata unica, abili-
tatd, o viatd pe care numai tu o poti trai.

Esti pregatita?

Sa pornim!
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Unirea
punctelor
cu trecutul
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De la o Catastrofa a Limitelor
la o Maestraalor

AM FOST DOMNISOARA DE ONOARE de opt ori pe la 20 de ani. De
optori.

As fi putut sa refuz politicos cel putin jumatate dintre
acele evenimente 1n rochii urate, insa nu stiam cum sa spun
,nu”. Nici ,La naiba, «nu»!”, nici macar ,Mi-ar face placere sa
sarbatoresc impreuna cu voi iubirea sincera, dar am ceva de
rezolvat urgent”. (Cum ar fi, sa zicem, sa caut pe fundul cutiei
ceva maruntis pentru cartela de metrou, de vreme ce eram o
tandra falita de 22 de ani care Incerca sa razbata in New York.)
Cum Tmi permiteam eu sd merg la o nunta alaturi de niste fete
pe care le cunosteam din restaurantul unde eram chelnerita
pe atunci? In realitate, temerile mele de a nu le dezamigi pe
viitoarele mirese erau mult mai mari decat situatia soldului
meschin al contului meu bancar. Nu voiam sa fiu considera-
ta nepoliticoas3, insensibild sau, si mai rau, sa se creada ca
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nu sunt ,amabilad”. Daca spuneam ,nu”, refuzam privilegiul de
a fi aleasa. Cine eram eu sa fac asta?

Numai teama aceea m-a manat sa cheltuiesc mii de dolari
pe care nu ii aveam (salutare, card de credit!) ca sa particip la
ceremoniile unor oameni care nici macar nu s-ar fi aflat pe
lista mea de invitati la petrecerea de casa noua (daca as fi
avut o casa, vreau sa spun). Deloc surprinzator, ma simfeam
fmpovarata si indignata. Aceste emotii nutrite In secret se
iveau pe neasteptate la petrecerile burlacitelor, la cinele pentru
repetitia de nunta sau ori de cate ori zaream rochiile turcoaz
cu umeri bufanti ai anilor '80 undeva in partea din spate a
sifonierului, rochii pe care nu aveam sa le mai port niciodata.
Si pentru ce? Pentru ,onoarea” de a nu fi in stare sa rostesc
propriul adevar. Privind Tn urma, tot ce pot spune este ,Duca-se...,
oameni buni!”

Statutul meu de vesnica domnisoara de onoare era simp-
tomul unei probleme cu care se confruntau milioane de femei:
limitele nesanatoase. Da, este o adevaratad epidemie cand vine
vorba despre dificultati de stabilire, impunere si comunicare
a limitelor sanatoase pe toate planurile vietii. Pretul limitelor
nesanatoase este imens. Duce la relatii dezechilibrate si marcate
de conflicte, la o lipsa de control asupra propriului timp si la o
indispozitie generala. Ai timp de dramd, doamna? Nu, nu ai.

In cazul limitelor mele dezorganizate (si, probabil, si in
cazul alor tale), teama de a nu-i dezamagi pe ceilalti a stat In
calea bunului-simt elementar. As fi putut alege diferit. As fi
putut stabili parametri in care sa imi investesc timpul pretios
si banii. As fi putut spune ,Nu, multumesc. Rochia aceea este
hidoasa, la fel silogodnicul tau”. (S-a dat la mine la petrecerea
de logodna!) Sa spunem doar ca aveam multe optiuni la dis-
pozitie, insa exista un singur obstacol urias in calea incordarii
,muschilor” limitelor: nici macar nu stiam ca aveam de ales.
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Oriunde te-ai afla in viata, si tu ai de ales.

In ultimele doui decenii, am lucrat ca terapeut clinician
autorizat, tratand cu preponderenta cliente care sufera de o
gama de probleme legate de limite. De la dezordonate la prea
flexibile si la insuficient de flexibile, limitele acestora sunt
dezorganizate Intr-o forma sau alta. Unele cliente sunt atat de
independente si de autosuficiente, incat nu le cer si nici nu
le permit celorlalti sa le ajute sa faca ceva. Nu ii lasa pe soferii
de taxi sd le puna valizele grele Tn portbagaj, nici pe lucratorii
de la bacanie sa le sorteze si sa le puna in pungi produsele
(aceasta fiind datoria lor, de fapt). ,Ma descurc, multumesc”,
vor spune ele. Altele sufera de o nevoie compulsiva de a le face
pe plac oamenilor din viata lor, in detrimentul propriei stari
de bine. Sau se straduiesc peste putinta sa le intre tuturor in
gratii (chiar si acelor oameni pe care abia daca 1i suporta).
Aceasta se materializeaza prin a spune ,da” atunci cand vor
sa spund ,nu”, prin a accepta sa se ocupe de strangerea de
fonduri (din nou), chiar daca sunt suprasolicitate la serviciu
si incearca sa isi vanda casa.

Sau vor invita un var alcoolic la ziua lor de nastere cu toate
ca stiu ca se va termina urat. Experienta mea profesionala si
personald ma ajuta sa inteleg ca nu pare un cuvant atat de
simplu de spus. Cu toate acestea, pentru multi oameni poate
fi cel mai greu de rostit.

Indiferent cite meme” vedem pe retelele de socializare,
cum ar fi ,Nu este o propozitie completa!” sau , Te descurci,
fatadal”, realitatea cunoasterii si exprimarii adevaratului
nostru sine este mult mai complex3, atunci cand limitele ne-

sanatoase au fost un standard in trecutul nostru.

* Mema este o idee, de obicei hazlie, transpus3 intr-o imagine, un clip sau
un text, care se raspandeste prin intermediul internetului. (n. red.)
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INAPOI LA TINE
Cum te raportezi la limite?

Urmeaza cateva probleme comune legate de limite. Te re-
gasesti in vreuna dintre ele?
Se Intdmpla sa spui ,da” solicitarilor, cu toate ca in-
stinctul iti spune ,Nu, multumesc”? ,Da, voi fi acolo
pentru tine (in timp ce md abandonez pe mine
complet). Suna minunat, abia astept!”
Te pui in situatii incomode pentru alti oameni? ,Sigur,
0 sa am grija de pisica ta o saptamana pentru ca tu
nu vrei sa platesti un specialist!” (Chiar dacd locu-
iesc in Brooklyn si in felul acesta naveta mea se
prelungeste cu o ord, iar pisica ta md urdste. In re-
guld, poate cd e reciproc.)

Daca ai o problema cu comportamentul unei prie-
tene, te eschivezi de la o discutie dura, evitand-o
nonsalant?,0h, mi-ar face placere sa te vad, dar sunt
foarte ocupata la serviciu!” (Chiar dacd programul
meu este complet liber pentru prietenele mele care
nu fac o drama din orice.)

Tti exprimi mania intr-un mod pasiv-agresiv in loc sa
iti exprimi cu calm sentimentele? ,Cum vrei tu. Mi-am
schimbat planurile in functie de ce ai spus initial, dar

este perfect in reguld!” ©

Esti atat de autosuficienta, incat faci totul pentru
tine, de una singura? ,Ma descurc!” (Chiar dacd sunt
extenuatd, supdratd siimi trece prin minte o lista cu
toti aceia care ar putea sd mad ajute in schimbul
generozitatii manifestate de mine in trecut.)

Daca te recunosti in oricare dintre aceste exemple de
limite nesanatoase, poti sa fii linistita ca nu esti singura.
Chiar in acest moment, adunam informatii despre felul
unic in care te raportezi la limite. Ele ne vor arata directia in
care trebuie sa se concentreze eforturile tale.
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Limitele nesanatoase sunt obositoare. Ele provoaca drame
care ne mananca timpul si energia. Dupa cum probabil stii deja,
este nevoie de mult efort sa tot stingem incendiile din viata
personald. Atunci cand suntem captive in limitele noastre ne-
sanatoase, adesea nu constientizam ca noi suntem cele care
provocam, inconstient, aceste incendii. Pentru a opri aceste
submindri care ne distrag, trebuie sa ne intoarcem la influen-
tele noastre timpurii - 1a locul crimei, ca sa spun asa -, acolo
unde s-au produs ranile si lectiile primare.

Pentru a ilustra acest concept al modului in care ranile
primare duc la limite nesdnatoase si conflicte autogenerate,
sa facem o incursiune in lumea amintirilor. Am sa iti dezvalui
cum am facut trecerea de la o Catastrofa a Limitelor la o
Semi-Catastrofa a Limitelor si, in cele din urma, la statutul de
Stapana a Limitelor cu drepturi depline. Speranta mea este ca
si tu sd recunosti imagini din propria viata in povestea mea si
sa ai incredere ca poti sa faci calatoria pe taramul Stapanelor
Limitelor, in felul tau.

Priveste si invata

’

In tinerete, am invitat totul despre limite dezorganizate si co-
municare ineficace de la doi oameni care aproape ca nu aveau
deloc experienta de viata Tnainte sa Inceapa sa creasca copii.
Mama mea avea 19 ani si la trei luni dupa ce a terminat pri-
mul an de colegiu a ramas Insarcinata cu sora mea mai mare.
A renuntat la scoala pentru totdeauna si s-a maritat cu tatal
meu In biroul administrativ al unei biserici prezbiteriene din
Glens Falls, New York. In mai putin de sase ani, au mai avut
alte trei fiice. Eu sunt cea mai mica.

Parintii mei ne-au crescut in suburbiile din New Jersey
si au reprezentat modele traditionale pentru noi. Tatdl meu
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intretinea familia, era tipul de , guler alb” din managementul
superior, care juca golf in weekend, bea prea mult (ia gandes-
te-te: consum de martini la nivel de Mad Men™) si se astepta sa
gdseasca cina pregatitd atunci cand se Intorcea de la slujba.
Mama era o femeie casnica iubitoare, empatica si protectoare,
care ne-a crescut pe noi si pe toti prietenii nostri. Tata facea
bani, iar mama se ocupa de restul, conducea inclusiv gospo-
daria si avea raspunderea bunastarii noastre.

Familia noastr3, la fel ca multe alte familii, era un uragan
perfect creat din comunicare deficitara si disfunctionalitate
emotionald. Ambii mei parinti proveneau din familii care
evitau discutiile deschise despre orice subiect dureros sau
problematic. Si iata miezul problemei: lipsa de abilitati de
comunicare eficiente duce la abilitati slabe sau dezorganizate
de stabilire a limitelor.

Desi tatdl meu nu era violent sau abuziv, cu totii ne temeam
de dezaprobarea lui. Mama avea grija sa nu il supere. Surorile
mele si cu mine rareori ii auzeam vocea profunda si tunatoare,
daca nu exista o problema. Una peste alta, cred ca am schim-
bat mai putin de o suta de cuvinte cu el inainte ca parintii mei
sa divorteze pe cand eu aveam 13 ani.

In general, lipsa lui de comunicare s-a transmis prin in-
disponibilitate emotionala. Prin urmare, chiar si cand era
acolo, nu era acolo ca sa fie cu noi. ,Hei, impatimiti ai sportu-
lui!” era expresia prin care ne anunta Preiau controlul televi-
zorului ca s md uit la golf acum. Sora mea si cu mine puteam

* In engleza, white-collar, respectiv tipul de angajat care lucreazi la birou
si presteazad activitati care necesitd Tnalta calificare. (n. red.)

** Mad Men este un serial american de televiziune din anul 2007.
Actiunea se desfdsoara In anii 1960, intr-o agentie publicitard din New
York. (n. red.)



