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Postavljanje meja v osebnih odnosih je vescina, ki se je u¢imo vse Zivljenje. Kako spretni
bomo pri tem, pa je odvisno tudi od nase vzgoje in okolja, v katerem smo odrascali. Nasi prvi
ucitelji so namrec starsi in ti so tisti, ki imajo najvedji vpliv na to, ali bomo imeli kasneje v
Zivljenju teZave s postavljanjem meja. Ali se bomo zavedali tega, da smo vredni spoStovanja,
da si zasluzimo biti ljubljeni, sliSani in upoStevani ter da so nasa Custva in naSe Zelje ravno
tako pomembne kot od kogar koli drugega. Nauciti se reci 'ne’, je proces spoznavanja sebe in
svojih potreb, pojasnjuje Brigita Chuuya in dodaja, da je predpogoj za to, da se v odnosu
naucimo reci 'ne', to, da sami pri sebi ugotovimo, kaj je za nas pomembno. "Sebi moramo
verjeti, da si zasluZzimo najboljSe in verjeti, da si zasluZimo spoStovanje."

Ceprav se morda na prvi pogled zdi, da imajo teZave s postavljanje meja v odnosih predvsem
Zenske, to ne drZi. Pri moskih to le ni tako opazno. Dejstvo je, da Zenske vse Zivljenje Cutijo
zelo mocno potrebo po tem, da bi bile sprejete in ljubljene in za to so pripravljenje narediti
vse. Tudi pozabiti svoje Zelje in svoje potrebe. Svoja Custva. Soocajo se namrec s strahom, da
Ce bodo rekle 'ne’, e bodo na glas povedale, da se jim nekaj zdi nesprejemljivo, da jih je nekaj
prizadelo, s tem tvegajo, da bodo to osebo izgubile. In ker se bojijo zavrnitve, ker si ne Zelijo
nekoga prizadeti ali biti prizadete same, molcijo. Ne upajo postaviti zdravih meja. In zdrave
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osebne meje ne pomenijo, da smo sebicni. Tukaj so za to, da postavijo mejo med sre¢nim in
nefukcionalnim odnosom.

Zakaj je postavljanje mej v odnosih tako pomembno?

Prva lastnost katerih koli mej je zagotovo varnost. Varnost za nas same in za drugega. Sicer
na prvi pogled beseda “meja” v sebi nosi nek strah in nelagodje, pravzaprav pa meje
predstavljajo Cisto nasprotje. Zdrave meje loCujejo med funkcionalnim, sreCnim odnosom ter
nefunkcionalnim. Posebno pa so meje nujne v odnosih, kjer so prisotni otroci. Tam brez mej
ne gre. V odnosih brez mej je ves Cas prisoten obcutek, kot da stojimo na prepihu. Nikoli ne
vemo, kaj bo zaslo v odnos in ves ¢as smo odvisni od “vremena”. To pa je izCrpavajoce in tako
nam kmalu zmanjka energije za druge stvari v Zivljenju, saj smo ves €as na preZi. Meje v
odnosih poleg varnosti predstavljajo tudi to, da se v odnosih poCutimo spostovane, sliSane,
cenjene, manjsa je moznost za kakrSnekoli zlorabe (fizicne, ekonomske, spolne, psihi¢ne ...).

Brigita ChuuyBrigita Chuuya kot doktorska kandidatka svoje znanje nadgrajuje na
doktorskem Studiju zakonske in druZinske terapije.FOTO: osebni arhiv

Skratka, meje vplivajo na to, v katero smer se bo razvil nas odnos, pa tudi mi sami. Zdrave
meje povedo, kaj je v partnerskih odnosih sprejemljivo in kaj ni. Enako pomembna stvar kot
postavljanje mej v odnosih je tudi, da se teh mej drzimo in da tudi vemo, kaj bomo storili, ¢e
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drugi prestopi te meje (0. p. posebno v primeru kakrSne koli oblike nasilja). Slednje je
posebno zahtevno za osebe, ki so bile Ze v preteklosti Zrtve nasilja. Zato je pomembno
razmisliti tudi o tem, kakSne bodo posledice, ¢e se druga oseba ne bo drzala mej. Meje skoraj
da ne moremo postaviti brez posledic, ki si jih postavimo na tiho ali jih naglas povemo
drugim.

Zdi se mi, da je postavljanje meja predvsem teZava Zensk. Ali to pomeni, da smo
premalo samozavestne, da se premalo cenimo?

S postavljanjem mej imajo tezave moski in Zenske. Je pa res, da na prvi pogled pri moskih to
ni tako zelo opazno. Najgloblja Zelja vecine Zensk je, da bi bile ljubljene. Pa ne povrsinsko.
Ljubljene v globini. Vecina jih Ze od majhnega sanjari o svoji sanjski poroki s princem, z
osebo, ki bi jih brezpogojno, pravljino ljubila in jih reSila. In bolj kot je Zenska ranjena, bolj bo
popuscala pri postavljanju mej. Skratka niZje standarde bo postavila zato, da bo dobila slabe
priblizke ljubezni. Jaz v psihoterapevtskem procesu Zenske pogosto spodbujam, naj si
posebno v obdobju samskosti (pa tudi, ko so Ze v odnosu) postavijo visoke standarde in naj
od tega ne odstopajo. Kar Zelim povedati, je to, da si vsak v odnosu zasluZi cel kos kruha in ne
samo drobtinic, ki padajo z mize. Opazam, da Zenske pogosto teZzko postavijo mejo tudi zato,
ker poleg tega, da drugega ne Zelijo izgubiti, ga tudi ne Zelijo prizadeti. Ob takem
razmisljanju prepogosto izgubijo sebe, saj jih drugi potepta. Ostanejo v senci drugega in
izpolnjevanju njegovih potreb.

Zagotovo to, da Ce neka Zenska ne more postaviti zdrave meje, govori o tem, da ima manj
samozavesti in tezave s spoStovanjem same sebe. Predvsem pa govori o tem, da je imela v
preteklosti izkusnje, kjer se ni pocutila vredno, ljubljeno in spoStovano. Izkusnje, kjer je bila
razvrednotena. Govori o tem, da ji je takSno vzdusSje poznano iz obdobja odrasc¢anja in
zgodnijih odraslih let. Ce imamo na primer osebo, ki je odra3¢ala v spostljivem, varnem
okolju, bo takoj, ko bodo njene meje prestopljene, ukrepala, saj ji je to nepoznano in pozna
svojo vrednost.
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Prijela sem ga za roko in mu rekla: »Pridi, usediva se, samo eno vprasanje imam zate.« FOTO:
Shutterstock

In potem pomanjkanje zacrtanih meja vodi v odnose, v katerih smo ponizane,
zlorabljene, premalo spostovane ... A kljub temu, v njih vztrajamo.

Najprej se moramo zavedati, da so osebne meje predpogoj za zdrave meje v odnosih. Res je,
kot ste rekli, pomanjkanje jasnih meja vodi v odnose, ki nimajo mej. Vodi v odnose, ki ranijo
in prizadenejo in to gre vedno globlje. TakSni odnosi so polni manipulacij, dvomov, obcutkov
krivde in obupa. Marsikatera Zenska si celo misli, da si vse to zasluZi. V tem primeru gre za
neke vrste izkrivljenih misli. Bi pa Zelela poudariti, da ponizanje, kakrsna koli zloraba ali
nespostovanje ne spadajo v odnos. Nikoli in nikdar. Te stvari imajo ni¢elno toleranco in za te
stvari ni opravicila. Prav tako bi tukaj dodala, da Zenske v odnosih, kjer se dogajajo
neprimerne stvari, Cutijo veliko odgovornost. Pogosto celo odgovornost, da bi partnerja
reSile ali spremenile. Ampak se moramo zavedati, da se odgovornost do odnosa z nasiljem in
poniZzanjem absolutno konca. V tem primerih je prva stvar reSiti sebe, drugace lahko hitro
“potonemo” z drugo osebo.

PREBERI SE

'Za Zenske je teZak pogovor o spolnosti, ker se bojijo, da €e bodo izrazile svoje Zelje, ne
bodo sprejete.'

Kako lahko prepoznamo, da imamo s tem teZavo? Kako vemo, da je nekdo prestopil

naso osebno mejo ali pa smo mi prestopili njegovo?
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Nekatere osebe se sploh ne zavedajo, druge osebe se zavedajo, ukrepajo pa ne. Velikokrat
tudi sanjarijo, kako bodo naslednji¢ postavili meje. LaZje je predebatirati to s kakSno
prijateljico ali prijateljem in se na tak nacin potolaZziti. NajteZje pa je povedati partnerju,
pogosto zato, ker se bojijo reakcije. Meje je treba jasno povedati, ne samo v mislih. TeZzava
nastopi vedno, ko se ne pocutimo dobro, ko doZivljamo oblutke razvrednotenja, poniZanja,
se ne pocutimo spostovano. V odnosih je komunikacija klju¢nega pomena. Zato je zelo dobro,
da se pogovorimo tudi o mejah, takoj na zacetku odnosa. Da povemo, kaj si mi Zelimo in
pricakujemo, da bo partner spostoval. Prav tako pa tudi, da pozorno poslusamo, kaj si
partner Zeli. Moramo vedeti, da se nam kdaj zdi kakSna meja samoumevna, za drugega pa ni.
Prepogosto se zgodi, da pride do prestopa meje in osebe zamrznejo. Tudi v tem primeru ni
prepozno, lahko naslednji dan povedo, kaj jih je prizadelo.

Najvedji alarm se vkljuci takrat, ko oseba ve, da bi morala postaviti mejo, pa je ne zmore. Ko
pri sebi ve, da bi morala oditi (ker je na primer v nasilnem odnosu), pa ne zmore. To je znak
za rdedi alarm. Takrat je dober cas, da poisce strokovno pomoc. Pri postavljanju mej, sploh ce
nekdo tega ni navajen, ne more pri¢akovati, da bodo drugi takoj uposStevali meje, sploh ce so
vajeni prestopov. Potrebna je konstantnost in doslednost pri postavljanju mej. Potrebna je
notranja odloc¢nost in to, da sami sebi verjamemo, da so meje smiselne in zdrave za odnos in
za nas. Ob tem pa moramo zavedati, da nekoga ne moremo prisiliti, da spoStuje naSe meje,
ne moremo ga nadzorovati. To je odlocitev in odgovornost vsakega posameznika.

i |
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Nauciti se reci “ne”, je pravzaprav proces spoznavanja sebe in svojih potreb. FOTO:

Shutterstock
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Kako se nauditi reci 'ne'? To je verjetno lahko reci, da nam to dejansko pride v prakso,
pa je verjetno malce tezje.

Najprej je dobro, da sami pri sebi raziS¢emo in se vpraSamo nekaj vprasanj: “Kako se
pocutim, ¢e vem, da bi bilo dobro, da bi postavil/a mejo in rekel/a “ne”, pa tega ne storim?”,
“Kako to vpliva na moje samospostovanje?”, “Ali me drugi spostujejo, ¢e jim dovolim, da
prestopijo moje meje?”, “Kako bi se pocutil/a, Ce bi rekel/a “ne"?", “Kaj bi se zgodilo, e bi
spostljivo zacel/a uporabljati besedo “ne”? To da osebe ne znajo reci “ne”, jim pravzaprav
prinasa ogromno stresa, jih izCrpava ter predstavlja veliko usmerjanje svojega casa in
energije v stvari, ki si pogosto ne zasluZijo pretirane pozornosti. Pomeni usmerjanje
omejenega Casa v stvari, ki niso nujne in potrebne. Ponavadi ljudje, ki imajo teZavo reci “ne”,
porocajo o slabSem pocutju in slabSem zadovoljstvu z Zivljenjem. Povecana naj bi bila tudi
moznost za izgorelost. Ljudje najveckrat reCejo, da jim je nelagodno. V teh primerih se zdi, da
je lazje razocCarati sebe kot druge. To seveda ne drZi. Zavedati se je treba, da sam proces rasti
in uCenja postaviti se zase ter reci “ne”, ni najbolj lagoden. Ampak vsaka rast vsebuje tudi
nelagodje. Vsaka nova stvar.

PREBERI SE

'Stvari so za vecino ljudi postale zelo zamenljive in marsikdo to preslika tudi na odnose'
Nauciti se reci “ne”, je pravzaprav proces spoznavanja sebe in svojih potreb. Predpogoj za to,
da se naucimo reci ne, je to, da sami pri sebi ugotovimo, kaj je za nas pomembno. Da vemo,
kako si Zelimo Ziveti, s kom preZivljati prosti as, kako se pocutiti. Sebi moramo verijeti, da si
zasluzimo najboljSe in verjeti, da si zasluzimo spoStovanje. Pravzaprav, da je spoStovanje
edina moznost. Se moramo pa zavedati, da reci “ne” ne pomeni, da smo nesramni ali Zaljivi.
Pogosto nam telo “pove”, kdaj bi morali reci “ne”, zato se ga moramo nauciti poslusati. Ko se
ne postavimo zase se pogosto po¢utimo, kot da smo v kréu. Cutimo krée v trebuhu, misice se
napnejo, zacnemo se tresti, stiska nas v prsnem kosu. Skratka, telo nam samo sporoci, da
smo se napacno odlocili. Takrat je obCutek, kot da vse v vas krici, da bi rekli “ne”.

Nauciti se reci “ne”, je proces, ki se ne zgodi ¢ez noc. Potrebni sta praksa in postopnost, tako
kot pri vsaki drugi stvari. Ce vam prvi¢ ne uspe, ne obupajte. Zahteva resen razmislek o lastni
vrednosti in usmeritvi, ki jo Zelimo za svoje Zivljenje v prihodnosti. Je pa dober zacetek, ce
vam je tezko reci “ne”, da recete, da boste o doloceni stvari premislili. To vam tudi da
moznost, da ne odreagirate na podlagi preteklih izkuSenj in takoj ugodite in recete “ja”",
temvec se racionalno odlocite in spoStljivo odreagirate do sebe in do drugih. Na koncu je
dobro, da se zavedamo tega, da imamo vso pravico, da reCemo “ne”. Prav tako pa pravico, da
se ne pocutimo krivi ob tem.
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Ljudje si Zelimo, da ¢utimo podporo druZine in oseb, ki nam veliko pomenijo. FOTO:
iStockphoto
Sprva bomo verjetno naleteli na upor okolice.

Okolica se bo upirala, saj to pomeni, da so k spremembam pozvani tudi drugi in ljudje so
navajeni na predvidljive dogodke. Morate se zavedati, da sistem, v katerega smo vkljuceni,
vedno teZi k temu, da pride v ravnovesje in kateri koli ¢len Zeli podreti to ravnovesije, je Clen,
ki ogroza ravnovesje. Ne glede na to, kako toksi¢no je. In vecina sistemov bo tudi vse
naredila, da ta Clen, ki teZi k spremembam, utisa.

V primerih, kjer okolica, sploh pa druZina, ni spodbujajoca, je tezko. Ni pa nemogoce. Konec
dneva in na dolgi rok je bolj teZzko vztrajati v odnosih brez mej, kot vztrajati pri drzanju mej. Je
pa dobro, da se v Casu, ko se ulite postavljanja mej, obkroZite z osebami, za katere veste, da
vas podpirajo pri tem in dobro vplivajo na vase dobro pocutje. Osebam, ki jim je resni¢no mar
za vas.

Tezko je, ko koncno postavite mejo in bi Zeleli, da bi vas posebno bliznji podpirali. Ljudje si
Zelimo, da ¢utimo podporo druZine in oseb, ki nam veliko pomenijo. To je popolnoma
normalno. Ob tem pa se moramo zavedati, da e se mi spreminjamo, to ne pomeni, da se
morajo spremeniti tudi drugi. Vsak ima sam odgovornost za svoje Zivljenje. Nekaj jih bo
osebnostno zrastlo z nami, nekaj pa ne. Kaj izberejo drugi ljudje za svoje Zivljenje, je njihova
stvar (ali si priznamo ali ne).
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Najvecja teZava je verjetno v tem, kako jih jasno sporociti drugim.

Res je, poleg tega, da sami sebi verjamemo, da so nase meje smiselne in prave, je ena izmed
najvecjih tezav, kako jih jasno sporociti drugim. Marsikdo s tezavo sporoci mejo drugim, ker
jih je strah, da bi bili zapus€eni, da bi drugega razocarali, skratka da bi ostali sami. Pri tem pa
je pomembno, da v tem vztrajamo, saj marsikdo pove, da je postavil mejo in da se ni nic
spremenilo. Dobro je, da meje sporo¢imo odlocno, jasno in mirno, ne pa v besu in jezi, saj
meje niso namenjene temu, da bi druge kaznovali. Namenjene so temu, da sami sebe
zascitimo. Poleg doslednosti je dobro, da se zavedamo, da nam ni treba podajati razlag, zakaj
postavljamo mejo. Opazam, da veliko ljudi misli, da mora za vsako svojo odlocitev podati
razlogo oziroma opravicilo. Pogosto te razlage in opravicila bolj izCrpajo kot sama postavitev
mej.

Kako bomo vedeli, kdaj smo pri tem postali uspesni?

Uspesnost bomo videli:

- ko se bo zacelo izboljSevati nase pocutje,

- ko bomo bolj zdravo samozavestni,

- ko se zacne dvigati samopodoba,

- ko se zacne dvigati samospoStovanje,

- ko smo zadovoljni s svojim odgovorom, ne da bi se opravicevali,
- ko vzpostavimo enakovredno partnerstvo,

- ko smo odlo¢ni,

- ko lo¢imo svoje potrebe, teZave, Custva od drugih in nas to ne posrka vase,
- ko laZje sporo€amo svoje potrebe,

- ko je vec pozitivnih dogodkov,

- ko se pocutimo bolj varne sami sebi,

- ko ne delamo Skode sebi.

Ce povzamemo vse skupaj, se izboljsa splosno pocutje in zadovoljstvo z Zivljenjem. Zadihamo
lahko s “polnimi pljuci”.
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Ce nimamo postavljenih zdravih osebnih mej, dajemo pod vpra3aj svoje vrednote in vse, v kar
verjamemo v globini srca. FOTO: Dreamstime
Postavljanje mej pa ni pomembno le v odnosu, ampak tudi pri sebi.

Tako je. Ze zgoraj sem omenila, da je predpogoj za postavljanje mej v odnosu to, da imamo
zdrave osebne meje. Postavljanje mej ne pomeni, da odreagiramo besno ali da smo sebicni.
Pomeni to, da se nauc¢imo imeti radi, da se naucimo, kako sebe spoStovati in da se nau¢imo
prave samozavesti in asertivnosti. Marsikdo misli, da nima pravice postaviti osebne meje, ker
so bile njegove v odrascanju tako zelo nespoStovane. Imate pravico do mej, imate pravico do
spostljivih odnosov, imate pravico do tega, da drugi spoStujejo vas cas, imate pravico prositi
za pomo¢ ... Ce imamo postavljene meje, je to najbolj$i obrambni 3¢it pred manipulacijami in
drugimi oblikami nasilja ter izkoriS¢anjem. Osebne meje, ki so zdrave, pa nam pomagajo tudi
pritem, da se zascitimo pred pretiranim prevzemanjem Custey, pa tudi tezavami ljudi iz
okolice ali pred pretiranim pri¢akovanjem, da bi drugi prevzeli odgovornost za nas. Zavedati
se moramo, da dolocitev osebnih meja pomeni tudi prevzemanje odgovornosti. Tako
prevzamemo odgovornost zase in za svoje Zivljenje, prav tako pa tudi, kako se bomo mi
obnasali do drugih in drugi do nas. Ce ne znamo postavljati mej, se vedno znova vratamo v
dramaticne cikle, za katere si konstantno obljubljamo, da se ne bomo vec vracali.

9/10



6. 10. 2020 Kako postaviti meje v odnosu in reci 'ne', ko je treba?

Ce nimamo postavljenih zdravih osebnih mej, dajemo pod vpra3aj svoje vrednote in vse, v kar
verjamemo v globini srca. Jasnost in doslednost pa nas SCitita, da meje ostanejo. Meje so,
enostavno povedano, dobre smernice, ki nas vodijo in Zivljenje je veliko lazje, e imamo jasno
pot, kot pa da tavamo v megli.
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