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    Para Inti, que esteve ao meu lado enquanto eu escrevia cada uma destas páginas.




    Para minha família, amigas e companheiro por seu apoio incondicional.


  




  

    Introdução


  




  

    Alguns anos atrás, morei em uma pequena cidade boliviana, onde trabalhei como psicóloga voluntária em um orfanato. De forma rotineira, além do meu trabalho formal, era eu quem ia à cidade comprar comida para a semana toda. Em uma das ocasiões em que fui ao mercado, a estrada de sempre estava fechada por conta de inundações, resultado de chuvas torrenciais, e fui obrigada a viajar em uma estrada secundária que não conhecia. Eu não tinha nenhum mapa nem sinal de GPS, e só poderia chegar à cidade seguindo as placas.




    Após 20 minutos dirigindo sob uma chuva intensa, percebi que não tinha visto nenhuma placa: nenhuma indicação de vilarejo, limites de velocidade, entroncamentos nem distância até a cidade. Nem as faixas da estrada estavam demarcadas. Aquilo parecia mais uma pista de aterrissagem do que uma estrada.




    De repente, apareceu um carro vindo na minha direção a toda velocidade, no sentido contrário. Fui tomada pelo pânico, meu corpo ficou tenso e minhas mãos agarraram o volante com força, enquanto eu o guinava para a direita, em uma tentativa de não bater no veículo à minha frente.




    Continuo sem saber como, mas conseguimos nos desviar.




    Saí da estrada e parei o carro, tentando acalmar meus nervos, enquanto milhares de perguntas tomavam a minha mente. Era eu quem estava dirigindo na direção contrária? Eu invadira a faixa contrária ou o outro carro invadira a minha? Quando apareceria a saída para o meu destino? Quantos quilômetros faltavam para chegar? Qual era a velocidade máxima permitida? Eu estava completamente perdida.




    Uma estrada sem sinalizações é igual a um relacionamento sem limites: ninguém sabe o que é permitido ou não, o que esperar da outra parte e nem se esperam algo de nós. Não existem códigos simples que estabeleçam o que é certo ou errado. É impossível saber se uma pessoa respeita o espaço da outra… nem se a outra sabe respeitar o espaço da primeira. Não fica claro onde começa nem onde termina a responsabilidade de cada um. Por causa de tudo isso, um acidente é algo altamente provável.




    Assim como as placas de trânsito nos ajudam a dirigir com segurança e a chegar sãos e salvos ao nosso destino, os limites nos relacionamentos exercem a mesma função: garantir que os vínculos sejam seguros para proteger a integridade de todos.




    Entretanto, não nos educaram para entendermos os limites dessa maneira. Fomos criados acreditando que impor limites é um gesto egoísta e que, quando amamos de verdade, devemos fazê-lo de forma incondicional. Essas ideias, que fomos acumulando desde a infância, são a base da nossa conduta e da nossa maneira de assimilar e interpretar as relações, fazem-nos sentir culpa quando estabelecemos limites e nos levam a pensar em falta de afeto quando nos indicam limites. Essa interpretação errônea nos leva a manter relacionamentos tóxicos, dependentes ou abusivos, a dizer “sim” quando queremos dizer “não” e a não nos sentirmos livres para expressar nossas necessidades e emoções nem para as pessoas que mais amamos.




    Junto a essas crenças totalmente equivocadas sobre limites, temos a ausência da educação emocional e da comunicação assertiva. Hoje, algumas escolas estão começando a oferecer aulas de educação emocional a crianças, desde bem pequenas, mas grande parte de quem nasceu antes dos anos 2000 não recebeu qualquer tipo de orientação para desenvolver ferramentas que nos permitam identificar e nomear novas emoções, dar-lhes o devido valor e transmiti-las de forma empática e assertiva. Por isso, quando somos adultos e queremos expressar como nos sentimos, quando queremos dizer “não” ou mostrar nossa falta de conformidade, temos dificuldade para encontrar as palavras adequadas. Nunca nos ensinaram a nos comunicarmos de maneira sincera e honesta e, ao mesmo tempo, respeitosa com os demais. Ninguém nos ensinou como exteriorizar as chateações sem atacar o outro, nem como ser mais eloquentes na hora de manifestar nossas necessidades.




    Como consequência, costumamos calar o que gostaríamos de dizer, pois não encontramos uma maneira assertiva de fazer isso. Acabamos dizendo “não tem problema”, “não quero gerar um conflito” ou “não quero chatear ninguém”, ou seja, reprimimos a nós mesmos. Porém, ao fazer isso, longe de reduzir a intensidade das nossas emoções, elas acabam crescendo em nosso interior e se acumulando, até que um dia explodimos como um vulcão e acabamos expressando-nos da pior maneira possível. Nesse momento, causamos danos e nossos relacionamentos se deterioram.




    Todos nós temos o direito de estabelecer limites, mas não de qualquer maneira. Saber fazer isso levando em consideração as emoções dos demais assim como as nossas, com as palavras precisas e no momento adequado, é um movimento indispensável para que tais limites sejam saudáveis e nos ajudem a construir relacionamentos com os outros e com nós mesmos, em vez de destruí-los. Para que isso seja feito, não basta sermos assertivos, devemos conhecer as estratégias de comunicação não verbal que facilitem essa árdua tarefa com eficácia e sem prejudicar nossos relacionamentos.




    Mas vamos começar pelo início.


  




  

    1




    Os limites: o que são e o que não são?


  




  

    Todos nos transformaríamos se nos atrevêssemos a ser o que somos.




    MARGUERITE YOURCENAR




    O que são os limites?




    Um limite é definido como uma linha real ou simbólica que marca o fim de alguma coisa, material ou imaterial, ou a separação entre uma coisa e outra. Indica um ponto que não devemos nem podemos ultrapassar. No âmbito da psicologia, falamos de limites interpessoais, e poderíamos defini-los como as regras e fronteiras que estabelecemos em nossos relacionamentos (e com nós mesmos) para que eles sejam saudáveis. Existem limites de vários tipos, como veremos a seguir.




    Por um lado, temos os limites físicos, que fazem referência ao espaço pessoal e ao contato físico. Algumas pessoas se sentem confortáveis com esse tipo de contato e se mostram mais próximas quando se relacionam com os outros (tocam a mão ou o braço do outro quando falam, se aproximam com um abraço, gostam de expressar e receber afeto por meio do toque…) e outras preferem manter uma distância maior (se aproximam com um aperto de mão, se sentem invadidas quando alguém se aproxima demais, ficam incomodadas quando os demais demonstram afeto com beijos ou toques…). No caso dos limites físicos, além das preferências individuais, a cultura de cada país também tem um papel importante. Os países do norte da Europa, por exemplo, estabelecem limites físicos mais distantes que os do sul.




    Por outro lado, os limites de espaço pessoal fazem referência ao espaço privado, como nosso quarto, nossa mochila ou os bolsos da nossa calça. As agressões físicas são a violação mais grave dos limites físicos, que também são violados (embora de maneira mais leve) quando alguém nos toca mais do que gostaríamos, invade nossos espaços privados ou remexe nos nossos pertences sem permissão.




    Também existem os limites emocionais, relacionados com a forma, o momento, as pessoas e o contexto no qual decidimos expressar nossas emoções. Eles são violados quando alguém nos manipula emocionalmente, nos julga por exteriorizar nossas emoções ou as invalida. Nossos limites emocionais também são desrespeitados quando alguém se intromete em nossas conversas afetivas (escutando-as ou lendo mensagens ou e-mails que trocamos com outras pessoas, por exemplo) ou espia em locais onde expressamos nossas emoções e pensamentos (como um diário, por exemplo), sem nossa permissão.




    Devemos falar também dos limites sexuais. Eles têm a ver com os aspectos afetivos, comunicativos e físicos envolvidos nos relacionamentos sexuais. Sua violação não envolve apenas o contato físico e/ou íntimo não consentido, mas também comentários lascivos e gestos obscenos, ou qualquer tipo de pressão ou manipulação para forçar um contato sexual.




    Os limites temporais se referem à forma como administramos nosso tempo, a fim de dedicá-los às diversas atividades das nossas vidas e às pessoas que vivem no nosso entorno. Quando alguém exige que passemos mais tempo do que desejamos ao seu lado, ou mais tempo do que o previamente estabelecido para uma atividade (no trabalho, por exemplo), essa pessoa está violando nossos limites temporais.




    Por fim, os limites materiais dizem respeito à propriedade privada de objetos ou bens materiais. Eles têm a ver com a maneira como escolhemos fazer uso deles, quais queremos compartilhar e com quem. Quando nos roubam, quando pegam algo emprestado sem a nossa permissão ou quando nos pressionam para poder usar nossos pertences, essas pessoas estão invadindo nossos limites materiais.




    Alguns tipos de limites interpessoais são mais difíceis de identificar e estabelecer do que outros. É mais fácil entender os que podemos enxergar, como os materiais ou físicos, do que os que não podemos, como os emocionais, por exemplo. Por isso, sabemos que ninguém pode pegar as chaves do nosso carro e sair com ele sem antes pedir para fazer isso, mas não é tão fácil entender que não podem manipular nossos sentimentos para que façamos o que querem.




    Da mesma maneira, é mais simples delimitar limites que podemos quantificar, como os temporais, do que os não quantificáveis, como os sexuais. A sensação é de que temos o total direito de demonstrar nossa insatisfação se alguém chega uma hora mais tarde do que o horário combinado, mas não nos parece lícito expressar nossa repulsa quando nos lançam um olhar obsceno.




    Por outro lado, as crenças que nos inculcaram por meio da nossa educação e cultura também não têm influência em todos os limites da mesma maneira. Se nos agridem fisicamente, por exemplo, não nos resta dúvida de que temos direito de tentar nos defender sem nos sentirmos culpados por isso. Porém, quando alguém fere nossos sentimentos e causa danos à nossa integridade psicológica, somos assolados pela culpa ao pedirmos que essa pessoa mude de comportamento.




    Se nos dois casos estamos tentando nos proteger de um dano, por que isso acontece?




    A primeira tarefa que temos quando queremos começar a estabelecer limites é dar a mesma importância a todos os tipos existentes.




    Vou dar um exemplo. Ninguém pensaria em remover a porta na entrada de casa para que sempre pudesse entrar quem quisesse e quando quisesse, certo? Fazendo isso, correríamos o risco de que nos roubassem ou causassem danos, o que poderia prejudicar a nossa integridade e a da nossa família. Sendo assim, todos temos uma porta em casa, que só pode ser aberta com uma chave por quem mora nela. Caso alguém queira entrar, deve tocar a campainha para decidirmos se permitimos a entrada. Pelo mesmo motivo, nossa casa tem outras portas que delimitam os quartos de cada um e os demais espaços. Ninguém considera ofensivo que cada indivíduo que mora na mesma casa tenha seu espaço pessoal e mantenha sua porta aberta ou fechada. E ninguém acha estranho que uma pessoa feche a porta do banheiro quando pretende fazer uso dele, e não nos sentimos culpados ao fazer isso. Encaramos esses limites como perfeitamente normais e necessários para uma convivência harmônica.




    Como reagiríamos se um amigo se ofendesse porque não lhe entregamos uma cópia das chaves da nossa casa? O que responderíamos se ele argumentasse que, se o amamos de verdade, deveria poder entrar e sair quando quisesse? O que faríamos se nos dissesse que considera isso uma total falta de confiança e de afeto?




    O mais provável é que isso nos soasse como um completo absurdo. E, a menos que essa pessoa reconhecesse ter tido um ataque de loucura, poderíamos acabar pondo um fim à nossa amizade.




    Quando nenhum tipo de limite é respeitado, quando esperam que nosso amor seja incondicional, quando alguém se incomoda porque dissemos um “não” ou fica chateado porque expressamos nossas necessidades afetivas… estamos diante de um “amigo” tão cara de pau e desrespeitoso como aquele que queria a chave da nossa casa. Não podemos ceder a esse tipo de chantagem, mesmo amando essa pessoa.




    Os limites, ao contrário do que nos fizeram acreditar, são um ato de amor ao próximo. Quando expressamos com clareza o que queremos e do que precisamos em uma relação, o que estamos fazendo é ajudar o outro para que saiba como agir a fim de que nos sintamos bem e seguros, e assim podermos manter um relacionamento saudável e duradouro. É uma maneira de dizer: “Como eu gosto muito de você e pretendo manter um relacionamento estável e bonito, quero te dizer o que faz com que eu me sinta bem, para que você não precise tentar adivinhar e para que, mesmo sem querer, não acabe fazendo algo que me cause dano e leve ao nosso distanciamento.” Da mesma maneira, demonstrar interesse em saber quais são os limites do outro é uma amostra de que apostamos em um relacionamento o mais saudável possível, fazendo com que essa pessoa se sinta segura. Também é um ato de amor a nós mesmos, pois, ao estabelecer limites, estamos escutando e respeitando nossas necessidades e tentando não obter menos do que isso em nossas relações.




    Os limites também são um ato de respeito, em primeiro lugar, para com o outro, pois é como dizer: “Assim como eu te comunico meus limites e espero que você os respeite, espero que compartilhe os seus comigo para que eu possa respeitá-los.” Em segundo lugar, são um ato de respeito frente a nós mesmos, pois, ao valorizar nossos direitos e necessidades e ao tentar fazer com que os demais os respeitem, estamos nos honrando como pessoas.




    Os limites implicam ainda um ato de aceitação do outro, pois nos levam a aceitar que o que essa pessoa está disposta a permitir em um relacionamento pode ser muito diferente daquilo que nós permitiríamos, e que isso não os torna menos válidos. Por outro lado, também são um ato de aceitação de nós mesmos, pois exigem reconhecer e validar nossas necessidades e desejos sem julgá-los nem nos sentirmos culpados.




    Não podemos entender o que são os limites sem falar dos direitos assertivos básicos, ou seja, aqueles que temos pelo simples fato de existirmos, que defendem nossas necessidades e as dos demais, determinando onde começa e termina nossa liberdade e das outras pessoas. De acordo com esses limites, são estabelecidos os códigos éticos e morais, ao mesmo tempo em que, sobre eles, são justificados os limites interpessoais que impomos a nós mesmos e aos outros. Os direitos assertivos básicos são os seguintes:




    

      	Poder expressar nossos sentimentos, emoções, pensamentos e necessidades;




      	Receber um tratamento que preze pelo respeito e pela dignidade;




      	Manifestar desacordo;




      	Dizer “não”;




      	Querer algo;




      	Não querer algo;




      	Mudar de opinião;




      	Equivocar-se;




      	Decidir sobre a própria vida, corpo e tempo;




      	Ter a própria ordem de prioridades.


    




    Claro que exercê-los exige assumir responsabilidades. Neste caso, os dez direitos exigem um único compromisso: respeitá-los em todas as pessoas.




    Fora os últimos dois direitos assertivos, as crianças têm os mesmos direitos (desde que as decisões delas não atentem contra a própria integridade ou a integridade alheia). É muito importante respeitá-los na infância, pois é nessa etapa que se forma nosso sistema de crenças sobre nós mesmos, a respeito dos demais e em relação ao mundo. Quando somos pequenos, se nos fazem acreditar que não temos um desses direitos, será muito difícil acreditar que o temos quando adultos, e será complicado defendê-lo. Ao privar uma criança dos seus direitos assertivos, nós a condenamos a transformar-se em uma pessoa manipulável e vulnerável aos abusos dos outros, pois ela mesma não acreditará que tem o direito de expressar suas emoções, de dizer “não”, de comunicar o que pensa e de tomar as próprias decisões. Por isso, devemos manter uma atenção especial no sentido de respeitar seus direitos assertivos. Fazendo isso, as crianças aprenderão a considerá-los e defendê-los.




    Uma das principais vias de aprendizado dos seres humanos é a imitação. As crianças adquirem ensinamentos e hábitos imitando seus irmãos mais velhos, seus colegas de escola, os super-heróis dos desenhos animados e, sobretudo, seus pais. Por isso, sendo uma figura parental, além de respeitar os direitos assertivos das crianças, devemos ser um exemplo para elas, defendendo os nossos direitos e respeitado os dos demais. De nada adianta dizer a uma criança o que ela deve fazer se não praticamos o que ensinamos.




    O que os limites não são?




    Os limites não significam dizer a alguém o que deve ou não fazer. Muito menos se trata de exigir ou de proibir que algo seja feito, mas sim de expressar nossas necessidades no relacionamento e de dizer o que faz com que a gente se sinta bem. No entanto, ter o direito de manifestar o que necessitamos não significa que podemos fazer isso de qualquer maneira, sem levar em consideração os sentimentos do outro, pois não devemos confundir liberdade de expressão com falar o que queremos e como queremos: a liberdade de uma pessoa termina onde começam os direitos de outra. Estabelecer um limite não é dizer: “Quero que você me envie uma mensagem por dia quando chegar em casa.” Falando dessa maneira, estaríamos obrigando ou exigindo que o outro faça algo, sem respeitar seu direito de decidir se quer fazê-lo ou não. Porém, podemos expressar nosso desejo ou necessidade argumentando: “Gostaria que você me enviasse uma mensagem quando chegar em casa, ou vou me preocupar.” Assim, a outra pessoa ganha espaço para argumentar, de forma honesta, se aceita o seu pedido ou não.




    Os limites não são passíveis de julgamento. Ninguém escolhe o que deseja nem o que necessita (apenas sente), por isso não podemos julgá-los. Pelo mesmo motivo, também não podemos julgar os limites dos demais, só aceitá-los e respeitá-los ou, caso não sejam compatíveis com os nossos, decidir se queremos ou não manter esse relacionamento.




    Essa questão é mais controversa do que parece, pois alguns desejos ou necessidades não são saudáveis. Eles podem ser baseados em crenças limitadoras ou em inseguranças pessoais, sendo prejudiciais para nós e para os nossos relacionamentos. Se sentimos uma necessidade excessiva de controle, é possível que ela acabe se tornando problemática para nós e para as pessoas com quem criamos vínculos. Nesses casos, não devemos julgar tal necessidade, e sim questioná-la: “Por que sinto tanta necessidade de controle? Isso me faz bem ou mal? Como influencia os meus relacionamentos ou as pessoas que amo? Essa necessidade está relacionada com alguma insegurança pessoal?” Refletindo sobre ela e sem a julgar, poderemos trabalhar para melhorar esse aspecto.




    Por último, os limites não são um ato de egoísmo. Não se trata de atuar de forma individualista, e sim desejar que o relacionamento funcione da melhor maneira possível, e só conseguimos isso quando seus integrantes se sentem bem nesse cenário, podendo oferecer o melhor que têm.




    Quando sabemos o que os limites são ou não são, começamos a entendê-los como uma ferramenta que fortalece os relacionamentos, e que sustentam nossas dignidades como um elemento imprescindível para construir um amor saudável.
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