

  

    [image: Capa]

  




  

    [image: ]

  




  

    [image: ]

  




  

    

      DIGA “NÃO!” – ESTABELEÇA E DEFENDA SEUS LIMITES




      Copyright © 2025 by Luiz Alberto Hetem




      Copyright © 2025 by Novo Século Ltda.


    




    EDITOR: Luiz Vasconcelos




    COORDENAÇÃO EDITORIAL: Equipe Novo Século




    PREPARAÇÃO: Adriana Sharada




    REVISÃO: Adriana Sharada




    DIAGRAMAÇÃO: Gabriela Maciel




    CAPA E PROJETO GRÁFICO: Marcelo Siqueira | Stephany Alves Feitosa




    EBOOK: Sergio Gzeschnik




    

      Texto de acordo com as normas do Novo Acordo Ortográfico da Língua Portuguesa (1990), em vigor desde 1º de janeiro de 2009.


    




    Dados Internacionais de Catalogação na Publicação (CIP) 
Angélica Ilacqua CRB-8/7057




    

      

        



        

      



      

        

          	

            Hetem, Luiz Alberto




            Diga “NÃO!” : estabeleça e defenda seus limites / Luiz Alberto Hetem. – Barueri, SP : Novo Século Editora, 2025.




            

              ISBN 978-85-428-1924-3


            




            1. Desenvolvimento pessoal 2. Psicanálise 3. Limites pessoais I. Título.


          

        




        

          	

            25-4918


          



          	

            CDD 158.1


          

        


      

    




    Índice para catálogo sistemático:




    1. Desenvolvimento pessoal




    

      [image: ]

    




    Alameda Araguaia, 2190 – Bloco A – 11º andar – Conjunto 1111 | 06455-000 – Alphaville Industrial, Barueri – SP – Brasil | Tel.: (11) 3699-7107 | atendimento@gruponovoseculo.com.br | www.gruponovoseculo.com.br


  




  

    Advertência




    Não dizer “não”, concordar com tudo ou sempre abaixar a cabeça é nocivo, dizê-lo, porém, excessivamente, sem critério ou conhecimento de causa é prejudicial para si e para os que lhe são próximos. Diga “não” com sabedoria e moderação.


  




  

    Aos que não têm liberdade de escolha nem o direito básico de dizer “não” devido às circunstâncias em que vivem.
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    À minha querida companheira de vida, Cristina Hetem, que leu trechos do texto original e fez comentários, apoiou o projeto e cedeu tempo nosso para que eu o escrevesse.


  




  

    Por que escrevi este livro e por que vale a pena lê-lo


  




  A ideia deste “pré-prefácio” surgiu quando reli, pela enésima vez, Como fazer amigos e influenciar pessoas (1936), de Dale Carnegie (1888-1955), um dos pioneiros no ensino de técnicas de comunicação interpessoal, escritor e orador estadunidense. O livro continua sendo referência para quem quer desenvolver e aprimorar habilidades sociais, tornando-se mais persuasivo na exposição de seus argumentos. Já foram vendidos mais de 30 milhões de exemplares. Se ainda não o leu, não deixe de fazê-lo.




  Enquanto lia o livro de Carnegie, passou pela minha mente que, talvez, eu estivesse me contrapondo às ideias e técnicas nele descritas. Logo concluí que não. E nunca foi essa a minha intenção. Irving Tressler, jornalista e autor da sátira Como perder amigos e alienar as pessoas (1937), traduzida para o português em 2019, fez esse contraponto de modo explícito e bem-humorado.




  Ainda no processo de posicionamento deste livro, percebi que, se Carnegie se dispôs a ensinar vários modos e estratégias para envolver as pessoas, no bom sentido, eu, por outro lado, aspiro descrever maneiras de se esquivar de pessoas envolventes, sedutoras, chantagistas, manipuladoras e exploradoras.




  Em sua obra, Carnegie trata de investidas; na minha, trato de manobras defensivas. Ou seja, os livros se complementam. Para os que querem lapidar e polir suas técnicas de persuasão, Carnegie é leitura obrigatória. Para quem se sente acuado, este conteúdo que tem em mãos pode ser de alguma valia.




  

    Prefácio




    Você diz “não” sempre que tem vontade? Não? Nem eu. Difícil, aliás, que haja pessoa inserida na sociedade que consiga fazer isso. Mas o problema maior não é esse. A questão é que, muitas vezes, dizemos “sim” quando queremos dizer “não”. Quem nunca se recriminou por agir assim? Não sofreu com o conflito da vontade de se posicionar com a incapacidade de fazê-lo? Quem não se censurou por não ter dito “não” em resposta à solicitação inoportuna? Pois é. E aí? Mais um livro de autoajuda que ensina como se deve mudar o comportamento, sugerindo que é uma tarefa fácil? Não, definitivamente não. Desses, já temos grande número, dos quais li boa parte durante a preparação para redigir este daqui.




    Não acredito que problemas emocionais, comportamentais e relacionais possam ser solucionados com receitas genéricas e impessoais. Busco preencher uma lacuna na literatura nacional de divulgação de conceitos psicológicos e aprofundar uma questão muitas vezes encarada com superficialidade e sem a devida fundamentação.




    O que me propus a fazer foi esboçar um plano de capacitação para dizer “não” com firmeza, segurança e assertividade, partindo do ponto em que cada pessoa se encontra nessa habilidade social – a qual será definida com relativa precisão após a leitura da primeira seção deste livro. Nela, você será apresentado a conceitos balizadores para que se situe e inicie sua jornada de autodescobrimento e aperfeiçoamento da capacidade de dizer “não” bem ditos.




    Apresentarei, sem mais delongas, as etapas que compõem o caminho a ser seguido. Desse modo, você não perderá tempo, caso não seja isso o que busca. A ideia é propor perguntas essenciais cujas respostas serão desenvolvidas e fundamentadas oportunamente ao longo das demais seções do livro. São elas:




    ‘Num dado momento, durante a escrita, cheguei a pensar que deveria colocar na capa um aviso: “leitura recomendada para adultos”. Afinal, adolescentes falam “não” com muita facilidade. Depois, refletindo melhor, dei-me conta de que, mesmo sendo esse um fato constatado, os adolescentes nem sempre falam “não” na hora certa e para a coisa adequada. Tanto é que, muitas vezes, são vítimas de abuso; é na adolescência que costuma acontecer o primeiro contato com drogas; além disso, o número de suicídios está aumentando nessa faixa etária.




    Para tornar mais claros os conceitos e facilitar a compreensão das dificuldades em dizer “não”, criei personagens que ilustram diferentes formas de reação diante de situações em que esse limite se faz necessário. Ei-los:




    

      	“Agressivo” – de “estopim curto” e que reage de imediato sob pressão).




      	“Inseguro” – sempre preocupado em agradar e ser bem-quisto, dependente da opinião alheia e carente de autoconfiança.




      	“Contido” – entende bem a dinâmica dos relacionamentos, mas tem dificuldade em expressar o que sente e se posicionar com clareza.




      	“Safo” – astuto, hábil em inventar desculpas para evitar pronunciar um “não”.




      	“Assertivo” – considerado modelo, meta a ser atingida, mostrando que é possível mudar e não permanecer preso às próprias limitações.




      	“Perfeccionista” e o “tô-nem-aí” – cujos nomes dispensam explicação, e que terão papel essencial no desenvolvimento das ideias apresentadas neste livro.


    




    
Como cada tipo se organiza na “trama”





    

      	Roberto “agressivo” é casado com Joana “inseguro”. Eles têm uma filha: Maria “passivo-agressivo”.




      	Raul “contido” é solteiro e tem uma irmã, Sônia “contido-inseguro”.




      	João “safo” foi casado com Nilda “inseguro”, irmã de Joana “inseguro”. Hoje estão divorciados e têm um filho: Paulo “inseguro-safo”.




      	Marcos e Luísa “assertivo” têm dois filhos: Guto e Bia “assertivos” puros, de origem, mas que, ainda jovens, trazem consigo insegurança e agressividade, respectivamente. Sendo assim, você deve ter percebido que ninguém nasce um “assertivo” pronto. Para obter essa denominação é preciso fazer por merecer: dedicar-se com esforço e perseverança para conquistá-la.




      	Pedro “perfeccionista” e Bruna “tô-nem-aí” completam o time. Ambos solteiros, trabalham na empresa de Marcos “assertivo”. Ele na contabilidade e ela na recepção.


    




    Todos são inspirados em pessoas com quem cruzei nas voltas e rodopios que a vida dá, tanto na trajetória pessoal quanto na profissional, e em mim mesmo, nas minhas reações, nos desdobramentos delas, na análise que fiz de uma coisa e outra (reações e consequências) e nos esforços para mudança de algumas características marcantes de minha personalidade, desde simples polimento a reformas estruturais. Não se preocupe em memorizar cada um dos personagens. Como em um romance russo, apenas leia o texto. Logo você vai se familiarizar com todos eles. Vai até se sentir fazendo parte do passeio que alguns deles farão em um fim de semana prolongado.




    Espero que este livro o ajude a compreender processos psicológicos e relacionais que influenciam a dificuldade de se autoafirmar e lhe traga informações úteis sobre comunicação humana. Se o que ler aqui contribuir para maior entendimento de si, de nós e entre nós, já me dou por satisfeito.




    Desejo que, ao fim e ao cabo, compreenda os porquês da sua dificuldade para dizer “não”, três letras e um sinal diacrítico que formam palavra tão poderosa – para o bem e para o mal, o melhor demarcador de limites –, e que se sinta confiante para dizê-la, com consciência, fluência e no momento certo; não apenas pronunciá-la mecanicamente.
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  PARTE 01 – Regras do jogo e ponto de partida




  

    Capítulo 1




    Contornos e limites




    O conceito de limite, com maior ou menor clareza e profundidade, faz-se presente sempre que pensamos em algo (uma pessoa, um objeto, um cômodo, uma casa, um apartamento, uma propriedade rural, o bairro de uma cidade, uma cidade, um estado, um país etc.) separado ou distinto do seu entorno.




    Há um limite (uma linha) separando São Paulo de Minas Gerais; há um limite (um círculo) determinando o alcance da cobertura de uma antena de telefonia móvel; há um limite (uma casca) envolvendo a laranja, há um limite (uma cerca) demarcando uma propriedade ou um parque, e assim por diante.




    Algumas vezes, a exata localização do limite não é clara; em outras ocasiões, é controversa, como entre o fim da praia e o início do mar aberto, ou entre a atmosfera e a água. O fato é que, sejam precisos ou difusos, naturais ou artificiais, para cada ser e para cada objeto há limites que o distinguem do restante do mundo.




    Aristóteles, grande filósofo grego, discípulo de Platão, definiu limite como o último ponto de cada coisa e explicou que ele poderia ser determinado de duas formas distintas1. Do interior para o exterior, de dentro para fora, é o primeiro ponto além do qual não se encontra mais qualquer parte da coisa. No sentido contrário, de fora para dentro, é o primeiro ponto em que já se encontra algo da coisa.




    Tal definição é tão intuitiva que dela se originam praticamente todas as investigações do conceito, sejam matemáticas, físicas ou filosóficas. Certamente, ela bastará para fundamentar algumas ideias acerca de limites sociais e interpessoais que vou desenvolver a partir de agora. Sim, foi isso mesmo que você entendeu. Vou falar de limites entre pessoas, cujo demarcador mais potente, como pretendo demonstrar neste livro, é o “não” bem dito.




    Antes de entrar no cerne da questão – os limites das pessoas, o demarcador desses limites e o respeito que deles se deve exigir – faz-se necessário abordar dois pontos conceituais envolvendo limites que nos auxiliarão na discussão posterior. O primeiro deles é a quem pertence o limite. Explico. Quando se tem duas entidades (ou duas partes da mesma coisa) contíguas, o limite é o que separa uma da outra. Até aí tudo bem, mas o limite pertence a qual delas?




    Imagine uma casa em que a cozinha, a copa, a sala de jantar e a sala de estar são integradas. Existe uma delimitação entre a sala de estar e a de jantar, mas o limite exato, onde termina uma e começa a outra, não é claro. Colocando-se nesse ponto de transição, você perceberá que não é possível dizer com precisão a qual ambiente ele pertence.




    O segundo tem a ver com o quanto os limites são naturais (genuínos e autênticos) ou artificiais (definidos arbitrariamente, por convenção ou conveniência). A rigor, questiona-se a existência de limites naturais entre conceitos abstratos. A ideia, por exemplo, de que minha liberdade termina onde começa a do outro é muito bonita, mas onde fica esse limite? O mesmo ocorre com a fronteira entre psiquiatria e psicologia, ou ainda entre psiquiatria e filosofia. Há uma superposição das bordas dessas áreas de conhecimento. Pois bem, o mesmo ocorre na esfera de relações humanas.




    Os limites físicos são claros. Ainda que duas pessoas estejam encostadas uma na outra, é possível distingui-las sem dificuldade. Porém o que dizer do espaço de cada uma delas, da delimitação de sua privacidade? Onde começa e onde termina? Percebe-se aí o nó da questão: há um limite natural, mas, em casos como esses, ele é definido hierárquica e arbitrariamente, dependendo da cultura, da época e das relações sociais.




    Após esse rápido sobrevoo sobre o tema, creio que concordará comigo: limites são essenciais para a visão de mundo do senso comum, mas se tornam problemáticos quando se busca estabelecê-los com precisão. Não vou entrar no mérito de explicar as teorias sobre limites – realistas, eliminativistas e operacionalistas – porque os conceitos que apresentei já bastam para explorarmos o que nos interessa aqui. Só pelos nomes é possível inferir que são complexas e, de certo modo, excludentes. Então, chega de filosofia; passemos para algo mais palpável – se é que se pode dizer isso de relações humanas.




    Pense por um minuto sobre essa questão: você tem alguma dificuldade para estabelecer o seu limite e o de uma parede em que está encostado? Entre você e seu companheiro, mesmo quando estão abraçados? Provavelmente não, certo? E entre o seu espaço e o de outra pessoa? Aí, dependerá de quem é o outro, do contexto, do grau de formalidade e de outras variáveis.




    O que há pouco era claro tornou-se indistinto, incerto e, mais importante ainda, mutável. Vou utilizar o termo “halo” para me referir a esse espaço próximo do limite, mas um pouco além dele. Ficou confuso? Vou colocar de outra forma para facilitar o entendimento. Insisto neste ponto porque a terminologia poderá auxiliar na compreensão desses limites abstratos e, principalmente, na sua defesa. Imagine que exista um espaço à nossa volta que vai além do limite físico demarcado por nossa epiderme. É a esse campo que chamo de halo. Ele é demarcado por um contorno invisível, que ainda faz parte de nós. Nada a ver com religiosidade ou espiritualidade, é apenas uma metáfora para favorecer o entendimento de uma ideia complexa. Podemos fazer ainda mais uma analogia que, talvez, permita uma visualização mais concreta do que estou querendo dizer. Nessa comparação, a costa litorânea do Brasil seria o limite territorial. A partir dela, desde março de 1970, o Brasil passou a reconhecer uma faixa de até 200 milhas marítimas como zona econômica exclusiva – uma extensão de direitos sobre o mar, o nosso halo. Essa faixa é demarcada por um contorno no Oceano Atlântico, sempre mais impreciso do que o limite fixo da costa. Ficou mais fácil agora? Espero que sim. Nada como metáforas e analogias para ajudar na assimilação de um conceito mais complicado.




    Marcos “assertivo” relatou uma passagem que, creio, será útil para ilustrar desdobramentos práticos dos pontos descritos acima:




    “Éramos seis casais de amigos e fomos passar uma semana em um hotel-fazenda. Já havíamos viajado juntos, essa mesma turma, umas quatro vezes. Sempre nos demos muito bem, cada um respeitando o espaço e o ritmo dos outros. Nessa ocasião em particular havia uma novidade: mais um casal. A mulher era amiga de nossas esposas; e o marido, um ilustre desconhecido. Pois bem, o cara era um ‘xarope’! Só reclamava – das acomodações, da comida, do clima, da mulher. Imagine o que não deveria falar de nós para ela...!




    Chato mesmo. E espaçoso. Cumprimentava com um aperto de mão e já se aproximava demais, falava perto da cara. E não em tom mais baixo, como se estivesse cochichando. Não! Falava normalmente. Invadia nosso espaço individual e coletivo. O individual, com essa proximidade física excessiva; o coletivo, por não se preocupar com o assunto em pauta durante as conversas, intrometendo-se sem ser convidado e sempre querendo impor o que queria falar – em geral, alguma reclamação qualquer. Isso foi percebido no primeiro dia! Tínhamos ainda seis pela frente. E as mulheres adoravam a esposa dele.




    Roberto ‘agressivo’ já havia dito que, da próxima vez que ele, depois do aperto de mão, viesse para cima como se fosse dar um beijo, levaria uma porrada. João ‘safo’ colocava panos quentes. Dizia para o Beto deixar quieto, para ter calma, que o cara era assim e não fazia por mal etc. Aquilo não iria acabar bem.




    Na manhã seguinte, mulheres de um lado na piscina e homens do outro; eis que ele chega. Havia dormido até mais tarde. O primeiro que ele cumprimentou fui eu. Já reparou como se dá um aperto de mão? O cotovelo, em geral, fica dobrado, de forma que antebraço e braço fiquem relaxados. Um bom aperto de mão se dá com as mãos, não com o braço. Pois então, ele me estendeu a mão, e eu a apertei com a minha, mantendo o braço totalmente estendido, reto. Mesmo que quisesse se aproximar, meu espaço estava defendido. Ele percebeu, até porque ficou meio estranho, apesar de eu tê-lo saudado de modo cordial. Os outros também notaram. Ficou um clima esquisito, tanto que ele, um pouco constrangido, nem os cumprimentou estendendo a mão, mas sim com um aceno geral.




    Um pouco mais tarde, naquele mesmo dia, vendo que eu estava sozinho, ele se aproximou e perguntou, meio sem graça, por que eu havia feito aquilo. Expliquei que não gostava de tanta proximidade física com ninguém, e o jeito dele de cumprimentar me incomodava; sentia como se ele estivesse invadindo meu espaço. Falei isso com naturalidade, numa boa. Ele ficou me encarando por uns segundos, virou as costas e foi embora, acho que para o quarto dele. O jantar, depois disso, todos juntos em uma grande mesa, transcorreu normalmente. Ele ficou mais calado, acompanhando o que era falado sem dar opinião.




    No outro dia, assim que teve oportunidade, perguntou-me discretamente se poderíamos conversar. Respondi que sim, que já estávamos conversando. Ele então me agradeceu e disse que nunca ninguém havia sido tão sincero e objetivo com ele. Contou que, por causa do que eu lhe dissera, lembrara-se de conhecidos que se afastaram dele sem que ele entendesse bem o motivo.




    – Bom saber que ajudei – falei. Ao que ele emendou dizendo que verdadeiros amigos são assim e que esperava que, com a convivência, pudéssemos desenvolver uma amizade. Falei que sim, que o tempo iria mostrar. E mostrou: nossas esposas se afastaram da dele; e ele, consequentemente, de nós.”




    Esse relato ilustra vários pontos que serão desenvolvidos no decorrer deste livro: que todos temos um limite físico e também algum espaço um pouco além dele (que chamei de halo), cuja extensão é variável e que determina nosso contorno; que o “não” bem dito é o demarcador desses limites; que ele não precisa, necessariamente, ser verbalizado – pode ser expresso pela linguagem corporal; e que, quando dito de forma apropriada, com naturalidade e segurança, não fere as outras pessoas.




    O halo não interfere nos limites de uma pessoa, mas determina o seu contorno. Assim sendo, pode haver nele uma ou outra saliência. Na história que Marcos “assertivo” contou, o sujeito era espaçoso, tinha um halo extenso e com protuberâncias incômodas. O halo pode ser largo como um escafandro; médio, como uma armadura; fino, como uma roupa de neoprene; ou extrafino, como uma película. Não sei quanto a você, mas tento fazer com que o meu se mantenha fino com proteções nos pontos mais sensíveis, como se fossem joelheiras, cotoveleiras e capacete. Com isso, minha movimentação é mais natural e meus posicionamentos, mesmo quando firmes, não são esquisitos. Lembre-se de que os demarcadores do contorno, da extensão do halo, são os “sim”, enquanto os “não” marcam nosso limite.




    Mais algumas considerações se fazem necessárias neste primeiro capítulo. O contorno de cada um varia, como já expliquei. Depende de quem são os envolvidos, do contexto, do grau de formalidade, do grau de intimidade, do local etc. Essa variação depende de regras. Regras que, por sua vez, também variam de cultura para cultura e de época para época. Ou seja, o que é considerado aceitável em uma cultura pode ser ultrajante ou repugnante em outra. Do mesmo modo, o que já foi admitido e até estimulado, visto com bons olhos no passado, pode ser tido como extremamente inadequado nos dias de hoje.




    Exemplos não faltam. O ponto aqui é que essas regras de boa convivência, vamos chama-las assim para simplificar, podem ser traduzidas em qualquer tempo e em qualquer cultura, por uma dicotomia brilhantemente explorada por Brené Brown2: o que é ok e o que não é ok. Em outras palavras, algumas coisas são permitidas e aceitas, outras não. Os ok estabelecem o contorno, os “não ok”; ou, simplesmente, os “não”, os limites mínimos.




    E aqui já lhe dou uma palhinha de algo que será desenvolvido pouco a pouco e à exaustão nos próximos capítulos do livro: em impasses nos quais se faz necessário dizer “não” a alguém, a responsabilidade pelas reações emocionais do outro ao seu posicionamento não deve ser assumida como sua. A pessoa tem todo direito de ficar surpresa, irritada, frustrada ou triste. Para uma resposta comportamental que considere ofensiva ou injusta, deve-se estipular limites. Brené Brown dá alguns bons exemplos. Ficar nervoso é aceitável. Gritar, não. Ficar frustrado é admitido. Interromper a fala de alguém e virar os olhos, não. Emocionar-se, tudo bem. Comentários sarcásticos, passivo-agressivos, não.




    Por fim, lembre-se que, em geral, dizer “não” para o outro equivale a dizer “sim” para você, para seus planos originais e suas prioridades. Lógico que, em determinadas situações, eles têm que ser revistos à luz de acontecimentos inesperados, mas você é que avaliará isso; a decisão final será sua. E é você quem sofrerá as consequências se disser “sim” quando, na verdade, deveria dizer “não”.




    O “não” é o demarcador de limites por excelência. Somente territórios com limites bem delineados e fronteiras fortificadas possibilitam a esperança de que serão defendidos.




    




    

      

        	1 Aristóteles. Metaphysics, Livro V, capítulo 17, 1022a4-5.





        	2 Pesquisadora e escritora estadunidense, em: A coragem para liderar: trabalho duro, conversas difíceis e corações plenos (2019).



      


    


  




  

    Capítulo 2




    Não é fácil dizer “não”




    Realmente, não é fácil dizer “não”. Para complicar, a ideia não é dizê-lo sempre, mas sim por um bom motivo, adequadamente, no momento correto e para quem merece. O objetivo deve ser desenvolver essa capacidade e utilizá-la quando julgar necessário, de forma construtiva e balanceada. Muito frequentemente, vivenciamos situações e impasses em que sai “sim” de nossa boca enquanto nossa mente grita desesperadamente que a resposta seja “não”. Essa é a história de vida de algumas pessoas. E por que isso é assim? De novo: porque não é fácil dizer “não” (e, menos ainda, sustentá-lo), por diversas razões, como veremos.




    Desde logo é bom deixar claro que dizer “não” de maneira apropriada é habilidade que pode ser aprendida e aprimorada, mas à custa de esforço considerável. Para muitos de nós, colocar isso em prática requer revisão bastante aprofundada e às vezes sofrida do que aprendemos desde a mais tenra infância. Colocar-se em primeiro lugar; considerar suas prioridades antes das dos outros, de modo realista, balanceado e apropriado não é o que nos foi ensinado. Imersos na cultura judaico-cristã pasteurizada e abrasileirada, algumas regras – respeitar os pais, os mais velhos e as autoridades; não fazer ao outro o que não gostaríamos que nos fizessem; ser amável e solícito – nos foram transmitidas de maneira acrítica e absoluta. Por favor, não me entenda mal. Não é que discorde dessas orientações, de seu conteúdo, mas sim de como foram (e ainda são) transmitidas, gerando dor e sofrimento mental exagerados e estéreis.




    O Cristianismo é o legado mais longevo e influente desde o mundo antigo. Seu surgimento foi o episódio mais transformador da história do Ocidente3. Sem dúvida, é a corrente de pensamento moral mais difundida entre nós. Independentemente da crença religiosa, estamos todos imersos culturalmente em seus preceitos. Isso não significa que eles não possam ser disseminados de modo que o sofrimento que ocasionam não seja tão grande.




    Dizer “não” pode parecer simples, mas o que de fato acontece é que em geral nos sentimos desconfortáveis ao fazê-lo. Pelo menos em parte, porque dizer “não” vai de encontro à ideia de agradar os outros, principalmente os que nos são caros. É bom saber, todavia, que sistematicamente relegar suas necessidades a segundo plano para satisfazer as dos outros é um dos caminhos para o ressentimento e a amargura. Por outro lado, a ideia que defendo aqui – de respeitar suas próprias necessidades e colocá-las em primeiro lugar – não significa ignorar as necessidades dos outros, mas sim ressaltar a importância de não abandonar as suas no processo.




    Além disso, sempre, note bem – sempre – que dizemos “sim” para alguém quando o correto seria ter dito “não”, consumimos precioso tempo, que poderia (ou deveria) ser utilizado em coisas nossas que demandam esse mesmo tempo. E aí o que comumente acontece? Ficamos chateados conosco mesmos ou, o que é pior, com a pessoa que nos fez a solicitação, como se fosse culpa dela não termos sido capazes de dizer “não”.




    Imagine que se dispôs a estudar um novo idioma porque está convencido de que ele lhe será útil em determinados contextos e com alguns interlocutores e enriquecerá seu repertório de comunicação pessoal. Se já passou por isso, vai se lembrar do quanto no começo parece difícil, frustrante e irritante. À medida que se progride na aquisição da gramática e do vocabulário a coisa começa a fluir.




    Essa analogia com o processo de aprendizagem de um novo idioma auxilia no entendimento do quanto são importantes a dedicação e a prática no desenvolvimento da habilidade de dizer “não”. Por outro lado, mesmo considerando essa comparação útil, cabe deixar bem claro que saber dizer “não” é mais importante que ser fluente em qualquer outro idioma porque essa é uma habilidade que poderá ser empregada em todas as línguas.




    Tudo bem até aqui? Espero que sim, pois estamos só começando.




    O primeiro passo para nos dispormos a trabalhar para resolver um problema é aceitar que ele existe. E então? Você tem dificuldade para dizer “não”? Se sim, vamos adiante. Essa leitura pelo menos fará com que você não se sinta só. Se existem livros escritos sobre esse assunto, seguramente não é algo banal. E não me refiro apenas a esse que tem em mãos. Cito vários deles nas sugestões de leitura complementar.




    




    

      

        	3 Se houver interesse em se aprofundar neste tema, sugiro a leitura de Domínio. O Cristianismo e a criação da mentalidade ocidental (2023), do historiador inglês Tom Holland (1968-).



      


    


  




  

    Capítulo 3




    Possíveis razões para a dificuldade de dizer “não”




    “Por que digo ‘sim’ quando quero dizer ‘não’? Por que custa tanto ser coerente com o que penso e sinto?” – Escutei essas perguntas incontáveis vezes no consultório. Mais como se a pessoa estivesse se questionando, pensando em voz alta, do que as dirigindo para mim. Daí nasceu a ideia de escrever este livro. Demorou até. O problema é comum demais, tanto que alguns pensam que é normal que seja assim. Definitivamente, não é.




    Dizer “não” de modo adequado e sem comprometer os relacionamentos requer certa destreza na interação verbal e no relacionamento interpessoal. É fato. Mas somente isso não justifica a complexidade de algo aparentemente simples. Por que é tão difícil dizer “não”? Vou apresentar e comentar as razões mais comuns. Sem dúvida você se identificará com algumas e perceberá que boa parte delas é baseada no receio de o que “as pessoas” vão pensar.




    É incrível que nos preocupemos tanto com o que os outros vão achar de nós, não é? Na verdade, não é tão surpreendente assim. Sentir-se aceito, reconhecido, admirado e querido é uma das necessidades humanas, segundo Abraham Maslow4. Para ela ser satisfatoriamente atendida, há que se haver o balanceamento entre o que os outros esperam e o que a própria pessoa espera de si. A necessidade de estima e de reconhecimento é, segundo Maslow, uma mola propulsora do desenvolvimento pessoal em busca da autorrealização, à medida que é fundamental para a imensa maioria das pessoas. Pode, contudo, tornar-se um obstáculo dependendo do que se fizer em busca da aprovação dos outros a qualquer custo.




    
Criação – é feio dizer “não”





    Dizemos “sim” quando gostaríamos de dizer “não”, primeiramente, porque foi o que nos ensinaram. É cultural: desde crianças aprendemos a importância de sermos polidos e bem-educados. Ora, uma das facetas da polidez é dizer “sim” quando as pessoas mais velhas, principalmente as da família e as da escola, pedem para que se faça algo. O “não” nessas situações fatalmente será considerado rude e desrespeitoso, mesmo que justificado. Seja por educação, respeito e, muito mais do que se pensa, por medo de castigo ou de punição, somos programados para colocar as necessidades dos outros antes das nossas.




    Os adultos já mais maduros, entre os quais me incluo, foram criados com a ideia de que dizer “não” é feio; sinal de egoísmo, grosseria e insensibilidade. Fomos treinados para falar “sim”, mostrar-nos amáveis, zelosos e preocupados em agradar quem está à nossa volta, muitas vezes esquecendo ou passando por cima de nós mesmos, de nossas necessidades, de nossas vontades, de nossos interesses e de nossas preferências, para agir de acordo com essas convenções. Tal crença é ainda parte significativa do sistema de valores de nossa sociedade.




    Desde muito cedo, e mesmo na idade adulta, tentamos viver de acordo com o que aprendemos ser correto, honrado e digno. Isso é assimilado e passa a funcionar como um sistema operacional, um programa que rege nossos protocolos de comportamento, obrigando-nos a sacrifícios, renúncias, autoenganos e autotraições. O resultado? Falo por mim, mas sei que uma multidão me faz coro: frustração, amargura e ressentimento. Pode até haver satisfação inicial, em geral fugaz e sempre transitória, pela felicidade que proporciona ao outro escutar um “sim”, mas não passará disso.




    Cada vez que renunciamos à nossa preferência, que não somos capazes de nos negarmos a assumir responsabilidades dos outros, que transformamos um “não” em um “sim” indesejado, abrimos mão de nossa autonomia e a transferimos para as mãos do solicitante. Como sintetizou bem um paciente que segue comigo há muito tempo e que considero admirável: não se dá o controle da nossa vida para outra pessoa.




    Que fique claro: não creio que essa doutrinação a que me referi seja completamente equivocada. Apenas penso que ela tem, como efeito colateral, exatamente a dificuldade de dizer “não” no desenrolar da existência, mesmo diante daquilo que, no fundo, sabemos que não deveríamos aceitar. Aí surgem os problemas que abordaremos aqui e que, uma vez compreendidos e assimilados, poderão ser resolvidos e, quem sabe, prevenidos.




    Somos uma combinação do que herdamos, do que aprendemos e do que fazemos com o que herdamos e aprendemos. A última parte da equação é a que depende de nossa escolha. As outras duas (herança e educação), não. O que fazemos com o que recebemos pode (a meu ver, deve) ser reavaliado à luz do que vivenciamos a partir de certo nível de maturidade.




    Outro reforçador da postura “antinão” é o simples fato de não gostarmos de escutar “não”, de não sermos adequadamente preparados para escutá-lo e assimilá-lo e nem para aprender com essa experiência. Pense bem. Qual foi a única palavra que mais escutou na sua vida? Se tiver sido criado no mesmo mundo que eu, sem dúvida foi “não”. E, pior, indiscriminadamente. Aí reside uma das raízes das coisas serem como são.




    Em contraponto com o que escrevi alguns parágrafos acima – que fomos treinados para dizer “sim” para muitos ao nosso redor, desde sempre escutamos muito mais “não” do que “sim”, porque assim é a vida. No decorrer da sua formação, que deveria nos preparar para o enfrentamento do meio em que vivemos, com seus riscos e ameaças, hábitos e costumes, certo e errado, todo ser humano, desde bebê, vive em conflito entre o que quer fazer (seus impulsos e desejos) e o que deve fazer (suas obrigações).




    Na prática, o que acontece é que “não” é a palavra de ordem, já que com muito menos frequência se escuta “sim” quando se faz a coisa certa (que é entendida como nada mais do que a obrigação). A resposta emocional aos primeiros “não” costuma ser frustração, decepção e raiva. Pela frequência com que é provocada, ela fica incrustada em nosso ser. Assim sendo, com facilidade colocamo-nos no lugar do outro, a quem pensamos em dizer “não”, e hesitamos, revemos nossa decisão. Sabemos como é difícil escutar um “não”.




    Espero ter deixado claro que a orientação mais comum para as crianças é que sejam educadas, respeitosas e solícitas para com os outros; essa sem dúvida é a prioridade na nossa formação básica em termos de relacionamento interpessoal. À medida que envelhecemos, contudo, a vida exige posturas diferentes e aí o mais adequado seria um balanceamento entre ser polido, altruísta e solidário, por um lado, e saber colocar limites, dizer um “não” firme, por outro.




    Antes de prosseguir, uma observação: não sou adepto e não incentivo nem o egoísmo nem o individualismo selvagem. Até pelo contrário, por acreditar piamente que é colaborando uns com os outros, juntos e nos entendendo, que seremos capazes de progredir e nos tornarmos seres humanos melhores, busco e prego o aprimoramento das habilidades interpessoais. Ou seja, o intuito aqui é o balanceamento – algumas vezes dizer “sim” e outras, “não” – conscientemente e bem inteirado do que se passa, reconhecendo o valor do altruísmo e da solidariedade, mas respeitando os próprios limites.




    

      Independentemente de como você foi criado, é possível aprender a dizer um “não” polido e educado, mas firme e convincente, e a sustentá-lo.


    




    
Distorções cognitivas





    As distorções cognitivas são pensamentos, ideias e crenças pessoais acerca de como somos e de como devemos nos comportar para melhor nos adaptarmos ao mundo como o vemos. Elas não necessariamente se originam na primeira infância. Podem surgir no decorrer da vida adulta, na forma de adaptações a vivências traumáticas ou de mecanismos de compensação para “defeitos” que julgamos ter.




    Sônia “contido-inseguro”, mergulhou nas profundezas da própria dor durante uma depressão severa e, ao retornar à superfície, emergiu transformada – mais forte, mais lúcida e enriquecida pela experiência. Hoje, especialista no tema, ela oferece exemplos valiosos desses contorcionismos mentais:




    

      	Pensar que o problema são os outros, ou, colocado de outra forma, que somos vítimas incompreendidas. O corolário dessa crença é que se os outros mudarem, agirem de modo diferente, não haverá problemas.




      	Manter presentes preconceitos, más impressões antigas ou vivências ultrapassadas, cultivando-os ou os reforçando.




      	Não distinguir entre intenções e propósitos – dois aspectos distintos, embora relacionados, de nossas ações: “o que quero fazer?” e “por que quero fazer?”, respectivamente.




      	Sempre se achar certo. Tratar as próprias crenças como se fossem verdade absoluta e não como hipóteses a serem testadas. Adequadamente testadas, diga-se de passagem. Do contrário, lógico, serão sempre reforçadas.


    




    

      Distorções cognitivas que perturbam seus relacionamentos – procure e as achará.


    




    
Obrigação de reciprocidade





    Outra coisa que nos é ensinada precocemente e muito reforçada com o passar do tempo é a regra da reciprocidade, ou seja, que se alguém for legal com você, tratá-lo bem ou lhe fizer favores, você deve ser legal com ele também. É um princípio balizador do relacionamento interpessoal. Em algumas situações, entretanto, o sentimento de obrigação derivado dessa regra pode ser bastante perturbador e motivar que se diga “sim” quando a resposta deveria ser “não”.



OEBPS/font/MinionPro-Bold.otf


OEBPS/image/cover.jpg
LUIZ ALBERTO HETEM

DIGA “NAO!”

ESTABELECA E DEFENDA SEUS LIMITES

FLORESTA
DOS PIDOES

CORDILHEIRA
DAS LIMITAGOES

POUSADA DA
ASSERTIVIDADE

M
ABISMO DAS
TENTAGOES

TRILHA DAS
ADVERSIDADES

Vadbodve





OEBPS/image/front2.jpg
DIGA “NAO!”

Estabeleca e defenda seus limites

Anotagdes de um psiquiatra sobre dizer nao, colocar
limites e decidir por si mesmo

<hs

SA0 PAULO, 2025





OEBPS/font/MinionPro-Regular.otf


OEBPS/font/TimesNewRomanPS-BoldMT.ttf


OEBPS/font/MinionPro-BoldIt.otf


OEBPS/font/MinionPro-It.otf


OEBPS/image/front1.jpg
DIGA “NAO!”

Estabeleca e defenda seus limites





OEBPS/font/MinionPro-Semibold.otf


OEBPS/image/01.jpg
REGRAS DO JO0OGO
E PONTO DE
PARTIDA

e O






OEBPS/font/MinionPro-BoldCnIt.otf



OEBPS/image/logo.png
<NS






