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    APRESENTAÇÃO


     


     


    “Sim” e “não” talvez sejam as palavras mais difíceis de expressar e de enfrentar em nossa vida cotidiana. Existe uma dinâmica bem complexa em nosso cérebro com relação a elas, que afetam nossas emoções. Por consequência, “sim” torna-se “eu gosto de você” e “não” vira “eu não gosto de você”.


    E como interpretar mais claramente esses conceitos? “Sim” e “não” são dispositivos para fazer valer nossos limites. Simples assim, mas nem sempre tão fácil de assimilar... muita gente diz “sim” quando queria dizer “não”. E o contrário também é verdadeiro.


    Você tem dificuldades em dizer “não”? Tem medo de desagradar aos outros? Não consegue expressar seus sentimentos mais verdadeiros? Bem, não fique alarmada, você não está sozinha. Superar tais obstáculos é um dos desafios mais comuns, especialmente para as mulheres. O que contribui para esse comportamento é a educação que recebemos, além das convenções sociais, que nos dizem para sermos isto ou aquilo.


    No entanto, lidar com essa questão pode ser bastante útil, porque você poderá analisar seus limites, ou seja, suas possibilidades pessoais, e estabelecer onde poderá fortalecê-los. Simplificando, limites pessoais são os contornos e definições daquilo que podemos ou não fazer. Quanto mais claros eles estiverem, mais livre você se sentirá para se expressar.


    Em algumas situações é fácil definir “Sim, eu posso” ou “Não, eu não posso”. Mas há outras circunstâncias em que o “bicho pega”. Quando a proximidade ou convivência se estabelecem, por exemplo: quanto maior a proximidade, mais forte fica a possibilidade de criar vínculo e intimidade, onde nem sempre isso seria saudável ou possível. E ainda existem situações em que essa intimidade já está bem definida: marido, filhos, família... Tudo o que queremos é manter a paz (a qualquer custo!) e daí ficamos doentes de uma moléstia que se chama “não saber dizer ‘não’ “. Quer saber se você já tem alguns sintomas? Avalie se você:


    • tem vergonha ou dificuldade em pedir o que quer ou necessita;


    • permite que a opinião dos outros determine sua autoestima;


    • leva as coisas para o lado pessoal;


    • tem receio de defender suas opiniões;


    • não se sente à vontade ao receber (desde elogios até presentes);


    • sente-se vítima;


    • vê-se oprimida e em estado de ansiedade por coisas relativamente inócuas.


    Se você não consegue negar a uma pessoa que lhe pede seu livro predileto emprestado, teme entristecer uma amiga dizendo que não está a fim de ir ao cinema ou evitar o papo-furado de uma vizinha que fala demais e não tem “desconfiômetro”, sabe para quem você falou (inconscientemente) um redondo “não”? Para si mesma. Cada vez que diz “sim” a alguém, por tabela diz “não” a si mesma. Com isso intensifica sensações de desprazer, cansaço, estresse, irritabilidade, que trazem enorme perda de energia vital. Lembre-se de que vive a sua vida e tem o direito de preservá-la da melhor forma possível, mesmo que tenha de dizer “não” algumas vezes.


    Avalie as 52 sugestões que oferecemos nas páginas seguintes. Temos certeza de que, depois de colocá-las em prática, terá trazido para mais perto uma pessoa muito especial: você mesma!
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