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			Para Emmon, Saria e Nia.

			Todos os dias, vocês me lembram 

			a alegria e o dom de dizer não.

		

	
		
			introdução
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			Encontre a sua alegria, encontre o seu não

			Eu sou Natalie Lue e estou em recuperação de ser uma agradadora. Suprimir e reprimir minhas necessidades, desejos, expectativas, sentimentos e opiniões para tentar influenciar e controlar os sentimentos e comportamentos de outras pessoas era tão natural para mim como respirar. Eu achava normal dizer às pessoas o que elas queriam ouvir (leia-se: mentir) para fazê-las se sentir melhor. Eu acreditava que estava preenchendo os requisitos de ser uma Boa Pessoa por ser gentil, generosa, trabalhadora, conscienciosa, amorosa, ansiosa em ajudar, atraente e inteligente e fazendo o que os outros precisavam e queriam. Mas fiquei perplexa ao perceber que me sentia uma droga na maior parte do tempo. Não fazia sentido para mim dedicar tanto tempo, energia, esforço e emoção para tentar fazer a coisa certa — ser uma Boa Menina — e garantir que os outros ficassem satisfeitos, me sacrificar e, ainda assim, não me sentir bem.

			Eu guardava o não para ocasiões de emergência, quando me encontrava contra a parede, e expressava isso de uma maneira excessivamente culpada, o que sugeria que estava fazendo algo errado ou eu dizia isso tardiamente, em uma erupção de raiva e  frustração reprimidas. Eu achava que dizer não por vontade própria, fosse por necessidade, desejo ou mesmo por obrigação, era algo que outras pessoas faziam — como se tivessem conquistado esse direito por meio de seu valor. Isso significava que eu normalmente assinava, selava e entregava um não com dor, ansiedade, culpa, ressentimento e vergonha.

			* * *

			Certa manhã, no início de agosto de 2005, descobri que eu podia dizer não simplesmente porque queria. Naquele dia específico, sentei no consultório na clínica de doenças respiratórias de um hospital ao norte de Londres, preparada para as más notícias que eu sabia que viriam. Por dezoito meses, eu tinha entrado e saído de várias alas, às vezes semanalmente, para radiografias de tórax, testes de função pulmonar, exames de sangue, tomografias e exames invasivos em geral depois de ter sido diagnosticada com uma misteriosa doença do sistema imunológico (sarcoidose), que quase me deixou cega de um olho e me transformou em uma especialista em esconder fortes dores nas articulações. Algumas semanas antes, durante as férias no Egito, comemorando o término de um ano de tratamento agressivo com esteroides, encontrei um caroço no pescoço que indicava que a doença estava “de volta”. Agora eu sabia como era ser a personagem de Jamie Lee Curtis nos filmes da série Halloween, pensando que Michael Myers havia partido apenas para reaparecer e destruir a vida de todos novamente.

			“O tratamento com esteroides não funcionou… Como você sabe, não sabemos qual é a causa disso e não há cura, então você precisará tomar esteroides pelo resto da vida… É crucial que você comece imediatamente… evitar a insuficiência cardíaca pulmonar aos 40 anos… sem outras opções… preservar a mobilidade…”

			Eu tinha acabado de completar 28 anos e, quando a voz de meu médico se tornou monótona, percebi: eu estava doente há pelo menos dois anos e, embora entendesse que a minha doença era séria, havia feito tudo o que os médicos me diziam, e meu foco era estar a serviço de todos, mesmo quando não queria.

			Instâncias de obediência e autonegligência passaram pela minha mente. Decidi não “sobrecarregar” a minha família com informações “demais” sobre a minha doença, porque eu sabia que eles não conseguiriam lidar com isso (e, admito, suas atitudes — incluindo estarem mais preocupados com quanto peso eu ganhei com os esteroides — me estressavam). Meu chefe e meus colegas desconheciam a extensão da minha doença porque eu havia decidido agir como se não estivesse doente e compensar quaisquer “inconvenientes”, como consultas e aplicação de esteroides no olho a cada hora, com alto desempenho. Eu começava o dia gritando de agonia e, quando saía do metrô e entrava no escritório, me revestia com um verniz de calma.

			Foi por isso que, momentos depois, quando ouvi um não — ressonante, sem remorso e decidido —, olhei em volta para ver quem havia dito aquilo. A expressão de confusão e irritação no rosto do meu médico deixou claro que tinha sido eu.

			Normalmente eu me sentiria ansiosa por dizer não a uma “autoridade” e parecer uma pessoa “difícil”, mas esse sentimento estava ausente. O medo de morrer aos 40 anos superou em muito o desconforto potencial que eu tendia a sentir nos outros quando pensava em dizer não, quanto mais verbalizar ou demonstrar. Ocorreu-me que ninguém viria me salvar. Era minha responsabilidade tomar decisões e cuidar de mim.

			Então expliquei que, como eles não sabiam por que eu tinha a doença e os esteroides claramente não estavam resolvendo nada, eu exploraria outras opções. Deixei-o reiterar tudo o que já havia dito, desprezar as alternativas e me dizer que eu não tinha opções.

			Teria sido fácil recuar e depois passar os próximos meses ou mesmo anos pensando em me silenciar. Em vez disso, eu disse: “Ouvi tudo, mas ainda vou explorar outras opções”. Prometi comparecer a todos os meus exames e que, se não houvesse melhora em três meses, reiniciaria o tratamento com esteroides. Mas isso nunca aconteceu.

			Oito meses depois, eu estava em remissão da minha doença incurável, comecei a reformular radicalmente todas as áreas da minha vida e estava em um novo relacionamento com meu atual marido. Sim, empreguei algumas terapias alternativas (cinesiologia e acupuntura), mas foi ouvir o termo limites, não muito depois daquela consulta, que mudou — e salvou — a minha vida. Ao longo dos dezessete anos desde aquele dia fatídico, uma vez ou outra, a solução para quase todas as lutas e problemas provou ser a mesma de antes: abraçar a alegria de dizer não.

			Quando eu disse não no consultório médico, ainda não tinha vivido nenhum relacionamento romântico saudável. Até meus encontros se transformavam em relacionamentos tóxicos nos quais, devido à racionalização de comportamento inadequado ou ao sentimento de culpa por minha falta de interesse, eu continuava a sofrer violações e/ou promover a pessoa a “namorado”. Graças aos problemas com minha mãe e meu pai decorrentes do abandono, das críticas e do caos, eu me mantinha em um ciclo constante de drama familiar; estava esgotada no trabalho e até mesmo com algumas amizades. Eu odiava a mim mesma e à minha vida porque parecia que nada que eu fazia era suficiente. Mesmo assim, em minha mente, o não levava a dor, rejeição, fracasso, desapontamento e abandono.

			Não é só comigo. Vivemos em um mundo que nos socializa desde a infância para agradar às pessoas e acreditar que limites são errados e egoístas. Sim, somos ensinados sobre certos perigos e sobre como o não significa não, mas então recebemos mensagens tão confusas e conflitantes sobre obediência e de como sermos amados e nos mantermos seguros que muitos de nós perdemos a capacidade de dizer não com confiança. Aprendemos que não significa não, desde que não envolva ferir alguém, irritá-lo ou ser uma pessoa “má”.

			Aprendemos desde cedo que é fundamental agradar a nossos pais e cuidadores de todas as maneiras porque, bem, eles “sabem o que é melhor” e porque nossa sobrevivência e nosso amor dependem deles. Dê duro na escola. Seja a melhor. Se você não é o melhor, seja bom. Viva nossos sonhos, nos orgulhe, não nos envergonhe com os vizinhos. Seja visto e não ouvido, guarde seus sentimentos para si mesmo. Pare de ser tão sensível. Dê duro e você terá boas notas. Seja bom e receberá elogios, paz, amizade e relacionamentos, e evitará resultados indesejáveis. Faça as coisas que esperamos de você. Deixe aquele parente abraçá-lo mesmo que você esteja claramente desconfortável, porque você o ofenderá se não o fizer. Seja “legal” para não ser visto como agressiva. Seja “bom” para que as pessoas não pensem que você é perverso e arruíne a nossa reputação. Sabe aquelas coisas de que não gostamos nas outras pessoas? Não faça nada daquilo. Quando você tirar boas notas, entrará na universidade ou conseguirá um emprego. A partir daí você ganhará dinheiro, casa, relacionamento e filhos. Basicamente, seja bom e você terá sucesso.

			Em determinado momento, descobrimos que o mundo não funciona assim. Por exemplo, talvez façamos todas as coisas certas no trabalho. No entanto, alguém que não tem problema em criar conflitos e fazer coisas que achamos desagradáveis recebe a promoção. Tentamos ser o Parceiro Perfeito, mas somos trocados por alguém que vai contra tudo o que nos foi dito, ou bancamos o Cara Bonzinho na esperança de que a pessoa nos veja como um relacionamento benigno, apenas para nos transformarmos numa melhor amiga. Fazemos todas as coisas que nossos pais nos disseram para fazer e até deixamos sonhos e aspirações de lado apenas para que eles prefiram outro filho, continuem nos culpando ou nunca reconheçam nada do que fazemos.

			E, depois de todo esse esforço, podemos acabar percebendo que não sabemos quem somos ou o que queremos.

			Não há ponto de virada quando agradamos às pessoas, quando finalmente vencemos e todo o nosso sofrimento e esforço são recompensados. Aqui estamos nós, sacrificados e reprimidos ao máximo, e estamos em relacionamentos ruins imaginando o que há de errado conosco, ou entediados, intimidados, mal pagos ou esgotados em empregos que nos disseram que levariam à felicidade e ao sucesso. Não temos uma ideia clara de como cuidar de nós mesmos e de como atender às nossas necessidades.

			Eis a verdade: o que eu pensava ser “bom” e “prestativo” era agradar às pessoas — usar o “agrado” para influenciar e controlar os sentimentos e comportamentos de outras pessoas para ganhar atenção, afeto, aprovação, amor e validação ou para evitar conflitos, críticas, estresse, decepção, perda, rejeição e abandono.

			Embora alguns casos de agradadores sejam óbvios porque sabemos que estamos fazendo algo para sermos apreciados, alérgicos a dizer não, com fome de elogios ou talvez nos comportando como uma superfoca de circo, muitos dos nossos hábitos de agradar às pessoas não estão à mostra, mas são insidiosos, como os seguintes:

			
					Adiar falar com um colega sobre um problema com o trabalho dele e depois ficar até tarde ou atrasar seu próprio trabalho porque você se preocupa em ferir seus sentimentos, falar mal de outros membros da equipe ou parecer incompetente.

					Decidir comer a torta de chocolate da sua mãe, mesmo tendo sensibilidade ao glúten e intolerância à lactose porque prefere lidar com uma dor de estômago e ficar preso no banheiro a arriscar desapontá-la ou ferir seus sentimentos.

					Chamar a si mesmo de excessivamente sensível, carente, egoísta e difícil, porque você se sente desconfortável e cada vez mais ressentido com a amiga que repetidamente despeja seus problemas em você sem nunca se interessar pelo que está acontecendo na sua vida.

					Ouvir um(a) namorado(a) falar sobre relacionamentos e dificuldades anteriores e depois decidir que não vai pedir nem esperar certas coisas para que ele(a) não se sinta pressionado ou ferido, ou de repente se sentir obrigada(o) porque acha que pode ser a solução para os problemas dele(a).

			

			Seja aberta ou indiretamente, muitas vezes você tem dificuldade em dizer não por meio de suas palavras e ações. Você faz coisas “boas”, mas pelos motivos errados.

			Pense em algumas das vezes em que você não disse não, seja verbalmente, seja por meio de suas ações.

			Você estava sendo legal ou você estava com medo?

			Você estava sendo legal ou você estava com raiva?

			Você estava sendo legal ou estava desapontada?

			Você estava sendo generosa, amorosa e prestativa ou estava pedindo ou esperando por algo?

			Você realmente queria fazer aquilo ou estava ansiosa?

			A alegria de dizer não é sobre como se recuperar do ciclo de agradar às pessoas e sobrecarregar seus relacionamentos e experiências, descobrindo o poder curativo e transformador do não.

			Aprender a dizer não me ajudou a me recuperar daquela doença que ameaçava a minha vida, mas muito mais.

			
					Após o meu diagnóstico, defendi minhas necessidades no trabalho, obtendo total apoio dos recursos humanos e de meu então chefe, incluindo redução de horas durante a recuperação. Depois, quando eles me enrolaram com a minha licença-maternidade e a minha promoção, meu retorno ao trabalho foi péssimo, e minha relação mais íntima com o não me ajudou a graciosamente traçar uma linha limítrofe de forma assertiva. Isso abriu meu caminho para escrever em tempo integral e iniciar o meu negócio, permitindo-me espalhar a cura e a alegria ao compartilhar os ensinamentos da minha transformação em meu site (BaggageReclaim.com), com milhares de pessoas em todo o mundo.

					Gradualmente, transformei muitos relacionamentos codependentes e dolorosos que tinha com minha família, permitindo-me dar um passo atrás e redefinir meu senso de responsabilidade e obrigação. A culpa e a ansiedade que atormentavam cada interação diminuíram, mas ainda restou um pouco para me lembrar e me manter no meu caminho e reconhecer nossas diferenças. Finalmente me permiti me tornar adulta aos 28 anos, e de novo e de novo até os dias atuais, e… adivinhem só? O céu não desabou.

					Cortei laços com ex-namorados e optei por sair de situações de namoro obscuras e impraticáveis muito mais cedo sem me questionar, abrindo-me para conhecer meu atual marido e ser capaz de crescer no relacionamento porque me esforcei para ser eu mesma.

					O não me ajudou a ser uma mãe melhor para mim e para os meus filhos. Embora eu ainda tenha a maioria dos amigos que tinha antes de começar minha recuperação, todos os relacionamentos são mais equilibrados e autênticos.

					Começar a dizer não me colocou no caminho da cura do trauma, incluindo meu medo do abandono e da dor e da raiva que carregava dos abusos. As respostas do meu corpo ao estresse se acalmaram, o drama da minha vida caiu drasticamente e aprendi a enfrentar os desafios quando eles surgem.

					Quando meu pai foi diagnosticado com câncer de intestino em junho de 2016, depois de estarmos separados por quatro anos, tudo o que aprendi nos ajudou a termos um relacionamento lindo e conciliador em seus últimos dez meses. Depois, enquanto lutava contra a dor, aos 40 anos e me sentindo perdida, mais uma vez o não veio em meu socorro, permitindo-me experimentar uma alegria inesperada e me levando a um lugar onde sou a mais verdadeira eu que já fui.

			

			Esta é uma pequena amostra, e neste livro compartilharei histórias de minha jornada — bem como de outras pessoas que ajudei ao longo do meu caminho. Eu costumava pensar que era estranha e que meus problemas e minhas situações eram únicos, mas em agosto de 2005, quando falei em voz alta sobre minhas lutas em meu blog pessoal, fui inundada com mensagens de pessoas dizendo: “Você sou eu. Você é exatamente como eu sou”.

			Você não está sozinho.

			Se você não diz sim autenticamente, você o diz com ressentimento, medo ou tentando se desvencilhar, e isso leva a muito mais problemas do que se tivesse dito não logo de cara. É hora de parar de viver a mentira que agrada às pessoas.

		

	
		
			Parte 1

			[image: separador]

			Saudações, agradador
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			você é um agradador?

			Alguma desTas afirmações soa familiar para você?

			
					Mesmo que eu possa disfarçar, suprimir e reprimir, muitas vezes me sinto ressentida, obrigada, oprimida, culpada, ansiosa, sobrecarregada, esgotada, exausta, abatida, desamparada, impotente ou vitimizada.

					Eu coloco as necessidades e os desejos de outras pessoas à frente dos meus e sinto como se fosse a última da fila.

					Eu me preocupo em não ser amada, em me meter em problemas, em ferir sentimentos, em parecer uma pessoa “má” ou “egoísta” ou em ser rejeitada, abandonada ou alienada se disser não, expressar minhas necessidades, ter limites ou ser honesta.

					Eu digo sim sem considerar o significado e as consequências e então me sinto presa, oprimida, ansiosa ou ressentida, ou irrito as pessoas por desistir ou não ter o conjunto de habilidades ou capacidades necessárias para aquilo.

					Eu reluto em pedir ajuda e temo ser um fardo e incomodar os outros, o que geralmente resulta em descartar minhas próprias necessidades, expectativas, desejos, sentimentos e opiniões, me culpando por ser supersensível/carente/difícil/egoísta/exigente.

					Digo sim com base em sentimento de culpa, medo, obrigação ou ansiedade.

					Tive doenças relacionadas ao estresse ou esgotamento ou me senti no limite de um comportamento que me deixou envergonhada.

					Tenho pouco ou nenhum tempo para mim, seja para minhas prioridades, seja para diversão ou autocuidado, mas sei cuidar e reservar tempo para todos.

					Eu sou a pessoa certa, seja no trabalho, na família, entre amigos ou ex-namorados, para que voltem à minha vida quando estão sem rumo.

					Tenho medo de não ser boa o suficiente e acho que a culpa disso são os sentimentos e comportamentos de outras pessoas ou porque a vida não está indo como eu gostaria.

					Meus relacionamentos interpessoais tendem a envolver tentativas de resgatar, consertar ou mudar os outros ou de ser o projeto de estimação deles.

					Perdi coisas que realmente quero fazer porque disse sim a algo que não deveria.

					Estive envolvida com uma pessoa emocionalmente indisponível ou abusiva e continuei namorando/saindo/voltando a ficar com ela ou permaneci no relacionamento apesar de ser insatisfatório ou prejudicial à saúde.

					Eu me preocupo que meu sucesso, minha felicidade ou meu crescimento pessoal ofusquem os outros ou os façam se sentir infelizes, deixados de lado ou abandonados.

					Quando as pessoas não reconhecem, apreciam e recompensam meus esforços, eu me sinto ferida, ressentida, negligenciada, abandonada, deprimida, usada ou abusada.

					Sou autocrítica, temo o fracasso e cometo erros, excedo o desempenho e supercompenso; ou fujo e me escondo.

					Tenho dificuldade em dizer não no trabalho porque tenho medo de parecer preguiçosa ou incompetente, parecendo que não sou uma boa jogadora em equipe ou que mereça uma promoção, ou de me arriscar a queimar pontes ou atrair retaliação.

					Eu uso insinuações para tentar fazer com que os outros atendam às minhas necessidades e desejos ou compreendam meus sentimentos, em vez de comunicá-los diretamente.

					Às vezes, fico furiosa ou em pânico quando as pessoas pedem ou esperam que eu faça alguma coisa, mas ainda assim digo sim.


					Eu dou muito de mim.

					Digo sim, concordo ou fico calada mesmo quando é em detrimento do meu bem-estar porque tenho medo de dizer não ou não sei dizer não.

			

			Se você respondeu sim a pelo menos uma dessas afirmações, você é um agradador de pessoas. Essas são pistas do seu corpo, sua mente e sua vida de que você faz o que, para todos os efeitos, podem ser “coisas boas”, mas pelas razões erradas — e é isso que o torna um agradador de pessoas.

			Um agradador suprime e reprime consciente e inconscientemente suas necessidades, seus desejos, suas expectativas, seus sentimentos e suas opiniões para colocar outras pessoas em primeiro lugar, para que você ganhe atenção, afeto, aprovação, amor ou validação; ou para que evite conflitos, críticas, decepções, perdas, rejeições ou abandono.

			Existem pessoas fazendo o mesmo ou parecido com você, como ajudar, trabalhar duro, querer fazer coisas boas e que se sentem desconfortáveis por incomodar ou decepcionar outras pessoas, mas elas não vêm de um lugar de medo, culpa, obrigação, ou por se sentirem indignas. Elas estão cientes de suas motivações e, em situações em que suas ações e escolhas ou as expectativas e solicitações de outras pessoas afetam seu bem-estar ou são diretamente prejudiciais, inapropriadas ou desnecessárias, elas não deixam de se levar em conta. Elas dirão não se precisarem ou quiserem. Elas têm respostas assertivas e ativas.

			Não é que elas não se importam com o que os outros pensam ou porque não compartilham de seus desejos ou medos — elas se importam —, mas elas não são motivadas por agradar às pessoas e, portanto, têm um senso maior de quem são, incluindo o que elas precisam, querem, esperam, sentem e pensam. Como resultado, estão mais inclinadas a deixar que seus valores e seus limites as guiem, em vez de pensar se deveriam seguir regras e suas percepções dos sentimentos e do comportamento das outras pessoas. Nos casos em que, com o benefício da retrospectiva, elas percebem que algo não funcionou, foi problemático ou prejudicial de alguma forma pelo simples fato de que são humanas, elas se permitem aprender com isso.

			Agradar às pessoas é uma coleção de estratégias de respostas passivas, enraizadas desde a infância, para evitar a dor e nos fazer sentir dignos, merecedores, aceitos e seguros, mas que, em vez disso, resulta em sentimentos crônicos de baixa autoestima, ansiedade, ressentimento e outros resultados indesejáveis. Agradar às pessoas nos impede de ser mais quem somos e de desfrutar relacionamentos verdadeiramente íntimos e gratificantes, porque não permite que aprendamos nossos verdadeiros sim, não e talvez.

			Cada uma das afirmações que listei no início deste capítulo reflete incidentes nos quais você não diz sim conscientemente ou porque realmente quer ou precisa, mas porque, em algum nível, tem medo ou sente uma culpa inapropriada e desproporcional, tentando controlar algo ou na esperança de ser recompensada de alguma forma por concordar com as coisas. Você também faz as coisas não porque quer, mas porque é o que acha que se espera de você. Se não fosse esse o caso, você diria não quando precisa, quer ou deveria, ou certamente diria não muito mais do que faz agora ou fez no passado.

			Quanto mais dessas afirmações você concordar, mais o termo agradador se aplica à sua vida. Mas também é crucial reconhecer que, mesmo que seja “apenas” uma ou algumas das declarações, o que importa é o grau em que elas afetam sua vida e quão autêntico e atento você é.

			Se quiser mais dicas do que essas afirmações significam, eu criei um manual em PDF para você baixar em thejoyofsayingno.com/resources.

			É impossível evitar dizer não ou temer as consequências dos limites e não agradar às pessoas. Você continuará experimentando variações das mesmas frustrações, mágoas e problemas e as atribuirá erroneamente a não agradar o suficiente.

			A única razão pela qual não dizemos não, ou dizemos sim de forma inautêntica, é nossa bagagem emocional, mágoas não resolvidas, perdas, julgamentos e velhos mal-entendidos que carregamos do passado. Podemos chamar isso de ser “legal” ou de ser uma “boa pessoa” ou afirmar que não queremos “ferir sentimentos” ou “sermos feridos” ou o que quer que seja, mas é tudo um código para: Algo aconteceu no passado, e eu gostei ou não gostei de como aquilo me fez sentir ou de como aconteceu. Então, criei uma história e um hábito que me informam como reagir em situações semelhantes ou perto de pessoas semelhantes, bem como quem eu acredito que devo ser. E desde então tenho repetido o mesmo comportamento.

			Todos nós temos bagagem emocional, então tê-la não torna ninguém estranho, errado ou diferente. Mas o quanto carregamos e seu efeito sobre nós refletem nossa predisposição de lidar com as mágoas e dificuldades emocionais. Agradadores bloqueiam isso porque, entre os hábitos infantis de pensamento e de comportamento; a obrigação, culpa e ressentimento; e o desempenho de papéis em nossos relacionamentos como o Super ou Insuficiente, o Pacificador ou o Ajudante Indispensável e Superdotado que Não Tem Necessidades Próprias, adotamos uma máscara que nos distancia de nós mesmos e dos outros. Ironicamente, agradar às pessoas reforça as mágoas e as dificuldades emocionais que estamos tentando evitar ou resolver.

			Isso significa que podemos passar a vida inteira tentando fazer com que as pessoas nos vejam, nos ouçam, nos validem e atendam às nossas necessidades não satisfeitas, sem perceber que a nossa atitude de agradador está bloqueando a intimidade e impedindo que as pessoas vejam o nosso verdadeiro eu. Isso não nos permite sentir verdadeiramente, e por isso lutamos para decifrar nossos limites e o que precisamos, desejamos, esperamos, sentimos e pensamos. 

			Nós nos esforçamos para ser bons e demonstrar quanto somos bons, para colocar o nosso esforço nas coisas, para salvar os outros de si mesmos, para evitar incomodar a nós mesmos ou aos outros e, sim, às vezes para provar quanto somos bons em sofrer, tudo para que possamos ganhar atenção, afeto, aprovação, amor e validação. Também precisamos, queremos, às vezes ansiamos por intimidade e conexão genuínas, mas não percebemos que, em nossa busca por agradar, estamos vivendo mentiras e nos escondendo.

			Quando usamos máscaras ou fantasias, as pessoas não podem ver (ou ferir) nosso verdadeiro eu. É por isso que o fazemos. Podemos ter nos transformado ao longo da vida tentando ser tudo para todas as pessoas, tanto que não conseguimos mais identificar o nosso verdadeiro eu em meio a um destacamento da polícia!

			Nosso esforço em agradar nos impediu de aprender que, sem correr o risco de conflito e da crítica, sem sermos honestos sobre quem somos por meio dos nossos sins e nãos, não se cria intimidade. Em vez disso, normalizamos andar na ponta dos pés e pisar em ovos em torno de nossas próprias vontades e das intenções das outras pessoas e pensamos que isso é o melhor que podemos ter.

			Você não caiu do céu e apenas decidiu se tornar um agradador de pessoas. Mesmo que crie consciência disso apenas na idade adulta, agradar às pessoas é algo que o acompanha desde a infância. Uma combinação de socialização, condicionamento, respostas e lições autodidatas o treinou para colocar os outros à sua frente como estratégia para atender às suas necessidades e evitar riscos e dores.

			Não digo isso como se você e eu fôssemos diferentes e eu fosse um ser humano iluminado, superior à bagagem emocional. Eu ainda agrado às pessoas às vezes porque passei a maior parte da minha vida fazendo isso sem nem perceber que estava agradando às pessoas. Eu apenas pensava que a vida funcionava assim e que era isso que a Natalie deveria fazer.

			Quando sinto que o potencial para o conflito ou o próprio conflito está realmente acontecendo, ainda congelo momentaneamente e quero caminhar para longe da situação ou me camuflar nos arredores. Ainda me preocupo com a reação das pessoas; às vezes desejo que meus pais, até mesmo meu falecido pai, fossem diferentes de quem são; às vezes gasto muito tempo tentando escrever um simples texto ou um e-mail; e posso acabar com a alegria de praticamente qualquer coisa se eu deixar meus modos perfeccionistas (em recuperação) tomarem conta.

			Agradar às pessoas é um código para estou (ou estava) ansiosa com alguma coisa. É um hábito de controle de ansiedade que ironicamente nos mantém presos em um ciclo de ansiedade porque se trata de hipervigilância. Quando você está efetivamente em alerta máximo e constantemente examinando o perímetro em busca de desaprovação ou perigo, isso inibe sua capacidade de estar consciente, atento e presente. E é por estar disposta a reconhecer isso e como minha bagagem emocional se manifesta naquele momento específico que me permito fazer escolhas mais conscientes e alegres.

			Sou uma agradadora em recuperação porque, assim como você, minha vida adulta se resume em desaprender todas as mensagens e lições improdutivas e prejudiciais que aprendi ao longo do caminho para que eu possa me curar, crescer e aprender, fazendo com que eu me torne mais autêntica em vez de esconder o meu eu. 

			Em vez de estar no meu próprio Dia da Marmota, pensando e fazendo as mesmas coisas que agradam às pessoas e esperando resultados diferentes, reconheci que a maneira como às vezes penso, sinto, me comporto e decido reflete a velha dor, o medo e a culpa, e não quem eu sou. Estou me permitindo recuperar e florescer daquilo que fui no passado usando o não como uma forma de curar minha bagagem emocional ao longo da vida. Você também pode. Isso, aliás, é muito melhor do que agradar às pessoas na tentativa de “trabalhar o seu interior” para se tornar “livre da bagagem” e, finalmente, digno o suficiente de ser, fazer e ter mais do que você precisa, deseja e merece.

			É impossível não exagerar: agradar às pessoas é uma apropriação indevida das suas boas qualidades e capacidades (tempo, energia, esforço e emoções), não de quem você realmente é. Os efeitos são sentidos em sua vida, desde como você se sente ou não por dentro, até a intimidade de seus relacionamentos, sua carga de trabalho, o que podem ser mágoas e ressentimentos secretos, até o seu senso geral de realização e conexão. Dependendo do seu nível de esforço em agradar às pessoas, seu corpo pode estar em um modo quase constante de luta-fuga-congelamento, e, em vez de liberá-lo, essa hipervigilância está agravando tudo pelo que você passou e contribui para o motivo de você querer agradar às pessoas.

			Você não precisa esperar até ser “suficiente” ou “perfeito”. Você veio ao mundo suficiente e vai sair daqui suficiente. Acontece que você internalizou muita merda ao longo da vida que o ensinou e o convenceu do contrário. E você não precisa ser perfeito — também conhecido como desumano e sem bagagem emocional —, você precisa se organizar, desfazer as malas e arrumar tudo o que estiver atrapalhando o seu não para que você também possa aprender a dizer sim com autenticidade. Você precisa desaprender a ficar ansioso consigo mesmo e com medo de desagradar a todos para poder acessar uma gama muito mais ampla de emoções e cuidar de forma saudável de si mesmo e de seus relacionamentos.

			A verdade é que muitas vezes tentamos ganhar autoestima e mais valor, assim como obter mais benefícios dos relacionamentos interpessoais e experiências mais gratificantes conquistando-os com agrados, para que não tenhamos que arriscar nossa vulnerabilidade — e isso não será suficiente se quisermos genuinamente experimentar mais intimidade, realização, paz e alegria em nossa vida. Decidir pela escolha do que abrir mão significa confrontar por que os acumulamos em primeiro lugar e nos conectar com nossas verdadeiras intenções e valores. É para isso que estou aqui.

			
					Saber como e quando dizer não é entender seus limites e as linhas visíveis e invisíveis entre você e os outros, que mostram sua consciência de onde você termina e eles começam.

					Seus limites comunicam o que você sabe sobre quem você é e quem quer ser, suas responsabilidades e sua consciência, de quem são os outros e as responsabilidades deles.

					Todos os problemas que encontramos carregam uma questão de limite em algum lugar, então, quanto mais diferenciarmos entre nossos sentimentos, pensamentos, corpos e coisas dos de outra pessoa, melhor nos tornamos em não apenas resolver nossos problemas, mas também em não repetir o mesmo problema.

					O erro que a maioria de nós comete é confundir limites com dizer não, mas limites também têm a ver com a que você diz sim. Então, quando você trata o não como um palavrão e se concentra no sim, indiretamente diz não a você mesmo e continua preso no ciclo de agradar às pessoas.

					Pense em sim e não como o coração e os pulmões, que trabalham juntos para bombear sangue rico em oxigênio para todo o corpo. Não é o caso de usar um ou outro; quando um órgão está comprometido, isso afeta não apenas o outro, mas também o funcionamento de todo o corpo.

					Se você tem medo de dizer não, também tem problemas com os nãos dos outros, e é hora de considerar o que você faz e o que evita para diminuir o não deles.

					Tudo o que você faz é tentar atender às necessidades: as coisas que precisa ser, fazer e ter — não apenas para sobreviver, mas para prosperar. Quanto mais saudáveis forem os seus limites, mais você atenderá às suas necessidades, porque estará no controle e sendo você mesmo. Assim, permitir-se dizer não preenche a lacuna de necessidades negligenciadas que você (sem resultado) cria quando é um agradador.

					Seus limites são suas necessidades, desejos, expectativas, sentimentos e opiniões, porque representam quem você é e como deseja ser, seus valores, suas preferências, seus princípios e suas prioridades para viver sua vida com felicidade e autenticidade. Eles são seu sim, não e talvez, portanto, em essência, quanto mais você representa quem você é, se colocando e se intensificando de forma autêntica e honesta, mais saudáveis serão seus limites. Se você não está dizendo sim e não quando precisa, deveria ou deseja, você se torna incongruente com seus valores porque não está incorporando seu caráter ou honrando suas preferências e prioridades.

					Quando você agrada às pessoas, está suprimindo seus limites porque reprime a si mesmo. Você é seus limites.

					Quanto você está disposto a honrar seus limites é uma expressão da sua autoestima, a soma dos pensamentos que você alimenta e a maneira como você se trata. Quando você se trata e se considera uma pessoa digna e valiosa, tem a confiança de ser mais você. E, ainda que não se sinta tão bem consigo mesmo, criar limites mais saudáveis abre o caminho para combinar como você se sente com o tratamento digno para si mesmo.
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			no início

			Quando pergunto a pessoas de 20 a 80 anos por que, por exemplo, não dizem não ao trabalho ou à família, ou por que concordam com as coisas mesmo quando se sentem mal, repetidamente suas respostas falam sobre o medo de “me meter em problemas” e como eles têm que “fazer o que eles mandam”. Essencialmente, eles querem ser “bons”. Então, o que está acontecendo e como aprendemos a ser agradadores?

			Supondo que você não seja mais uma criança, acredito que foi criado na Era da Obediência. Impulsionado por rigidez, disciplina e controle, esse estilo de criação, interação e comunicação com as crianças se centrava em torná-las “boas”, ensinando-as a obedecer incondicionalmente a figuras de autoridade, instilando um senso de obrigação e, em última análise, garantindo que fossem complacentes, excessivamente propensas a concordar com os outros. Isso nos preparou para o trabalho e para sermos adultos que atendem às expectativas da sociedade.

			Embora, como nos velhos tempos, os pais e responsáveis modernos possam estar envolvidos, distantes, negligentes ou abusivos, uma grande diferença com a paternidade recente é que há diálogo e respeito bidirecionais, em vez de unidirecionais. A consciência dos direitos das crianças, o respeito por seus limites e o cuidado com seu bem-estar emocional, mental e físico não são mais anomalias atribuídas a pais “hippies” ou “relaxados”. Também é mais amplamente entendido que as crianças são pessoas próprias, não propriedade dos adultos, e por isso têm maior autonomia.

			Embora as pessoas sempre tenham se preocupado em “ser boas” e confiado em um nível de conformidade e adaptação como meio de sobrevivência e atendimento das necessidades, o significado de “ser bom” mudou à medida que a civilização avançou. Na verdade, se você traçar a etimologia da palavra bom, verá como ela foi inicialmente associada à religião e gradualmente evoluiu para incluir sucesso, prosperidade e, em seguida, ética de trabalho e ser “bem-comportado”. Essa evolução acompanha o que estava acontecendo no mundo, incluindo a Revolução Industrial, a colonização e o imperialismo.1

			Durante a Era da Obediência, alguém em algum lugar estava policiando ou descartando nossos sentimentos; rotulando nossas expressões faciais, nossa personalidade, introversão ou extroversão, comportamento, aparências, intelecto, talentos ou aspirações como “boas” ou “más” e, de fato, culpando, obrigando, assustando e nos envergonhando para sermos quem eles queriam que fôssemos. Era socialmente aceitável “disciplinar” fisicamente e punir uma criança, fosse em público ou no ambiente privado, ou dizer o que você quisesse sem pensar nas consequências emocionais e mentais. Conexões emocionais, mentais e físicas não eram uma prioridade ou a norma, então o desejo de atenção, afeto e carinho era visto como excedente aos requisitos.

			Também não era incomum que os filhos criassem seus irmãos ou até mesmo cuidassem de parentes, ou renunciassem à educação para ganhar a vida ou se casar com alguém de quem a família pudesse se beneficiar. Os pais e responsáveis podem se envolver no que hoje consideramos um comportamento inseguro caso não levem em consideração seu impacto. Quando nós, ainda crianças, sofríamos bullying, rebaixamento de confiança, depressão, desafios acadêmicos, racismo e preconceito, exploração, abuso ou negligência, ou não nos apresentávamos de maneira neurotípica ou conforme o gênero, havia falta de apoio e a solução para tudo era encontrar uma maneira de ser “bom”. Isso significava que nossas lutas muitas vezes se tornavam uma questão do que havíamos falhado em ser e fazer — O que você estava vestindo? ou O que você disse para perturbá-los? — em vez de abordar o problema real,  mascarando a nossa dor, nossas lutas e necessidades como forma de obediência e autoproteção.

			Embora todos tenhamos aprendido coisas vergonhosas na infância que silenciaram nosso verdadeiro eu, mensagens de gênero sobre bondade significam lições muito diferentes sobre assertividade. Isso quer dizer que as meninas e depois as mulheres são mais propensas a serem socializadas em uma obediência que limita sua ação e seu poder pessoal, enquanto os meninos e depois os homens aprendem a obediência para facilitar a conquista de maior poder. É aquela diferença não tão sutil entre Seja obediente e gentil, seja elegante e não crie problema e Faça o que lhe dizem, mas também se mexa e seja um homem, não um maricas, para que você possa preservar sua masculinidade e ter sucesso.

			Portanto, embora qualquer um possa ser um agradador, é mais provável que as mulheres o sejam simplesmente porque, graças ao patriarcado, é menos provável que os homens sejam penalizados por se afirmarem até mesmo da maneira mais básica, enquanto muitos setores da sociedade ainda desaprovam as mulheres fazendo o mesmo.

			Ao enfatizar a obediência, a sociedade incutiu um sentimento de medo e de culpa, mas os rotulou como respeito. Isso resultou em um medo não apenas das consequências negativas potenciais ou reais de não atingir os objetivos, mas no medo das próprias autoridades. Figuras de autoridade eram tratadas como se estivessem automaticamente certas e seguras, então a presunção era de que, se sentíssemos o contrário, estávamos sendo desrespeitosos.

			A Era da Obediência não ensinou nuances; ensinou obediência incondicional. Especificamente, ensinou a importância de obedecer a qualquer pessoa com autoridade sobre você, que na infância é qualquer pessoa que você percebe ter poder sobre a sua pessoa. Isso significa que aprendemos sobre o “perigo do estranho” na forma de um sequestrador ou de uma figura assustadora com um saco de doces, mas ninguém explicou que, graças a todo o nosso treinamento de obediência, estranhos não só poderiam invocar o mesmo medo, culpa e obediência como entes queridos, mas também muitas vezes as pessoas sobre as quais precisávamos ter consciência de perigo eram aquelas em quem automaticamente confiávamos e reverenciávamos em razão de seu status e profissão, como padres, professores, policiais, amigos da família e parentes.

			Aprendemos que, se não obedecêssemos às pessoas em posições de autoridade, isso poderia significar problemas não apenas para nós, mas também para aqueles à nossa volta. É por isso que os abusadores tendem a ameaçar que algo aconteça com seus entes queridos ou sugerir que seria problemático ou inconveniente para eles saber sobre o abuso. E, claro, nós obedecemos porque dependíamos de nossos pais e responsáveis para sobreviver.

			Essa linguagem de chantagem emocional ativa nossa consciência para que a culpa (e a vergonha) nos torne propensos a aquiescer. Regras (arbitrárias ou não), junto com obrigações (falsas ou não) e expectativas e pedidos (realistas, justos ou não), são expressas em forma de culpa. Depois de um tempo, transformam-se na voz em nossa cabeça, e nos tornamos adeptos da chantagem emocional para obedecer. Por mais que haja pessoas em nossa vida que nos pressionam, quando fazemos um balanço de quem nos convence a dizer sim, geralmente somos nós que nos oprimimos e nos culpamos para fazer as coisas. O sentimento de culpa está tão ligado aos nossos relacionamentos íntimos que às vezes o confundimos com amor e carinho.

			Sentimos culpa quando cometemos (ou percebemos que cometemos) uma transgressão. Em um mundo que o ensina a desconfiar de seus sentimentos e a pensar que suas necessidades, seus desejos e suas expectativas são egoístas e vergonhosos, você acaba com uma sensação desproporcional de transgressão que se traduz em Deixe-me passar a minha vida compensando ou prevenindo a maldade sendo um agradador.

			A Era da Obediência nos ensinou a ir contra nós mesmos sempre que percebemos uma regra, uma obrigação, uma ameaça ou uma recompensa em potencial. É por isso que os ambientes de trabalho podem ser um gatilho. A combinação de autoridade e medo de desobedecer nos leva de volta a sentimentos, pensamentos e comportamentos infantis.

			Trabalho com clientes que ficam profundamente perplexos em entender que trabalhar com alguém os levou a um comportamento incomum ou a uma ansiedade profunda. Sempre essa pessoa em questão tem alguma semelhança com um pai, um responsável, um irmão ou outra pessoa importante da sua infância.

			O efeito indireto de incutir obediência nas crianças é que inadvertidamente (e, sim, às vezes intencionalmente) nos socializou e nos condicionou a nos tornarmos adultos que desconfiam de nossos próprios sentimentos e os desassociam de nosso corpo. Aprendemos a associar o não com ferir os outros, confronto, punição e abandono, e por isso perdemos o nosso não e agora nos sentimos desobedientes e desrespeitosos ao olhar para dentro. Se a pessoa responsável por nosso cuidado, por nos nutrir e apoiar também violou nossos limites, aprendemos a ir em direção ao perigo em vez de nos afastar dele, daí porque podemos nos sentir atraídos por pessoas abusivas.

			Obedecer inquestionável e incondicionalmente às chamadas autoridades com priorização em agradá-las funcionaria se uma coisa fosse inquestionavelmente verdadeira: que todas as autoridades fossem amorosas, atenciosas, confiáveis e respeitosas e que não abusassem de seu poder. Obviamente, esse não é o caso.

			A Era da Obediência também reforçou o equívoco e a ilusão de que concordar é o caminho para ser uma boa pessoa e que a concordância é sempre algo bom. Fomos socializados e condicionados a acreditar que o mundo é um ambiente de meritocracia que recompensa a versão de bondade à qual somos incutidos, e o que experimentamos é que isso não é verdade.

			Seguimos as regras, somos e fazemos as coisas da maneira que nos dizem e, ainda assim, não seremos amados por todos e enfrentaremos os inevitáveis da vida — conflito, crítica, estresse, decepção, perda e rejeição. Nem sempre conseguiremos o emprego ou a promoção, nem sempre conquistaremos nosso parceiro romântico e, mesmo que marquemos todos os quadradinhos do que nos disseram que nos tornariam pessoas boas, felizes e bem-sucedidas, podemos nos sentir deprimidos, ansiosos, desiludidos ou vazios. Acontece que ser excessivamente complacente é perigoso para o nosso bem-estar.

			O custo de ser um agradador

			Silvio Andrade, meu falecido acupunturista e mentor, me ajudou a entender o que estava acontecendo no meu corpo, pois eu estava perplexa por não conseguir lidar com o estresse adicional, embora pensasse que estava bem.

			Imagine que, em teoria, todos nascemos com o mesmo limiar de estresse. Temos a linha-base de não estar estressados, e então podemos tolerar certa quantidade de estresse porque precisamos dele como parte de nossa sobrevivência para nos galvanizar quando estamos sob ameaça, nos ajustando à forma como usamos nosso corpo e para nos alertar quando estamos exagerando ou quando nosso corpo precisa de algo. Precisamos saber quando estamos sob alguma forma de pressão. Há um bom estresse por usar nossas capacidades máximas no dia a dia para atender às nossas necessidades e aproveitar nossa vida, e há um estresse não tão bom que vem de estressores que desencadeiam uma sensação de ameaça real ou imaginária.

			Portanto, há a linha-base e o que devemos ser capazes de tolerar naturalmente e com certo conforto e, em seguida, um limite que indica quando estamos em alto estresse. Até esse limite, estamos bem, mas depois disso nosso corpo entra em um nível acima da média ou até mesmo perigoso.

			O estresse produz o hormônio cortisol, e o estresse crônico produz muito dele, interrompendo os processos do corpo, colocando nossa saúde em risco e criando doenças.2

			Às vezes, passamos por um período de estresse crônico que significa que estamos operando perto ou acima desse limite.

			Se isso continua, o corpo se ajusta a um “novo normal”, então nos sentiremos “bem” mesmo que não estejamos, e nos mantemos nesse estado constante de luta-fuga-congelamento. Se, após esse período, passarmos por um longo tempo sem estresse crônico e aprendermos a nos sentir seguros e protegidos novamente, o limite diminuirá.
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