“Se vocé esta pronta para a verdadeira liberdade emocional,
deixe este livro lhe mostrar o caminho.” - Kris Carr
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Se ndo vocé, quem?

Se ndo agora, quando?
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CAPITULO 1

De Desastre em Limites a
Dona dos meus Limites

DOS 20 AOS 30 ANOS, fui madrinha de casamento oito vezes. Oito.

Devia ter recusado educadamente pelo menos metade daquelas expe-
riéncias em que tive que usar vestidos horrorosos, mas nao sabia como dizer
ndo. Ou “Sem chance”, ou até “Adoraria celebrar seu amor verdadeiro e tal,
mas tenho que resolver uma situagao urgente” (tipo catar as ultimas moedas
do cofrinho para pagar a passagem de metr6, porque eu era uma jovem de
22 anos sem dinheiro nenhum tentando me sustentar em Nova York). De
que jeito eu conseguiria bancar os custos de ser madrinha de casamento de
umas garotas que conheci quando era garconete, tanto tempo antes? Na ver-
dade, meu medo de decepcionar as noivas era muito maior que a realidade
do meu extrato bancério. Eu nao queria ser vista como grossa, insensivel ou,
pior ainda, como alguém que nao era “legal”. Dizer nao equivaleria a rejeitar
o privilégio de ser escolhida. Quem era eu para fazer um absurdo desses?

Esse medo me levou a desembolsar milhares de délares que eu nao tinha
para participar de rituais com pessoas que nao teriam entrado nem na lista
de convidados para a inauguragao da minha casa (isto ¢, se eu tivesse uma
casa). E claro que eu me sentia sobrecarregada e ressentida. Essas emogdes
secretas vinham a tona em despedidas de solteira, jantares de noivado ou
toda vez que eu via os vestidos azul-petréleo de manga bufante tipicos dos
anos 1980 no fundo do meu armario - com certeza eu nunca mais ia usar
nenhum deles. E tudo isso para qué? Em nome da “honra” de nao falar a
verdade. Em retrospecto, s6 consigo dizer “Que ridiculo”



Meu estado perpétuo de madrinha era sintomatico de um problema
maior que afeta milhdes de mulheres: a falta de limites saudaveis. A di-
ficuldade de estabelecer, impor e comunicar limites é praticamente uma
epidemia. Leva a relacionamentos conflituosos e desequilibrados, falta de
controle sobre nosso préprio tempo e mal-estar generalizado. Vocé por
acaso tem energia para isso? Nao, nao tem.

No caso dos meus limites desajustados (e provavelmente no dos seus),
o medo de decepcionar os outros atrapalhava meu bom senso. Eu poderia
ter feito outras escolhas. Poderia ter definido pardmetros sobre como gastar
meu tempo e meu dinheiro. Poderia ter dito “Nao, obrigada. Esse vestido é
horrivel e seu noivo também” (ele deu em cima de mim na festa de noiva-
do!). Digamos apenas que eu tinha muitas op¢des, mas havia um obstaculo
gigantesco me impedindo de exercer meus limites: o fato de eu nem saber
que tinha escolha.

Em qualquer fase da sua vida, vocé tem escolha.

Atuei como terapeuta nos tltimos 20 anos, tratando principalmente pa-
cientes mulheres que sofriam com problemas relacionados a limites. Erra-
ticos, muito flexiveis ou muito rigidos, os limites delas estavam bagung¢ados
de alguma forma. Algumas clientes eram tdo independentes e autossufi-
cientes que nunca pediam ajuda nem permitiam que os outros as auxilias-
sem em qualquer coisa. Nao deixavam que carregadores levassem sua mala
ou funciondrios do supermercado embalassem as compras (coisas que sdo,
literalmente, o trabalho deles). “Pode deixar que eu fago, obrigada”, diziam
elas. Outras sofriam com uma necessidade compulsiva de agradar as pes-
soas proximas, sacrificando o proprio bem-estar. Ou se esforcavam além
da conta para ndo desagradar ninguém (mesmo gente de que nem gostam).
Isso pode acontecer quando dizemos sim mesmo querendo dizer nao -
por exemplo, quando concordamos em participar da corrida beneficente
de pais e professores (de novo), ainda que, naquele momento, estejamos
atoladas no trabalho e em compromissos pessoais.

Ou talvez vocé convide o primo alcodlatra para sua festa de aniversario
mesmo sabendo que vai acabar mal. Por minha formagdo profissional e
meu histérico pessoal, entendo que o ndo parece uma palavra bem simples
de falar. No entanto, para muitas pessoas, pode também ser a mais dificil.
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SUA VEZ:
Como vocé se relaciona com os limites?

Listei alguns problemas comuns com limites. Vocé se enxerga em
algum deles?

= Vocé diz sim a convites mesmo quando sua intui¢cdo quer dizer
“N&o, obrigada"? “Sim, vou comparecer (mesmo que isso signifi-
que fazer algo que me desagrada profundamente). Parece 6timo,
mal posso esperar!”

= Vocé se pde em situagdes inconvenientes para agradar outras
pessoas? “Claro, tomo conta do seu gato por uma semana porque
vocé ndo quer pagar um profissional!” (Mesmo que isso acrescente
uma hora ao meu trajeto para o trabalho e o seu gato me odeie. Tudo
bem, talvez o édio seja mdtuo.)

= Quando fica incomodada com o comportamento de um amigo,
vocé escapa de uma conversa dificil evitando a pessoa? “Ah, eu
queria muito ver vocé, mas estou ocupadissima no trabalho!”
(Mesmo que a minha agenda esteja totalmente livre para meus ami-
gossemdrama.)

= \océ recorre a expressdes passivo-agressivas de raiva em vez de
exprimir seus sentimentos com calma e clareza? “O que for me-
lhor para vocé. Mudei meus planos com base no que vocé tinha
falado, mas sem problemas! )"

= \océ é tdo autossuficiente que faz tudo sozinha? “Eu dou conta!”
(Mesmo que eu esteja exausta, amargurada e, neste exato momento,
repassando uma lista mental de quem deveria me ajudar para retri-
buir minha generosidade no passado.)
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Se vocé se reconhece em algum desses exemplos de limites
prejudiciais, saiba que ndo estd sozinha. Por enquanto, esta-
mos reunindo informagdes sobre a sua forma especifica de se
relacionar com os limites. Isso vai indicar onde concentrar seus
esforcos.

Independentemente da quantidade de mensagens motivadoras que
vemos nas redes sociais, como “Ndo é uma frase completa!” ou “Vocé
consegue, mulher!”, a verdade é que conhecer e expressar nosso eu ver-
dadeiro é muito mais complexo quando limites ruins sdo nosso padrao
historico.

Limites ruins sdo exaustivos. Criam dramas que drenam o tempo e a
energia. Como vocé ja deve saber, é preciso muito esfor¢o para viver apa-
gando incéndios na vida pessoal. Quando nos vemos presas a nossos limi-
tes ruins, porém, ¢ comum nao percebermos que somos nds que estamos
causando esses incéndios sem querer. Para pdr fim a essas interrup¢des que
tiram nosso foco, teremos que revisitar nossas influéncias mais antigas — a
cena do crime, por assim dizer -, onde as feridas e o aprendizado de ori-
gem ocorreram.

Para ilustrar o conceito de como feridas de origem produzem limites
nada saudaveis e conflitos que n6s mesmas criamos, vamos fazer um pas-
seio pela memoria. Vou contar como passei de Desastre em Limites para
Quase Desastre em Limites e, enfim, me tornei Dona dos meus Limites.
Espero que vocé reconhega vislumbres da propria vida na minha histéria e
confie que também pode chegar 14, do seu jeito.

Observando e aprendendo

Quando eu era pequena, aprendi tudo sobre limites desajustados e co-
munica¢do ineficaz com duas pessoas que ndo tinham quase nenhuma
experiéncia de vida antes de comecarem a criar as filhas. Minha mae ti-
nha 19 anos e havia comegado a faculdade trés meses antes de engravidar
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da minha irma mais velha. Ela parou de estudar e se casou com meu pai
numa salinha nos fundos de uma igreja presbiteriana em Glens Falls, no
estado de Nova York. Nos seis anos seguintes, os dois teriam mais trés
filhas. Sou a mais nova.

Enquanto cresciamos nos arredores de Nova Jersey, meus pais desem-
penhavam papéis tradicionais. Meu pai era o provedor. Trabalhava como
gerente em um escritorio, jogava golfe nos fins de semana, bebia muito
(pense em um nivel de consumo de martinis tipo Mad Men) e esperava
que o jantar estivesse na mesa quando chegava em casa. Minha mae era
uma dona de casa amorosa, gentil e protetora, que criou as filhas e conhe-
ceu todos os nossos amigos. Meu pai ganhava o dinheiro e minha mae
lidava com todo o resto, o que incluia administrar a casa e se responsabi-
lizar pelo nosso bem-estar.

Nossa familia, assim como muitas outras, era um celeiro de comunica-
¢do velada e disfuncao emocional. Meus pais vinham de lares que evita-
vam discussoes francas sobre qualquer assunto doloroso ou problematico.
E esse é o cerne da questdo: habilidades ineficientes de comunica¢do levam
a fraqueza ou desequilibrio em relagdo aos limites.

Apesar de meu pai nao ser violento ou abusivo, todas nés tinhamos
medo da reprovagdo dele. Minha mie tomava cuidado para nio o de-
sagradar. Minhas irmas e eu s6 ouviamos a voz grave e potente dele se
houvesse um problema. Ao todo, é provavel que eu tenha trocado menos
de 100 palavras com meu pai até ele se divorciar da minha mae, quando
eu tinha 13 anos.

Em geral, a falta de comunicagdo dele se traduzia em indisponibili-
dade emocional. Mesmo quando estava em casa, ele ndo convivia com a
gente. “Oi, fas de esportes!” queria dizer na verdade Vou tomar posse da
TV para ver o jogo agora. Mesmo que minhas irmas e eu estivéssemos
absortas nos ultimos cinco minutos de Grease, bastava ouvir meu pai di-
zer “fas de esporte” para dar a tnica resposta aceitdvel. “Sem problema.
Tchaaaau!” Nenhuma de nds gostava do fato de nao podermos ver o fim
do nosso filme, mas agiamos como se nao ligdssemos. Falar a verdade nao
era uma opgao.

Muitas vezes, as regras familiares mais poderosas sao aquelas que nunca
ficam explicitas. Por exemplo, na minha familia, era muito claro que meus
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pais tinham um acordo técito sobre o papel de cada um: ele era o provedor,
ela era a cuidadora e gestora do lar. No entanto, talvez o pacto silencioso
mais significativo da nossa casa fosse o de evitar expressar raiva diretamen-
te. Eu sabia que minha mae, apesar de parecer sempre alegre, tinha medo
de entrar em conflito com meu pai, assim como sabia de um jeito instintivo
que a raiva era um tabu.

Os humanos, até os pequenos, sao programados para minimizar a ex-
posi¢do ao que percebem como perigo. Meu treinamento na infancia me
ensinou a ler as pessoas e examinar as situagdes automaticamente para
avaliar o nivel de ameaca e evitar conflitos. Assim como minhas irmas,
eu nao expressava meus verdadeiros sentimentos. Mas as emog¢des nao
desaparecem em um passe de magica sé porque sdo inconvenientes ou
inaceitaveis no nosso sistema familiar. Elas vao para baixo do tapete. E
isso ndo ¢ bom.

Na nossa casa, quatro garotas adolescentes expressavam a raiva repri-
mida batendo portas, xingando e - quando meus pais saiam - as vezes
resolvendo no tapa. Minhas irmas mais velhas também liberavam a raiva
(e os sentimentos ocultos de todo o sistema familiar) de maneira dra-
madtica, ainda que indireta, fugindo de casa, namorando com caras que
ndo prestavam, usando drogas e bebendo. Nessas situagdes, observar a
desaprovacao do meu pai e a angustia da minha mae me marcou. Prometi
a mim mesma que nunca causaria aquilo. Nao que eu ndo tenha feito a
maior parte dessas coisas. Fiz, sim. S6 tomei cuidado para nunca ser pega
no flagra.

A consequéncia é que aprendi a enterrar meus verdadeiros sentimen-
tos, transformando-os em emoc¢des mais aceitaveis (a raiva se torna-
va tristeza, por exemplo) e ignorando minha intuigdo. Essa estratégia
me manteve a salvo da desaprovacio e aliviou meu medo primitivo de
ser expulsa do cla se ousasse desobedecer as regras tacitas. Quando sai
de casa para fazer faculdade, eu s6 conhecia meu estilo de comunicagao
insalubre, meus limites desajustados e minhas técnicas questionaveis
para lidar com as emog¢des. Era um completo desastre em estabele-
cer limites.
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SUA VEZ:
Quais eram seus sentimentos proibidos?

Assinale as emogdes que eram desestimuladas, punidas ou proibi-
das na suainfancia.

Felicidade: alegria, satisfacdo, sensacdo de bem-estar
= Tristeza: decepgdo, desamparo, desinteresse

= Medo: inseguranca, ansiedade (com a reagdo de luta-fuga-con-
gelamento ativada)

= Aversdo: repulsa, reprovacao, rejeicdo
= Raiva: hostilidade, agitacao, frustragdo

Para se tornar uma mulher com limites claros, vocé precisa se
permitir sentir todos os seus sentimentos. O primeiro passo é tomar
consciéncia daqueles que vocé preferiria ndo vivenciar.

Sozinha

Na fase adulta, meus padroes de limites nada saudaveis continuaram. Vi-
rei especialista em comunicac¢do indireta, sendo sarcastica, revirando os
olhos e contando uma ou outra mentira hostil, como “Ja disse que esta
tudo bem!” (se identificou?). Também fiquei boa em manipula¢ao oculta: as
pessoas que eu manipulava (em geral, meus namorados) nunca percebiam
que eu tinha objetivos secretos por tras da minha fachada de “estd tudo
6timo”. A manipulagdo oculta garantia que eu obtivesse aprovacao, evitasse
confrontos e os mantivesse felizes. Enquanto isso, eu fazia o que queria
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por baixo do pano, como encontrar com paixdes antigas ou ir a festas na
cidade com minhas irmas (e eu também me “esquecia” de contar essas coi-
sas). Procurar controlar os outros e as situagdes era uma tentativa de me
sentir segura. Essa estratégia funcionou por um tempo. Nao ¢ coincidéncia
que, depois de passar a infincia inteira com dificuldade de me expressar
de forma auténtica, eu tenha ido parar na terapia durante a faculdade - e
continuei fazendo terapia nos 30 anos seguintes.

PAPO RETO Habilidades ineficazes de comunicag¢do levam a fraqueza
ou desequilibrio em relagdo aos limites.

Eu nunca tinha ouvido o termo limites quando entrei na terapia. Mal
sabia que minha dificuldade em estabelecé-los estava afetando todas as
areas da minha vida, inclusive a forma como eu socializava e me comuni-
cava. Como a faculdade é uma fase em que até quem nao é alcoolatra bebe
como se fosse, no quarto ano eu ja tinha passado por varias experiéncias
de vomitar de tanto beber, ficar inconsciente ou ter apagdes de memdria. O
exemplo vinha do meu pai, que consumia alcool em excesso, uma conduta
que minhas irmas mais velhas, festeiras e descontroladas, haviam seguido.
Comecei a beber com elas aos 14 anos. Quando fui para a faculdade, achei
que meu comportamento sob efeito da bebida era normal. Ja minha tera-
peuta, Bev, ndo concordava.

Depois de varias semanas em que mencionei de modo descontraido
minhas facanhas movidas a alcool, Bev lancou uma bomba. “Se vocé nao
procurar ajuda e entrar em um programa de 12 passos para tratar do seu
alcoolismo, vou precisar encerrar nossa relagao’, disse. Espera ai, o qué?
Minha terapeuta estava terminando comigo?

Fiquei perplexa com o ultimato, mas o que mais me surpreendeu foi mi-
nha reagdo visceral a ideia de buscar ajuda: foi como liberar toda a tensao
acumulada. Fiquei aliviada. Tdo aliviada. No fundo, bem antes que minha
mente assimilasse essa ideia, meu corpo ja sabia que eu teria que largar
a cerveja long neck de vez (ndo me julgue! Eu estava na faculdade). Meu
comportamento de autossabotagem nao cessaria enquanto eu continuasse
tentando afogar meus sentimentos de raiva, tristeza e medo no alcool. Fal-
tando trés meses para me formar, parei de beber.
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Bem acordada

Ficar sobria abriu meus olhos para o conceito de limites internos saudaveis.
Limites internos tém a ver com regular sua relagdo consigo mesma. Por
exemplo, vocé ouve suas proprias necessidades primeiro? Responsabiliza-
-se pelo seu comportamento? Pela primeira vez na vida, analisei de verda-
de como me relacionava comigo mesma. Até entdo, eu ndo sabia nem que
existia esse tipo de relacdo.

Também nao percebia que, para criar limites saudaveis em qualquer ou-
tro relacionamento, eu precisava ser uma especialista nos meus préprios
limites internos. Agora que o dlcool ndo estava mais embagando minha
visdo, comecei a me fazer perguntas dificeis, como:

o Eu cumpro com minha palavra e com os compromissos que esta-
beleco comigo mesma? (Nao muito.)

« Eu cumpro com o que digo as pessoas e fago o que digo que vou
fazer? (Nem sempre.)

« Como estao minha autodisciplina, minha gestdo de tempo, meu
controle de impulsos e minha autorregulagao emocional? (Preci-
sam melhorar.)

Eu tinha 22 anos e muito trabalho pela frente, mas enxergava com cla-
reza pela primeira vez na vida. A terapia tinha inspirado a epifania mais
profunda que ja havia tido até entdo: independentemente das cartas que
tinha recebido nesta vida, eu podia nao apenas pedir uma nova mao, como
também criar um jogo novo em folha.

Essa percep¢ao alimentou minha imaginagdo e minha transformacao.

Decidida a me conhecer mais e melhorar como pessoa, continuei o tra-
tamento com minha primeira terapeuta, Bev, por anos depois de me for-
mar. Toda segunda-feira a noite, sem falta, pegava o trem saindo da Penn
Station, em Nova York, até a cidadezinha dela em Long Island, voltando
para meu apartamento la pela meia-noite. Aquele esfor¢o semanal refletia
minha cren¢a de que, se eu seguisse no caminho da autodescoberta e da
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cura, minha vida continuaria melhorando. Sim! Eu podia escolher levar a
vida de uma forma mais empoderada. Ainda assim, tinha muito chéao pela
frente até descobrir exatamente o que isso significava no dia a dia.

llusionismo

Aos 25 anos, meu primeiro emprego na minha area de formagao foi no
mundo do entretenimento, agitado, glamouroso e cheio de limites bor-
rados. Trabalhava como agente de talentos. As regras corporativas tradi-
cionais ndo existiam ali. Socializar e ir a festas depois do expediente com
diretores de elenco e clientes fazia parte do trabalho, embaralhando as
fronteiras entre os campos pessoal e profissional. Apesar de estar sdbria e
fazendo terapia, continuava um Quase Desastre em Limites.

Ainda assim, batalhei para fortalecer minhas habilidades precarias em
estabelecer limites. “Nao, vocé nao pode me ligar as trés da manha porque
alguém se esqueceu de colocar agua com gas no seu camarim.” Eu estava
comegando a compreender que, na verdade, podia escolher como permiti-
ria que as pessoas me tratassem, tanto no trabalho quanto na vida pessoal.

O fato de minhas habilidades em impor limites ainda estarem evoluindo
nao me impediu de alcangar minhas ambigdes. Devagar e sempre, fui su-
bindo na carreira e, cinco anos depois, acabei comandando a operagdo em
Nova York de uma agéncia de talentos que atuava nas costas leste e oeste
dos Estados Unidos. Negociava contratos de cinco e seis digitos para mo-
delos e celebridades. Incrivel, né? Bem, nem tanto.

A realidade por tras do meu cargo chique era dolorosa. Eu tinha me
tornado uma pessoa estressada, viciada em trabalho, que jantava iogurte
e acendia um cigarro toda vez que surgia uma confusio (praticamente o
tempo inteiro). Além de administrar a vida profissional dos meus clientes,
eu me envolvia nos dramas pessoais deles. Também me sentia responsavel
por resolver a vida dos meus subordinados, amigos préoximos e da minha
familia. De modo inconsciente, acreditava que devia carregar os problemas
deles nas minhas costas ja sobrecarregadas. Era a terapeuta nao oficial de
todo mundo, inclusive do carteiro, que me contava seus dramas pessoais.
Enquanto isso, eu estava um caco — um caco que dava conta de tudo.
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Cheguei ao fim da linha quando constatei que, para mim, era muito
mais importante pdr as modelos em clinicas de reabilitacdo, na terapia e
em tratamentos para transtornos alimentares do que conseguir um contra-
to lucrativo com a Pantene ou um papel em um filme para elas. Eu havia
passado a valorizar as pessoas acima do lucro. Precisava de uma mudanga
profissional drastica.

Na tentativa de alinhar minha carreira aquele eu auténtico que estava
vindo a tona, me inscrevi no programa de mestrado em servigo social da
Universidade de Nova York. Mas ndo tinha dinheiro suficiente para largar
meu emprego. Mesmo estudando em tempo integral, continuei a frente do
departamento de televisao da agéncia de modelos Elite de forma remota e
dando aulas de teatro como professora adjunta da Tisch School of Arts na
Universidade de Nova York. Equilibrar o mestrado e dois empregos exigiu
que eu usasse o tempo inteiro minhas habilidades com limites, que ainda
estavam se desenvolvendo.

Para obter sucesso como professora, precisava ser muito clara em re-
lagao as regras da minha sala de aula (expressar limites/expectativas) e as
impor (ndo era permitido tentar agradar os outros). O mestrado exigiu que
eu aperfeicoasse ainda mais os limites internos que tinham vindo a tona
na minha jornada rumo a sobriedade (cumprir as promessas que fazia a
mim mesma). Isso significava ficar atenta a minhas necessidades, minhas
preferéncias e meus desejos, prioriza-los e fazer o que fosse preciso para ter
sucesso (seguir meu cronograma, dizer nao a convites, ndo deixar tudo de
lado para ajudar qualquer amigo ou parente em crise).

Ter limites mais firmes também significava que eu precisava delegar na
agéncia. Essa parte era especialmente dificil para uma controladora em re-
cuperagao.

PAPO RETO Ao mudar seu comportamento a respeito dos limites,
vocé percebe que tem a sua disposicdo mais escolhas do que pensava
até hoje.

Quando terminei o mestrado, dois anos depois, me senti realizada em

muitos aspectos, em especial em rela¢do ao meu recém-descoberto discer-
nimento sobre limites. Aos 33 anos, eu estava muito orgulhosa por ter che-
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gado tao longe quando se tratava de estabelecer limites e me comunicar
com os outros. Eu nao fazia ideia de que a vida estava prestes a me apresen-
tar meu maior desafio nessa drea.

Reviravolta

No momento em que eu embarcava em um novo capitulo da minha vida, o
universo me deu uma rasteira que me fez repensar tudo: a morte repentina
do meu pai e, pouco depois, um diagndstico de cancer que me levou a fazer
duas grandes cirurgias e radioterapia. Tudo isso no espago de um ano.

O golpe duplo de perder meu pai e encarar minha prépria mortalidade com
30 e poucos anos desencadeou um grande acerto de contas com o universo.

Apesar dos meus anos de terapia, eu ainda tinha problemas com a code-
pendéncia ativa, um habito muito arraigado de assumir os problemas dos
outros como se fossem meus, o que era com certeza resultado de limites
desajustados que ainda persistiam. Eu tinha aprendido a dizer “ndo, obri-
gada” para certos convites (como ser madrinha de casamento), mas nao
havia examinado a fundo a experiéncia interna de colocar as necessidades
dos outros sempre acima das minhas.

O estresse cronico e os anos em que minha vida tinha girado em torno
de outras pessoas enfim cobraram seu preco. Eu precisava de espago para
respirar. Para conseguir esse espago, precisei mergulhar no que me levou a
me sentir responsavel por tudo e todos. Lembro que, enquanto esperava o
médico que viria dar meu diagndstico, pensei: Ainda tenho tanta coisa para
aprender e fazer. Espero muito ter tempo para isso.

Foi ai que se acendeu uma luz metaférica. Sim, na teoria eu entendia
que tinha escolhas em relagdo a como apoiar os outros e a mim mesma, mas
precisava exercitar essas escolhas com mais consciéncia. Era indispensavel.
Essa epifania foi o empurrao necessario para que eu dominasse meus limi-
tes. Hoje, considero esse periodo entre a mudanga de carreira e a remissao
do céncer como meu Treinamento Intensivo em Limites. Passei por todos
os estagios do desenvolvimento de limites — uma nova autoconsciéncia,
seguida de autoconhecimento, autoaceitagdo e autocompaixdo — até me
tornar alguém com limites claros e definidos em menos de uma década.

30



Minha jornada pessoal alimentou meu desejo profundo de diminuir o so-
frimento dos outros, mostrar que eles tém outras opgdes e ensina-los a fa-
zer essas escolhas de um jeito tranquilo e elegante. Por experiéncia prépria,
sei como a estrada para o bem-estar emocional pode ser delicada, longa
e, as vezes, sinuosa. Cada curva leva a mais autocompreensao, o que gera
limites melhores. E por isso que gosto tanto de ensinar essa linguagem com
um poder de transformacao tao singular. O sangue, o suor e as lagrimas - e
0s anos — que gastei para me libertar impulsionam meu desejo de oferecer
a vocé a rota mais direta e eficiente rumo a fluéncia em limites. Como escre-
veu Richard Bach: “Vocé ensina melhor aquilo que mais precisa aprender.”

A maioria das mulheres, assim como minha versiao mais jovem, nao
percebe nem a raiz da sua infelicidade, quanto mais como gerar mudangas.
A consciéncia é sempre o primeiro passo. Afinal, ndo podemos curar o que
ndo percebemos. E por isso que estamos aqui.

PAPO RETO Sejam quais forem seus padrées atuais, vocé é capaz de
aprender como estabelecer limites sauddveis e vibrantes.

Suavez

O que vem agora é uma espécie de reset da vida, para posicionar vocé no
caminho da verdadeira realizagio. Em outras palavras, ¢ sua vez. E sua vez
de evoluir de Desastre em Limites (se vocé for um) a Dona dos seus Limites.
E sei que vocé consegue, porque ja testemunhei muitas transformagoes. Vi
uma pessoa viciada em agradar que passou a tomar decisdes com discer-
nimento. Vi uma mulher exausta por se dedicar demais aos outros dizer
ndo com facilidade e cortesia, e assim por diante. No meu caso, deixei de
tentar ser tudo para todo mundo e passei a concentrar meu tempo, minha
energia e meus esfor¢os em mim mesma e naqueles que sao alta prioridade
na minha vida. Com minhas cicatrizes a mostra e minha experiéncia clinica
extensa, criei um passo a passo, com resultados comprovados, para ajudar
vocé a reestruturar as suas habilidades com limites. E a sua hora de brilhar.

Vocé leu minha histdria e entendeu que essa jornada exige um trabalho
emocional pesado. Entdo, se a sua rotina de autocuidado precisar de melho-
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rias, comece agora. Quando digo autocuidado, nao estou falando de planejar
um dia de spa ou ir a manicure. Estou falando de oferecer a vocé mesma
bastante espago e apoio. Por exemplo, em vez de se esfor¢ar para comparecer
a um evento ao qual prefere ndo ir, peca desculpa, coloque o celular no silen-
cioso e simplesmente descanse. Experimente diferentes receitas de banho re-
laxante. Movimente o corpo de formas revigorantes e que tragam bem-estar,
como uma ioga leve ou um alongamento. Menos tempo de tela, mais tempo
para vocé. Fique imoével e em siléncio. Vocé tem um bumbum e um sofa -
voila!l Vocé é capaz de meditar. Juntas, vamos passar de um modus operandi
de fazer para um modus operandi de ser. (No final deste capitulo, vocé vai
criar o seu Recanto Zen, um espago seguro e sagrado para o autocuidado.)

Outro alerta: se vocé tem tendéncia ao perfeccionismo, esqueca essa abor-
dagem aqui. Nao force a barra. Nao vamos riscar itens de uma lista de tarefas
ou resolver relacionamentos disfuncionais em um unico capitulo, porque se
trata de um processo. Por outro lado, se vocé costuma se sentir sobrecarrega-
da ou paralisada quando tenta algo novo, ficara feliz em saber que as instru-
¢des a seguir sdo simples e as mudangas, pequenas. Isso vai ajudar a manter
as coisas em um nivel administravel.

Vocé também ndo precisa sair por ai dizendo que a nova poderosa dos
limites chegou. Nao pegue um megafone e grite: “Ei, todo mundo, a gente
precisa conversar.” Nada disso.

Entendo a tentagdo de ir até o rapaz da contabilidade e dizer que vocé
ndo vai mais aturar os comentarios desagradaveis dele sobre a sua aparéncia.
Sei que vocé quer esclarecer as coisas. Mas ter conversas dificeis antes de
estar totalmente equipada nio é a formula do sucesso. Mudar padroes muito
arraigados e crencas limitantes leva um tempo. Quando de fato compreen-
der por que teve tanta dificuldade de ajustar seu comportamento e impor
limites melhores até hoje, ai sim vocé pode ir falar com ele. Confie em mim:
ele e as idiotices dele ainda vao estar 1a quando vocé estiver pronta.

PAPO RETO Ndo existe uma estratégia que sirva para todos quando
tratamos de limites. Vocé é unica e, portanto, o jeito certo para vocé ex-

pressar suas preferéncias de limites e seus pontos inegocidveis também é.

A medida que comegar a mudar seus limites disfuncionais, vocé terd mais
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tempo para seus verdadeiros pensamentos, sentimentos e desejos. Ao longo
do caminho, é provavel que esbarre no mito de que ser legal significa, por
exemplo, pegar a roupa da sua irma na lavanderia ou tomar conta dos filhos
dela para que ela possa entregar um projeto no prazo, mesmo que vocé prefe-
risse ir a aula de ioga, ler um livro ou terminar o seu proprio projeto. Ser legal
também ndo significa ndo contar ao seu parceiro que, na verdade, vocé nao
quer passar todos os fins de semana com a familia dominadora/adoravel/
psicdtica dele. Ou néo ir ao supermercado porque vocé estd muito ocupada
pensando no que dizer a sua melhor amiga que acabou de ser demitida (e
que, por sinal, ndo pediu sua apresenta¢ao de PowerPoint sobre como salvar
a carreira dela). Ou evitar o conflito que possivelmente vira a tona se disser a
uma colega bem-intencionada que simplesmente ndo quer os conselhos dela.

PAPO RETO E vocé quem escreve o manual de instrucées sobre como
deve tratar a simesma (limites internos) e como os outros devem tratd-la
(limites externos).

Neste exato momento, vocé talvez esteja pensando: O que tem de errado
em ser legal?

Sendo bem direta: toda vez que escolhe ser falsamente legal em vez de
verdadeira, vocé monta o cendrio para experiéncias insatisfatdrias, ressen-
timentos e a frustracdo de ndo ser vista de forma auténtica. Pense nisto: é
“legal” mesmo mentir para as pessoas que vocé ama e respeita ao dizer sim
quando quer dizer nao? Nao. Isso s6 d4 a elas informagoes falsas e faz com
que situagOes assim se repitam.

Criar e manter limites saudaveis é uma arte transformadora. O prin-
cipal combustivel dessa transformacao sao seus verdadeiros sentimentos.
Podemos dizer a nds mesmas que poupar os outros é uma forma de gen-
tileza, mas essa é sé uma parte da histéria. A motivagdo para esses gestos
quase desonestos costuma ser o medo, e ndo o amor, um conceito em que
vamos nos aprofundar no capitulo 3. A pretexto de sermos atenciosas,
podemos acabar nos dedicando demais, fazendo coisas demais e nos es-
forcando demais. Ou recusando com firmeza toda e qualquer ajuda para
nio incomodar ninguém. As duas coisas fazem com que nos sintamos
menos, e ndo mais, amadas.
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Falar de maneira direta e sincera traz dois beneficios: vocé passa a ser
vista e abre espago para que todas as pessoas a sua volta também sejam vis-
tas. Oferece ao mundo sua autenticidade, algo que s6 vocé tem.

Limites saudaveis sao generosos e eficazes. Quando vocé os impuser,
ficard impressionada com o tempo, a energia e o espago que tem para ou-
tras atividades mais produtivas, como dan¢ar zumba, aprender ceramica
ou estudar fisica quantica. Livrar-se do autoabandono, da falsidade, da
negacdo e do ressentimento permite que vocé crie uma vida baseada na
alegria, na liberdade e na verdadeira intimidade. E sério: depois que vocé
abre os olhos, a escolha parece 6bvia — além de melhor para todo mundo.

Em muitos sentidos, ¢ como se eu ja a conhecesse, porque eu era vocé.
Confie em mim: a sua localiza¢do no percurso e o seu nivel de conhe-
cimento nao importam. Vocé esta no lugar perfeito para comegar ago-
ra mesmo. Como escreveu Marianne Williamson: “Nao ¢é tarde demais.
Vocé nao estd velha demais. Vocé estd no momento certo. E é melhor do
que imagina.”

ENTRE EM AGAO

No final de cada capitulo, vou passar exercicios para que vocé
construa aos poucos o alicerce das suas habilidades em estabele-
cer limites. Todos os novos pensamentos e a¢des sdo significativos,
mesmo que sejam pequenos.

1. Lembrete mental. Preste aten¢do aos seus sentimentos. Con-
forme as emogdes forem surgindo, pare e dé nome a elas. Te-
nha consciéncia de que emogdes proibidas da infancia podem
ser mais dificeis de identificar e talvez paregam outra coisa mais
aceitavel. Por exemplo, minha raiva proibida se disfarcava de
tristeza. Use sua consciéncia para reconhecer e nomear suas

verdadeiras emogdes. E entdo as acolha.
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2. Va mais fundo: crie seu proprio Recanto Zen. Seu primeiro
exercicio é preparar o cantinho sagrado que vocé vai usar durante
a nossa jornada (e depois dela) para meditar, descansar, escrever
no seu didrio e completar seus exercicios de integracao. Este é o
seu primeiro ato de autocuidado, o que também vai ajuda-la a se
comprometer com o processo. Na se¢do “Va mais fundo” na pagi-
na 216 vocé obtém instrucdes passo a passo.

3. Inspire-se: comece a meditar. A meditacdo aumenta a cons-
ciéncia e fortalece a capacidade de estar no momento presente.
Veja a segdo “Va mais fundo” na pagina 217 e conheca uma medi-
tacdo simples para dar o pontapé inicial.
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