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Introducere

estede
acum cel mai
bun prieten
al tau!

Nu e usor sa fii tanar. intrebati daca s-ar

intoarce in perioada adolescentei, majoritatea
adultilor ar raspunde cu un mare si ferm ,,nu”,
un ,,nu” categoric. Cea mai rea parte este ca...

pare ca n-ai voie niciodata sa spui ,,nu".




Cand eu si colegele mele din scoala primara eram puse sa
ne schimbam in fata baietilor inainte de ora de sport.

Cand fratele meu dadea buzna la mine in camera, dar eu

voiam sa fiu lasata in pace. Apoi, eram certata pentru ca

incuiam usa.

Cand prietenii mei puneau presiune pe mine sa fac ceva

inconfortabil, iar eu voiam sa par de gasca.

Cand eram pusa sa fac lucruri care mi se pareau nedrepte

si, cand intrebam de ce trebuie sa le fac, auzeam doar
~esti prea tanara ca sa intelegi” sau , pentru ca asa

spun eu”.

Cand aud astfel de lucruri, inca imi vine sa-mi dau ochii peste cap.
Pur si simplu nu are sens! La vérsta ta, esti indeajuns de inteligent,

de descurciret si ai deja opinii, dar inca nu ai autonomie.




Asta-ti doresti, nu-iasa? Nu vreisa fii doar un actor in propria viata,

vrei sa fii regizorul! Cand esti actor, trebuie sa asculti cand ti se

spune: ,, ”, dar cand esti

regizor, poti sa-ti faci propria reguld legata de telefoane. Ca actor, ti

se spune ce trebuie s faci cu corpul tau si unde sa mergi. Fii regizorul

si alege tu directia! Viata ta ar trebui sa fie filmul , platoul
si alegerea | /!

Cand esti tanar poti géndi liber, dar nu te bucuri de pe
care o ai ca adult. Alegerile iti sunt limitate si foarte rar ai control
asupra lor. Nu poti sa decizi unde locuiesti, la ce scoald mergi si poate
nici macar ce manénci la cina! Toata lumea pare si-ti neglijeze opinia,
pentru ca ,esti prea tanar ca sa intelegi”. Cam arogant, nu-i asa? Stii
bine ce gandesti si ce simti, insd ti se spune constant ca ,esti doar un
copil”. Asta este frustrant si te poate face sa te simti 5

si . Toata lumea iti spune ,nu”, dar,
imediat cum folosesti si tu acelasi cuvant, lumea intoarce capul. Nu e
deloc corect!

Peste cativa ani, esti aruncat din scoald (locul unde trebuie sa faci
totul exact asa cum ti se spune) in viata de adult, unde toata lumea se
asteapta sa stii cine esti, ce vrei si ce-ti doresti de la viata. Asadar, la
un moment dat si nu tile
explica pe cele noi! Doar cd regulile nu se schimba peste noapte. Mai
intdi, trebuie sa treci printr-o pericada intunecatd, neclari si
complicatd numitd maturizare.

Acestia sunt anii prin care este cel mai dificil sa navighezi. Maturizarea
este ca un camp minat. Trebuie sd navighezi printre prieteni noi,
protfesori noi si schimbari ale corpului. Orele din zi parca nu-ti ajung
niciodata, oamenii se saruta si, dintr-odata, toati lumea isi posteaza

micul-dejun pe internet?! Dacad ti-ai luat cartea aceasta, presupun cd
treci si tu acum prin acesti ani. In primul rand, vreau sa-ti spun ca dai
intr-adevar tot ce-i mai bun din tine. In al doilea rand, vreau sa stii ca

. De fapt, eu sunt aici ca sa-ti ofer un
abonament pe viata la cuvantul . (lar daca citesti cartea in
calitate de parinte sau profesor, iti promit din toaté inima ca voi vorbi
atat despre cand este in reguld sa spui ,nu”, cat si despre cand trebuie
sa-i asculti pe cei care iti spun ,,nu”. Deci nu-ti face griji!)

Mi-a luat multi ani sa-mi gasesc propria voce si am realizat abia acum
¢d am avut dintotdeauna puterea de a spune ,,nu”, dar, in copilarie,
cand ma foloseam de ea, oamenii imi spuneau ca sunt ,, ” sl
P ». Ce e in nereguld cu a sti ce vrei si ce nu vrei? In
momentul in care incepi sa folosesti ,nu”, preiei controlul! Nu trebuie
sa-i multumesti pe toti. Nu trebuie sa spui ,,da” ca sa-i faci pe oameni
sd te placa mai mult. Oamenii care te iubesc nu se vor indeparta de

tine daca spui ,nu”.

Si daca cineva iti spune contrariul? Ei bine, asta Inseamna ca-ti

vinde o



Cheia pentru a-ti folosi puterea de a spune ,,nu” este capacitatea de

a rosti acest cuvant monosilabic - intr-un mod ferm,

increzator si justificat. Daca nu folosesti corect cuvantul "nu’, atunci
nu doar cd devine foarte greu sa-i faci pe altii sa inteleaga ce gdndesti
si ce simti, dar si

la petrecere, pentru ci vrei sa mergi

Da

pentru ca nu vrei sa te simti exclus?

atunci cand suna telefonul, pentru ca vrei sa vorbesti

Da

pentru ca nu vrei sa ranesti sentimentele nimanui?

la imbratisari, pentru ca-{i plac

Da)

pentru cd nu vrei sa fii nepoliticos?

Cand eram adolescent3, imi doream atat de mult sé fiu pe placul celorlalti,
incat spuneam tot timpul ,da”. Faptul ci nu-mi placea de mine ficea
lucrurile si mai dificile. Credeam ca sunt urata, plictisitoare i nepopulard,
asa ca am incercat sa-i fac pe ceilalti sd ma placa, fiindu-le ,folositoare”.
Daci aveau nevoie de cineva care si-i ajute cu temele, o faceam. Daca
oamenii erau rai cu mine, nu mé deranja (plangeam mai tarziu!) $i, daca
nu eram invitatd undeva, era in regula — spuneam ca n-as fi vrut sa merg
oricum. Credeam ca asa imi pot face mai multi prieteni, dar asta a
insemnat doar ca nu am fost niciodata tratata corect nici de catre mine,
nici de catre ceilalfi.



Limitele sunt modul prin care le spunem celorlalti cum sa ne trateze.
Daca-i lasi pe oameni sa profite de tine, o vor face. Acest lucru insa
nu-i va face sa te placa sau sa te respecte mai mult, iar tu vei avea o
parere si mai proasta despre tine.

Limitele sunt ca un scut invizibil care te protejeaza. Poti sa-ti cobori
scutul cand simti ca cineva este inofensiv, de incredere si bun, iar
dlaca cineva e rautacios, il poti ridica la loc! Limitele pe care le impui

sunt ca butonul de blocare al telefonului in viata reala.

Limitele sunt modalitatea prin care aratam lumii ce putem accepta
s1 ce nu. Pentru asta, . »,Nu”
este prima limitd pe care o invatam. ,Nu” este cuvantul meu

preferat, chiar daca ni s-a spus mereu ca, da” este cuvantul distractiv.



