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INTRODUCAO

A Beleza do Ser Humano

C ada pessoa é Unica e exclusiva e, ao se conscientizar do seu valor e
de sua capacidade de realizagdes, uma energia positiva invade seu
corpo, sua mente e seu espirito.

E! A beleza do ser humano estd no corpo bem cuidado e na mente
arejada, mas o mais belo do homem repousa no dom de perdoar a si
mesmo e aos outros.

Estou me referindo aquele sentimento de perfeccionismo que nao
nos deixa ser felizes, aquele detalhe do nosso eu que nos incomoda, que
nos estimula a fazer somente criticas e nunca elogios, e, quando é de-
nunciado, sentimo-nos inadequados, além daquela dor incobmoda que
atinge a alma.

O perdao é o bilhete de ingresso para a assertividade. Perdoar é ser
assertivo. Ser assertivo é uma conquista do eu ao se firmar, primeira-
mente, perante si mesmo. O equilibrio do EU serd autossustentavel se a
mente estiver limpa de mdscaras e disfarces de culpas da nao perfeicao.

A assertividade se sustenta no seu perdao. Perdoar ¢ enxergar, sem
miopia, o som e o colorido da vida que vibra dentro de seu corpo e de
sua mente, compreendendo e aceitando que alguns pontos, que pare-



2 Seja Assertivo!

cem desafinados e descoloridos, fazem de vocé um ser diferente e sin-
gular.

Ser assertivo é olhar para dentro de si e perdoar-se por nao ser per-
feito.

Perdoar é mirar aquelas coisinhas que ndo gostamos em nds e, sem
sentimento de culpa, aceitar com admira¢ao a natureza humana com
suas emogdes de raiva, citime, inveja, chatea¢ao, ansiedade etc. E olhar
para a vida e ndo ter medo do amor. E desafiar a dualidade humana,
vivendo o amor e encarando a dor.

Muitos passam pela vida buscando a felicidade na perfeicao e nao
percebem que a chave do segredo se encontra na compreensao das in-
congruéncias e do ilégico. A riqueza das relagdes humanas habita nas
diferencas individuais, e é na diversidade humana que o didlogo encon-
tra espaco e duas pessoas se sentem atraidas mutuamente.

O confronto de pensamentos, sentimentos e desejos é inevitavel para
usufruir o gosto do encontro. E como se nossa mente, entediada e imersa
na solidao dos proprios pensamentos, buscasse a presenca dos pensa-
mentos do outro, por meio do didlogo. Isso é compartilhar nossas se-
melhancas e diferencas, de tal forma que, na separagao, os dois lados ja
nao estao mais a sés e, mesmo distantes, cada um é um, mas os dois tém
um pedac¢o do outro, e o resultado é a ampliacao dos conhecimentos e
experiéncias de vida.

O tipo de perdao do qual estamos falando se chama tolerancia e acei-
tagdo da imperfei¢ao humana. Esse perdao ajuda vocé a conviver com a
diversidade humana, atenuando aquela rigidez de pensamento que busca
adequar as pessoas aos seus padrdes “normais” de comportamento.

O perdao permite o didlogo com assertividade, e os dois lados afir-
mam suas posi¢des sem anular um ao outro.

A beleza humana estd em promover o encontro a partir do confron-
to baseado no principio da cooperagao, e nao no principio do conflito.

Conviver com a imperfeicao humana facilita as escolhas positivas e
conscientes e permite uma comunica¢ao humana com menos precon-
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ceitos e julgamentos irracionais. A beleza humana esta na busca da per-
feicao de bracos dados com a imperfeigao.

Vire e revire a bagagem que vocé leva na viagem pela vida e resgate a
beleza do ser humano que habita dentro de vocé.

Quero iniciar meu livro compartilhando com vocé, leitor, uma fa-
bula que um dia recebi de um amigo que, por me conhecer suficiente-
mente bem, percebeu minha bagagem um pouco pesada.

A MALA DE VIAGEM

Conta-se que um homem caminhava vacilante pela estrada, le-
vando uma pedra numa das maos e um tijolo na outra. Nas costas,
carregava um saco de terra; em volta do peito, trazia vinhas pendura-
das. Sobre a cabeca, equilibrava uma abobora pesada.

Pelo caminho, encontrou um transeunte que lhe perguntou: “Can-
sado viajante, por que carrega essa pedra tdo grande?”

“E estranho”, respondeu o viajante, “mas eu nunca tinha real-
mente notado que a carregava”. Entao, ele jogou a pedra fora e se
sentiu muito melhor.

Em seguida, veio outro transeunte que lhe perguntou: “Diga-me,
cansado viajante, por que carrega essa abobora tao pesada?”

“Estou contente que me tenha feito essa pergunta”, disse o via-
jante, “porgue eu nao tinha percebido o que estava fazendo comigo
mesmo”. Entdo, ele jogou a abdbora fora e continuou seu caminho
Ccom passos muito mais leves.

Um por um, os transeuntes foram avisando-o a respeito de suas
cargas desnecessarias. E ele foi abandonando uma a uma. Por fim,
tornou-se um homem livre e caminhou como tal.

(extraida do livro Psycho-Pictography, de Vernon Howard)

Qual era, na verdade, o problema dele? A pedra e a abébora?
Certamente, ndo... Entao, o que seria?
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A falta de consciéncia da existéncia delas. Uma vez que as sentiu
como cargas desnecessdrias, livrou-se delas bem depressa e jd ndo fica-
va mais tao cansado.

Sem duvida, podemos afirmar que essa é uma das grandes dificulda-
des de muitas pessoas. Elas carregam cargas sem perceber e, portanto,
ndo ¢é de se estranhar que fiquem tao cansadas!

Retire a carga desnecessaria.
Valorize o que contribui para a qualidade de sua vida.

Vamos refletir sobre alguns exemplos dessas cargas, que tanto pe-
sam para as pessoas e que lhes roubam energia?

— Pensamentos negativos.

— Culpar e acusar outras pessoas.

— Permitir que “impressdes tenebrosas” permanecam em nos.

— Carregar “falsas cargas” de culpa por coisas que nao poderiam
ser evitadas.

— Autopiedade.

— Acreditar que ndo existe saida.

Cada um tem seu tipo de carga “especifica”. Portanto, quanto mais
cedo comegarmos a descarrega-la, mais cedo nos sentiremos livres para

trilhar por caminhos menos tortuosos.
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A intengao deste livro é dar a vocé, que estd se propondo a fazer
comigo essa viagem, informagdes que o ajudem a analisar o contetudo
de sua propria bagagem, permitindo-lhe retirar a carga desnecessdria e
valorizar o que realmente contribui para a qualidade de sua vida.

Vocé poderd fazer essa andlise utilizando o referencial teérico da
assertividade aplicado as suas comunicagdes interpessoais.

No Capitulo 1, serao apresentados o conceito de assertividade como
filosofia de vida, interferindo na qualidade de suas relagoes interpessoais,
e as caracteristicas essenciais de uma pessoa para ter uma comunicagao
assertiva. Ao final, o leitor poderd responder a um teste e analisar seu
comportamento assertivo.

No Capitulo 2, discute-se a importancia da assertividade como in-
grediente determinante na sobrevivéncia sauddvel do homem contem-
porineo, num contexto de mercado globalizado que trouxe na baga-
gem razdes suficientes para promover um clima de instabilidade e inse-
guranca. Sendo um cendrio irreversivel, a solucao é a adaptabilidade,
porém acompanhada de um espirito assertivo.

No Capitulo 3, analisam-se os impactos sobre a assertividade dos
mitos criados e incutidos em nossa mente pelas institui¢oes: familiar,
educacional, social e religiosa. Mostra que os “scripts” aprendidos na
infancia sao repetidos na idade adulta como mecanismos de defesa para
a sobrevivéncia afetivo-emocional.

No Capitulo 4, sao identificados os caminhos que levam ao conflito
negativo entre as pessoas. Esse capitulo também mostra a linguagem do
conflito expressa por meio da agressao, submissao e manipulagao, pos-
turas adotadas com o dnico objetivo de defesa.

Nos Capitulos 5, 6, 7 e 8, o leitor poderd fazer uma reflexao sobre
sua competéncia comunicativa, partindo de uma reflexdao sobre sua
autoestima e os direitos do assertivo, revendo as inten¢des na escolha
das palavras, avaliando o que o corpo fala nas diversas intengdes da
comunicagao, qual é o tamanho do seu territério e dar uma checada em
sua habilidade de escuta ativa. Trata-se de uma revisao da competéncia
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comunicativa a luz da filosofia assertiva de vida, levando-se em consi-
deragao varios estudiosos do comportamento humano e da comunica-
¢d0. Especificamente o Capitulo 6 cuida da corrosao da percepgao e do
porqué dos mal-entendidos entre as pessoas.

No Capitulo 9, serao apresentados dois casos veridicos, com analise
detalhada da comunicagao estabelecida entre vendedor e cliente. A ana-
lise dos casos é interessante mesmo para pessoas que nao trabalham
com vendas de um produto, na medida em que permite uma compre-
ensao mais clara dos ingredientes que favorecem e desfavorecem a co-
municagao, dando pistas para a pratica da comunicagao assertiva. Usa-
remos nomes ficticios para a nao identificac¢ao das pessoas envolvidas.

No Capitulo 10, serdo apresentadas técnicas assertivas nas diversas
situagdes dos relacionamentos interpessoais. Serao apresentadas as di-
cas do comportamento assertivo para lidar com agressivos, submissos,
manipuladores e assertivos.

No Capitulo 11, o leitor poderd passar a limpo seus relacionamen-
tos, mapeando os construtivos e os destrutivos, identificando as mu-
dancas necessarias, tragando, enfim, novas propostas para seu estilo de
comunicagao.

Certamente, a assertividade vai propiciar-lhe um repertério de com-
portamentos que facilita a escolha de respostas mais adequadas as di-
versas situagoes e papéis que vocé desempenha na vida profissional,
familiar, social, como consumidor e, principalmente, como cidadao ou
cidada.

Usufrua da ferramenta “assertividade” e tenha uma melhor quali-
dade de vida, com menos estresse e mais realizagoes.



ASSERTIVIDADE

Mais do que um comportamento,
uma filosofia de vida

Filosofia de vida é mais do que um comportamento, pois engloba valo-
res, atitudes, pensamentos e sentimentos frente a vida.

O comportamento é a forma de expressar essa filosofia de vida.

Assertividade é uma filosofia de relacionamento humano com solu-
¢oes ganha-ganha.

Muitos confundem o conceito de assertividade e dizem que nao que-
rem ser assertivos para nao magoar as pessoas; no entanto, a assertividade
¢ 0 “ingrediente” dos relacionamentos saudaveis.

Neste capitulo, a preocupacao é esclarecer o conceito de assertividade,
corrigindo eventuais distorcoes e preconceitos.

E BOM SER ASSERTIVO?

Para saber, s6 experimentando a firmeza acompanhada da verdade.
No cotidiano, frequentemente somos testados em nossa assertividade
e, as vezes, nao temos consciéncia disso.

Por exemplo, vocé é do tipo que tem dificuldade para dizer nao? Fica
quieto ou concorda com o outro numa situagao polémica, para nao

arrumar confusao? Tem a sensa¢do de que estd “engolindo sapo” com
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frequéncia? Ou vocé é do tipo que “bate e depois pede desculpas”, arre-
pendido do que fez? Tem mais facilidade para criticar do que elogiar ao
outro e a si mesmo? Ao ganhar um presente, pensa que querem seduzi-
lo? Nao tem paciéncia para ouvir? Nao desiste até que concordem com
vocé, ou seja, vence pela insisténcia?

Se respondeu sim a uma ou mais dessas questdes, vocé esta preci-
sando fazer alguns acertos em seu comportamento.

Imagine alguém depreciando seu trabalho ou sua opinidao perante
0s outros, sem que vocé consiga reagir. Que sensa¢ao vocé tem? Impo-
téncia, insignificdncia ou frustragao? Evidentemente que, depois de tudo
isso, uma forte energia, “a nossa conhecida raiva”, toma conta do seu
corpo e da sua mente...

Certamente, isso ¢ o resultado da negacao dos seus direitos.

A impressao é que invadiram seu territério sem sua permissao. A
partir dai, prometa a si mesmo que, na préxima vez, nao ficard quieto:
vai reagir e defender o seu eu.

Da mesma forma, quando vocé age com agressividade, buscando
atender somente os proprios interesses e negando os do outro, a sensa-
¢dao também ¢é incomoda. A principio, imagina seu territério defendido
e sua honra vingada, mas, depois, uma ponta de mal-estar vem incomo-
dar sua consciéncia, recriminando-o e deixando-o com uma desagra-
dével sensacao de culpa.

Essas sensagoes desagradaveis vao desencadeando ansiedade e vocé,
sem saida, racionaliza o evento e justifica seu comportamento ou, entao,
pede desculpas ao agredido, na tentativa de acalmar sua consciéncia.

E um desencontro...

COMO SAO AS RELACOES SOCIAIS COM A ASSERTIVIDADE?

Ao assumir a postura assertiva, vocé desenvolve relagdes maduras e
produtivas nos ambientes profissional e familiar e também em situa-
¢oes do cotidiano: reunides sociais, com amigos, na escola dos filhos,
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nas relagdes comerciais de compra e venda, na fila do banco e do super-

mercado, entre outras.

Desenvolver relacoes MADURAS E PRODUTIVAS...

O Relacoes maduras significam relacoes de interdependéncia,
e nao de dependéncia e independéncia.

O processo de crescimento e maturidade do ser humano inicia com
relagdes dependentes (dos pais, escolas etc.), passa pelas relagdes inde-
pendentes (adolescéncia), até culminar nas relagdes interdependentes,
tipicas de pessoas maduras.

A relagao de dependéncia implica imaturidade ou incompeténcia
de uma das partes para assumir a responsabilidade por seus atos, neces-
sitando do apoio de outra pessoa para atingir um resultado.

Confira os exemplos:

= Uma crianga depende dos pais para sobreviver, pois ainda nao tem
maturidade e competéncia para viver sozinha.

= Uma pessoa doente e impossibilitada de caminhar estd dependente
de alguém que a auxilie.

= Um profissional que aprende com outro, para poder desempenhar
melhor sua fungao.

= Uma mulher que nao tem uma profissao e, portanto, precisa do
marido para sobreviver financeiramente.

= Uma pessoa que, para se sentir segura, necessita de reforco positivo
e continuo de outros.

A relagao de independéncia ¢ uma fase de transicao para a maturi-
dade e implica uma posi¢ao autossuficiente para atingir um determina-
do objetivo. E o caso dos jovens adolescentes que querem ser indepen-
dentes e, por isso, resistem, uns mais e outros menos, a seguir as orien-
tagcoes de seus educadores.
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No ambiente organizacional, ¢ comum verificar pessoas e dreas de
trabalho que assumem posturas independentes, quando, na verdade,
deveriam posicionar-se de forma interdependente. Esse erro de percep-
¢ao acarreta conflitos nos relacionamentos interpessoais, com a ausén-
cia da cooperacao e a falta de visao do todo, na maioria das vezes
emperrando os processos produtivos e bloqueando os canais de comu-
nicagao interna.

Umarelagao de interdependéncia é saudavel, porque as duas partes
tém consciéncia dos seus papéis e sabem no qué, quando e como afe-
tam positiva ou negativamente a outra parte. Uma pessoa com postura
interdependente admite, com naturalidade, quando depende de alguém,
assim como assume sua independéncia, sem nunca perder de vista o
todo e as pessoas com quem convive.

Enfim, ser interdependente é assumir com humildade a dependéncia
ou independéncia e aceitar a mesma coisa no outro, ou seja, um depen-
dendo do outro e influenciando seus objetivos de forma reciproca.

Para ser interdependente, é preciso:

=« Humildade para assumir que nao sabe.

= Flexibilidade para dosar seu poder de influéncia.

= Firmeza no posicionamento de suas ideias, sentimentos e desejos.
= Envolvimento e abertura para reconhecer a contribui¢ao do outro.
= Nao ser egoista, pensando somente nas préprias necessidades.

= Nao ser rigido na aceitagao das ideias do outro.

= Nao ser autoritario, impondo suas ideias, necessidades e desejos.

= Nao manipular pessoas como meio para atingir objetivos.

Uma comunicagao assertiva lhe permitird ser uma pessoa interde-
pendente.
Temos varios exemplos de relacionamentos que necessitam ser

interdependentes para ter sucesso: marido e mulher, chefe e equipe,
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cliente e fornecedor, dreas de uma empresa que participam do mesmo
processo de trabalho etc.

O Asrelagoes produtivas levam em consideracao os sentimen-
tos e as opinioes das pessoas sem perder o foco no proble-
ma, buscando solucoes e nao culpados.

Pessoas que agem de forma madura, como dissemos anteriormente,
canalizam com mais naturalidade as emogdes e sentimentos para resul-
tados positivos e produtivos. Esse equilibrio equivale a um bom senso
no uso da racionalidade para administrar as emogdes.

Sobre esse equilibrio, Aristételes diz que o papel da razio consiste
exatamente em escolher os fins e proporcionar os meios. A virtude é o
exercicio da razao no homem. Ele ndao condena as paixdes ou os senti-

mentos, mas nao admite seus excessos.

“A violéncia da paixdo somente estimula as condicdes de carater idén-
tico, de sorte que, aumentadas e fortalecidas, chegam a suplantar a
razdo.”

Aristoteles, Retdrica das paixées, p. XXXVI.

Pessoas imaturas do ponto de vista emocional normalmente se sen-
tem mais confortdveis em relagdes dependentes e sao suscetiveis e vul-
neraveis ao dominio e controle das emogdes. Por isso, frustram-se e se
ofendem com mais facilidade. Diante de situa¢oes de conflito, reagem
para se defender, ndo assumem responsabilidade e colocam a culpa do
problema nas outras pessoas. Também podem manifestar reacoes passi-
vas, pedindo desculpas até por a¢des que nao sao de sua responsabilidade.

O QUE E ASSERTIVIDADE?

O termo assertividade origina-se de assercao. Fazer asser¢des quer
dizer afirmar, do latim afirmare, tornar firme, consolidar, confirmar e
declarar com firmeza.





