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DISTINGCAO: Distingdes sdo tecnologias mais avancadas do que limites.

NOTAS: Antes de conseguir fazer distingdes, vocé precisa primeiro ser capaz de
colocar limites. Antes de vocé colocar limites vocé precisa primeiro estar no seu corpo,
estar no seu centro, e sentir seus sentimentos, particularmente a raiva. As sensagoes
fisicas do seu corpo podem informar sobre o que esta funcionando e o que nao esta
funcionado. O que é VAIl E o que é BEEP! Quando vocé consegue sentir seus
sentimentos, entdo vocé consegue saber quais limites colocar.

Um limite funciona como uma parede energética. Colocar limites efetivos € uma
importante e necessaria habilidade para desenvolver e manter relacionamentos
adultos saudaveis e ambientes saudaveis para o crescimento das criangas. Exemplos
de limites incluem: Nao! Pare! Isso ndo é ok! Nao faca isso de novo! Somente faca
isso dessa forma! Isso ndo é da sua conta! Essa € a minha vida! Eu ndo vou fazer
isso! Me deixa em paz! Vai embora! E assim por diante. Por mais simples que esses
limites possam parecer, pode ser surpreendente descobrir o quao inadequados a
maioria de nds € quando se trata de estabelecer limites.

Limites contribuem de forma importante para a vida funcional de um homem adulto ou
mulher adulta, assim como os limites formam uma barreira, eles também podem
bloquear possibilidades. Mesmo que os limites sejam feitos por vocé mesmo ou pelos
outros, um possibilitador percebe que ha alternativas aos limites. Clareza ¢ uma
dessas alternativas.

Clareza é produzida ao se fazer distingdes. Pode n&o parecer 6bvio, mas com pratica
vocé pode aprender a fazer distingdes em vez de limites. Uma distincdo funciona mais
como uma cerca permeavel do que como um muro impenetravel de um limite. A
distincao especifica o limite, e ainda assim permite a energia fluir e possibilidades
serem acessadas. Limites interrompem uma acdo. Distingdes criam clareza a respeito
de quais acdes podem ser tomadas para criar melhores resultados no futuro. Quanto
mais nao linear uma distingdo €, mais nao lineares sao as agdes possiveis.

Aqui estao algumas distingdes uteis que evitam as razdes usuais nas quais se coloca
limites:
e Cada pessoa tem uma caixa, mas as pessoa nao € a sua caixa. A pessoa é um
potencial vasto incrivel.
e Caixas nao estao vivas, ndo tem vontade prépria. Caixas sdo maquinas.
e Se voceé ja se sentiu ofendido por uma pessoa, € a sua caixa reagindo a caixa
dela. Vocé esta reagindo a uma maquina, ndo a pessoa.
e Ficar ofendido por uma caixa é tao inteligente quanto tropegar em uma pedra e
ficar com raiva da pedra.
e Maquinas agem como maquinas. Sdo mecanicas.
e Fazer o papel de vitima de uma maquina é sempre estratégico. Vocé obtém
uma recompensa.
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e Se houver algum problema entre vocé e uma crianga, esse problema nao tem
nada a ver com a crianga.

¢ Quando uma pessoa grande resolve um problema com uma pessoa pequena
punindo ou repreendendo a pessoa pequena, isso € um ato de insanidade.

e Se vocé olha para alguém e acha que conhece a pessoa, tudo o que vocé pode
conhecer é sobre a caixa dela. Quem realmente essa pessoa é, é
incognoscivel.

EXPERIMENTOS:

SPARKO031.01 Aprenda sobre tourada.

Tourada é uma excelente metafora para fazer distingdes vs. estabelecer limites.
Fazer um limite € como um toureiro que entra na arena com um caminhao cheio de
concreto e tijolos, e comecga a construir uma grande casa de blocos para se proteger
do grande touro assustador.

Quando termina seu limite, ele esta seguro do touro. Mas também completamente
isolado dele. A excitagao da tourada acabou, e a plateia vai embora por tédio. O touro
provavelmente vai estar dormindo nesse momento.

Fazer uma distingdo é como o toureiro classico. Ele entra na arena quase nu, apenas
com uma bandeira vermelha. O toureiro sabe que o touro € mecanico. O touro fara o
que touros fazem (Caixas fazem o que Caixas fazem). Se o toureiro segura a bandeira
vermelha na frente de si mesmo, o resultado sera 0 mesmo que néo ter limite € nem
distingdo. O toureiro sera “morto” pelo problema. Mas se o toureiro fica em frente ao
touro e agita a bandeira vermelha levemente para o lado, o toureiro esta fazendo uma
distingdo. A distingado € que o touro correra em diregao a bandeira e nao em diregao
ao toureiro. O toureiro estda em uma relagdo completa e aberta com o touro, e ao
mesmo tempo, ndo é atingido por ele. E assim que funcionam as distincdes. Distincdes
tomam menos tempo e menos esforgo, mas mais inteligéncia do que os limites.

Examine quaisquer limites que estda mantendo. Para quem vocé estda mantendo os
limites? Por que? Quem vocé acha que eles sao? O que aconteceria se vocé nao
estivesse mantendo esse limites? Como vocé pode expandir seus limites para
transforma-los em distingbes que gerem clareza e possam trazer mais possibilidades
para ambos? Examine quaisquer limites que os outros mantém com vocé. Quem os
mantém? Investigue porque eles acham que precisam manter os limites com vocé.
Como vocé pode transformar os limites de outras pessoas para distingdes que
empoderam vocé e o outro? Responda essas questdes como seu experimento.
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