DAN AUREL NICULA

spune NU
[ara vinovatie
_

Un parcurs practic si spiritual

pentru limite sandatoase, relatii mai limpezi
st mai multa pace in suflet

7 LECTII - EXERCITII - JURNAL - 14 ZILE




BIBLIOTECA SUFLETULUI DAN AUREL NICULA
CUPRINS

Sapte lectii. Un drum mai limpede.

01 De ce imi este atat de greu sa spun NU?

~

02 Vinovatia nu este intotdeauna un verdict 11
03 Ce Imi apartine si ce nu imi apartine 15
04 Cum formulez o limita clara si respectuoasa 19
05 Limite in familie si In relatiile apropiate 23
06 Timp, munca si disponibilitate permanenta 27
07 Cum raman consecvent cand limita e testata 31
Harta limitelor mele 35
Cum exprim o limita 36
20 de formulari blande si ferme 37
14 zile de practica 39
Cand o limita nu este suficienta 41
Ce aleg sa pastrez 42
Rugaciune de incheiere 43
Scrisoare pentru suflet 44
Despre autor 45
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BIBLIOTECA SUFLETULUI DAN AUREL NICULA
LECTIA 01

De ce 1mi este atat de greu sa spun NU?

Inainte de a schimba raspunsul, intelege ce il grabeste.

Telefonul suna. Cineva are nevoie de tine. Spui ,sigur” inainte sa iti verifici ziua.
Abia dupa ce inchizi observi ca ti-ai promis incd o seara pe care nu 0 mai ai. Nu
te doare numai cererea primita. Te doare cd, din nou, propria nevoie nu a
ajuns la masa.

Uneori am invatat sa fim pretuiti prin disponibilitate: copilul care nu
deranjeaza, colegul care rezolva, omul pe care se poate conta oricand. Alteori
ne temem ca un refuz va aduce suparare, critica sau indepartare. Aceste
explicatii merita privite cu blandete. Ele nu ne condamna la acelasi raspuns
pentru tot restul vietii.

Intreaba-te ce incerci s& protejezi cand accepti imediat. Relatia? Imaginea de
om bun? Linistea de moment? Poate eviti o discutie dificila, dar platesti mai
tarziu prin oboseala si nemultumire. Un ,,da” spus cu teama poate pdrea
generos din afara si poate lasa amadrdciune inauntru.

Nu orice acceptare este o problema. Exista ajutor oferit din iubire,
angajamente pe care alegem sa le respectam si nevoi reale ale celor aflati in
grija noastra. Deosebirea incepe cu o intrebare: ,,Pot sa aleg in aceasta situatie
sau simt ca nu am voie sa ma gandesc?”

Pentru inceput, nu ai nevoie de un refuz spectaculos. Ai nevoie de un ragaz:
,Imi verific programul si iti rdspund.” Apoi priveste cererea concreta. Ce
presupune? Cat timp cere? Ce ar trebui sa amani ca sa accepti? Uneori
raspunsul va ramane ,da”, dar va fi un raspuns pe care 1l poti sustine.

Libertatea incepe adesea in cateva secunde de liniste. Acolo iti poti auzi si
propria voce. Nu ca sa dispara ceilalti din viata ta, ci ca sa ai si tu un loc'in ea.
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BIBLIOTECA SUFLETULUI DAN AUREL NICULA

LECTIA 01 / REFLECTIE

Un ragaz pentru sullet

Lumina traditiei crestine

In Luca 5:16, Tisus este infatisat retragandu-Se pentru rugaciune. In mijlocul
nevoilor oamenilor exista si timp de reculegere. Acest reper ne invita sa privim
retragerea cu discernamant: uneori ea ne ajuta sa ne intoarcem catre ceilalti
cu mai multa prezenta. Credinta nu ne cere sa transformam fiecare solicitare
intr-o obligatie.

In viata de fiecare zi

Un coleg te roagd sa ii preiei o sarcina la sfarsitul programului. In loc s&
accepti pe loc, spui: ,Am nevoie de zece minute sa verific ce am deja de
terminat.” Dupa ce verifici, poti accepta o parte, poti propune alt termen sau
poti refuza. Ragazul ti-a redat posibilitatea de a decide.

UN GAND DE PASTRAT

Am voie sa ma gandesc inainte de a raspunde.

Rugaciune

Doamne, Tu cunosti dorinta mea de a [i de folos si teama de a dezamagt.
Lumineaza-mi gandul, ca sa deosebesc iubirea de frica. Da-mi rabdare sa nu
promit in graba si curaj sa vorbesc cu blandete si adevar. Amin.

Ce idee vreau sa iau cu mine din aceasta lectie?
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BIBLIOTECA SUFLETULUI DAN AUREL NICULA
LECTIA 01 / JURNAL

Cateva intrebari pentru tine

Scrie despre o situatie reala. Nu cauta raspunsul frumos, ci raspunsul care te
ajuta sa intelegi ce traiesti.

In ce situatie recentd am spus ,da” inainte s& ma gandesc?

Ce ma temeam ca se va intampla daca ceream timp?

Ce nevoie a mea a ramas atunci fara raspuns?
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