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Los límites cambiaron mi vida

			Cuando escuché por primera vez la frase «límites personales», me sentí confundida. Me sonaba como algo estricto y casi imposible de alcanzar, pero al mismo tiempo, me sentí empoderada. No podía creer que, años más tarde, establecer los límites correctos salvaría mi salud mental y mis relaciones con los demás. 

			Aprender sobre límites cambió la visión que tenía sobre mí, sobre otros y sobre el mundo en general; comencé a explorar el universo de las relaciones interpersonales, sintiendo que tenía la capacidad de expresarme como necesitaba, y también de protegerme. Antes creía que era imposible tener una relación sana con otra persona y poder expresar mis deseos; sentía que no podía expresar mis necesidades, lo que me molestaba o mis preferencias. Creía que no podía decir que no, y ser respetada por esto. 

			Comencé a tomar consciencia de los límites que los demás establecían conmigo y con otros. Fue así como empecé a mejorar mis habilidades sociales y mi inteligencia emocional. Sentía que tenía cierto poder sobre el mundo y capacidad para influir en mi entorno. Descubrí que podía alejarme de situaciones tóxicas o estresantes sin tener que sentir culpa o resentimiento. Entendí que podía alejarme de personas que no sumaban a mi vida, aunque fuesen familiares, amigos o compañeros. Ya no tenía que exponerme a personas que no me trataban con respeto; podía tener mis propios estándares en las relaciones sociales y en los entornos donde decidía desenvolverme. 

			

			Fue transformador darme cuenta de que podía elegir con quién relacionarme, y de que también podía elegir la persona con la que compartía mi energía y mi tiempo. En ese momento, interioricé que tenía un valor intrínseco como individuo, y que era mi responsabilidad definir lo que acepto y lo que no, y hacerlo saber a los demás. 

			Aprendí a poner límites a situaciones que no me beneficiaban, no contribuían a mi crecimiento personal y me acercaban a las situaciones que consumían mi energía vital. También aprendí a priorizar mis necesidades sin sentirme egoísta por esto. Hoy en día sigo en mi proceso de aprender a establecer límites, sobre todo conmigo misma. 

			Descubrí, además, que la mayoría de las veces no es necesario poner límites a otros si antes hemos sido capaces de entender nuestro proceso de pensamiento en profundidad. Es decir, si una persona entiende sus necesidades emocionales, físicas e intelectuales, seguramente le será más fácil establecer límites en entornos laborales potencialmente estresantes. Si se conoce a sí misma y sabe que las relaciones con los demás le resultan complicadas por la razón que sea, es probable que elija un entorno laboral donde las interacciones sociales no implican tanto estrés. En este caso, la mejor opción para esta persona no sería trabajar en Atención al Cliente, ya que se enfrentaría a situaciones que, quizá, desencadenen su ansiedad social. 

			De esta manera, esta persona reconoce sus necesidades y sus limitaciones; si decidiera aceptar un trabajo donde las interacciones con otros supusieran una fuente de estrés, es posible que fracase o se someta a un estrés innecesario que le impida disfrutar de su labor. Exponernos a estas situaciones estresantes y conflictivas puede ser el resultado de ideas y conceptos que nos hemos formado acerca de nosotros, de los demás y del mundo. 

			Tal vez no seamos conscientes de las ideas centrales que hemos internalizado y arraigado en nuestra psique a lo largo de nuestra vida como, por ejemplo, «No merezco entornos y relaciones positivas». Si una persona reconoce en su pareja características incompatibles con ella, o identifica diferencias irreconciliables, sería mejor que reconociera que esa relación no funciona, y decidiera alejarse. Mantenerse en esta relación podría causarle un desgaste emocional. En este caso, esta persona no estaría poniéndole límites a la pareja al decirle lo que debe cambiar, sino que estaría estableciendo límites consigo misma al decidir terminar la relación. 

			En situaciones como la anterior, una manera adaptativa de resolver el conflicto podría ser tomar consciencia de que el límite nos lo ponemos a nosotros mismos: «Elijo alejarme de personas que me restan», o «Elijo no mantener relaciones en las que sienta que la otra persona tiene que cambiar para sentirme bien». Obviamente, para llegar a internalizar y hacer nuestras estas nuevas creencias, es necesario trabajar en deconstruir las antiguas para dar paso a las nuevas. 

			En lo personal, reconocer mis límites me permitió mejorar mi autoestima. Cuando decidí establecerlos conmigo misma, me di cuenta de que quería pensar y sentir que merecía lo mejor, y de que mi tiempo no estaba a disposición de todo el mundo. Que alguien necesitara algo de mí no significaba que, automáticamente, yo tuviera que dárselo. Antes pensaba que, si alguien me pedía algo, tenía que decir que sí, o que, si alguien quería contarme algo, yo tenía que escucharlo, incluso si pasaba horas drenando mi energía vital. 

			Poco a poco adopté la creencia de que yo tenía derecho a tomarme mi tiempo para responder a las peticiones de otros, y de que decir que sí no era automático ni obligatorio. Aprendí a lidiar con mis incomodidades y con mis emociones al decir que no. En este proceso, algo muy importante que aprendí fue a no sentirme responsable ni culpable por las reacciones de los demás cuando no cedía a sus peticiones. A diferencia de antes, ya no temía decir que no por miedo a molestar a la otra persona, o por temor a su reacción. Hoy en día, cuando digo que no, me siento empoderada y en control de mi entorno. 

			En conclusión, entender que soy un ser independiente, con emociones y pensamientos propios cambió completamente el curso de mi vida y de mis decisiones. Hoy en día ayudo a otros en el proceso de gestionar sus relaciones con ellos mismos y con los demás, con el objetivo de que tomen el control de sus vidas y puedan disfrutar del bienestar emocional que todos merecemos.
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El origen de los límites

			Desde que nacemos, entramos en un proceso constante de definición, asimilación y creación de límites con las personas que nos rodean. Al principio, estamos fusionados con nuestra madre en su vientre. Uno de los primeros límites que tenemos que asimilar se da cuando salimos al mundo y nos integramos con el exterior. Desde este momento, ya no somos una extensión de nuestra madre, como éramos antes de nacer, y comenzamos una aventura en la que aprenderemos a relacionarnos con ella de una manera diferente: iniciamos un proceso de diferenciación.

			Años más tarde, asimilamos que somos seres independientes de nuestros cuidadores. Este proceso puede resultar doloroso para los seres humanos, porque implica desarrollar autonomía para satisfacer nuestras necesidades emocionales y físicas. A lo largo de la vida, aprendemos a calmarnos y a valernos por nosotros mismos para satisfacer algunas de las necesidades que antes eran satisfechas por nuestros cuidadores. 

			Este mecanismo, a través del cual aprendemos a autorregularnos, puede iniciarse a temprana edad. Cuando somos pequeños, la manera de satisfacer nuestras necesidades físicas y emocionales es llorar; si, cuando lloramos, nuestros cuidadores nos consuelan, aprenderemos que el otro está disponible para nosotros si lo necesitamos. Poco a poco, seremos capaces de autoconsolarnos, y más adelante, internalizaremos la figura del otro como alguien que está disponible para nosotros. Aprenderemos que no necesitamos estar constantemente en contacto con esta figura de apego para satisfacer todas nuestras necesidades. 

			Si nuestros cuidadores fueron constantes en darnos consuelo cuando lo necesitábamos y las interacciones fueron positivas, cabe esperar que la plantilla inicial relacional sea positiva. La «plantilla relacional» es nuestra primera representación mental y afectiva de la relación con otro ser humano. Si la figura de apego acude a consolar al niño cuando este lo demanda, entonces el niño podría internalizar que el otro estará emocionalmente disponible cuando lo necesite. Sin embargo, si los cuidadores no estuvieron disponibles para atender las demandas del niño de una forma satisfactoria, o no mostraron afecto positivo, entonces, cabría esperar que la primera plantilla relacional podría configurarse disfuncionalmente. En este último caso, el niño podría haber aprendido que, hiciese lo que hiciere, los demás no estarían disponibles emocionalmente para él. 

			Esta primera plantilla relacional podría influir en la manera en la que nos relacionamos con otros en las etapas posteriores de nuestra vida; sin embargo, podría no ser decisivo. Las experiencias relacionales que tengamos durante etapas posteriores también podrían ayudar a moldear la manera en la que nos relacionamos con nosotros, con otros y con el mundo. 

			Mi línea de pensamiento aquí se basa principalmente en las teorías del apego. El psiquiatra John Bowlby fue uno de los pioneros en exponer estas teorías, y describió los tipos de apego de los niños con sus cuidadores a través de una serie de experimentos. Este autor postula que los seres humanos tienen una tendencia a buscar proximidad con las figuras de apego en situaciones de estrés; estos tipos de apego son el seguro, el evitativo, el ansioso y el desorganizado.

			 Los niños que desarrollan apego seguro se sienten cómodos explorando su entorno, ya que entienden que sus cuidadores estarán presentes para asistirlos si ellos lo necesitan. A menudo, de mayores, estos niños tienen la capacidad de desarrollar relaciones sanas con otras personas. Sin embargo, los niños que desarrollaron apego evitativo generalmente no confían en que sus cuidadores podrán satisfacer sus necesidades físicas o emocionales; por lo tanto, evitan buscar apoyo o consuelo en ellos. De adultos, podrían tener problemas en sus relaciones sociales, y mostrar resistencia a conectar con otros a un nivel más profundo. Mi intención no es ahondar en las teorías del apego, pero sí mencionar que estas explican muchos aspectos del comportamiento humano en el plano relacional, así como otros relacionados con nuestra capacidad para establecer límites sanos en las relaciones con nuestro entorno. 

			Un ejemplo que ilustra cómo se formaría esta plantilla relacional sería el de un bebé que es ignorado cuando llora. Quizá, tenga hambre, se sienta incómodo, esté muy estimulado o necesite contacto físico. Si los cuidadores no acuden con frecuencia a socorrerlo, este niño podría aprender que no importa cuánto llore para satisfacer su necesidad, porque no recibirá ninguna respuesta. En este proceso, podría internalizar la creencia de «Mis necesidades no importan», o algo así como «No tengo derecho a ser amado». 

			Imaginemos el caso de otro niño que crece recibiendo abuso verbal por parte de sus cuidadores. No puede hacer nada ante este maltrato. Quizá, en un intento por sobrevivir, podría desarrollar un mecanismo de defensa que lo ayudara a asumir el abuso como algo normal. Podría internalizar la creencia de «Hice algo mal, por lo tanto, merezco ser abusado». Este niño, quizá, tenga problemas en el futuro en sus relaciones porque no ha aprendido que puede defenderse. Tal vez, otros vuelvan a abusar de él cuando sea adulto, ya que sus cuidadores violaron sus límites y no le enseñaron a protegerse. Podría haber internalizado la creencia de «Todos abusarán de mí». 

			Otro ejemplo sería cuando los cuidadores violan el espacio físico de sus hijos; por ejemplo, al entrar al cuarto de un hijo sin tocar la puerta o al registrar sus pertenencias sin su consentimiento. Si nuestros padres invadieron nuestro espacio físico, cuando seamos adultos y otra persona lo haga, nos quedaremos paralizados porque no sabremos cómo poner límites. Nadie nos lo enseñó y, además, crecimos normalizándolo. Si crecemos en un ambiente caótico donde no se respetaron los espacios físicos y emocionales, puede ser que nos cueste entender que existe una línea espaciotemporal donde terminamos nosotros y comienza la otra persona. 

			

			Imaginemos el caso de un niño que acostumbra a insultar a otras personas. Si no se le llama la atención y se le enseña que ese comportamiento no es aceptable, quizá, aprenderá a relacionarse con otros desde el conflicto y desde la falta de respeto. Nunca nadie le enseñó el límite entre lo que es aceptable decir a otros y lo que no lo es. En este caso, podría ser complicado para este niño, incluso, desarrollar correctamente estructuras relacionadas con la empatía. Quizá, no entienda la repercusión que su comportamiento podría tener en otros. De adulto, podría confrontar muchos problemas sociales e, incluso, mostrar comportamientos crueles con los demás. 

			Es importante tener en cuenta que los límites entre lo que es aceptable y lo que no lo es comienza a aprenderse desde la temprana infancia; sin embargo, este puede ser un proceso que dure toda la vida, ya que nuestro entorno está en constante cambio, al igual que nuestra relación con nosotros mismos y con el mundo que nos rodea. 

			La buena noticia, para mí, fue descubrir que podía aprender a establecer límites siendo una adulta, y que mi infancia no tenía por qué marcar el resto de las etapas de mi vida de una forma definitiva. Es posible evolucionar, aprender y desarrollar la salud emocional a cualquier edad. Las relaciones con otros no tienen que ser dolorosas ni conflictivas; podemos proteger nuestro espacio vital y elegir lo que permitimos y lo que no. 

			Recuerdo que, en una ocasión, cuando era más joven, no respeté un límite que me impuso una amiga. Fue algo infantil de mi parte. Ella se alejó de mí y no permitió que me disculpara. Siempre me quedó la culpa de que había hecho algo mal, y no tuve la oportunidad de enmendarlo. Perder esta amistad fue un proceso muy doloroso. Años más tarde, comprendí que esta amiga me había enseñado una lección de vida muy importante. Pasé muchos años sintiéndome culpable por esta situación, hasta que, un buen día, renuncié a seguir torturándome con la idea de que había hecho algo mal y, así, lo tomé como un buen aprendizaje para mi crecimiento personal. 

			De esta manera, no solo entendí que debía tratar a las personas con respeto y amabilidad, sino que también yo merecía ser tratada del mismo modo y que no era aceptable relacionarme con personas que no me valoraran. Esta amiga siempre tendrá un lugar muy importante en mi corazón y en mi vida. Ojalá pudiera decirle que es un ser humano maravilloso y que cuánto siento haber herido sus sentimientos. Me gustaría que supiera que, gracias a ella, me he convertido en una mejor versión de mí misma.
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Mas allá del propio límite físico

			Años atrás, pensaba que los límites físicos tenían que ver con nuestro espacio vital, o sea, con el espacio físico que nos separa de las otras personas. Este es diferente en cada cultura. Por ejemplo, en algunas, no es aceptable acercarse mucho a otras personas y, en otras, lo normal es buscar la cercanía física. 

			Comencé a interesarme por expandir mi conocimiento acerca de los límites físicos, y descubrí que no solo se reducían a nuestro espacio vital. Me preguntaba cómo los seres humanos aprendemos a establecerlos; quería entender cuál es la causa de que, a menudo, las personas violen los límites físicos de aquellos con los que se relacionan. 

			El origen de la falta de conocimiento de los límites en la vida de una persona puede comenzar a darse en las primeras etapas de la infancia. Si los cuidadores fueron abusivos, el niño podría haber aprendido que los límites físicos de otros se pueden traspasar sin consecuencias, y que otros tienen derecho a traspasarlos. 

			Imaginemos que vivimos con alguien que constantemente viola nuestros límites acústicos. Quizá, a menudo, esta persona escuche música o la televisión a muy alto volumen, o hable por teléfono del mismo modo. Suponte que necesitas silencio para estudiar, para trabajar o para concentrarte, y esta persona hace ruido. En este caso, estaría violando tu límite acústico; podría estar sometiéndote a una especie de tortura mental, por decirlo de alguna manera. Si se lo dices y la persona no cesa en su conducta, quizá se deba a que nunca aprendió que violar los límites físicos de otros no es aceptable. 

			A medida que trabajaba en mi desarrollo personal, me di cuenta de mis propias deficiencias a la hora de establecer y entender los límites físicos. Comprendí que también violaba los de otros cuando alzaba la voz, por ejemplo. Antes, creía que, si me sentía mal, tenía derecho a exaltarme; con el tiempo, aprendí que el hecho de no sentirme bien en un momento dado o de carecer de control sobre mis emociones no significaba que podía expresarlo inapropiadamente en forma de ira o de exaltación. 

			De pequeña no tuve la oportunidad de aprender sobre la importancia de respetar los límites físicos de los demás; por lo tanto, no era consciente del impacto que mi conducta causaba en los demás y en mí misma. Es importante destacar que, cuando sentimos que no tenemos control sobre nuestra manera de reaccionar ante nuestras propias emociones o ante los comportamientos de otros, nuestra autoestima puede verse afectada. 

			Siempre me sentí incómoda cuando alguien miraba fijamente mi cuerpo, ya fuese hombre o mujer. En algunas culturas, puede ser positivo que los demás admiren tus atributos físicos. Sin embargo, yo sentía una mezcla de emociones positivas y negativas. Luego me di cuenta de que mis emociones negativas provenían de mis sentimientos genuinos hacia esta situación, y de que mis emociones positivas provenían de mensajes culturales internalizados: «Si alguien me mira, es porque me encuentra atractiva, y esto significa que tengo un valor». Después de haber pasado muchas horas reflexionando sobre este tema, terminé entendiendo cómo me sentía ante una situación de esta índole. Comenzó a resonarme la idea de que mirar fijamente a otra persona podría equivaler a violar un límite físico: estamos invadiendo el espacio vital de otro y despojándolo de su derecho a la privacidad. 

			Otra ocasión en la que he sentido que otros violaban mis límites físicos es cuando las personas han insistido en hablar de un tema que no es de mi interés. No sé por qué me sentía obligada a escucharlas, aunque sintiera que estaba a punto de desmayarme. Darme cuenta de lo aburrido y drenante que puede resultar pasar tiempo hablando de un tema que no me motiva me sirvió para tomar consciencia del impacto que mi conducta puede causar en otros y, así, pude mejorar mis habilidades de comunicación. 

			Tomar consciencia de la importancia de considerar las preferencias de otros en la comunicación también me ayudó a poner primero mis necesidades, a ser más asertiva y a mejorar mis relaciones interpersonales. Ya no tengo por qué mantener una conversación acerca de un tema que no disfruto, ni tampoco tengo que imponerles a otros un tema de conversación que no parecen disfrutar. 

			Antes de ser consciente de la importancia de las habilidades de comunicación y de mi capacidad para ejercer la asertividad, sentía que, si estaba en una situación incómoda, no podría salir de esta, por miedo a lo que otros pensaran o a sus reacciones. Por ejemplo, si estaba con un grupo de amigos, pero me sentía mal, no podía irme; o, si alguien me llamaba por teléfono, automáticamente asumía que tenía que responder la llamada. Cuando tomé consciencia de mi capacidad para influir en mi entorno y, así, satisfacer mis necesidades, sentí que el mundo no era un evento arbitrario que no podía controlar y descubrí que tenía cierto grado de control sobre mi propia conducta y sobre mi entorno. Me di cuenta de que no tenía que exponerme a situaciones que me causaban ansiedad, especialmente si no iba a recibir ningún beneficio. 

			Creía que «las otras personas ejercían un poder sobre mí, porque yo me sentía menos que ellas». Asumía, al sentirme menos importante o capaz que otros, que los demás eran mejores que yo. Cuando descubrí que esta creencia no era cierta y que yo tenía habilidades que podía explotar, la percepción de mí misma y de lo que podía lograr en mi vida cambió. Esto hizo que comenzara a arriesgarme y a exponerme a situaciones que suponían un reto, y que me animara a utilizar mis habilidades para salir exitosa de cualquier situación. 

			Recuerdo que, una vez, tuve una entrevista en la que los entrevistadores se comportaron de una forma ruda y discriminatoria (al menos, así lo sentí). En un principio, fue como si una bola de fuego atravesara mi cuerpo, lo cual pudo haber sido una reacción normal ante la violación de mis límites emocionales. Si alguien nos discrimina o nos ridiculiza, podríamos considerarlo «violación de un límite emocional», pero también «violación de un límite físico», ya que ocurre en un espacio físico del que no podemos escapar en ese momento. Este incidente me sirvió para aprender que quería buscar trabajo en lugares mejores y que merecía ser tratada con respeto. Aprendí más sobre mi propio valor como ser humano y entendí que los entrevistadores no eran mejores que yo solo porque tenían el poder de decidir si era, o no, una buena candidata para el puesto. 

			En ocasiones, podríamos dar por hecho que las figuras de poder (bien sean entrevistadores, maestros o jefes) tienen, valga la redundancia, un poder sobre nosotros. Tiempo atrás, hubiera asumido que estos entrevistadores me habían rechazado porque había algo malo en mí. Sin embargo, no me lo tomé de forma personal; decidí elegirme a mí misma y no dejar que emociones tóxicas influenciaran negativamente en mi camino hacia el logro de mis metas. Yo tenía un valor, y ahora tenía la oportunidad de desarrollar estrategias para proteger mi espacio físico y emociona.
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Los límites emocionales. Aprendiendo a protegernos

			En el momento en que aprendí que podía evitar exponerme a situaciones que me causaban estrés emocional, supe que la vida sería mucho más placentera de lo que había sido hasta ese momento. Una de las lecciones más importantes en mi proceso de transformación fue no tomarme de forma personal que los demás no me trataran como yo creía que merecía ser tratada. 

			Podría parecer natural esperar que otros nos traten con la consideración que creemos merecer, pero si lo analizamos bien, podríamos descubrir que, cuando esperamos que otros sean amables con nosotros todo el tiempo o que actúen como pensamos que deberían actuar, podríamos decepcionarnos si no establecemos los límites adecuados respecto de lo que sentimos y de nuestra manera de pensar. Recuerdo que, en muchas etapas a lo largo de mi vida, me costó mucho trabajo dejar una amistad o relación romántica que no era beneficiosa para mí. No era consciente de que podía elegir no exponerme a ciertas situaciones y entornos; vivía de un modo semiautomático, sin saber que tenía otras alternativas, y pensaba que debía seguir con esas relaciones a toda costa. 

			Un día me di cuenta de que quería replantearme la forma en la que me relacionaba con los demás, ya que mi tipo de apego no parecía ser sano. ¿Por qué mantenía relaciones que no me beneficiaban y elegía sufrir? Si lo pensamos bien, podríamos descubrir que el origen de este tipo de apego insano podría originarse en la infancia o, quizá, a lo largo de la vida. Cuando somos niños, no podemos elegir a las personas con las que nos relacionamos. 

			Venimos a este mundo y estamos «obligados» a exponernos a las interacciones con nuestros padres, hermanos, parientes, maestros, amigos de la familia, etc., tanto si estas relaciones son buenas para nosotros como si no lo son. No tenemos otra opción que la de exponernos a estos entornos. No podemos elegir. En ocasiones, estas relaciones podrían ser abusivas o dañinas. 

			Tiene sentido pensar que, para sobrevivir, el niño expuesto a estas interacciones negativas puede desarrollar un mecanismo de defensa que le permita evitar sufrir dolor emocional. Podría manifestarse en la normalización de estas conductas negativas. Si el niño las normaliza, entonces, podrá sobrevivir a la triste realidad de que alguien que debería amarlo y guiarlo lo está sometiendo a un trato injusto. Si profundizamos en este proceso, podríamos descubrir que normalizar estas conductas puede ser una forma de negar la realidad. Por lo tanto, este niño, para evitar el sufrimiento, negaría la realidad de que está siendo maltratado. 

			Desafortunadamente, tampoco puede escapar de determinadas situaciones que le causan miedo y estrés emocional; además, este trato injusto podría ocurrir por largos periodos, lo cual podría tener un efecto devastador en el desarrollo psicosocial del infante. Tiene sentido esperar que, en un intento por disminuir el impacto negativo de esta situación sobre su salud psicológica, cree diferentes mecanismos de defensa, como pensar que quien lo trata mal «no es tan malo», con el objetivo de sobrellevar esta situación e ignorar las «banderillas rojas». En otras palabras, el sistema que nos alerta acerca de posibles peligros en las relaciones con otros podría desactivarse con el fin de ayudarnos a sobrevivir a esta situación. 

			A lo largo de mi vida, he tenido dificultades para identificar las relaciones que me convienen y las que no. Mejor dicho, he tenido dificultades para tomar la decisión de terminar con una relación no conveniente. En efecto, identificaba que estas interacciones me causaban estrés emocional; sin embargo, no sabía qué límites establecer (quizá, ni siquiera sabía establecer límites). Si algo de alguien no me gustaba, tenía problemas para aceptarlo; pasaba horas rumiando sobre estas cuestiones, e intentaba entender por qué la otra persona me había tratado de cierta manera o por qué me había dicho determinadas palabras. Como no podía parar de pensar en estas situaciones y de analizarlas, compartía mis dudas y preocupaciones acerca de esa relación estresante con amigos y familiares. 

			Cuando hacía esto, no era consciente de que estaba traspasando los límites de los demás. Solo porque una situación nos moleste o no sepamos cómo afrontarla, no significa que podemos cargar a los demás con nuestros problemas. Sin embargo, es totalmente normal no poder parar de pensar en un tema que no tiene sentido para nuestro cerebro; este tiende a buscar una respuesta a estas incógnitas de una forma obsesiva, por lo que no creo que mi cerebro estuviera preparado o diseñado para entender que la otra persona me había criticado, abandonado o utilizado. 

			Descubrí que tenía el poder para relacionarme con los demás sin intimar demasiado o que podía elegir el grado de intimidad que más me convenía. Este descubrimiento me enseñó a establecer límites sobre lo que compartía de mí con otras personas; también me ayudó a definir el grado de intimidad que quería tener en mis relaciones. Otra cosa que aprendí fue que podía tener una relación cordial con compañeros de trabajo y con otras personas que conocía en diferentes entornos, aunque no fueran mis preferidas para relacionarme. Me sentí muy empoderada cuando asimilé que podía relacionarme sin exponerme; es decir, podía evitar contar mis intimidades y mostrar vulnerabilidad. Puede parecer ilógico, pero antes no entendía que podía establecer límites con otros y decidir el grado de intimidad que quería mantener en cada relación. Si lo analizamos, cuando compartimos información sobre nosotros, nos exponemos al escrutinio; nos arriesgamos a que otros nos ofrezcan consejos no solicitados; e, incluso, a que no nos respeten, porque hemos desvelado nuestra alma delante de alguien que, quizá, tenga una «personalidad tóxica», por llamarlo de alguna manera. 
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