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  Para Stella y Adam




  Prólogo




  He trabajado como psicoterapeuta durante veinte años, y mi compromiso con mi propio proceso de sanación es aún más extenso. A lo largo de estas dos décadas, he compartido con mis clientes herramientas para mejorar sus relaciones, al mismo tiempo que he continuado aprendiendo junto a ellos. Durante este proceso, he trabajado en la curación de mis propias heridas emocionales y en la reparación de las dificultades relacionales. Junto a mi pareja, también hemos trabajado en romper patrones intergeneracionales, con la esperanza de transmitir todo el aprendizaje y la sanación posible a nuestros hijos.




  En los últimos años, he colaborado con Juliane ­Taylor Shore como cofacilitadora en talleres sobre relaciones y copresentadora del pódcast Why Does My Partner...? [¿Por qué mi pareja...?]. A lo largo de este tiempo, Juliane se ha convertido en una colega y mentora apreciada. Cuando Jules me propuso escribir este prólogo, no tenía la menor idea de que aceptar este reto me llevaría a adquirir nuevos aprendizajes, más profundos y enriquecedores.




  La lectura de Establecer límites efectivos fue reveladora para mí, ya que me proporcionó una comprensión más profunda sobre la verdadera naturaleza de los límites. Entendí mejor por qué resulta difícil aplicarlos de manera efectiva y cómo los límites saludables nos permiten reconectar plenamente con nuestra integridad y sabiduría interior.




  Los límites saludables tienen que ver con prácticas conscientes que realizamos, no con las acciones de los demás. Estos límites juegan un papel fundamental al enfrentarnos a situaciones relacionales complicadas. Nos ayudan a alinearnos con nuestras propias intenciones, a actuar en coherencia con nuestros valores y a sentirnos orgullosos de nuestro comportamiento en lugar de experimentar confusión o angustia. Además, fomentan la confianza en uno mismo, especialmente en momentos difíciles, ya que manejarse por este mundo puede ser complicado.




  ¿Dónde adquiriste la capacidad para lidiar con situaciones relacionales difíciles? Mis primeros aprendizajes se centraron en protegerme de comportamientos reactivos, inflexibles y defensivos, que eran patrones que seguían el ejemplo aprendido de mis padres y transmitidos a través de generaciones. Estos comportamientos incluían el aislamiento, el cierre emocional y los intentos de manipulación, dominación, control o negación de la realidad de los demás. En mi juventud, a menudo me sentía confundida e impotente. Siguiendo el ejemplo de otros, para sentirme mejor intenté influir en cómo la gente me trataba, recurriendo a la volubilidad, la manipulación, la ira o el retraimiento, entre otras estrategias (y estoy segura de que puedes añadir más a esta lista).




  La habilidad de observar tu propia mente y notar las estrategias automatizadas, inconscientes y reactivas que has desarrollado como respuestas históricamente protectoras te ayudará a afrontar los momentos difíciles en tus relaciones con mayor vulnerabilidad y valentía. Permitirte gentilmente un espacio para observar tus patrones te llevará a sentirte más arraigado,* con una mayor claridad y autenticidad.




  En las páginas de este libro, te reconocerás a ti mismo. En ocasiones, experimentarás remordimientos; yo los experimenté. Cuando leía fragmentos en voz alta a mi pareja, compartíamos esos sentimientos de remordimiento. Estos momentos fueron tanto una lección de humildad como un regalo. El remordimiento nos reconduce a nuestro ser, a nuestra integridad; nos facilita liberarnos de bloqueos y descubrir un camino diferente. Tratar de evitar el remordimiento, el pesar, la discordia, el miedo, resistirse a aceptar que las cosas no nos sientan bien, es lo que nos mantiene estancados. Las prácticas inteligentes que descubrirás en este libro te ayudarán a aceptar estos sentimientos difíciles en lugar de evitarlos.




  En estas páginas también hallarás una compasión, una comprensión y una aceptación extraordinariamente necesarias, que te brindarán apoyo a medida que comiences a integrar las habilidades ofrecidas y las pautas para participar en la construcción de un mundo más justo. Esta práctica comienza al reconocer el poder de tu influencia y alinear tus acciones y palabras con tus comportamientos y valores. La compasión es la fuerza impulsora que hace que funcionen los límites. Cambia la perspectiva; lo transforma todo. Aprender a incorporar tu propia compasión en este trabajo te llevará de ser reactivo a convertirte en un agente de cambio. Es una experiencia profundamente personal y relacional, con el poder de transformar el mundo, empezando por ti.




  Las prácticas que se presentan en este libro se fundamentan unas en otras y, a su vez, en la mecánica de funcionamiento de nuestro cerebro. Al aplicarlas, experimentarás una sensación de seguridad, conexión y empoderamiento; aprenderás a entenderte mejor. En momentos de discordia, descubrirás que puedes discernir tu verdad sin menoscabar la de los demás en un intento inconsciente de defenderte. El poder radica en tu capacidad de respuesta, en la transición de la reactividad inconsciente del piloto automático a la capacidad de respuesta consciente.




  A medida que integres la práctica de hacer una pausa entre tus pensamientos y emociones, y entre tus palabras y acciones, comenzarás a disolver la sensación de soledad y a confiar en tu creciente habilidad para superar los momentos difíciles, disfrutando así de una armoniosa fluidez en todas tus relaciones.




  Personalmente, he aplicado estas prácticas en mi vida, mis relaciones y mi trabajo con clientes. Aunque las enseñanzas de Jules nos desafían, tanto a mis clientes como a mí, a afrontar situaciones difíciles, lo hacen de una manera que simultáneamente abre nuevas posibilidades y brinda un alivio profundamente significativo.




  Te deseo experiencias similares.




  Rebecca Wong,


  licenciada en Trabajo Social Clínico


  




  

    * N. del T.: Por razones prácticas, se ha utilizado el masculino genérico en la traducción del libro. La prioridad al traducir ha sido que la lectora y el lector reciban la información de la manera más clara y directa posible.


  




  Introducción




  Es posible que hayas elegido explorar este libro con el deseo de cultivar la confianza en ti mismo y empoderarte en diversas áreas de tu vida. Tal vez lo hayas seleccionado porque experimentas dificultades para establecer conexiones profundas con los demás y, al mismo tiempo, honrar auténticamente tus propias necesidades. Quizá desees aprender a responder a los demás desde tu mejor versión, en lugar de simplemente reaccionar ante el comportamiento ajeno. Para experimentar la plenitud de la vida, es probable que ya reconozcas la importancia de establecer límites funcionales. Te doy la bienvenida.




  No importa las adversidades a las que te hayas enfrentado en el pasado, este libro y las herramientas que ofrece te guiarán en el proceso de descubrir, crear, comunicar y mantener tus límites. Al concluir la lectura, mi objetivo es que cierres este libro con la certeza de que a partir de este momento posees un mapa claro para establecer y mantener límites en las diversas situaciones que la vida te presente. Habrás iniciado el trabajo interior necesario para seguir este mapa de manera constante. Me ­alegra que hayas optado por transformar tus límites, permitiéndote confiar en ti mismo, establecer conexiones más seguras con los demás y, en última instancia, vivir una vida plena y feliz.




  Para establecer límites que perduren, es fundamental aprender a trabajar en armonía con tu cerebro. Las estrategias que compartiré se basan en los hallazgos de la neurobiología y en la comprensión del funcionamiento de nuestro cerebro y el resto de nuestro cuerpo en el contexto de las relaciones. Descubrí estas estrategias porque las necesitaba en mi propia vida y por la necesidad de asistir a mis clientes en el manejo más efectivo de sus límites y mentes.




  Tras realizar un cambio de carrera( había estado trabajando en la reparación de automóviles, girando llaves inglesas para ganarme la vida), decidí formarme como terapeuta. Al revisar el plan de estudios de mi licenciatura, noté la ausencia de clases centradas en el funcionamiento del cerebro. Me pareció raro que a quienes tratábamos de ayudar a los demás a desarrollar una mayor salud mental, no se nos proporcionara información sobre el cerebro o la naturaleza de la mente. Personalmente, ¡no se me ocurriría reparar un sistema de frenos sin saber claramente cómo funcionan!




  Tal brecha en mi educación desencadenó mi interés por aprender sobre el cerebro. Esta búsqueda me llevó a iniciar mis estudios de neurobiología y a integrarla en todas mis prácticas, aplicar los hallazgos en mi trabajo ­clínico y enseñar a otros profesionales de la salud a hacer lo mismo. En los últimos quince años como terapeuta, he atendido a casi un millar de clientes de diversos orígenes y he compartido estos conocimientos con sanadores de todo el mundo. Cada uno de estos individuos ha experimentado beneficios al comprender mejor cómo opera nuestro cerebro en el contexto de las relaciones y al aprender a sentirse más seguro mientras satisface sus propias necesidades.




  Es relevante señalar que soy una mujer blanca, cisgénero, en una relación heterosexual, criada en la cultura occidental de Estados Unidos. Esto me otorga varios privilegios, los cuales procuro utilizar de manera consciente y solidaria. Frecuentemente, he escuchado hablar sobre los límites con un enfoque de asesoramiento, a menudo desde la perspectiva de una cultura y una visión del mundo occidentales, individualistas y centradas en el crecimiento personal. Mi concepción de los límites difiere en este sentido, ya que los abordo planteándome cómo una persona, en cualquier cultura y entorno, puede sentirse más segura. Soy consciente de que sentirse seguro varía según el cuerpo que habitas debido a la presencia omnipresente de las presiones sociales. Afirmar los límites puede ser más sencillo o complejo según el cuerpo que posees y quienes te rodean. Mi deseo es que tus límites sean genuinos y se adapten a ti, independientemente de tu origen o posición social. Esto implica que cada herramienta que comparto debe ser adaptable a tu vida y a tus circunstancias. Te animo a emplear estas herramientas para contactar más con tu propia sabiduría y a aumentar así tu confianza en ti mismo.




  Reconozco que no tengo conocimiento sobre cuáles son los límites adecuados para una persona proveniente de una familia muy unida y de una cultura colectivista, ni sobre cuáles son los límites apropiados como forma de resistencia para alguien que experimenta marginación. Tampoco sé cuáles son los límites idóneos para ti en tu contexto, ya sea en tu matrimonio o con tus hijos, colegas o amigos. No considero que sea mi papel definir los límites de los demás ni creo en la existencia de límites correctos o incorrectos, buenos o malos. En cambio, estas páginas te proporcionarán herramientas para trabajar con tu cerebro y descubrir por ti mismo cuáles son los límites que consideras apropiados, y cuándo prefieres que sean más firmes o flexibles. Estas herramientas están diseñadas para servirte a ti y a tu necesidad de límites, sin importar quién seas o dónde te encuentres.




  A menudo, nos enseñan a abordar las relaciones con la creencia errónea de que protegernos de alguna manera perjudicará a otros. Nos hacen creer que debemos elegir entre ser perjudicados o perjudicar a alguien, pero esto simplemente no es cierto. No se me ocurre ningún cliente o estudiante que no haya experimentado beneficios al replantearse cómo funcionan los límites y al practicar nuevas formas de establecerlos. Espero que también a ti te resulte útil.




  En este libro, presento un proceso de seis pasos para establecer límites. A medida que te sumerjas en la experimentación con estos pasos, es posible que identifiques áreas de dificultad personal. Te sugiero que consideres cada punzada emocional como un hilo que te guía hacia tu paisaje interior. Allí encontrarás los espacios de ti que requieren curación y cuidado. Abordaremos el trabajo con los límites tanto en tu mundo interno como en tu mundo externo. Reflexionarás sobre cómo aprendiste a conectarte con los demás y fortalecerás tus límites internos, lo que te permitirá establecer límites con otros de manera más clara y amable.




  Establecer límites resulta difícil, en parte porque nos cuesta aceptar que algo que vamos a decir o hacer pueda herir a alguien. Además, es doloroso y frustrante experimentar falta de respeto o rechazo cuando intentamos expresar lo que para nosotros es correcto. Profundizaré más sobre este tema en las próximas páginas, pero por ahora, es importante que sepas que la compasión calma el cerebro. La compasión hacia uno mismo es esencial. Personalmente, también he afrontado desafíos al establecer límites duraderos y he lidiado con cada tipo de límite que describo en estas páginas. Anímate con estos tres hechos: el cerebro cambia, el cambio lleva tiempo, y no estás solo en este proceso.




  Te resultará beneficioso llevar un diario o bloc de dibujo contigo mientras exploras nuevas formas de reflexionar sobre tu mente, tus emociones y tus relaciones. Incluyo ejercicios de diario y exploración con el objetivo de ayudarte a aprender a observar tu propia mente, a cultivar la curiosidad y la compasión, y a desarrollar prácticas diarias que transformen la percepción que tu cerebro tiene de tu nivel de protección. Estos ejercicios son una oportunidad para que explores lo que tus experiencias te han enseñado sobre los límites, desarrolles nuevas ideas sobre cómo funcionan las emociones y experimentes con prácticas para descubrir lo que funciona mejor para ti.




  A lo largo de este libro, he incorporado historias para ilustrar el proceso de establecimiento de límites. Estas historias son una amalgama de distintos momentos y diversos casos e interacciones, entretejidos con fines educativos. No son relatos literales ni representaciones precisas de ningún cliente que haya atendido.




  Tómate un momento, inhala profundamente, exhala lentamente y ofrécete este pensamiento a ti mismo: Establecer límites con los demás puede ser complicado y exigente, pero también es posible desarrollar un conjunto de habilidades que facilitan la labor. Observa lo que sucede en tu interior al reflexionar sobre este pensamiento. En las páginas de este libro, te invito a que sientas curiosidad por la forma en que la mente construye la noción del yo a lo largo del tiempo.




  Me imagino el yo como un río. Si te aproximas al borde del valle y observas el río todos los días, en su mayor parte mantendrá una apariencia constante día tras día. No obstante, si te alejas y regresas después de veinte años, notarás que el río ha experimentado cambios significativos: las orillas se habrán desplazado, la topografía se habrá transformado y la arboleda habrá evolucionado. Al sumergir la mano en el agua, sentirás cómo el río cambia momento a momento. El caudal está en constante movimiento; esa transformación es palpable. Las lluvias llegan, aumentan el caudal del río y lo modifican de nuevas maneras; la sequía aparece y lo reduce. Observar la mente se parece a sumergir la mano en ese río, experimentando cómo la corriente de sensaciones, pensamientos y emociones te cambia a lo largo del tiempo. Leer estas páginas podría ser equiparable a modificar la forma en que fluye ese río, permitiendo que la información que adquieres cambie tu manera de pensar, sentir y, en última instancia, actuar. Me siento agradecida por haber sido invitada a formar parte de tu viaje. Espero que lo que estas páginas ofrecen te sea útil para alcanzar un mayor grado de empoderamiento y serenidad.




  Capítulo 1




  Los límites y tu cerebro




  Lo más curioso es que, en el momento en que


  me acepto tal como soy, es cuando puedo cambiar.




  Carl Rogers




  Existe un antiguo aforismo que afirma: «Ser claro es ser considerado. La falta de claridad es falta de consideración». Esta expresión proporciona una valiosa guía al momento de establecer límites. A menudo, nos enseñaron a ser amables, a evitar herir a los demás expresando nuestras verdaderas emociones. Sin embargo, esta actitud solo nos conduce a la desconexión. Al arriesgarnos a ser claros con los demás, experimentamos tanto miedo como empoderamiento, es decir, nerviosismo y preocupación, pero también claridad, alivio, alegría y autenticidad. En cambio, cuando evitamos ser claros con los demás, experimentamos los sentimientos asociados con ocultar nuestra verdad: desconfianza en nosotros mismos, resentimiento, añoranza, vergüenza, ira, soledad y tristeza. Si estas emociones persisten y no logramos gestionarlas, es probable que generen comportamientos despectivos y una actitud defensiva, o acciones llenas de frialdad. Los límites nos ayudan a comunicar de manera clara quiénes somos, en consonancia con nuestros valores. Aunque pueda parecer paradójico, los límites nos ayudan a conectar con los demás. Establecer límites es un acto de amor tanto hacia uno mismo como hacia los otros.




  El propósito de este libro es guiarte en el proceso de establecer límites, permitiéndote vivir desde un estado de fortaleza, sintiéndote más seguro de ti mismo y auténticamente conectado con los demás. A lo largo de sus páginas, adquirirás conocimientos sobre el funcionamiento neurobiológico del cerebro y aprenderás a relacionarte de manera consciente con tu propia mente y emociones. Conocerás a personas que aplican las herramientas descritas en estas páginas, explorarás sus historias y diálogos, y observarás cómo se arriesgan a mostrarse vulnerables, se conectan, cometen errores, perseveran y finalmente tienen éxito. Este libro te proporcionará las herramientas necesarias para empoderarte y responder a los demás con serena claridad desde un estado cerebral integrado.




  Algunos conceptos básicos sobre el cerebro




  Para simplificar, podemos abordar el cerebro en relación con sus dos estados principales: integrado y no integrado. Un estado cerebral integrado implica un funcionamiento más pausado y matizado, donde las redes de varias áreas cerebrales comparten información. En este estado, el cerebro percibe un bienestar general y reconoce que hay tiempo suficiente para operar de manera más compleja. Durante un estado cerebral integrado, se puede sintetizar información de diversas redes neuronales en una comprensión cohesiva. En este estado, eres más receptivo que reactivo, lo que facilita obtener una perspectiva más matizada y acceder a la creatividad y los recursos para resolver problemas. Cuando tu cerebro percibe que tú y tu cuerpo estáis física y psicológicamente seguros, se toma el tiempo necesario para conectar y comunicarse con todas sus partes con el objetivo de integrarlas.




  Cuando tu cerebro no está integrado, tiendes a ser más reactivo. Entras en un pensamiento en blanco y negro, pierdes la capacidad de percibir matices y creatividad, y tomas decisiones precipitadas sin dedicar el tiempo a reflexionar. Los estados mentales no integrados son eficientes para reaccionar rápidamente, ya que las extensas redes neuronales no se toman el tiempo necesario para intercambiar mucha información entre sí, y las partes más rápidas del cerebro son las que prevalecen. Esto es útil si, por ejemplo, tu hijo pequeño está corriendo detrás de una pelota que se dirige hacia la carretera; no tienes tiempo para pensar, solo actúas rápidamente para detenerlo. Estado cerebral reactivo y no integrado, te agradezco tu rapidez, que me ayudó en esa situación. Sin embargo, reaccionar con la misma velocidad en una conversación difícil con alguien que te importa puede no tener tan buenos resultados. En ese contexto, te iría mejor con la sutileza y la creatividad de un cerebro reactivo e integrado.




  Cuando te sientes protegido y confías en ti mismo, tu cerebro cuenta con más recursos, matices y capacidad de respuesta. En contraste, cuando no te sientes protegido, opta por una decisión rápida sin detenerse. Esta reacción es útil ante amenazas reales, pero resulta contraproducente en conversaciones con seres queridos, ya que activa el piloto automático, propiciando reacciones defensivas que a menudo generan arrepentimiento posterior.




  Todos hemos experimentado momentos de reac­tividad, aun sabiendo que ser menos reactivos sería lo más beneficioso. En ocasiones, nos vemos atrapados haciendo algo que sabemos que empeorará la situación, pero nos resulta difícil evitarlo en el momento. Esto refleja un estado cerebral no integrado.




  El cerebro tiende a volverse menos integrado en respuesta a lo percibido como peligroso o dañino, y más integrado cuando nos sentimos protegidos y bien. Aquí es donde entra en juego el trabajo con los límites. Establecer límites proporciona una protección adicional, permitiendo que el cerebro reconozca la oportunidad de ­desacelerar, sintetizar información y conectarse con todo el conocimiento y la conciencia. En un estado integrado, podemos recurrir más a nuestro saber.




  Cuando practicamos el establecimiento de límites, fomentamos un estado cerebral integrado. Ya sea a nivel interno, dentro de nosotros mismos, o externo, en nuestras interacciones con los demás, establecer límites crea una sensación de protección que induce una mayor integración en nuestro cerebro. El secreto para tener un cerebro receptivo y aprovechar al máximo su capacidad radica en establecer límites más efectivos.




  A lo largo de este libro, te encontrarás con personas y parejas que están aprendiendo a establecer límites. Ahora, veamos cómo Steve y Nihal analizan un momento en el que ambos se mostraron reactivos.




  El proceso de Steve y Nihal




  Steve y Nihal habían logrado establecer una buena comunicación en su matrimonio.




  –Ahora nos reímos todo el tiempo –me contó Nihal sonriendo.




  –Pero hablemos de la otra noche –dijo Steve–. Nos va mucho mejor, aunque me preocupa que podamos caer de nuevo en los viejos hábitos.




  Steve describió un momento en el que le preguntó a Nihal si podía ir solo con los niños a casa de su madre:




  –Lo hice fatal –confesó–. Le hablé de manera confusa, sin ser claro y evitando mirarla. Además, se lo pedí en el último momento, y ella se enfadó porque se sintió rechazada. Al final, le rogué que viniera, no podía soportar haberle hecho tanto daño.




  Según Nihal, Steve había dado a entender que su presencia le complicaba las cosas, pero no lo dijo abiertamente, sino que tuvo que «sacarle la verdad a la fuerza». Luego, cuando cambió de opinión sobre que ella fuera, no lo vio como una invitación. Simplemente pensó que él no podía soportar que estuviera molesta.




  –Después, logramos resolverlo bastante bien –di­jo Steve–, pero ojalá pudiéramos llegar a un punto en el que no se dieran estas situaciones. –Steve se volvió hacia Nihal–. La verdad es que a veces quiero ir a casa de mi madre sin ti. Siento no haberlo dicho directamente y que hayas tenido que sacármelo a la fuerza.




  –La culpa no es solo tuya –dijo Nihal–. A veces me pongo a la defensiva contigo y hago que te cueste decir las cosas claramente. También te pongo las cosas difíciles con tu madre. A menudo, termino discutiendo con ella.




  





  A Steve le ponía nervioso tener que pedirle algo a Nihal, y al hacerlo de manera inapropiada, acabaron teniendo una discusión dolorosa. Al principio, cuando le comunicó su petición, ella se puso a la defensiva, ­haciendo que la experiencia fuera angustiosa para ambos. Steve había imaginado una relación sin conflictos, lo que llevó a una comunicación confusa. En lugar de mantener esa perspectiva tan poco realista, podría esforzarse por expresar claramente sus peticiones y límites, sintiéndose lo suficientemente protegido para abordar conversaciones difíciles sin reacciones impulsivas. Durante la reconciliación, fue más receptivo, lo cual hizo que la situación mejorara para ambos.




  Permíteme una aclaración. No quiero transmitir la idea de que un cerebro reactivo y no integrado sea inherentemente malo ni que uno receptivo e integrado sea siempre bueno. La realidad es más compleja. Ambos estados son necesarios. Cuando te encuentras en una situación de peligro, es más útil pasar a un estado más reactivo; ante una amenaza, suele ser mejor actuar de inmediato y reflexionar sobre lo ocurrido después. Sin embargo, el problema radica en que nuestro cerebro no siempre logra percibir adecuadamente la seguridad, lo que puede llevarlo a adoptar un estado no integrado en situaciones en las que sería más beneficioso mantener un estado integrado.




  En ocasiones, nos sentimos heridos, preocupados, asustados o vulnerables, y respondemos desde un estado cerebral no integrado cuando, en realidad, la situación podría no ser tan amenazante como la percibimos. Aunque pueda resultar difícil y doloroso, en el fondo está bien. Nuestras vidas y nuestras relaciones mejorarían ­considerablemente si lográramos utilizar nuestra mente integrada en estas situaciones. ¿Cómo podemos lograrlo?




  Mejorar nuestros límites puede ser de gran ayuda. Cuando vamos por la vida sintiéndonos relativamente centrados, seguros de nosotros mismos y a la vez protegidos y conectados con los demás en casi cualquier situación, solemos experimentar un estado receptivo e integrado (Siegel, 2020).




  Nos volvemos reactivos cuando carecemos de suficiente protección interna, es decir, cuando no contamos con estructuras internas sólidas que nos permitan reflexionar sobre nuestras propias necesidades y comunicarlas de manera efectiva. A la mayoría de nosotros no nos enseñan estas habilidades; sin embargo, son esenciales. Construir estas estructuras nos brinda protección en nuestras relaciones. Cuando establecemos formas internas claras de pensar acerca de nuestras necesidades y cómo expresarlas, nuestras interacciones con los demás y nuestras experiencias personales en momentos difíciles mejoran significativamente.




  La capacidad de observar tu propia mente facilita el paso de la mera reactividad a la capacidad de respuesta. Tu mente procesa constantemente información a través de sensaciones, movimientos, pensamientos, sentimientos e imágenes. Prestar atención a lo que sucede en tu interior te será de gran utilidad. Si ya practicas la meditación de atención plena, comprenderás a lo que me refiero. Si, por el contrario, piensas «no me gusta la meditación», no te preocupes. En este libro no se aborda la meditación. Puedes aprender a observar tu propia mente de diversas maneras, y los ejercicios de exploración interna de cada capítulo te ayudarán a desarrollar esta habilidad.
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