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  Dedicatoria




  A Amy: siempre defendiste mi derecho a cuidarme y protegerme, mucho antes de que yo misma creyera merecerlo. Has sido una parte esencial de mi proceso de autocuración y la primera relación sana que he tenido en mi vida. Nuestra amistad es uno de mis mayores tesoros: gracias por ser una luz tan brillante, te quiero.




  Agredecimientos




  A Julia. Muchas gracias por creer en mi voz y en mi proyecto de ayudar a los demás a establecer límites saludables. Te agradezco enormemente el apoyo y la orientación que me prestaste mientras preparaba y escribía este libro. Aprecio sinceramente el haber podido depositar mi confianza en ti a lo largo de todo el proceso creativo. Espero que este sea el primero de muchos proyectos juntas.




  A Laura. Eres una editora excepcional. Gracias por entender a la perfección mi propósito. Tus ideas han sido increíblemente valiosas para aportar claridad a mis palabras y a mi intención de ayudar a los lectores. ¡Ojalá tenga la suerte de volver a contar con tu guía en el futuro!




  A Caleb. Eres el terapeuta que me ayudó a corregir el rumbo cuando estaba en una senda de autosabotaje. Te agradezco tu apoyo y tu profunda sabiduría: me ayudaste a transformar mi trayectoria vital por completo. Sin ti, no estaría viviendo ahora mismo la vida de mis sueños. Tu labor en este mundo es un regalo precioso: gracias por todo lo que has hecho por mí y, con toda seguridad, por innumerables clientes más. Te aprecio inmensamente.




  A Skitters. Gracias por tus recordatorios diarios de actuar de forma asertiva.




  A Amy. Gracias por ayudarme a encontrar mi voz. Me encanta ver cómo profundizas en la tuya también, es preciosa. Gracias por proporcionarme momentos para respirar y descansar de este proyecto, ¡lo necesitaba!




  A las chicas de mi club de lectura, Jules, Tiffany, Carrie, Amra, Jasmine, Taylor y Melanie. Vuestra amistad ha reforzado mi confianza. Cada una de vosotras es la encarnación de una amiga auténtica y digna de confianza; gracias por celebrar siempre mi voz con un amor y un apoyo tan sinceros.




  A todos mis clientes pasados y actuales. Este libro no habría sido posible sin vosotros. Gracias por confiar en mí para recorrer juntos vuestra senda de sanación y empoderamiento. Es todo un privilegio asistir al descubrimiento de vuestro auténtico yo y vuestra verdadera voz. Habéis enriquecido mi vida más de lo que imagináis.




  A Ethan. Cuando empezamos a salir, me asombró –y me sigue asombrando– tu manera de respetarte y cuidarte a ti mismo. Siempre has sido una fuente de inspiración por la forma en que defiendes, sin dudar en ningún momento, tu derecho a establecer límites. Gracias por ser para mí un referente de empoderamiento en todo momento. No tengo palabras para expresar mi gratitud por tu apoyo durante el proceso de escritura de este libro (¡a estas alturas he escrito más contigo que sin ti!). Gracias por creer en mí y en mi visión de dejar una huella positiva en este mundo. Tu amistad y tu colaboración es justo lo que siempre soñé. ¡Te amo!




  Introducción




  ¿Sueles decir que sí a todo? ¿Te sientes molesto por la intromisión de tus suegros o de tus padres? ¿Estás demasiado cansado, desnutrido o estresado?* Tal vez te haga falta aprender a establecer mejores límites. Marcar unos límites sanos te permite disminuir la influencia de los demás en tu vida y elegir lo que es mejor para ti. Los límites pueden consistir en rechazar una petición, en mantenerte firme con tus seres queridos, en reivindicar tus necesidades cuando estás en una relación, y también en cuidar de tu cuerpo. Con Establecer límites aprenderás por qué es tan importante trazar límites en todos los ámbitos de tu vida –desde el de las relaciones y la salud hasta el laboral– y cómo establecerlos.




  Hace falta una buena dosis de valentía para dar los pasos que te permiten establecer unos límites más sanos. Y es posible que, al iniciar este viaje, te sientas un poco intimidado o inseguro, pero Establecer límites facilita la comprensión del proceso y te servirá de apoyo tanto si trabajas con un terapeuta como si haces este trabajo por tu cuenta. Si, por cuestiones de presupuesto o de agenda, no te es posible incorporar la terapia a tu vida, este libro puede ser la guía que te permita transformarla paso a paso.




  Conforme avances en la lectura de este libro, y lo mismo que si estuvieras en terapia, irás desarrollando una mayor autoconsciencia. Este autoconocimiento te servirá para adquirir numerosas habilidades que son necesarias para establecer límites. Por ejemplo, cuando te conoces mejor, te resulta más fácil identificar los límites que necesitas. La confianza en ti que conlleva el autoconocimiento te permite comunicar a los demás estos límites de forma asertiva, amable y cariñosa. Asimismo, el autoconocimiento te ayuda a superar las barreras personales que antes te impedían poner límites, como el sentimiento de culpa y la ansiedad. Aprenderás que establecer límites no es una actitud egoísta ni te convierte en una persona antipática; de hecho, es la mejor manera de construir relaciones basadas en la honestidad. Por último, cuanto más te conoces, más te quieres. Un mayor amor propio te ayuda a fijar límites, ya que estás apostando por respetarte y protegerte cada vez más.




  Para establecer límites es necesario actuar, por eso en este libro encontrarás un centenar de actividades prácticas. Estos ejercicios te ofrecen oportunidades concretas para desarrollar y practicar tu habilidad de establecer límites de maneras rápidas y sencillas. Por ejemplo, aprenderás a:




  

    	Superar cualquier sentimiento de culpa que te impida marcar límites.




    	Descubrir qué límites específicos necesitas establecer y por qué.




    	Decir no sin agresividad.




    	Comunicar a los demás tus límites con claridad y confianza.




    	Defenderte cuando no se respeten tus límites.




    	Y mucho más.


  




  Establecer límites te enseñará a identificar lo que necesitas y lo que no necesitas en tu vida. Aprenderás a desarrollar y fortalecer tu capacidad de fijar límites de una manera natural y lógica, del mismo modo en que se puede desarrollar y fortalecer la musculatura. Esta es una habilidad que te servirá durante toda tu vida, ya que la necesidad de establecer, expresar y ajustar límites no desaparece nunca. Comprometerte a establecer unos límites te ayudará a construir relaciones sanas, fortalecer la confianza y crear una vida feliz y equilibrada.


  




  

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


  




  Cómo utilizar este libro




  Asistir a terapia es una forma eficaz y valiente de aprender más sobre ti, dar prioridad a tu salud mental y superar los retos de la vida. Tanto si estás planteándote asistir a terapia como si ya llevas años haciéndolo, los ejercicios prácticos de Establecer límites te ayudarán a reforzar ideas clave, practicar nuevas habilidades y acelerar tu progreso.




  Aunque no es necesario hacer terapia mientras utilizas este libro, un terapeuta profesional podría ayudarte a afrontar retos especialmente difíciles a lo largo del camino. Después de todo, un terapeuta que te conozca y conozca tu situación está mejor cualificado para evaluar y abordar tus necesidades individuales.




  Establecer límites tiene una estructura muy fácil de entender. Los capítulos uno y dos te proporcionan la información básica que necesitarás para el resto del libro, como, por ejemplo, en qué consisten los límites, las razones por las que son necesarios y cómo mantenerte firme con ellos, incluso en los momentos complicados. A partir de ahí, podrás leer el resto de los capítulos como lo veas más apropiado. Podrías avanzar por el libro siguiendo un ­orden, capítulo a capítulo, o bien saltar directamente a los temas y las actividades que más te interesen. Todas las opciones son válidas.




  Durante el proceso de aprender a poner límites, puede que descubras algunos aspectos difíciles de tu vida que aún no has asimilado del todo. Sé paciente y amable contigo mismo. Es ­importante que escuches –y respetes– tus pensamientos y emociones. Reflexiona sobre estas ideas con integridad y sinceridad, y pide ayuda si la necesitas.




  Tanto si utilizas este libro con un terapeuta como si lo haces por tu cuenta, su lectura te abrirá los ojos a nuevas perspectivas e ideas que pueden mejorar tu bienestar físico y mental. Ten presente que es muy valiente por tu parte el haberte decidido a cultivar mejores límites. Se trata de una labor difícil, pero gratificante, que merece la pena. Deja que Establecer límites te guíe gentilmente en esta travesía crucial.




  Primera parte




  Conceptos básicos




  Antes de iniciar cualquier viaje, es conveniente prepararse. En la primera parte, cultivarás conocimientos y habilidades esenciales que te servirán para toda tu andadura en el establecimiento de límites a lo largo de este libro y posteriormente. Es natural que ahora mismo tengas más preguntas que respuestas, no solo sobre cómo establecer límites, sino sobre lo que de verdad quieres. A lo largo de este proceso aprenderás mucho sobre ti: conectarás plenamente con tus objetivos y desarrollarás habilidades para mantener la motivación incluso cuando sientas incomodidad o te enfrentes a dificultades en el camino que tienes por delante. Aprenderás a darte ánimos y a asumir tu responsabilidad de hacer lo que te conviene.




  Esta parte también te animará a visualizar el futuro con el que sueñas. Puede que aún no sepas ni siquiera en qué consiste, lo cual es comprensible. Tal vez te hayan dicho antes, cuando le has contado a alguien tus sueños, que eso no es realista: este libro te ayudará a ignorar a los detractores y a alcanzar tu auténtica vida soñada. Piensa que, por el simple hecho de estar aquí, leyendo esto, ya has empezado a cambiarla, porque tienes la valentía de atreverte a mejorar tu capacidad de establecer límites.




  Capítulo 1




  Las bases de unos


  límites sanos




  Los límites afectan a todos los aspectos de tu vida y te permiten sentirte seguro, relajado y querido. Sin embargo, son mucho más que eso: hay límites externos e internos, y es importante lograr que sean «los justos»...; en otras palabras, que no sean ni poco firmes ni excesivamente rígidos.




  En este capítulo aprenderás todos los fundamentos de un sistema de límites saludable, para que desarrolles tu base de conocimientos y tu confianza. Estos conceptos básicos te prepararán para abordar con éxito temas más específicos (como los límites en torno al tiempo, el dinero, etc.) en el resto del libro.




  ¿Qué son los límites?




  En términos de autocuidado, los límites son cualquier barrera que necesites establecer para sentirte seguro. Están relacionados con tus necesidades, deseos y valores únicos. Los límites también guardan relación con tu autenticidad. Para vivir como realmente quieres tienes que elegir lo que te funciona y dejar a un lado lo que no. A veces, tus límites surgen de tus entrañas o de tu corazón, en lugar de ser una elección consciente.




  Los límites –cuando son sanos– siempre están presentes. También existen en todas tus relaciones, incluida la que tienes contigo mismo. Los límites sanos son coherentes, pero flexibles. Pueden variar según la relación, el estado de ánimo, el momento del día, así como las necesidades y los deseos negociables. Por ejemplo, tal vez seas extrovertido, pero a veces sientas la necesidad de tener tu propio espacio.




  Los límites son como una valla que rodea tu casa y te permite sentirte protegido de los demás. Tú decides quién entra y quién no. Los límites sanos son vallas, no muros. Debes ser firme con ellos, pero, cuando te parezca bien, puedes transigir. Por ejemplo, tu médico podría tener la norma de cobrarte por las cancelaciones tardías y exigir su cumplimiento generalmente, lo cual es un límite sólido. Sin embargo, podría no cobrarte si cancelas la cita por una necesidad urgente. Esto es una muestra de los límites saludables de tu médico, ya que son firmes pero, al mismo tiempo, flexibles.




  La tarea de poner límites implica reconocer tanto tus propios derechos como las responsabilidades que tienes hacia los demás. Tienes derecho a tener unas necesidades y unos límites, y asimismo, la responsabilidad de comunicárselos a los demás sin acritud. Por ejemplo, en lugar de criticar a tu cónyuge por ser un «vago», pídele que limpie lo que ensucia. La base de toda relación sana es una sensación de seguridad mutua.




  Por último, un sistema de límites sano está formado por límites externos y límites internos. Aprendamos más sobre ellos.




  Entiende los límites externos




  Los límites externos te protegen de otras personas y actúan como la valla que rodea tu casa, manteniéndote a salvo. A veces se expresan directamente; por ejemplo, si pides a un amigo que te avise cuando vaya a llegar tarde, se trata de un límite externo expreso.




  Otras veces, sin embargo, puedes optar por no expresar un límite externo que aun así haces respetar, por diversas razones, como:




  

    	En ocasiones, sencillamente no será posible hacerlo. Si alguien te corta el paso cuando vas conduciendo, no podrás decirle de forma asertiva que necesitas que no ponga en peligro tu seguridad. Pero, al mismo tiempo, puedes optar por cambiar de carril y evitar ese coche lo mejor posible para no poner en riesgo tu seguridad.




    	A veces no es necesario expresar tu límite externo. Tu propio reconocimiento de ese límite –es decir, el hecho de apoyar su legitimidad– basta para que te sientas seguro. Por ejemplo, si te desagrada todo lo que tenga que ver con las dietas, puedes distanciarte en una conversación en la que alguien califique los alimentos de buenos o malos. También podrías optar por no afirmar tu límite porque no necesitas que la otra persona cambie de conversación. Tu propia comprensión –y respeto– de tu límite puede ser suficiente para que tomes medidas para sentirte bien.




    	Por último, hay situaciones o gente con las que no es prudente establecer límites expresamente. Si sabes que alguien discutirá contigo o te denigrará por poner límites, es mejor que evites expresárselos de forma directa. Tienes derecho a marcar tus límites y a sentirte seguro. Parte de este derecho a la seguridad consiste en discernir con quién se pueden establecer límites y con quién es arriesgado hacerlo. Supongamos que tienes un compañero de trabajo que intimida a los demás. En lugar de decirle que sea más amable, ­podrías optar por evitarlo. La forma en que alguien –incluido tú– responde a la fijación de un límite o a la expresión de una necesidad es lo que diferencia a las personas en las que puedes confiar de aquellas con las que estás en riesgo. En el capítulo nueve profundizaremos en cómo distinguir a las personas seguras de las inseguras.


  




  Entiende los límites internos




  Los límites internos son los que te impones a ti mismo por tu seguridad. Esto tiene una doble interpretación:




  

    	Los límites que estableces para que los demás estén seguros contigo; por ejemplo, evitar hacer ciertos comentarios cuando estás enfadado.




    	Los límites que estableces para estar seguro contigo mismo; por ejemplo, cuidarte y tranquilizarte, dando un paseo para despejarte.


  




  La base de toda relación sana es una sensación de seguridad compartida, y los límites internos te ayudan a mantenerla.




  Dos tipos habituales de problemas relacionados con límites




  Estos son los dos problemas que la gente experimenta más a menudo en lo que se refiere a sus límites:




  

    	
Límites porosos son aquellos que existen en algunas situaciones o momentos, pero no en otros. Un límite poroso puede consistir en contar a alguien información personal y delicada sobre ti que quizá no querrías que se supiera demasiado pronto en una relación. Ser complaciente con todos también es un signo de un límite poroso, porque con tal de hacer felices a los demás, puedes olvidarte de prestarte a ti la misma atención.




    	
Límites amurallados reflejan una incapacidad para abrirte o confiar en otros, a pesar de que te estén mostrando que son dignos de confianza.


  




  Puedes experimentar estas dos situaciones con límites diferentes: en algunas podrías estar amurallado y, en otras, ser demasiado poroso. También es posible que tengas límites sanos en algunas relaciones o entornos, o que hayas traspasado los límites de otra persona. Nadie sigue un camino claro y lineal en lo que respecta a los límites. Esta imperfección forma parte de la naturaleza humana. De manera que procura no criticarte ni atacarte a ti mismo. Lo más importante es que ahora estás adquiriendo una mayor conciencia que te permitirá sentir más seguridad en el futuro. Por último, debes saber que no hay límites «correctos» o «incorrectos», ya que están relacionados con tus preferencias personales.




  Aprender a establecer límites consiste en progresar, nunca en alcanzar la perfección (¡que no es posible para nosotros, los seres humanos!). A lo largo de este proceso, aprender a desarrollar una mayor comprensión de los límites sanos y una autoconciencia más profunda constituye un logro importante.




  Visualiza tus límites




  En este ejercicio, visualizarás tus límites imaginándolos como una burbuja firme pero flexible. De esta manera podrás ver los límites como parámetros firmes y consistentes que te permiten sentirte seguro y al mismo tiempo estar abierto a adaptarte a los demás, siempre que sea posible, para satisfacer las necesidades de ambos. Cuando hayas leído esta visualización, intenta repetirla a diario, sobre todo cuando trates con personas difíciles o te encuentres en alguna situación que te agobie. Esta visualización te ayudará a sentirte más centrado y seguro a la hora de enfrentarte a esos retos.




  Herramientas:




  Papel y bolígrafo (opcional)




  Pasos:




  

    	Busca un asiento cómodo y coloca ambos pies firmemente apoyados en el suelo para sentirte más arraigado emocionalmente. Puedes hacerlo como te sientas más cómodo, ya sea dentro de casa, con los pies descalzos, con los zapatos puestos o directamente sobre la tierra. Si tienes dificultades con las visualizaciones, coloca ambos pies en el suelo y, en lugar de utilizar tu imaginación, escribe las siguientes indicaciones en primera persona, añadiendo los detalles que desees.




    	Imagina que tienes en la mano un rotulador del color que prefieras. Imagínate dibujando un círculo en el suelo, a tu alrededor. Respira hondo. Si estás escribiendo el ejercicio, puedes poner: «Estoy sentado con un rotulador rojo. Ahora estoy dibujando un círculo rojo en el suelo a mi alrededor». (Continúa así durante el resto del ejercicio).




    	Imagina que el círculo se convierte en luz y empieza a elevarse a tu alrededor. Esta luz puede ser del mismo color que tu rotulador o de otro distinto. Cualquier cosa que imagines es válida. Imagina que esta luz sigue creciendo a tu alrededor hasta llegar a las rodillas y al respaldo del asiento.




    	Al inspirar, deja que la luz se expanda sobre el pecho y la base de la garganta y el cuello.




    	Imagina que este círculo crece sobre la cara y la parte posterior de la cabeza. Esta luz sigue ampliándose hasta que se sitúa sobre la coronilla, formando una burbuja. Debería conectarse a tu alrededor. Si hay algún hueco en la burbuja, visualiza que lo remiendas con lo que te parezca adecuado, tal vez con flores o un trozo de satén.




    	Mientras estás en tu burbuja, decide lo que permites que entre en tu vida y en tu experiencia emocional. Ahora estás protegido de los juicios, expectativas, problemas y deseos ajenos. Tú eliges lo que te conviene y lo que no. También tienes un filtro en esta burbuja que te permite respetar los límites de los demás. Por último, dentro de ella, eres libre de renovar tus límites o volver a negociarlos con autenticidad siempre que te parezca bien.




    	Observa cómo te sientes emocionalmente en tu burbuja. ¿Qué sensaciones percibes en el cuerpo? Con suerte, te sentirás seguro y cómodo. Si no es así, imagina qué podrías introducir en tu burbuja para sentir más seguridad. Pero ten en cuenta que no debe ser alguien que haya en tu vida; esto te impediría disfrutar de una intimidad sana, ya que la verdadera intimidad requiere que cada persona disponga de su propio espacio. Solo teniendo este espacio puedes oír y ver al otro con claridad. De lo contrario, estaréis demasiado cerca para ver o ser vistos de verdad. En lugar de a otra ­persona, podrías llamar a una mascota, a tu poder superior o a tu yo futuro para que te reconforten. Averigua qué es lo que te hace sentirte más seguro dentro de tu burbuja.




    	En cualquier momento, incluso tras finalizar la visualización, puedes imaginar que tienes esta burbuja. Siempre que te sientas abrumado, comprueba si tu burbuja protectora está activa. Si no es así, vuelve a hacer esta visualización para recrearla.


  




  Reconecta con tu cuerpo




  A menudo, cuando tienes límites porosos, tus pensamientos se centran en cuidar de los demás o en ganarte su aprobación. A veces, este enfoque externo te llevará a sentirte desconectado de ti mismo, tanto emocional como físicamente. Por desgracia, esto te impide identificar claramente tus límites, ya que solo pueden proceder de ti. Por eso, en esta actividad, practicarás la reconexión con tu cuerpo en el momento presente para poder volver a centrar tu atención en tus necesidades.




  Pasos:




  

    	Dedica un momento a centrarte y, para ello, haz lo que mejores resultados te dé. Podrías, por ejemplo, realizar un par de respiraciones profundas, colocar los pies en el suelo o ponerte las manos sobre el corazón para centrarte en el momento actual. Pregúntate: «¿Qué porcentaje de mí está presente en este momento?». Es probable que veas, oigas o sencillamente te venga a la mente una cifra determinada. La mayoría de la gente, especialmente quienes tienen límites porosos, no está presente al cien por cien. No hay por qué avergonzarse de ello.




    	Mientras inspiras, observa dónde sientes que reside tu consciencia (casi todo el mundo elige la cabeza). Ahora imagina que llevas tu atención desde la cabeza y los hombros hasta las plantas y los dedos de los pies.




    	Extiende tu presencia hacia los brazos, las manos y las puntas de los dedos.




    	Ahora lleva tu atención hacia dentro y nota cualquier sensación (como hormigueos) que pueda estar o no estar presente en los pies y las manos.




    	Siente cómo habitas plenamente tu cuerpo. Aprieta los dedos de las manos y los pies y luego suéltalos con suavidad para notar tu presencia física.




    	Respira hondo y siente la diferencia, a nivel físico y, quizá también, emocional, cuando llevas tu consciencia de forma plena a tu cuerpo. Nota qué sientes realmente en este momento, incluso si esa sensación es de incomodidad. Limítate a notar esto como información y felicítate por haber profundizado en la conexión con tu cuerpo.


  




  Imagínate que eres un niño y protégete




  Establecer límites de forma eficaz es parecido a comportarse como un padre o una madre. Los progenitores responsables solo permiten que personas de confianza cuiden de su hijo. Y si este les dice que le hacen daño, escuchan atentamente y toman medidas para protegerlo. Si tuviste padres que te guiaron y protegieron, puedes utilizar sus acciones como modelo. Si no, ten presente que no estás solo y que, de todas formas, eres capaz de ser un buen padre o una buena madre para ti mismo. En este ejercicio, actuarás como si lo fueras, con el fin de empoderarte y proporcionarte la protección que necesitas y mereces.




  Herramientas:




  Papel y bolígrafo




  Pasos:




  

    	¿De qué situaciones te apartarías si actuaras como un buen padre contigo? Por ejemplo, de un trabajo en el que te exijan demasiado. No necesitas justificar por qué estas situaciones no son buenas para ti. El hecho de que perjudiquen al «niño» es suficiente para justificar los límites.




    	¿Hay personas a las que limitarías el tiempo que pasan con tu «niño»? Ejemplos de ello podrían ser un amigo tóxico o un compañero de trabajo acosador.




    	Tus respuestas revelan los límites que quizá debas establecer. Si aún no estás preparado para hacerlo, no te preocupes. Basta con que tomes conciencia de lo que te hace daño para dar un paso decisivo hacia el establecimiento de límites.




    	Ahora, dirige tu atención a tu niño interior. Es la parte juguetona e infantil que hay en ti. Tal vez te parezca raro, ­ridículo o incómodo establecer esta conexión; sin embargo, abrir líneas de comunicación con esta parte de ti te ayuda a profundizar en tu voluntad de autoprotección. Imagina que reconoces o apoyas a este niño escribiéndole unas palabras cariñosas. Hazle saber que comprendes perfectamente por qué se siente mal con esta persona o personas. Asegúrale que es normal sentirse disgustado por determinadas personas o situaciones. Dile que tiene derecho a sentir lo que siente.




    	Para terminar, consuela al niño haciéndole saber que estás aprendiendo habilidades para poder protegerlo como se merece.


  




  Establece límites internos para


  sentirte seguro contigo mismo




  Los límites internos que veremos a lo largo de este ejercicio son los que estableces para estar seguro contigo mismo, como los referentes al autocuidado. Mucha gente los pasa por alto o los considera egoístas, cuando en realidad son justamente lo contrario. En esta actividad, reflexionarás sobre las áreas en las que podrías mejorar tus límites internos.




  Herramientas:




  Papel y bolígrafo




  Pasos:




  

    	Divide la hoja de papel en tres secciones horizontales, denominadas Áreas de crecimiento, Razones y Objetivos. En Áreas de crecimiento, enumera las áreas de tu vida en las que crees que no te estás comportando como te gustaría. Por ejemplo, puede que no duermas lo suficiente o que no hayas programado una cita importante con el médico. Intenta darte cuenta de ello con una actitud de curiosidad y aceptación y céntrate en tomar conciencia de estas situaciones.




    	Sé comprensivo con respecto a las razones por las que a veces no te tienes en cuenta a ti mismo y enuméralas en la segunda sección del documento. Estar sobrecargado de trabajo, carecer de recursos económicos o estar abrumado son razones comprensibles por las que puedes olvidarte de ti mismo.




    	En el apartado Objetivos, haz una lluvia de ideas sobre cómo te gustaría cuidarte más y menciona un pequeño paso que puedas dar para conseguirlo. Por ejemplo, si quieres hacer más ejercicio, puedes comprometerte a caminar dos veces por semana, ¡que ya es un gran progreso!


  




  Establece límites internos para


  que los demás se sientan seguros contigo




  Establecer límites internos para garantizar la seguridad de los demás consiste en comportarte de modo que quienes te rodean se sientan seguros. Por ejemplo, cuando estés enfadado, trata de no soltar lo primero que se te ocurra. Somos humanos, de manera que a veces cometemos errores y transgredimos los límites ajenos. No obstante, si tienes unos límites porosos, es mucho más probable que tus errores –aunque sean involuntarios– te abrumen y no tengas en cuenta que cualquiera podría cometerlos. En esta actividad, seguirás un esquema de seis pasos que garantizará que los demás puedan sentirse seguros contigo y te evitará, en la medida de lo posible, sentirte avergonzado.




  Pasos:




  

    	
Acuérdate de alguna vez en que hayas sobrepasado un ­límite. Para empezar este ejercicio, recuerda una ocasión en la que vulneraras los límites de otros, aunque fuera sin querer. Si no se te ocurre nada, pregúntate: «¿Alguien en mi vida me ha dicho recientemente que lo he herido, molestado u ofendido?». Quizá tu hija te haya pedido que dejes de obligarla a jugar al fútbol. O tu cónyuge te reprochara que ya no lo escuchas.




    	
Observa tus sentimientos. Ahora presta atención a cómo te hace sentir esta situación. Muchos sienten vergüenza. Ten en cuenta que una cosa es la culpa, que es el sentimiento de haber hecho algo malo, y otra, en cambio, la vergüenza, que te hace creer que eres una «mala persona».




    	
Observa cómo te tratas. Piensa en cómo te tratas a ti mismo a raíz de esta situación. Alguna gente es muy dura consigo misma cuando se siente avergonzada, culpable o incómoda. Recuerda que la naturaleza misma del ser humano es la imperfección. Es natural que cometas errores, incluso que a veces transgredas los límites ajenos, simplemente porque eres humano.




    	
Trátate con cariño. Enfréntate a esa voz crítica que te dice lo «malo» que eres en este momento. La vergüenza te ataca y te hace sentirte inseguro contigo mismo. También te impide ofrecer a quienes te rodean la seguridad que quieres ofrecerles. Cuando no pones límites a esa voz crítica, es natural que quieras defender tus acciones para «demostrar» que eres bueno, en lugar de reconocer en qué has podido herir a alguien.




    	
Date cuenta de cualquier actitud defensiva que tengas. Observa si sientes el impulso de defender o justificar tus acciones que han disgustado a alguien. La actitud defensiva invalida los sentimientos y los límites de los demás, con lo que aumenta su malestar. Intenta evaluar la situación con la objetividad de un robot que recoge información sobre lo sucedido.




    	
Sé responsable. Todo el mundo transgrede en ocasiones los límites de otros, pero lo que separa a las personas fiables de las que no lo son es la capacidad de asumir una auténtica responsabilidad. En tu situación, ¿de qué puedes responsabilizarte sin disculparte falsamente ni ponerte a la defensiva? Una auténtica rendición de cuentas incluye una disculpa y medidas para cambiar. ¿Qué podrías hacer para volver a ser una persona segura para aquellos a quienes hayas podido herir en tu vida? Por ejemplo:


  




  

    	Podrías disculparte con tu hija y reconocerle su derecho a elegir las actividades extraescolares que más le gusten. Como padre o madre, sigues teniendo la responsabilidad de guiarla, así que también podrías reafirmar la importancia de la actividad física y animarla a que elija otros ejercicios que le gusten.




    	Podrías decirle a tu cónyuge que comprendes lo que dice y admitir que has estado ausente. O explicarle que tú también valoras la conexión y comprometerte a pasar al menos unos veinte minutos cada noche con él o ella, sin pantallas por medio.


  




  Aprende otra manera de comunicarte




  Hay cuatro formas principales de comunicarse: la comunicación pasiva, la pasivo-agresiva, la agresiva y la asertiva. En última instancia, todas menos la asertiva son formas inseguras de comunicarse con los demás. Son inseguras para ti porque no consigues satisfacer tus necesidades y también para los demás porque no son respetuosas. Estas formas ineficaces de comunicación provocan malentendidos, conflictos evitables y resentimiento, y son una razón frecuente por la que las parejas acuden a terapia.




  En esta actividad, explorarás tus hábitos personales de comunicación para tomar conciencia y aumentar tu sensación de seguridad sin dejar de respetar a los demás. Recuerda que todos somos imperfectos y cometemos errores. Por mucho que hayas practicado habilidades eficaces para establecer límites, a veces te comunicarás de forma inadecuada. Se trata de un proceso de progreso, no de perfección.




  Herramientas:




  Programa de televisión o película




  Papel y bolígrafo o un bloc de notas digital




  Pasos:




  

    	Dedica un tiempo a ver un programa de televisión o una película. Puede ser el siguiente episodio de una serie que estés viendo, un programa que te guste desde hace tiempo o algo que no conozcas. Cuando lo veas, actuarás como un detective, observando qué tipos de comunicación se utilizan en cada momento. A veces es posible que no estés seguro, y no hay ningún problema en el hecho de que no sepas discernirlo claramente. Simplemente anota cuál de los cuatro estilos principales de comunicación identificas cuando te resulten obvios. Procura encontrar al menos un ejemplo de cada uno. Escribe lo que percibiste que ponía de relieve el tipo concreto de comunicación (por ejemplo: «El hombre con el que salía le dijo ‘‘si no haces esto por mí, no me quieres’’, y eso es agresivo»). Estos son los cuatro estilos:



      

        	La comunicación pasiva consiste en no decir lo que necesitas, quieres o sientes. Aquí guardas silencio y no expresas en absoluto tus necesidades o límites. Tal vez notes que este tipo de comunicación se da con más frecuencia en determinadas situaciones o con ciertas personas. Cuando prestas atención a la comunicación pasiva en los demás es posible que te fijes más en lo que alguien no dice que en lo que dice.




        	La comunicación pasivo-agresiva consiste en no expresar con claridad tus necesidades: puedes culpar a otros, hacer «bromas» o soltar indirectas sutiles, esperando que los demás capten tus necesidades o límites. Cuando alguien se comunica de forma pasivo-agresiva, se muestra sarcástico o se burla de su interlocutor. También podría recurrir al lenguaje corporal, haciendo gestos, como, por ejemplo, poner los ojos en blanco.




        	La comunicación agresiva consiste en gritar, criticar o amenazar. Un individuo puede actuar como un bravucón o un matón cuando es agresivo. Recuerda que todos somos imperfectos, así que no juzgues a nadie. El lenguaje corporal de una persona puede resultar intimidante, por ejemplo, mirar fijamente, señalar con el dedo o apretar los puños o la mandíbula cuando se muestra agresiva.




        	La comunicación asertiva consiste en decir directamente a la gente lo que necesitas, quieres o esperas, o indicarles cuáles son tus límites, de un modo seguro para ti y para ellos. La comunicación asertiva permite que los demás conozcan claramente tus necesidades, al tiempo que reduce al mínimo el impulso de ponerse a la defensiva porque se sienten respetados. Cuando percibes esto en la forma de comunicarse de una persona, tienes la impresión de que es clara, amable, directa y honesta con respecto a lo que piensa, siente, necesita y quiere de su interlocutor. Además, respeta sus opiniones.


      


    




    	Una vez que tengas al menos un ejemplo de cada tipo de comunicación, hazte algunas preguntas:



      

        	¿Cómo te sentiste al observar los estilos de comunicación no asertivos? ¿Hubo algún caso en el que te sintieras abrumado o acobardado? Date cuenta de que, en ocasiones, es comprensible que tanto los demás como tú os expreséis de una manera no asertiva por diversas razones. Y date cuenta de cómo esa comunicación no asertiva puede abrumar, molestar, confundir o enfadar al interlocutor, lo que empeora la calidad de la interacción.




        	¿Qué impacto de la comunicación asertiva observaste en las relaciones, en comparación con la comunicación no asertiva?




        	¿Qué sentiste al observar la comunicación asertiva? Aunque aún no estés practicando la asertividad de manera sistemática, puedes empezar a aprender. A medida que avancemos en este libro, encontrarás muchas oportunidades de comunicarte más eficazmente utilizando esta comunicación. Sé valiente y receptivo cuando surjan estas oportunidades.


      


    


  




  Afirma tus límites




  La comunicación asertiva consiste en expresar clara y amablemente tus necesidades y límites, en lugar de ocultarlos o restarles importancia y, en ocasiones, resentirte con los demás por no ser capaces de adivinar lo que piensas. Una vez que has tomado la valiente decisión de hacerte oír, con amabilidad, los pasos siguientes son sencillos. La intención de este ejercicio es mostrarte un esquema claro y sencillo que te ayude a comunicarte de forma asertiva. De todas formas, ten en cuenta que, en esta fase de tu trayectoria, aún no es necesario ponerlo en práctica, a menos que te sientas preparado. Ahora mismo, como es habitual con las habilidades y los conceptos terapéuticos, lo que estás haciendo es únicamente plantar las semillas que te permitirán reafirmarte cuando lo elijas. No dudes en volver a este ejercicio cuando tengas más práctica en fijar límites internamente.




  En esta actividad, aprenderás un guion sencillo para reafirmar tus límites. También tendrás en cuenta los posibles resultados habituales.
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