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			Prólogo


		


		

			La raíz de la palabra «coraje» viene del latín cor, que significa «corazón». En este libro Sue Patton Thoele da valor o motiva al lector ante las dificultades y desafíos relacionados con el miedo y la dependencia emocional. Guía a las mujeres a través del des-a-liento de su ser, de los otros y de la sociedad, hacia la autoestima personal.


			Como especialista en la autoestima, valoro este libro porque la gente que padece de dependencia emocional tiende a subestimarse. Tratan de dar sentido a su vida a través de lo que hacen, cómo lo hacen, cómo se ven, cómo son con los demás, cuánto tienen. Esperan que los demás lo sepan y lo aprueben; solo después se sentirán bien. Como personas complacientes y necesitadas de aprobación, no tienen control de su autoestima.


			A medida que acrecentamos nuestra autoestima personal, nos volvemos más condescendientes con nosotras mismas. En vez de necesitar impresionar, agradar o probar a los demás que nos encontramos bien, nos reafirmamos en nosotras mismas y nuestra autoestima crece.


			Todos buscan ejemplos a seguir. En El coraje de ser tú misma, la autora empuja, inspira y apoya a las mujeres para llenar sus huecos de desarrollo a fin de que puedan conseguir su perfeccionamiento. Compartiendo sus luchas, tiempo y conocimientos, Sue Thoele alumbró y modeló el sendero del coraje para todas.


			Doctora Louise Hart


			Autora de La familia ganadora: Aumente


			la autoestima en sus hijos y en usted misma
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			Hallar el coraje de ser tú misma


		




		

			Introducción


		


		

			El coraje de ser tú misma surgió de pequeños grupos y seminarios, guiados por mí misma y por mi querida amiga Bonnie Hampton. Trabajamos con los miedos y las dependencias emocionales comunes en las mujeres. Nuestra meta es proveer sencillas, pero poderosas herramientas para ayudar a las mujeres a crecer lejos de esas dependencias emocionales. En nuestros grupos y seminarios compartimos técnicas y percepciones que ayudan a muchas mujeres mediante prácticas de psicoterapia y también nos apoyan en nuestro constante camino hacia la obtención del coraje de ser nosotras mismas.


			Uno de mis mayores logros al escribir este libro fue ayudar a las mujeres a amarse y apreciarse a sí mismas —para descubrir lo maravillosas que somos—, porque a menudo sentimos la obligación de subestimarnos. Me he sentido gratificada por las cartas recibidas de mujeres que, al leer El coraje de ser tú misma, lograron quererse y aceptarse más que antes y les dio el valor de continuar intentándolo, aunque el camino fuera difícil.


			En los cuatro años desde que el libro se publicó por primera vez, aprendí mucho de mis lectoras, tanto que quise incorporar no solo lo que había aprendido a través de mi propia andadura, sino también lo que había descubierto de las mujeres con las que tuve el privilegio de tener contacto.


			Cada una de las historias reales y ejemplos relatados en este libro describen una importante gama de experiencias femeninas en el aprendizaje de ser ellas mismas. Las historias prueban que nosotras, las mujeres, podemos tener el coraje de ser únicamente nosotras mismas —esa independencia emocional es, de hecho, nuestro derecho innato, nuestro privilegio y nuestra responsabilidad.


		




		

			CAPÍTULO 1


			Coraje: ¡Tú puedes tenerlo!


			He conocido mujeres valientes


			que exploraron los límites de la


			posibilidad humana, sin ninguna


			historia que las guiara y con el


			coraje de hacerse vulnerables,


			que no encuentro palabras


			para alabarlas.


			Gloria Steinem


		








	¿Se encuentra usted frecuentemente complaciendo los deseos y necesidades de otros sin haber alcanzado los suyos propios? ¿Los apremios de tiempo y la gente difícil la dejan extenuada? ¿Se siente usted demasiado ocupada y poco apreciada? ¿Tiene que lidiar con sus propios miedos? ¿Es usted más una enemiga que una amiga para consigo misma?


			A pesar de los enormes cambios sufridos en los últimos cincuenta años, muchas mujeres todavía contestarán «sí» a estas preguntas. Muchas veces nos encontramos apresadas en la telaraña de nuestra dependencia emocional, con miedo de expresar quiénes somos realmente.


			¿Qué es la dependencia emocional?


			Se llama dependencia emocional a la necesidad de tener a otros para sobrevivir, querer que «otros lo hagan por nosotras» y depender de otros para poder percibir nuestra propia imagen, tomar nuestras propias decisiones y que se encarguen de nuestro bienestar económico. Cuando somos emocionalmente dependientes, miramos hacia los demás para recibir nuestra propia felicidad, nuestro concepto del «yo» y nuestro bienestar emocional. Sacrificamos lo que realmente queremos y necesitamos por el miedo a ser rechazadas, abandonadas o confrontadas.


			Ser emocionalmente dependientes nos pone a merced de nuestros propios miedos y de los caprichos de los otros, y nos limita seriamente en la obtención de la libertad de ser nosotras mismas. Cuando somos emocionalmente dependientes, creemos que son los otros los que tienen la llave de nuestro propio bienestar, que ellos deben saber mejor qué es lo bueno y lo malo para nosotras.


			O creemos que, para poder ganar o retener el amor de alguien, debemos regalar nuestro yo.


			Antes de que hubiera oído el término dependencia emocional sabía que, de alguna manera misteriosa, entregaba mi vida a otros. No importaba realmente quiénes fueran —mis padres, marido, hijos, amigos o compañeros de trabajo—. Si ellos estaban contentos conmigo, entonces yo podía ser feliz. Si ellos me aprobaban, entonces yo valía la pena. Si ellos me otorgaban permiso, entonces estaba bien que hiciera o fuera algo. Miraba hacia los demás para obtener «El sello azul de calidad», antes de adquirir la suficiente confianza en mí misma para hacer algo o poner un límite. No era yo, solo era ese ser que creía la otra persona a quien quería agradar, quienquiera que fuese. Como no era adivina, aunque me fragmentara en mil formas distintas, no alcanzaba a contentar a todos todo el tiempo. Pero lo intentaba. ¡Eso es dependencia emocional! Denegando o sacrificando nuestro propio ser en aras de los deseos de los demás —o lo que percibimos como sus deseos—, esto nos deja sin «yo». Sin nuestro propio conocimiento interior, sin el coraje de expresar quiénes somos realmente y el deseo de manifestar lo que no nos gusta y la excitación que provoca, no vivimos realmente. Solo estamos viviendo como espejos, reflejando la vida de los demás. Hasta que seamos capaces de ser nuestros únicos y hermosos (y algunas veces feos y mundanos) seres, no podemos realmente amarnos a nosotras mismas o a otros, y se trata del amor a la vida.


			¿Por qué tantas mujeres tienen problemas con la dependencia emocional? Como han demostrado muchos investigadores, principalmente Carol Gilligan en In a different voice, las mujeres tienen una profunda necesidad de una emocionalidad conectada e íntima. Esto no es malo. De hecho, esta necesidad es lo que nos hace maravillosas amantes, amigas y madres. Pero cuando esta necesidad no se equilibra con la posibilidad de ser nosotras mismas, podemos tornarnos emocionalmente dependientes, perdiendo así la propia visión de nosotras mismas y todas nuestras capacidades.


			Tememos cualquier cosa que pueda amenazar nuestra conexión con los demás. Estar desconectada es un sentimiento amenazador y, por ende, nos aterroriza. Por nuestros terrores, a menudo hacemos exactamente lo que tememos otros harían: nos abandonamos, dejando de lado en nuestra vida personal los desechos de nuestros deseos incumplidos, metas y talentos.


			Temor —a no ser amadas, al abandono, a ser consideradas egoístas— es el eslabón que nos mantiene encadenadas a nuestra dependencia emocional. Por esto, nuestros dos objetivos más difíciles son, realmente, creer que está bien ser nosotras mismas, aprender a caminar libremente y curar nuestros miedos. Hasta hace algunos años, yo era impulsada por mis temores. Por ejemplo, sentía un profundo recelo a ser rechazada u ofender a alguien; y hacía grandes esfuerzos para evitar desacuerdos de cualquier índole. Pero muy pocas personas que me conocían hubieran dicho: «¡Ahí tienes a una mujer realmente temerosa!». Lo ocultaba bien. Y así, como lo vería luego, lo hacían otras tantas mujeres.


			Desgraciadamente, muchas de nosotras hemos permitido que el temor nos bloqueara la visión de nuestra fuerza natural. Yo misma era una maestra en ello. Aunque otros me percibían como una persona independiente, frecuentemente sentía que estaba representando el papel de una persona mayor. Otros me veían como una persona madura y de éxito, pero yo no me engañaba a mí misma; interiormente, me sentía vapuleada según el humor de los demás, una simple hoja en una tormenta. Sabía que no me había responsabilizado de mi propia vida, tenía miedo de hacerlo.


			Aunque tenía un graduado superior en psicología y poseía mi propia consulta desde hacía varios años, íntimamente me sentía «solamente esposa y madre». Seguramente, había desempeñado el trabajo de una persona adulta, encabezando grupos y atendiendo pacientes, pero interiormente me sentía como una niña pequeña, disfrazándose para desarrollar estos personajes, esperando ganar la aprobación de los demás.


			¿Qué cambió? ¡Mucho! Cumplí cuarenta años, conocí a una maravillosa amiga que no permitía que me autoengañara, y, lo más importante, comencé verdaderamente a escucharme a mí misma. Cada uno de nosotros tiene «una vocecilla interior» que nos habla continuamente. El problema es que pocas veces la escuchamos. Sin embargo, si la dejamos, nuestro auténtico yo interior puede guiarnos sin error. Usted también puede escuchar la voz interior que la ayudará a tener el coraje de convertirse en el ser que verdaderamente es.


			Coraje: Una novedad cotidiana


			¿Qué es exactamente el coraje? Coraje es la habilidad de hacer lo que es necesario, o sentir lo que es necesario sentir, a pesar del miedo.


			Es el deseo de poder arriesgar o actuar a pesar de nuestro temor o dolor.


			Si desea ser emocionalmente independiente y tener más coraje, puede hacerlo. De hecho, usted ya posee una buena dosis de ello. Pocas veces pensamos en el mucho valor que ejercitamos ante las situaciones simples, «normales», como: dar a luz, ir a trabajar día tras día, mantener relaciones sociales. Hay que tener coraje para enamorarse, ser honesta consigo misma, sobrevivir a una pérdida, mudarse de casa, compartir algún miedo con alguna amiga, pedir aumento de sueldo, divorciarse, conseguir un empleo que sea un desafío o decirle a alguien que estamos enfadadas o vulneradas. Pruebe a escribir una lista de las cosas que ha hecho, aunque sentía miedo. Esos fueron actos de coraje.


			A veces, ¡el simple hecho de levantarnos por la mañana y continuar con nuestra vida conlleva un enorme coraje! Por tanto, espero que usted vea ahora que lo tiene.


			Ser valientes y movernos para tratar de alcanzar un mayor conocimiento de nuestro auténtico ser interior es un proceso natural. ¿Qué es lo que nos permite conocer ese potencial de valor? ¡El miedo! ¿A qué tememos? A lo desconocido, a cualquier cosa que en el pasado nos haya causado dolor o cualquier cosa que nos parezca arriesgada y peligrosa. De hecho, el riesgo tiene también otra cara. Con la actitud correcta, podemos asumirlo como algo excitante y creativo. El riesgo se asume para cambiar, y los cambios son necesarios para crecer. Crecer es inevitable. Crecemos, pero ¿será hacia la libertad o hacia el temor? Para poder ser libres, debemos aprender a escuchar nuestros temores para no permitir que controlen nuestras vidas.


			Exteriorizar dichos temores y poder hablar de ellos, sinceramente, nos ayuda a trabajar a través de los mismos. Un temor inconfesado es más poderoso que uno compartido. El problema es que tememos hablar de ellos porque pensamos que los demás nos verán como seres excesivamente emocionales, inmaduras o tontas. Así que callamos, creando un mundo interior en el cual nos condenamos por sentir lo que sentimos y creemos ser las únicas personas temerosas que conocemos.


			Nuestro miedo crea un ambiente de minusvalía que nos aísla. Pero en cuanto nos arriesgamos a hablar de nuestros miedos y encontramos que son aceptados por otros, pierde su poder.


			La jaula codependiente


			Por primera vez en mi matrimonio tengo la voz de la igualdad en nuestras vidas. Nunca sabré cómo me permití que no fuera así. Finalmente, crecí y decidí que no necesitaba la guía o liderazgo de un padre; lo que yo necesitaba era un amigo, y eso es lo que tengo en Robert: un queridísimo mejor amigo.


			Mary Tyler Moore


			En los años transcurridos desde que se publicó El coraje de ser tú misma se ha escrito y enseñado mucho sobre la dependencia emocional, utilizando el nombre de codependencia. Ese término se asocia frecuentemente a una relación con una persona con dependencia de las drogas o el alcohol. Pero va más allá de esto. Podemos ser codependientes con nuestros maridos, hijos, compañeros de trabajo: hasta con el perro o el periquito.


			Ser codependientes significa que constantemente anteponemos las necesidades, deseos y demandas de los demás a las nuestras —en otras palabras, dependencia emocional—. En vez de ganar nuestra propia estima, nuestra automotivación y propia valía, nos apoyamos en otros para conseguir estos sentimientos para nosotras. Cuando entregamos nuestras vidas a otros o a otras cosas, estamos en una jaula codependiente. En dicha jaula nos ahogamos en autoprohibiciones y depresión.


			Si usted siente que tiene el dedo enganchado en la «cojaula», tenga coraje y busque una amiga o un grupo de gente que pueda ayudarla a ser libre. Vivir una condena de por vida como codependiente es tanto como una pena de muerte emocional. Huir de dicha jaula es como escapar hacia la vida. Tengo toda la confianza en que usted lo puede hacer. Si yo, que pasé muchos años mirando a través de las rejas de la codependencia, deseando obtener la libertad, la autonomía e independencia emocional, pude hacerlo, usted también puede.


			Encontrando el camino hacia nosotras mismas


			Todos sabemos que las mujeres tienen una tendencia, en mayor o menor grado, a ser emocionalmente dependientes en sus relaciones con los demás. ¿Cómo podemos liberarnos de este cepo?


			Me encanta ese proverbio irlandés que dice: «Tú tienes que crecer, no importa cuán alto era tu abuelo». Es cierto.


			Todas creceremos eventualmente, así que, ¿por qué dejar que el miedo nos reduzca a no tener acciones? Una excelente manera de sobrepasar esa parálisis que frecuentemente acompaña al miedo es unirse a un grupo de mujeres que están trabajando por vuestros objetivos. Hay encuentros sobre codependencia, alcohólicos y anónimos y otros grupos de apoyo. Se pueden localizar informándose en el centro de salud de tu barrio, Alcohólicos Anónimos o preguntando a amigos. Lo más importante que aprenden las mujeres en nuestros encuentros es a hablar abiertamente de sus sentimientos. A medida que compartimos nuestras carencias, secretos, miedos, rechazos, alegrías y desengaños, percibimos que no estamos solas. Salir de nuestro aislamiento nos permite tomar plena conciencia de nuestros sentimientos y luego poder analizarlos.


			Katy, una adorable y delicada mujer, me confesó con pudor que yo no adivinaría jamás lo que había descubierto en uno de nuestros seminarios. Estaba segura de que estaría horrorizada y sorprendida al saber que el mayor problema de su vida estaba relacionado con su marido. Por supuesto, no estaba ni sorprendida ni horrorizada. Conocí a su marido y es un hombre bueno. Pero también sé que muchas mujeres relacionadas con hombres buenos se sienten estresadas con ellos. En el caso de Katy la certeza de que no estaba sola en sus sentimientos y que no era una persona terrible por tenerlos le dio la libertad de poder aceptar lo que realmente sentía.


			Saber y aceptar nuestros verdaderos sentimientos es esencial para poder progresar en nuestra dependencia emocional. Ser emocionalmente dependientes conlleva una enorme carga de coraje, porque nos han enseñado a creer que nuestro papel natural es ir unidas a otras personas —una ayuda, no un igual—. Sin embargo, el concepto de desigualdad es obsoleto. Tener el coraje de ser lo que realmente somos es nuestro derecho innato. Entonces, en ese caso, ¿por qué es tan difícil para muchas de nosotras poder ser nosotras mismas, disfrutar de la independencia emocional y obtener así una relación igualitaria? Establecer nuevos patrones y comportamientos es siempre difícil; naturalmente, gravitamos hacia lo conocido; aunque sea incómodo, nos otorgamos a nosotras mismas permiso para navegar en aguas desconocidas de independencia emocional, y crear nuevas pautas para nuestras vidas supone coraje y compromiso.


			Aunque muchas veces nos resulte difícil dejar los viejos hábitos de preguntar: «Mamá, ¿puedo?» (o madre, o padre), vivimos en un tiempo sin precedentes en oportunidades para poder tomar nuestras propias decisiones —ser nosotras mismas—. Mientras desenmarañamos nuestras dependencias emocionales, aprendemos que nadie nos puede llenar con autoestima, independencia y el sentido de valoración de nosotras mismas más que nosotras; con la ayuda de lo que podemos interpretar como Manantial Mayor.


			¡Otra pieza clave en el rompecabezas del coraje-de ser-tú misma es ¡darnos cuenta de la conexión más esencial e importante que podemos hacer nosotras mismas! Últimamente hemos oído eso tantas veces que lo entendemos, pero es tan difícil creerlo realmente en nuestros corazones porque nos han mentalizado que nuestros compromisos son para con los demás y nuestro trabajo es el autosacrificio. Una vieja creencia con la que las mujeres crecemos es la de que estamos en último lugar, si es que estamos. Sin embargo, sin un profundo autocompromiso no podemos relacionarnos sanamente con otros.


			Desear que mi dependencia íntima y mis sentimientos de inseguridad pudieran igualar mi imagen independiente y triunfadora fue difícil. Comencé a buscar caminos para liberarme del tirano del miedo y aprender a expresarme tal cual era. Ha sido una gran aventura —algunas veces era aterrorizadora, otras excitante, pero siempre educativa—. Desde que comencé mi propia búsqueda para encontrar a Sue, me siento viva.


			Ser emocionalmente independientes no significa que seamos egoístas y ególatras o que no demos acceso a los demás. Significa que estamos centradas en el conocimiento de quienes somos —ya no estamos fragmentadas por nuestras irreales demandas o las de los demás—. Una mujer emocionalmente independiente es una mujer más feliz, más amante y dadivosa. Mientras vamos encontrando la libertad de expresar quiénes somos realmente, solas, creamos un clima a nuestro alrededor en el cual otros también pueden crecer y curarse. Liberadas del tormento de mirar hacia fuera, para recibir aprobación, y sintiéndonos poderosas por tener nuestra propia identidad, tenemos más para dar. Además, nuestra vida se enriquece por un sentimiento de ligereza y espontaneidad.


			El coraje de ser tú misma está lleno de métodos prácticos y probados para ayudarla en su búsqueda por vivir auténtica y felizmente, expresando quién es verdaderamente. Al poner en práctica los conceptos y paradigmas en estas páginas, usted tomará conciencia de sus miedos y aprenderá a combatirlos. Liberada de las cadenas del miedo, podrá permitirse ser dueña de sí misma y vivir al más alto nivel. El coraje de ser tú misma no contiene respuestas exactas, está lleno de ideas y ejercicios diseñados para ayudarla a salir de su dependencia emocional, hacia la independencia.


			Mientras progresamos, podemos desear volver a la fantasía fácil, aprobando ser emocionalmente dependientes, que nuestros hombres cuiden de nosotras, que es suya la responsabilidad de protegernos y mantenernos. Realmente, asumir que nosotras debemos ganarnos nuestro sustento es aterrorizador; pero también nos da una sensación de liberación percatarnos de que podemos ser independientes, tener confianza y autocontrol. Todos —hombres y mujeres— estamos llamados a madurar, a asumir nuestra propia responsabilidad. Como adultos, tenemos más capacidad para amar, independientemente, interdependientemente y con felicidad.


			Nosotras, las mujeres, somos maravillosamente valientes: poseemos todo para sobrepasar nuestros temores internos al dragón del miedo y podemos vivir nuestras vidas expresando nuestro verdadero «yo». He tenido el honor de hacer el camino con muchas mujeres valientes mientras domaban a sus dragones, superaban obstáculos y trampas que en el pasado casi habían destrozado la fe en sí mismas. Usualmente enseñamos que debemos aprender al máximo, y ciertamente este es mi caso.


			Por tanto, mientras lee estas páginas, sepa que andamos juntas. Viva dulcemente consigo misma mientras continúa su trayecto hacia ser su auténtico «yo». Sea paciente consigo misma y no trate de hacerlo sola.


		




		

			CAPÍTULO 2


			Facetas de la dependencia emocional


			La identidad pública de


			una mujer es su marido,


			y la privada,


			sus hijos.


			Virginia Woolf


		




	

			La dependencia emocional tiene muchas facetas y puede levantar sus deprimidas cabezas de muy diferentes maneras: cada vez que nos despedimos de alguien que se siente utilizado o abusado —cuando no fuimos capaces de establecer nuestros limites o no supimos sostener nuestras propias creencias— podemos apostar que hemos actuado, o no, desde un espacio internos de dependencia emocional. Cuando nos encontramos creyendo que no está bien tener un «yo» que viene primero —o por lo menos parte del tiempo—, cuando sabemos que nuestro concepto del «yo» es verdaderamente «otro» concepto, o cuando contenemos nuestros sentimientos para contentar a otro, hemos llegado indudablemente a encararnos con una faceta de nuestra propia dependencia emocional. En ese momento es bueno preguntarnos: ¿A qué tuve miedo que me hizo actuar así?


			«¡Yo tengo derechos!»


			Las mujeres están despertando al hecho de que sí tienen derechos, emocionales y prácticos, que es correcto y hasta saludable cuidar de nosotras mismas y de nuestras propias necesidades. Estamos comenzando, tentativamente y a veces militantemente, a actuar de acuerdo con estas realizaciones. Tengo un cómic que describe este difícil proceso: una mujer está sentada con un hombre ante una mesa en un restaurante. Ella dice: «¡Yo tengo independencia! Pido lo que necesito y soy responsable de mi vida». En el cuadro final ella se estira por encima de la mesa, lo agarra por los hombros y pregunta con angustia: «¿Estás de acuerdo?».


			A través de la historia se ha considerado a las mujeres como colaboradoras del hombre, secretarias y apoyos morales. Detrás de todo hombre de éxito, se dice, hay una buena mujer. Afortunadamente, vivimos en una época en la cual ese dicho está pasado de moda, modificándolo por: Lado a lado van los hombres y mujeres de éxito.


			Aunque podemos aceptar y creer en nuestra igualdad con profunda convicción, muchas veces debemos elaborar nuestra propia habilidad para conservar nuestros límites y fronteras, para sostener nuestros derechos y realmente sentir que podemos esperar buenos tratos, como bondad, respeto y atenciones. Mientras aprendemos a establecer límites reales y fronteras, podemos comenzar a expresarnos de una manera nueva y creativa.


			Nuestro deseo de igualdad está cambiando de expresión: de una posición llena de dudas, y consecuentemente beligerantes y defensivas, a expresarnos con una profunda y firme comunicación interior de que somos iguales y que nuestro derecho a manifestarnos es igualmente incuestionable.


			¿Qué son límites y fronteras?


			Una mujer emocionalmente independiente conoce y hace conocer sus límites. Puede quedarse dentro de las fronteras de lo que sabe que es bueno para ella, tanto en su vida pública como privada.


			Desde que se permite a sí misma ser auténtica, puede decir no sin sentirse culpable, o por lo menos con la menor culpabilidad posible, para conservar lo que sabe es mejor para su salud y bienestar.


			Tener independencia emocional significa que ya no nos encontramos atadas a la constante necesidad de aprobación y, por tanto, no obligadas por nuestra necesidad de agradar a los demás y así forzadas a hacer más de lo que deseamos hacer.


			Vamos a estudiar la idea de límites y fronteras por la puerta falsa. ¿Se ha encontrado alguna vez permitiendo a la gente darle un trato que, secretamente, usted consideraba inaceptable?


			Como paradigma, ¿ha permitido alguna vez que la traten ingratamente, de forma irrespetuosa, que la haya hecho sentir infravalorada? Yo venía de una familia donde el hecho de importunarse era una manera de relacionarse. Lo odiaba y me sentía herida cada vez que lo hacían. No pedía que dejaran de hacerlo porque temía que, al poner un límite, haría que me importunaran más aún o (¡oh, horrores!) provocaría que me rechazaran o ignoraran. Finalmente, como adulta, me fue posible manifestarles que ese tormento no era aceptable para mí. Sin ningún problema dejaron de hacerlo. Cuando creemos por encima de todas las cosas que no debemos ser sometidas a tratos inaceptables, y manifestamos nuestros límites claramente, probablemente estos no continuarán.


			Siempre que recibimos ese trato en silencioso sufrimiento, o rogamos y pedimos, sin conseguirlo, que se nos trate mejor, estamos ignorando nuestros límites y esto permite que los demás invadan nuestras fronteras de autoestima.


			Cuando otros necesitan de nosotras, siempre llaman «a la buena de...», ¡y saben que usted responderá, ¡aun cuando esté recién llegada de hacer una terapia intensiva!


			Dejar que la gente abuse de usted es no respetar sus límites. Si decimos sí, cuando en realidad deseamos decir no, no estamos comunicando nuestros límites con honestidad, y nos estamos preparando para sentirnos resentidas, hostiles y deprimidas. Las mujeres que hacen esto tienden a adoptar uno de los modus operandi, retraerse de todos o enfadarse. No ser honestas con los límites y fronteras personales crea la sensación de traición, enfado, indefensión y confusión, no solo para con los demás, sino con nosotras mismas.


			En nuestros corazones probablemente sabemos que hemos permitido que el miedo se apoderara de nosotras y no nos permitiera poner coto, así que cuando autorizamos que se pisoteen nuestras fronteras y límites, corremos el riesgo de perder el respeto por nosotras mismas.


			Aprender a defendernos y hacer respetar esas demarcaciones y fronteras abarca, primero, darnos cuenta de que están abusando de nosotras; segundo, dándonos permiso para honrar esos términos y confines, y tercero, explorando y curando los temores que nos permiten continuar viviendo como un felpudo. Para poder vivir una relación honesta y abierta con otros, debemos aprender a comunicar esos límites con honestidad.


			Prodigándonos


			El no respetar nuestros límites y fronteras nos lleva a prodigarnos, esto es, poniendo nuestras necesidades y deseos por debajo de las necesidades y deseos de los que nos rodean. Entre la gente que usted conoce, incluyéndose a usted misma, ¿quiénes son los que satisfacen sus necesidades más rápidamente? Haga una lista impromptu de sus conocidos y sus deseos y necesidades, tanto como deseos tangibles, como un coche nuevo y un trabajo bien remunerado, e intangibles, como ser respetados, escuchados y tener opiniones valoradas. ¿Hay alguno en la lista que siempre obtenga lo que pide? ¿Hay algunas personas que probablemente consigan lo que desean? Por comparación, ¿cómo se calificaría usted? Si está cerca del final de la lista, probablemente, se está prodigando.


			María vivió durante diecinueve años con un marido que abusó emocionalmente de ella. Aguantaba humillaciones, tanto en privado como en público, y aprendió cómo «reírse de ello». Habiendo sido educada en el catolicismo y compartiendo ideas antidivorcistas, sintió que no le quedaba más solución que aceptar su suerte. Así, se prodigó y no solo llegó a odiar a su marido, sino a sí misma. Podemos prodigarnos en gran medida (no volver a estudiar porque podría causar inconvenientes) o en menor medida (no contestar porque estamos heridas o enfadadas).
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