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SINOPSIS 




			 




			¿Cómo marcar límites? ¿Cómo atender a mis necesidades sin sentirme culpable? ¿Soy egoísta si marco límites a otras personas? Saber qué actitudes o comportamientos podemos aceptar de los demás y cómo priorizar nuestras propias necesidades es un aprendizaje imprescindible para definir quiénes somos y cómo queremos vivir. 




			En este libro, Tomás Navarro nos guía en un paso a paso esencial para desaprender todo lo que nos impide establecer prioridades claras y explora, con un lenguaje sencillo y lleno de sentido común, los pilares imprescindibles para poner límites: cómo funcionan la autoestima y el autorrespeto, la importancia del autocuidado, por qué tenemos que autoprotegernos y defendernos emocionalmente y, lo más importante, en qué consiste realmente la asertividad. 




			Con explicaciones sencillas basadas en la psicología, así como ejemplos de casos y ejercicios, este libro nos presenta además un sencillo método de tres pasos para trazar nuestras líneas rojas que se puede aplicar en el amor, el trabajo y la familia, así como estrategias para gestionar el chantaje emocional y la sensación de culpa, y sortear los mecanismos que utilizan los perfiles tóxicos y manipuladores para anularnos. 
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			Para ti, que mantienes este libro entre tus manos con una mezcla de curiosidad y esperanza. Para ti, que esperas encontrar respuestas e inspiración. Prometo dártelas. Prometo tratarte con respeto y con cariño a lo largo de todas las páginas de este libro. Prometo acompañarte de la mano en este viaje a la asertividad y a los límites, a la protección y a la defensa emocional, a la libertad y a la paz. 




			



			




	 


	 	

	 

   




			
PRÓLOGO 




			 




			Vivimos en una sociedad en la que ni en el sistema educativo ni en la mayoría de familias hay tiempo, consciencia ni interés en buscar estrategias para lograr una mejora en las relaciones humanas. 




			Como seres sociales que somos, necesitamos crear vínculos con los demás. Necesitamos involucrarnos, compartir y sentir que pertenecemos a una comunidad, pero a pesar del enorme peso que esto tiene en nuestra vida, no estamos preparados para elegir de forma correcta ni mucho menos para identificar cuándo estamos ante una realidad potencialmente peligrosa para nuestro inocente corazón. 




			Por ello, creo que es enormemente valiosa la labor de todos los psicólogos que nos dedicamos a divulgar y acercar al público esa información que nos permita aprender, entender y ser más conscientes de lo que estamos viviendo y de aquello que nos sucede, para poder despertar. 




			Para mí, un buen libro de «autoayuda» es el que te lleva a pensar, el que te ayuda a hacerte preguntas, a reflexionar y tratar de mejorar. Es el que despierta en ti las ganas de crecer, de sanarte y de avanzar. 




			Y por eso creo que es un verdadero regalo cuando aparece un libro como este que tienes ahora en tus manos. Tus líneas rojas son aquellas que te indican dónde hay que poner límites y cuándo hay que irse; son las que te muestran cómo no hay que estar y con quién jamás deberías quedarte. Son las que te recuerdan el valor de tu autoestima y despiertan del letargo tu olvidada dignidad. 




			Entre apuntes disruptivos, las experiencias de Carla y todo su saber, Tomás nos acerca a la esencia de nuestra valía para que aprendamos todo aquello que ya deberíamos saber. 




			Con múltiples herramientas, reflexiones e inspiradores ejemplos, nos lleva de la mano para ayudarnos a reconectar con la magnitud de nuestra grandeza, alejándonos de todo aquello que nos reste y no nos merezca, y que así, no olvidemos nunca la inmensidad de nuestro Ser. 




			 




			Silvia Congost 




			Psicóloga, escritora y conferenciante 




			



	 


	 	

	 

   




			
INTRODUCCIÓN 




			 




			
LA NECESIDAD DE DIBUJAR  




			
LÍNEAS ROJAS 




			 




			No soy muy de efemérides ni de recordar fechas. De hecho, tuve serios problemas para estudiar Historia. Puedo ubicar de manera secuencial diferentes hechos y etapas históricas, pero me resulta imposible ponerles una fecha. 




			Si hablamos de mi vida, pasa lo mismo, me cuesta recordar la fecha de determinados hitos históricos o importantes en mi vida, pero hay una fecha que jamás olvidaré: el 28 de mayo del 2008. 




			Ese fue uno de los días que cambió mi vida para mejor, y para conseguirlo solo hice una cosa: poner un límite infranqueable. Dibujar una línea roja. Me atreví. Por fin. 




			Fue mucho más sencillo de lo que creía. En realidad surgió de manera espontánea. Me hubiera gustado marcar ese límite antes, pero bienvenido ese 28 de mayo del 2008. 




			Pero ¿por qué el 28 de mayo del 2008? ¿Qué pasó aquel día? 




			Durante muchos años traté de dibujar esa misma línea roja, pero no pude. Cometí el mismo error que posiblemente estés cometiendo tú ahora. Bueno, en realidad cometí dos errores. El primero fue infravalorar las consecuencias que suponía no poner límites. Mirando atrás, estoy seguro de que era consciente de que mi vida estaba demasiado condicionada, de que renunciaba a demasiadas cosas, de que me veía haciendo aquello que en realidad no quería hacer y de que me sentía mal por cosas que no debería; pero no era consciente de que me estaba convirtiendo en alguien que no era, de que mi vida estaba completamente controlada y sometida, ni del tiempo que invertía en hacer lo que no quería solo para mantener una «aparente» calma y normalidad. 




			El segundo error era que tenía la esperanza de que alguna vez podría cambiar la situación. Sí, esperaba una especie de milagro que solucionara todo, que un buen día todo hubiera cambiado, como por arte de magia, como una suerte de iluminación… 




			Pero la realidad es que el tiempo pasaba y allí no cambiaba nada. Al revés, empeoraba cada día más. Cada día estaba más cansado de dinámicas tóxicas, más dolido por ataques que iban directos a perjudicar mi autoestima, mi autoconcepto y mi corazón. Cada día más hundido, más herido, más triste… 




			Yo creía que no era para tanto, quizá porque me lo hicieron creer. De hecho, ahora, con la perspectiva que te da el tiempo y el conocimiento que he adquirido durante tantos años de estudio sobre el tema, tengo claro que me lo hicieron creer con una estrategia deliberada y perfectamente perpetrada. 




			También me hicieron creer que era muy quisquilloso y que tenía que tolerar más los pequeños «defectillos» de algunas personas, defectos que cuando eran míos eran completamente intolerables. Esa doble vara de medir me consumía por dentro. No entendía que algo fuera tolerable o un gran pecado en función de la persona que lo manifestara. 




			Me hicieron creer que era demasiado exigente, que tenía que conformarme con cualquier cosa y que tenía que elevar a la categoría de divino lo que en realidad eran unas migajas. 




			Durante muchos años, me hicieron creer que era muy débil y que debía aguantar mejor el dolor. Que no era para tanto. Que mi obligación era sufrir para que otras personas no sufrieran. Que mi dolor era menos importante que el dolor de los demás. Me hicieron creer incluso que yo era el culpable del dolor de otras personas; un dolor a veces simulado en un burdo intento de chantaje emocional y a veces real, pero no originado por mí. Todas las culpas venían a mí. Yo era el responsable de todo y llegó un momento en el que mis hombros ya no podían sostener tanta culpabilidad. 




			Me hicieron creer que no tenía derecho a contemplar mis necesidades y prioridades. Lo que yo necesitaba, quería o valoraba no importaba en absoluto y era completamente ignorado e incluso penalizado, siempre en un segundo plano, siempre supeditado a las necesidades y deseos ajenos. No valía nada, era algo así como un despojo, indigno, despreciable, cualquier persona era más importante o más especial que yo. 




			Me hicieron creer que era egoísta. Yo me comparaba con otras personas, con otras actitudes y con otros comportamientos, y me parecía ver que en realidad no era egoísta, pero era tan inseguro. Durante mucho tiempo viví aislado de referentes sanos, sin elementos saludables con los que compararme, sin posibilidad de ponderar mis comportamientos y actitudes y ponerlos en una justa balanza, más objetiva, más real. 




			No importaba lo que pensara y sintiera, no era relevante, ni siquiera susceptible de ser considerado, y yo, durante mucho tiempo, durante demasiado tiempo, en aras de mantener la convivencia y la armonía, ignoré mis emociones, subestimé el impacto de lo vivido, sufrí de manera innecesaria. 




			Pero el 28 de mayo del 2008, con mi hija recién nacida entre mis brazos, tuve clara una cosa: no quería que ella viviera lo que yo había vivido ni que pasara por lo mismo que yo. Tenía la obligación de educarla y darle herramientas, de prepararla para la vida, de hacerle fuerte –pero sin que perdiera su sensibilidad–, de proporcionarle recursos para que pudiera tener una vida plena, serena y en paz, y, sobre todo, tenía que enseñarle a protegerse de perfiles tóxicos, abusadores y parásitos. 




			Tampoco quería que mi hija creciera con el ejemplo de un padre que no había sabido dibujar líneas rojas. De hecho, antes de ese día, poco a poco pude ir marcando algún límite en diferentes ámbitos, pero todavía tenía demasiadas excepciones. 




			La universidad, mi entrada en el mundo laboral, conocer otras personas y modelos me permitió ganar madurez y seguridad, tener una nueva perspectiva y supuso un gran paso hacia adelante en el establecimiento de límites. Avancé mucho, sin duda, pero no lo suficiente. 




			No creas que fue tarea fácil. Tenía grabado en mi ADN que para ser buena persona tenía que renunciar a mis necesidades y prioridades, una especie de entrega total, de cheque en blanco, de rendición sin condiciones, de sumisión absoluta a las necesidades y prioridades de otras personas. 




			Pero ahí radicaba el secreto de lo que pasó ese 28 de mayo del 2008. Ese bendito miércoles a la una y media, con el nacimiento de mi hija, cambiaron completamente todas mis prioridades. Ese gran día me di cuenta de que si no tenía claras mis prioridades, acabaría perpetuando un patrón familiar disfuncional, y que, además, no estaría dando ni la mejor vida ni el mejor padre posible a mi hija. 




			Esa es la clave: prioridades. Y ese es el primer paso, el más importante y el más ignorado: no podremos poner límites si no realizamos un cambio profundo en nuestras prioridades. Por eso fallan muchas personas y muchos métodos para poner límites, porque no van al origen del problema: las prioridades. Debemos abandonar la prioridad de sentirnos buenas personas o de dar más importancia a las necesidades de otras personas y empezar a priorizarnos a nosotros mismos. Las prioridades nos ayudan a tomar mejores decisiones y nos permiten sentirnos más seguros. Cuando uno tiene una prioridad sabe qué camino elegir, a qué renunciar y lo que debe o no debe tolerar. 




			Pero para poder atender tus propias prioridades necesitarás vencer una de las peores resistencias del mundo: la sensación de sentirte culpable por adoptar una actitud egoísta. Mis clientes, la gente a la que he ayudado y yo mismo hemos tenido que trascender ese sentimiento –completamente desajustado a la realidad– de que nos habíamos convertido en personas egoístas. 




			Ese día que cambió mi vida me di cuenta de que tenía que desvincular mi autoconcepto de las valoraciones que hicieran otras personas de mí. Asumí que hiciera lo que hiciera siempre sería criticado por algunas personas. Haga lo que haga habrá personas que me quieran y personas que me odien. Haga lo que haga siempre seré admirado por algunas personas. 




			Pero lo más importante de todo es que asumí que la gente opina, y que una opinión no es un hecho, y que las opiniones de las personas –sean quienes sean– no podían condicionar la imagen que tenía de mí mismo. 




			Aprendí que el mundo es un lugar hostil y que hay quien es como un parásito, completamente egoísta o con un perfil tóxico, y que marcar unos límites con estos perfiles no solo es necesario, sino que es un elemento imprescindible para estar mentalmente sano. 




			Aprendí una cosa más, quizá la más importante de todas. De nada sirvieron todos y cada uno de los esfuerzos, sacrificios y renuncias que hice para no despertar la ira, la decepción o el –aparente– dolor de algunas personas. Absolutamente de nada. Tan pronto como dibujé la primera línea roja apareció la más absoluta de las iras sin contemplar todo lo que sacrifiqué como un atenuante o como una pequeña muestra de comprensión o reconocimiento. No hubo ni un ápice de agradecimiento por todos los esfuerzos realizados, ni la más mínima muestra de empatía o de respeto hacia mi persona. Pero ¿cómo la iba a haber si era una relación completamente asimétrica, falta de reciprocidad y de respeto hacia mi persona? Bueno, en realidad sí que sirvió para algo, justo entonces entendí una cosa muy importante: si haga lo que haga, llegado el momento, no habrá servido de nada, pues no pienso perder ni un solo segundo con concesiones ni renuncias. Si a quien sea no le vale lo que hago o no le valgo yo, pues cuanto antes lo evidenciemos mejor. Todo ese esfuerzo y ese tiempo que me ahorro. 




			Perdí muchos años de mi vida intentando contentar a alguien que nunca me aceptaría tal como soy, tratando de que no se enfadara alguien que no toleraba que no se opinara según su criterio. Seguro que tenía sus heridas, pero no me tocaba a mi sanarlas, ni siquiera podría hacerlo. Solo podía protegerme. La vida es muy corta como para perder el tiempo tratando de no defraudar las expectativas tóxicas de una persona, aunque sea de tu misma familia. 




			Quiero compartir contigo todo lo que aprendí, cómo lo hice y cómo he enseñado a hacerlo a miles de clientes, y ¡cómo no!, a mi querida y amada hija. Yo tengo la tremenda suerte de tener una hija extraordinaria que me ha dado grandes lecciones vitales, empezando por el mismo día en que nació, y me siento en la obligación de compartir todo lo que me permitió dibujar esas líneas rojas y liberarme de perfiles tóxicos, parasitarios y abusivos contigo, con las personas que tienes cerca y que todavía están sufriendo, con todo aquel que lo necesite. 




			Mi misión en la vida es aliviar el sufrimiento humano, el mismo sufrimiento que a mí tanto me ha dolido, distraído y alienado; y si tengo algo claro es que una de las mejores estrategias para aliviar el sufrimiento es ser capaz de dibujar unas líneas rojas, de poner unos límites a perfiles abusivos, tóxicos o parasitarios. 




			¿Qué vas a encontrar en este libro? Pues para empezar todo lo que me hubiera gustado saber y todo lo que quiero que sepa mi hija; para continuar psicología aplicada, rigurosa y científica, explicada de una manera muy divulgativa y cercana. Esto no va de frases bonitas y proclamas, esto va de psicología real, de recursos prácticos, de métodos, del cómo, y no solo del qué. 




			Te voy a acompañar durante el camino que supone aprender a poner límites. Te guiaré en el proceso de establecimiento de prioridades, te ayudaré a reinterpretar lo que has vivido, a comprender la naturaleza humana y a desaprender todo lo que has aprendido mal y que te está impidiendo poner límites. 




			Trabajaremos los seis pilares que necesitas para poder poner límites. Te ayudaré a entender cómo funciona la autoestima, en qué consiste el autorrespeto, la importancia del autocuidado, por qué tenemos que autoprotegernos y defendernos emocionalmente, y lo más importante: en qué consiste realmente la asertividad. 




			No podemos apagar una sartén ardiendo con un hidroavión, ni un incendio forestal con un paño húmedo. Eso, querido lector o lectora, se llama asertividad proporcional y tengo especial interés en que incorpores esta fortaleza emocional a tu vida. 




			Finalmente te enseñaré a aplicar el método PAL, un sencillo método de tres pasos para poder marcar límites. El primer paso consiste en definir unas prioridades; el segundo, en avisar de lo que te gusta, lo que no te gusta, lo que necesitas, prefieres o sientes; y el tercer paso consiste en poner ese límite infranqueable. 




			Te ayudaré a aplicar el método PAL en el amor, el trabajo y la familia. ¡Ay, la familia…! ¡Cuántos problemas genera! ¡Cuántas herramientas necesitamos para poder gestionarla! 




			Dedicaré un capítulo a ayudar a gestionar el chantaje emocional y la sensación de culpa, los principales mecanismos utilizados por perfiles tóxicos para anular nuestras propias prioridades. 




			Y finalmente te enseñaré a poner límites al autosabotaje y la evasión de la realidad mediante la procrastinación. A veces, nosotros mismos somos nuestro peor enemigo y tenemos que dibujarnos unas líneas rojas para poder vivir la vida que merecemos. 




			Si tienes este libro en tus manos es porque necesitas poner límites o porque conoces a alguien que lo necesita. Si te han regalado este libro es porque alguien que te aprecia está viendo lo que tú no ves: que necesitas dibujar algunas líneas rojas. He pasado por lo mismo. Necesité poner límites. Todo el mundo necesita hacerlo. Mi vida cambió cuando por fin marqué algunos límites, y aquí comparto todo lo que hice y todo lo que aprendí, como Tomás Navarro, como víctima y como psicólogo. 




			Querido, querida, esa línea roja que dibujé el 28 de mayo del 2008 supuso un cambio radical en mi vida, un antes y un después y, lo más importante, el inicio de una etapa de libertad, calma, paz, serenidad y tranquilidad; la misma paz, calma, serenidad y tranquilidad que tú también mereces y que quiero que encuentres. 




			Quiero que este día, en este preciso momento, con el libro entre tus manos, sea tu 28 de mayo, el día que tomaste la firme decisión de marcar unos límites que te cambiaran la vida a mejor. 




			Tienes entre tus manos mi sexto libro editado (mi séptimo si tenemos en cuenta un e-book que escribí durante la pandemia de la COVID-19). A finales del 2022 cuento con más de cuarenta ediciones de mis libros en diferentes idiomas y países, pero no ha sido hasta ahora que me he decidido a «salir del armario» del abuso emocional y compartir con vosotros algo muy personal, algo que he llevado dentro, algo que me ha condicionado la vida en exceso durante mucho tiempo. 




			Este es un proyecto que he tenido en mente desde que empecé a escribir, un libro que he ido madurando no solo en los últimos años, sino a lo largo de toda mi vida y por fin puede ver la luz. Espero y deseo que te resulte inspirador y, muy especialmente, liberador. 




			



	 


	 	

	 

   




			
CAPÍTULO 1 




			 




			
LOS LÍMITES QUE NO PONGAS  




			
TÚ NO LOS PONDRÁ NADIE  




			 




			¡Cuántas cosas tenemos que aprender de pequeños! Nacemos tan vulnerables, tan incompletos y dependientes que necesitamos varios años para completar nuestro desarrollo y de infinidad de aprendizajes que poco a poco vamos incorporando en lo que será nuestro manual de referencia para la vida. 




			De pequeños aprendemos a andar, a comer solos, a peinarnos, a hablar, a sumar y restar, y millones de cosas más… 




			Poco a poco, vamos incorporando todas las competencias que necesitamos para vivir en sociedad y, cómo no, una de esas habilidades es la de decir «no» como primera muestra de nuestra capacidad para poner límites. Sí, también tenemos que aprender a decir «no». Exactamente sobre los tres años, momento de la famosa, recordada y temida por todos los padres «crisis del no». 




			Si has sido padre o madre recordarás perfectamente esa etapa en la que tu hijo o hija se enfadaba por todo, te montaba un drama por cualquier tontería y era prácticamente intratable. Recordarás, además, que esa etapa tan necesaria como incómoda tuvo lugar sobre los tres años. ¿Ya la has localizado en tu memoria? ¿Fue muy dura en tu caso? Pues además de dura es tremendamente necesaria, ya que nuestros hijos están practicando la autoafirmación, el establecimiento de límites y la confianza en ellos mismos. ¿Podría haber otra manera de conseguirlo? Pues posiblemente, pero esta es la que tenemos y con la que debemos lidiar. 




			Pero hablemos de ti. ¿Cómo fue tu etapa del no? Tiene mucha más importancia de la que crees. Dependiendo de cómo gestionaran tus padres tu «crisis del no» puedes incorporar esa habilidad para poner límites de manera adecuada o no. Siempre estamos aprendiendo, pero no todo lo que aprendemos lo aprendemos bien o nos resulta de utilidad. En algunos casos, esa «crisis del no» se zanja con una sobredosis de sumisión impuesta por parte de los padres, una mala gestión de la obediencia o la generación de una identidad con poca autoestima, excesivamente afable, mansa, dócil y maleable, y demasiado pendiente de la aprobación externa. 




			Esta manera de gestionar la «crisis del no» no nos hace ningún favor, ya que nos confunde y no nos permite adquirir y desarrollar una competencia clave para nuestra vida adulta: la capacidad para dibujar líneas rojas. 




			 


			

				



				El caso de Carla  




			 




			Durante todo el libro me gustaría compartir con vosotros el caso de Carla. Carla llegó a mi consulta como víctima de una familia tóxica. A lo largo de las siguientes páginas os iré explicando algunas de las reflexiones sobre su caso. Carla nació en una familia donde la madre tenía un papel dominante y el padre un papel pasivo-agresivo. La madre de Carla fue madre porque tocaba serlo, pero la realidad es que eso de tener hijos le venía grande. Para la madre de Carla, su hija era la causa de todos sus males, de su cambio de estilo de vida, una molestia continua, por lo que la educó de tal manera que la incomodara lo mínimo posible, es decir, sumisa, obediente y pasiva. Carla tenía que pasarse las tardes sentada en el sofá sin molestar o durmiendo siestas eternas, hacer lo que dijera su madre sin cuestionar ni molestar lo más mínimo. Carla aprendió rápidamente que lo mejor que podía hacer era pasar desapercibida, decir que sí a todo, y que no merecía ser querida ni respetada por nadie. 




			


			

			



			 




			A veces, confundimos ser buenas personas con no negar nada; a veces, creemos que seremos más aceptados si nos mostramos sumisos; a veces, nos insisten en que seamos pasivos y obedientes anteponiendo las necesidades de cualquier otra persona a las nuestras propias. Y eso es de todo menos adaptativo, útil y práctico. 




			¡Pues ya está bien! Que digas «no» no implica que seas mala persona. Si la gente tiene derecho a pedirte lo que sea, tú tienes derecho a negarte sin miedo, sin culpa y sin vergüenza. 




			No te olvides de lo importante que es decir «no». Decir «no» en algunos momentos, a algunas personas o en determinadas situaciones no solo no es malo, sino que es bueno, deseable y absolutamente aconsejable. Tu calidad de vida, tu salud, tu bienestar y tu equilibrio dependen de muchos noes… 
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				Apunte disruptivo. Rompe tus límites  




			para poner límites a personas tóxicas 




			 




			Fíjate qué interesante: tenemos que derribar nuestros límites para marcar los límites a otra persona. Pero ¿qué limites tenemos que derribar? Los que no nos permiten expresarnos libremente, defender nuestros derechos y ser fieles a nuestras prioridades. No eres tú el que tienes que limitarte y sí eres tú el que tiene que marcar los límites que quieres que se respeten. Atrévete a expresar lo que necesitas, a pedir lo que quieres, a negarte a hacer aquello que no deseas hacer, a protegerte y a tener cuidado de ti mismo. 
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			Ha llegado el momento de desaprender lo aprendido para conocer nuevas formas de proceder más adaptativas, nuevos recursos más útiles o nuevas herramientas que nos resulten de más ayuda. Desaprende sin dudarlo para dejar espacio libre a nuevos aprendizajes. 




			Puedes hacerlo. Siempre estamos aprendiendo –o, por lo menos, deberíamos estar aprendiendo–, así que aprovecha esa plasticidad neuronal que tienes para adquirir nuevas habilidades que te ayuden a tener una vida mejor y para descartar aquellos conocimientos que se han quedado obsoletos, que te limitan, que te complican la vida o que no te ayudan en absoluto. 




			A veces creemos que no podemos y, ¡cómo no!, de manera consecuente con nuestras creencias no podremos. A veces creemos que no somos dignos de ser amados y nos apartamos de toda muestra de afecto. A veces creemos que hemos venido aquí a sufrir y nos abandonamos al sufrimiento. A veces creemos que cualquiera es más importante que nosotros y relegamos nuestras necesidades a un segundo plano. A veces dejamos de vivir nuestra vida para que otras personas no dejen de vivir la suya. 




			Si me aceptas un consejo, lo mejor que puedes hacer es desprenderte de todo aquello que te limita y aprender a «pensar bonito», a explorar y a disfrutar de una vida más intensa y acorde a tus prioridades. 




			Es posible que te hagan sentir mal cuando decidas poner límites. Lógico. Se le ha acabado el chollo a esa persona, pero tampoco hay que ser trágicos, cuando le dices a un niño que es mejor que no coma más gominolas se enfada, se frustra y cree que tú eres el culpable de su enfado, pero la realidad no es esta, es otra muy diferente. En realidad, ese niño debería estar agradecido de que veles por su salud y tú deberías estar orgulloso de la contribución que has realizado a su páncreas. 




			Además, aquella persona que te culpe o te haga sentir mal por poner límites no está respetando tus necesidades, tus prioridades y tu voluntad. Puedes tener una mirada más o menos amable, pero la realidad es que no es capaz de ponerse en tu lugar de manera empática, ya que le está dando más importancia a sus necesidades que a las tuyas. 




			Querido, querida, saca tus propias conclusiones: cuando una persona se enfada si le marcas tus líneas rojas, precisamente esa es la mejor señal de que has hecho bien. 




			 




			
SIÉNTETE CÓMODO PONIENDO LÍMITES 




			 




			Es posible que te sientas incómodo dibujando líneas rojas y utilizando el no, pero mira, yo también me siento incómodo cuando hago dieta, cuando voy a correr, cuando me pongo corbata o con los zapatos de vestir. A veces, tenemos que superar algunas incomodidades para poder desarrollar una vida plena. Es más, a menudo, las cosas que más nos convienen nos despiertan cierta incomodidad. 




			Cuando te sientas mal poniendo límites piensa que te han estado educando, disciplinando y guiando para que así sea. En ocasiones, de una manera cruel e inhumana, solo por garantizar su propia comodidad; otras veces, por una educación mal entendida donde se ha confundido la sumisión con la educación, en ocasiones sin ser conscientes de ello. 




			Has confundido la sumisión con la bondad. Perdón, no es que la hayas confundido, es que te han educado para que seas una persona sumisa, para que des más importancia a necesidades, prioridades y deseos de otras personas que a los tuyos propios y para que te encuentres incómodo ejerciendo tus derechos asertivos y defendiendo tus intereses. 




			En realidad, lo que ha pasado es que has aprendido que poner límites es una experiencia dolorosa; por el contrario, cuando le das más importancia a las prioridades de otras personas y adoptas una actitud sumisa, te sientes bien o, por lo menos, dejas de sentirte incómodo. 




			Ese aprendizaje se ha forjado durante años. Con cada bronca, con cada comentario victimista, con cada «mira lo que has conseguido», «tu padre está muy enfermo» o «ya has hecho enfadar a tu madre», has ido aprendiendo que era mejor callar. Cada palabra que salía de tu boca despertaba su ira, su victimismo, su aparente dolor. Cada palabra era silenciada a golpe de culpa, de una manera cruel… 




			 




			



				El caso de Carla  




			



			 




			«Con todo lo que ha hecho tu madre por ti», «Así me pagas todos mis sacrificios», «Me quito la comida de la boca para dártela a ti»… Estas y otras barbaridades eran las frases con las que creció Carla. Reproches, exigencias, culpabilizaciones. ¡Nadie los obliga a ser padres, y si deciden traer a un hijo al mundo es para ocuparse de él, no para torturarlo! Esos sacrificios que supuestamente hacía la madre de Carla en realidad tenían otro nombre: responsabilidad. Eso sí, cuando culpas a una pobre niña de todos tus males, de tus malas decisiones, de tus perversiones y de no poder cumplir tus caprichos, como hizo la madre de Carla, dejas de moverte en la responsabilidad para empezar a moverte en el oscuro terreno del reproche y de la culpa. 




			




			 




			Día a día has consolidado la creencia de que si pones límites eres una mala persona, un egoísta, un desconsiderado poco afable. Pero lo cierto es que no es así. A menudo comparto experiencias propias y vivencias personales; también quiero compartir contigo algunas de las lecciones que me ha dado la vida cuando me decidí a dibujar unas líneas rojas que debían ser respetadas. 
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				Apunte disruptivo. Amado y odiado 




			 




			Yo ya hace muchos años que dejé de tratar de gustarle a todo el mundo. Me costó aceptarlo, integrarlo y asumirlo, pero jamás he vivido más tranquilo. Soy querido y odiado a partes iguales… De eso va la vida, de ser como eres, de no renunciar a tu esencia para ser aceptado, de no perder el sueño por opiniones ajenas, de darle un sentido a tu vida y de conservar tu idiosincrasia. No trato de ser aceptado, ni de ser querido, ni tan solo de encajar. No fue un trabajo fácil, pero tampoco tan difícil. De verdad, deja de tratar de gustarle a todo el mundo. Comparte tu vida con la gente que te quiere, y aléjate e ignora a quienes te juzgan, manipulan, critican o pretenden cambiarte. 
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			Sé muy bien de que hablo cuando se trata de aprender a dibujar líneas rojas. Durante mucho tiempo, yo no ponía límites y, como tú, tuve que desaprender algunas lecciones que tenía grabadas a fuego para aprender a poner límites. Cuando asumí que marcar líneas rojas era cuestión de supervivencia, de necesidad, y una prioridad absoluta, me resultó todo mucho más fácil. Estas son las tres lecciones que tengo para ti. 




			 




			– No poner límites te va a salir caro, muy caro… Estás infravalorando los efectos de no marcar líneas rojas. Yo creía que tenía claro que no poner límites me suponía un coste, pero hasta que los puse no tomé consciencia del elevado precio, del desproporcionado coste, de cómo había condicionado toda mi vida a los caprichos de personas abusivas. 




			– Si no pones límites, los perfiles tóxicos, abusivos o parasitarios siguen y siguen en un crescendo sin fin y, lo peor de todo, es que esos perfiles no se detienen ante nada, seas tú, un niño, un anciano o una persona vulnerable. No les importas, no les importa nada, van a fondo, arrasando con todo, solo piensan en sí mismos, sin valorar las consecuencias de su feroz egoísmo. 




			– No puedes condicionar tu vida a la de otras personas, tienes que velar por tus intereses y asumir que querer gestionar tu tiempo o tener tus propias prioridades no te convierte en mala persona. Cuando tratas de contentar a todo el mundo, lo único que consigues es irte a dormir cada día frustrado ante la incapacidad de conseguir tan ardua e inabarcable tarea. 




			 




			



				



				El caso de Carla  




			



			 




			Un día, Carla fue a comer a casa de una compañera de colegio. No podemos decir que Carla tuviera amigas. Por un lado, su baja autoestima la incapacitaba para establecer relaciones de amistad. Carla había integrado que era un incordio, que debía ser transparente, y así cómo iba a llamar la atención de una amiga. Por otro lado, Carla no sabía lo que era el amor, el afecto, por lo que cuando recibía muestras de cariño se sentía incómoda y se alejaba. Ese día, Carla, vio cómo la madre de su amiga era respetuosa, amorosa, calmada, equilibrada y tenía en cuenta a su hija y a Carla. Cuando volvió a casa, tuvo la mala idea de decirle a su madre que le había gustado mucho la madre de su amiga porque era diferente. Carla jamás olvidó ese día, el día que recibió una bofetada en toda la boca. El día en el que notó el frío metal de los anillos de su madre impactando contra sus labios y sus dientes. «No sabes la suerte que tienes de que sea tu madre, jamás volverás a pisar la casa de tu amiga», esas fueron las palabras que siguieron a la bofetada. 




			




			 




			Decidir empezar a poner límites es una decisión difícil y valiente, pero que no hará más que reportarte paz, calma, bienestar y que te va a permitir focalizarte en lo importante, dejar de perder energía, tiempo y salud, y dar lo mejor de ti a las personas que realmente te quieren. Volvamos a lo importante. Toca desaprender para poder volver a aprender. Tenemos que desaprender viejos patrones inútiles para poder adquirir nuevos recursos, nuevos enfoques y nuevas estrategias. 




			«¿Y eso cómo se hace?», te estarás preguntando. Pues poniendo en práctica la técnica ysiísta que explico en Piensa bonito.1 Te voy a hacer un rápido resumen. El ysiísmo consiste en formularte la pregunta «¿y si…?», acompañada de aquello que jamás te hubieras planteado. Es una especie de catalizador de nuevas experiencias que te permite expandir tu mente y plantearte nuevas opciones que solemos descartar. Permíteme que te ponga algunos ejemplos: «¿Y si dejo de decir que sí?», «¿Y si le digo que no me apetece?», «¿Y si pongo tierra de por medio con esos perfiles tóxicos o abusivos?». 




			Tan solo tienes que atreverte, dar el paso, expresar lo que sientes… Pero no te preocupes, a lo largo del libro te iré dando claves y recursos para conseguirlo. Antes, sin embargo, tratemos de entender algunas máximas de la naturaleza humana y de la motivación que tienen los perfiles tóxicos, abusivos o parasitarios para poder gestionar mejor sus abusos y poner límites de una manera más efectiva. 




			



	 


	 	

	 

   




			
CAPÍTULO 2 




			 




			
CON ALGUNAS PERSONAS  




			
NO SE PUEDE CONVIVIR 




			 




			Ahora mismo es 4 de julio del 2022. Estoy en la Cala en Porter, en Menorca, y ya llevo unos cuantos días compaginando la escritura de este libro con otros temas profesionales de fondo, como por ejemplo poner orden en los vídeos de mi canal de YouTube. 
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