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			Sinopsis

		

		
			¿Estás agotada? ¿No se tiene en cuenta tu opinión? ¿No paran de delegarte más y más tareas y ya no sabes dónde meterte? ¿Estás harta de priorizar las necesidades de los demás?

			Si has respondido «sí» a alguna de estas preguntas, necesitas urgentemente establecer unos límites.

			Cuando decimos «basta» con asertividad, construimos una base sólida en un mundo incierto en el que la salud mental está constantemente en peligro. Con esta guía sabrás cómo forjar algunas líneas rojas para sentirte segura entre desconocidos y en tus relaciones más cercanas. La Dra. Faith G. Harper (Calma tu puta cabeza) te da las claves para hacer frente a una realidad: no puedes controlar lo que hacen las personas que se comportan como imbéciles, pero puedes tomar decisiones saludables para ti y controlar cómo comunicas tus necesidades para sentirte más libre que nunca.

			Incluye un cuaderno de actividades.

		

	
		
		
			Respeta mis putos límites

			Un método provocador para construir mejores relaciones con los demás y contigo misma a través del consentimiento y la comunicación

			Dra. Faith G. Harper

			 

			 Traducción de Marta de Bru de Sala i Martí
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			INTRODUCCIÓN

			Los límites son los pilares fundamentales de las relaciones. Definen nuestro comportamiento y rigen nuestras interacciones, nuestra manera cotidiana de expresar el consentimiento y el espacio donde se desarrollan nuestras relaciones y nuestras comunidades. En pocas palabras, esto es lo que son los límites.

			Los límites son, en esencia, el entramado que define nuestra manera de actuar en el mundo. De ahí que resulte fundamental y necesario entenderlos. Debería haber una asignatura obligatoria sobre este tema desde la guardería y en todas las etapas educativas.

			Entonces, ¿por qué se suelen menospreciar y subestimar las conversaciones sobre los límites? ¿Por qué son motivo de burla? ¿Por qué se ridiculiza la idea de querer defender nuestro espacio en el mundo?

			Los límites saludables son una cuestión tanto de justicia social como de eficacia interpersonal. Si no los tuviéramos, seríamos tan maleables como la plastilina. Y, en ese caso, seríamos susceptibles a ser manipulados. Una transgresión de nuestros límites no tiene por qué ser algo horrible que ocurra una vez; también puede ser un cúmulo de «me da igual» que vayan minando nuestra personalidad día tras día.

			(¿Cuántas veces has dicho «me da igual», aunque en realidad aquello no te pareciera ni bueno, ni sano, ni apetecible, renunciando en el proceso a un pedacito tras otro de tu ser?)

			Pero ¿y si nos reapropiásemos de nuestros límites? ¿Y si nos convenciéramos de que hablar de nuestros límites no es quejarse a lo tonto, sino trazar un plan de acción para salvar tanto nuestras relaciones como a nosotros mismos y para pasar del «me da igual» a frases sanas, positivas y enérgicas?

			Este es mi objetivo. ¿Te apetece acompañarme durante este proceso? Pero te lo advierto, este libro no será pan comido. Si has leído alguno de mis otras obras, ya sabes que hablo sobre los límites casi tanto como sobre el trauma. Ahora bien, como veo que cada vez hay más personas interesadas en trabajar a fondo en sus límites, he decidido escribir este libro.

			Hablaremos de temas duros como el #MeToo y el #TimesUp, de que el control coercitivo es una herramienta de abuso mucho más insidiosa y perjudicial para las relaciones que la violencia, de sistemas familiares disfuncionales, del deseo de complacer a los demás y de las normas culturales que nos exigen que seamos corteses.

			Los límites nos ayudan a sentirnos más seguros en un mundo que suele ser de todo menos lo que parece. Son los pilares fundamentales de nuestra existencia. Tener unos límites sanos significa ser capaz de distinguir cuándo necesitas espacio y cuándo necesitas que te apoyen, y comunicar estas necesidades a las personas de tu entorno.

			Pero en la cultura moderna lo más habitual en cuanto a límites es no decir ni hacer nada. Y como nunca hablamos de ese tema, es como si asumiésemos que, en realidad, no merece la pena hacerlo. Que los límites no importan. Que lo que queremos, necesitamos o deseamos no importa. Y, poco a poco, este mensaje va calando en todas nuestras interacciones.

			También me gustaría puntualizar (no por ti, porque tú ya me entiendes... Lo digo para los del fondo) que no son una herramienta de manipulación ni un mecanismo para controlar a los demás y obligarlos a doblegarse ante tu voluntad. Los límites deben usarse para reclamar nuestro propio espacio, no el de los demás.

			Los límites son los cimientos de las relaciones. Y ahora que te has dado cuenta de que tendrías que trabajarlos más a fondo, puede que te convenga colocar una viga de apoyo para prevenir una futura catástrofe. Muchas personas temen que expresar sus límites aleje a los demás o los fuerce a actuar en contra de su propia voluntad. Sin embargo, lo habitual es que suceda, más bien, lo contrario. Si no establecemos y mantenemos nuestros límites, acabaremos resentidos y alejándonos de nuestras relaciones, y eso es precisamente lo que acabará provocándonos un colapso nervioso.

			¿Y cómo podemos empezar a establecer límites positivos y saludables? Puesto que los límites de cada persona son inherentemente singulares, no hay una única forma de gestionarlos que funcione para todo el mundo. Sin embargo, es posible establecer un marco de trabajo para debatir sobre el tema. También podemos autoanalizarnos de manera introspectiva y debatir en nuestro interior cuestiones que nunca nos habíamos planteado. Todo esto tiene el potencial de transformar no solo nuestras vidas, sino también el resto del mundo.

			El trabajo que tenemos por delante nos cambiará a nosotros mismos, pero también todo lo que nos rodea.

			Pongámonos manos a la obra.

			¿Qué encontrarás en este libro?

			¿Alguna vez has visto a dos personas bajitas con un hijo que parece un gigante? Pues este libro tiene dos progenitores muy pequeños... La exitosa revista autopublicada original sobre los límites y un par de los capítulos de mi libro Unfuck Your Intimacy, que trata sobre los límites y la comunicación en las relaciones románticas. Me he encontrado con tanta gente interesada en saber más sobre los límites que he reescrito esas secciones y las he encuadrado en un marco más amplio. Así que el libro que tienes ahora en tus manos es mi enorme bebé de los límites. Ahora te contaré exactamente de lo que trata esta criatura en particular:

			En primer lugar, adoptaré mi papel de profesora Faith para definir qué son los límites y hablar de los distintos tipos y estilos de límites, y de las distintas clases de transgresiones de los límites. Además, te contaré lo que la neurociencia tiene que decir de los límites, no puedo evitarlo. Es un campo de estudio relativamente nuevo, así que no hay mucha información, pero es muy interesante (además de relevantísimo para este libro).

			Luego vendrá la parte difícil del libro. Analizaremos con detalle cómo y por qué los límites se nos joden tanto: los mensajes que recibimos de la sociedad, el trauma, el apego y cómo nos relacionamos con el mundo. 0 % de diversión, pero 100 % de importancia.

			Ya después de todo esto, si decides seguir conmigo, utilizaremos toda esta información para hablar de todo lo que podemos hacer para calmar nuestros putos límites. Aprenderemos a ser más conscientes de nuestros propios límites y de lo mucho que los demás los respetan (o se los pasan por el forro). Por supuesto, también hablaremos un montón sobre comunicación. Porque la comunicación tiene mucho que ver con la negociación de los límites, ¿verdad? Y, además, es jodidamente difícil saber hacerlo bien. Así que voy a compartir todas mis herramientas y trucos de comunicación favoritos contigo por mucho menos de lo que cuesta una única sesión de terapia privada conmigo.

			Y como eres una persona proactivísima y estás dispuesta a coger el toro por los cuernos, he espolvoreado unos cuantos ejercicios de anclaje y conciencia plena por las páginas del libro. Por cierto, ¡coger el toro por los cuernos podría exaltarte un huevo! Por eso es muy importante que seas consciente de que esto es muy difícil y que te cuides durante todo el proceso. De nada te servirán los límites si acabas hecho polvo emocionalmente y llorando en el suelo del baño. Porque si estás para el arrastre no podrás cambiar el mundo, y esto es precisamente lo que aspiramos a conseguir.

			¡Ah! Si te van los cuadernos de ejercicios (o si estás dinamizando un taller sobre los límites o haciendo cualquier otra cosa maravillosa), echa un vistazo al cuaderno de actividades que aparece al final de estas páginas. 

		

	
		
		
			Primera parte
¿Qué son los límites?






		

		
			
			

		

	
		
		
			 

			Empezaremos con un debate pragmático sobre los límites.

			El término límite se refiere simplemente a la línea (literal o metafórica) que señala los confines de un área en particular. Los límites son el territorio fronterizo entre lo que nos pertenece a nosotros y lo que es de otros.

			Los límites en cualquier relación, ya sea íntima o no, pueden adoptar muchas formas. Abarcan cuestiones sexuales («¡Nada de metérmela por el culo, deja de presionarme!»), cuestiones de privacidad («¡Que no te leas mi diario, joder!») o interacciones cotidianas («Por favor, hoy no vengas a mi despacho a charlar. Voy contra reloj con el proyecto y se me da fatal hacer más de una cosa a la vez» o «Necesito veinte minutos para relajarme cuando llego a casa después de trabajar»).

			Los límites no los establecen, solamente, los noes rotundos, también lo hacen los «tal vez» y los «sí, pero con ciertas restricciones». Por ejemplo, esto se ve en casos como «Por favor, llama a la puerta antes de entrar en mi habitación» o «No estoy seguro de si quiero ir a ese evento. A ver si se me pasa el dolor antes del viernes».

			Además, los límites pueden cambiar con el paso del tiempo, según la situación y las distintas relaciones. No existe ninguna fórmula de trigonometría que podamos aplicar a todas las situaciones para simplificarlas. Y cualquier gurú que diga lo contrario miente como un bellaco al 103 %. Si este tema fuera tan sencillo, no tendría que estar escribiendo este libro. Me dedicaría a teclear otros sobre mis gatos o sobre cualquier otra cosa. Desde luego, no estaría intentando recopilar todo lo que he aprendido y compartido sobre los límites a lo largo de toda mi carrera profesional en una obra que sea realmente útil.

		

	
		
		
			TIPOS DE LÍMITES

			Puede que te resulte útil clasificar los límites en siete categorías principales:

			
					
Límites físicos. Son los límites relacionados con los pragmatismos del contacto físico (cuándo, dónde, cómo, quién, etcétera), tanto si se trata de que otro te toque a ti como de que tú toques a otro.

					
Límites de la propiedad. Son los límites relacionados con las cosas que poseemos o reclamamos como nuestras. Nuestras casas, nuestras bicicletas o nuestras camisetas favoritas. Sin embargo, nuestros cerebritos primitivos también pueden causarnos problemas con este tipo de límites. A veces una persona decide que una de las sillas de una clase o una sala de reuniones es la suya y que nadie más tiene derecho a sentarse en ella. En mi caso, he llegado incluso a enfadarme con alguien por haber comprado la última galleta de jengibre delante de mis putas narices para fastidiarme, pues sabía perfectamente que me apetecía (ejem). No hay duda de que los humanos somos bastante territoriales, ¿verdad?

					
Límites sexuales. Son los límites que engloban tanto los aspectos físicos y emocionales del sexo como también los de nuestra sexualidad, como quién nos atrae, qué nos apetece hacer con las personas que nos gustan, etcétera. También es lo que define el lenguaje, las ideas y la información que consideramos aceptable en relación con la sexualidad. También sobre las palabras que utilizamos al hablar de sexo, y si las bromas de carácter sexual nos parecen graciosas u ofensivas. El sexo es una parte tan importante en la vida de la mayoría de las personas que nuestros límites sexuales suelen ser muchísimo más amplios que los actos sexuales en los que participamos.

					
Límites emocionales-relacionales. Son los límites que no solo tienen que ver con cómo queremos sentirnos ni con cómo quieren sentirse los demás, sino también con mostrar respeto hacia nosotros mismos y hacia el resto. Respetar este tipo de límites significa cuidar de los demás y dejarlos vivir sus propias experiencias emocionales. Pero también no hacerse responsable de sus emociones (todos hemos tenido que lidiar alguna vez con alguien que estaba de mal humor y quería desfogarse con nosotros).

					
Límites intelectuales. Son los límites que están relacionados con nuestros pensamientos, creencias e ideas y el respeto que se les tiene. También están relacionados con nuestro acceso a la información, a las ideas y a las oportunidades de aprendizaje. Este tipo de límites están separados de los emocionales. Podemos encontrarnos con alguien que sea emocionalmente amable (más o menos), pero que luego no respete nuestra visión del mundo, o con alguien que piense que somos brillantes e inteligentes, pero que luego nos trate como una mierda en otros aspectos.

					
Límites espirituales. Son los límites que están relacionados con nuestro sistema de creencias, con cómo lo practicamos y con cómo lo compartimos. Los límites espirituales no son lo mismo que los intelectuales porque la espiritualidad es la experiencia humana de pertenecer a un propósito mayor. Definen la relación que tenemos con algo superior a nuestras propias experiencias emocionales e intelectuales, y para ciertas personas son una gran vulnerabilidad. Las transgresiones de los límites espirituales incluyen, por ejemplo, obligar a rezar a alguien que no quiere y no dejar hacerlo a alguien que lo desea.

					
Límites temporales. Son los límites relacionados con uno de nuestros recursos más preciados. Por supuesto, hablamos del tiempo: de los minutos, las horas, los días... Hay un montón de cosas que despiertan mi interés y que no sobrepasan mis límites intelectuales, ni emocionales ni de ningún otro tipo, pero aun así me falta tiempo para dedicarme a ellas. Sabes de lo que te estoy hablando, ¿verdad? Dime que a ti también te pasa.

			

			Todas estas categorías de límites se solapan bastante. En el caso de las transgresiones simples, resulta bastante fácil relacionarlas con una única categoría. Por ejemplo, si alguien en el supermercado te diera un golpe en el tobillo con su carrito de la compra, estaríamos ante una simple transgresión de un límite físico. Sin embargo, también podemos encontrarnos con situaciones que infrinjan varios de nuestros límites a la vez. Por ejemplo, si alguien te pidiera ayuda para un proyecto, podría estar vulnerando tus límites intelectuales y temporales, ¿no? E incluso puede que también los emocionales.

			Tal vez sea, precisamente, esa complejidad lo que hace que sea tan difícil hablar sobre límites, descubrir cuáles son los nuestros e intentar comunicarlos lo mejor posible a los demás. Es complicado de cojones, de eso no cabe duda. Pero, tal y como dice el autor Glennon Doyle, «somos capaces de hacer cosas difíciles». Te aseguro que el esfuerzo merece la pena.

			
PREGUNTAS PARA REFLEXIONAR


			
					¿Cuáles son algunos de tus límites en cada una de estas categorías?

					¿Qué tipo de transgresiones de tus límites sufres más a menudo? ¿A qué categoría pertenecen?

					¿Qué tipo de límites te cuesta más respetar en los demás? ¿A qué categoría pertenecen estas transgresiones?

			

		

	
		
		
			¿CÓMO DEFINIMOS NUESTROS LÍMITES?

			Además de tener diferentes tipos de límites, también debemos tener en cuenta la propia estructura de los límites, pues es mucho más importante de lo que la gente se piensa. Los límites pueden ser rígidos, permeables o flexibles.

			Aunque algunas personas se encasillan en una de estas categorías, la mayoría fluctúan entre las tres según la situación en la que se encuentren.

			
					
Límites rígidos. Son los límites que no se pueden sobrepasar jamás de los jamases, no existe margen de negociación. En algunos casos es más que correcto que los límites sean rígidos de cojones. Por ejemplo, mis límites de no permitir que nadie me dé un puñetazo en la cara o me vacíe la cuenta bancaria son rígidos porque tienen que serlo. Pero no todos los límites tienen que ser tan inflexibles. Por ejemplo, ¿verdad que hay personas que se acuestan muy temprano (y cuando digo algunas personas me refiero a mí...) y no les (me) gusta que las llamen por teléfono después de las nueve de la noche? Si nuestros límites fueran superrígidos en general o superrígidos en este tema en particular, no toleraríamos ninguna llamada telefónica después de las nueve de la noche. Apagaríamos el teléfono, nos negaríamos a descolgarlo... Vamos, que no habría manera de ponerse en contacto con nosotros pasadas las ocho y cincuenta y nueve minutos de la noche, por mucho que eso pudiera acarrearnos ciertos inconvenientes.

					
Límites permeables. Son los límites que cualquiera que se lo proponga puede sobrepasar. Son aquellos que para nosotros están muy bien definidos, pero que cuando reciben un ataque exterior no sabemos mantener firmes. Por ejemplo, si cada vez que sonara el teléfono por la noche lo descolgara y me pusiera a mantener conversaciones largas e interminables, a pesar de que debería estar durmiendo, en este caso, mi límite de atender llamadas telefónicas después de las nueve de la noche sería permeable. Es decir, que en esta situación estaría dejando que los demás hicieran lo que quisieran. Hablando en plata, cuando decimos que tenemos límites permeables en realidad estamos diciendo que dejamos que los demás nos pisoteen. Sin embargo, en ciertas situaciones, está bien que los límites sean permeables, de la misma manera que en otras lo mejor es que sean rígidos. Por ejemplo, cuando estoy trabajando en mi consulta, me facilita mucho la vida sentarme en mi butaca supercómoda y que los pacientes se coloquen en el sofá. Pero cuando estoy trabajando mi objetivo no es facilitarme la vida, sino hacer terapia. Así que dejo que los pacientes se sienten donde les dé la real gana (sí, incluso en mi butaca supercómoda) y yo me adapto a lo que prefieran. Incluso he llegado a sentarme en el suelo más de una vez porque era lo que el paciente necesitaba.

					
Límites flexibles. Son los límites que situaríamos en el punto medio, del que deberíamos partir en la mayoría de las situaciones en las que nuestros límites entran en juego. Los límites flexibles son los que surgen cuando escuchamos nuestra voz interior, la que desea protegernos pero a la vez quiere que crezcamos emocionalmente. Esta es la voz que calibra nuestros límites, aquella que sabe que, si estamos dispuestos a ceder en ciertas áreas, puede que experimentemos una mejora en nuestras relaciones y que nos desarrollemos emocionalmente. Volvamos de nuevo al ejemplo de la mujer de mediana edad a la que le gusta acostarse temprano: tengo un hijo que vive y trabaja en una zona horaria distinta y le resulta imposible llamarme antes de las nueve de la noche. Resulta que la mujer de mediana edad quiere mucho a su hijo y está encantada de que, a pesar de que sea un hombre hecho y derecho y de que esté ocupado con mil cosas, todavía quiera charlar con su madre de vez en cuando. Así que, si el hijo en cuestión la llama y ella todavía no se ha quedado roque, siempre descuelga el teléfono y mantienen una agradable conversación durante unos cuantos minutos. Los límites flexibles son lo más.

			

			Siempre que nuestra seguridad esté en juego, nuestros límites deberían ser rígidos. De hecho, en estas situaciones la inflexibilidad responde más bien a una necesidad que a un deseo. Además, algunos límites rígidos tienen que aplicarse a todo el mundo, como, por ejemplo, no atacar a los demás sin que te hayan provocado.

			Sin embargo, no todos los límites son tan universales. Puede que algunos que para mí sean rígidos no supongan ningún problema para otra persona. Por ejemplo, puede que una persona neurodiversa necesite pasar más tiempo a solas que otras personas. O puede que alguien con un historial traumático nunca llegue a sentirse del todo cómodo con ciertas posturas sexuales. Cada persona ha vivido unas experiencias diferentes y eso define las necesidades de cada cual. Forma parte de la condición humana. Nuestros límites también pueden cambiar según las relaciones, las circunstancias y los diferentes momentos vitales en los que nos encontremos.

			Me imagino que has decidido leer este libro porque crees que tus límites son demasiado permeables, pues es el problema que suele tener casi todo el mundo con los límites. Cuando todos los mensajes que nos llegan refuerzan la idea de que nuestros límites no tienen ningún valor y de que no merecen ningún respeto, acabamos por interiorizarla. Incluso cuando nos encontramos en situaciones en las que tenemos el control sobre lo que nos rodea, pero no sabemos cómo ejercerlo. Así que tenemos que aprender a mantener nuestros límites firmes, pero partiendo del punto medio: sin ser demasiado duros ni demasiado blandos.

			Los límites demasiado rígidos pueden ser una respuesta a alguna experiencia pasada, una manera de corregir en exceso algún límite que en el pasado fuera demasiado permeable. Por ejemplo, negarse a tener una cita con nadie después de haber sido victimizado por una pareja romántica. Todos somos producto de nuestras experiencias, y si has vivido algunas muy jodidas tiene todo el sentido del mundo que quieras corregir tus límites en exceso para protegerte de ahora en adelante. Los límites demasiado rígidos pueden proporcionarnos una falsa sensación de seguridad a corto plazo porque nos ayudan a aislarnos de situaciones que nos dan miedo. Pero este no es el propósito de los límites. La función de estos es ayudarnos a navegar de forma segura por la vida, no ser un mecanismo para controlar todos los ámbitos de nuestra vida y todas las personas con las que interactuamos.

			Si en general todos tus límites son muy estrictos, no te estoy diciendo que te los cargues; pero sí que quiero advertirte de que construir muros absurdos a tu alrededor en nombre de los límites te impedirá vivir una vida plena, de la misma manera que te lo impediría no tener ningún tipo de límite. Sinceramente, a la larga, ser imbéciles inflexibles puede llegar a ser igual de malo que dejar que todo el mundo te pisotee.

			Cuando se trata de los límites, debemos tener cierto margen de negociación, priorizar nuestra seguridad y no dejar que nos conviertan en títeres. La diferencia entre fijar límites flexibles o permeables es complicada de definir. Por ejemplo, imagina que decidieras volver a estudiar después de llevar un tiempo sin hacerlo. Sería normal que al principio te agobiaras y te distrajeras con facilidad, así que tal vez tendrías que establecer límites muy rígidos con los demás sobre tus horas de estudio. Ahora bien, seguro que a medida que fueras pillando el ritmo y fueras entregando los trabajos seguramente estarías más abierto a compartir la habitación con otras personas mientras estudias, no te importaría contestar una llamada, etcétera. Y si te has jurado no volver a tener una cita nunca más, puede que en un futuro no te importase salir con alguien que tenga el visto bueno de un amigo de confianza, siempre y cuando quedéis en un lugar tranquilo y del que puedas marcharte fácilmente, como una cafetería.

			En antropología existe un término llamado liminalidad que hace referencia a la sensación incómoda de estar en el umbral entre dos estados, como podrían ser el pasado y el futuro. Sumergirnos en la incomodidad de analizar las ocasiones en que nuestros límites han sido demasiado permeables o demasiado rígidos es lo que nos permitirá adoptar una manera diferente de relacionarnos con los demás. Tener límites flexibles consiste en prestar atención de manera proactiva, en vez de reaccionar siguiendo antiguos patrones. Aunque puede que esto te obligue a tomar algunas decisiones difíciles porque, a fin de cuentas, o bien permitimos que el mundo dicte nuestros límites o bien los comunicamos con nuestras palabras y nuestras acciones. Y, a pesar de que a veces pueda resultar desagradable, prefiero mil veces la incomodidad derivada de mantener conversaciones difíciles que permitir que el mundo determine mi futuro.

			
PREGUNTAS PARA REFLEXIONAR


			Aquí tienes unas cuantas preguntas para que analices tus límites actuales, tanto si has empezado a comunicárselos a los demás como si no:

			
					¿Qué mensajes tienes interiorizados sobre tu derecho a tener límites sanos y a reclamar tus necesidades individuales?

					En general, ¿dirías que la mayoría de tus límites son rígidos, flexibles o permeables?

					¿Cuáles de tus límites definirías como rígidos ahora mismo? ¿Crees que debes cuestionarte la rigidez de alguno de ellos? ¿Crees que algunos deberían ser más rígidos?

					¿Cuáles de tus límites definirías como permeables ahora mismo? ¿Crees que debes cuestionarte la permeabilidad de alguno de ellos y trabajarlo para que sea más flexible o más rígido? ¿Crees que algunos de tus límites deberían seguir siendo permeables? En caso afirmativo, ¿cómo dirías que esta permeabilidad te ayuda, te favorece o te resulta útil en este momento de tu vida?

					¿Cuál sería para ti el equilibrio ideal de tus límites? Y, ahora mismo, ¿dirías que te encuentras muy cerca o muy lejos de este ideal?

					¿Qué aspecto puedes controlar activamente y, por ende, puedes trabajar para avanzar en dirección a tu ideal?

			

		

	
		
		
			LAS TRANSGRESIONES DE LOS LÍMITES (Y POR QUÉ EL CONSENTIMIENTO ES TAN IMPORTANTE)

			Antes he definido los límites como un constructo que nos separa de los demás. Pues bien, las transgresiones de los límites pueden darse cuando ese espacio no se negocia de manera consciente y nuestras acciones causan daño (fuera cual fuese nuestra intención).

			Por eso es tan importante el consentimiento. Consentimiento es una palabra de moda que confunde a muchas personas, pero en la práctica se trata de un concepto muy simple. El consentimiento es el permiso informado y voluntario dado o el acuerdo al que se llega para una actividad o intercambio concreto entre dos o más seres conscientes. Normalmente lo utilizamos para expresar y negociar nuestros límites. Por ejemplo, si alguien te preguntase: «Ey, ¿podrías prestarme este libro?», en realidad, estaría reconociendo el libro como una de tus posesiones (¡límite de la propiedad!) y te estaría pidiendo tu consentimiento para usarlo y luego devolvértelo. En este caso, tú estarías en tu derecho de dárselo, no dárselo o dárselo con alguna condición.

			Las transgresiones de los límites se producen cuando actuamos sin consentimiento.

			Pia Mellody, autora de La codependencia, clasifica las transgresiones de los límites en dos grandes categorías muy simples: externas e internas.

			
					Las transgresiones externas de los límites ocurren cuando alguien te hace algo físico. Por ejemplo, si alguien te toca sin que le hayas dado permiso. O si coge tus cosas sin que hayas accedido a ello. Las transgresiones externas de los límites son tangibles y medibles.

					Las transgresiones internas de los límites ocurren cuando alguien invade tu espacio emocional e intenta cambiar tu comportamiento y tus acciones para que se adapten a sus necesidades sin ni siquiera pedírtelo. Estamos hablando de manipulación en toda regla. A veces, incluso, en forma de control coercitivo, del que hablaremos más adelante.

			

			Pero ¿qué supone una transgresión de los límites? El libro de Sara Hines Martin titulado Shame on You!: Help for Adults from Alcoholic and Other Shame-Bound Families [¡Debería darte vergüenza!: Manual de ayuda para los adultos con familias alcohólicas y otras vergüenzas] contiene una lista excelente que he adaptado y categorizado basándome en la obra de Pia Mellody. Algunos de estos ejemplos son situaciones muy extremas, y otros son agravios que todos hemos vivido pero que no por eso dejan de ser transgresiones de los límites y, por lo tanto, relevantes para nuestro debate.

			En las páginas siguientes encontrarás una lista larga (agotadora, deprimente e incluso un poco abrumadora) de ejemplos de transgresiones de los límites. Esta lista es una parte importante del debate, porque muchos de los problemas sistémicos y culturales que nos joden los límites lo hacen de tal manera que a menudo no nos damos cuenta de que nos los están transgrediendo a diestro y siniestro. Igual que tampoco somos conscientes de cuándo los demás transgreden nuestros límites ni de cuándo lo hacemos nosotros con los de los demás. Además, nosotros también podemos pisotear nuestros propios límites si no ponemos nuestras necesidades en el centro para apaciguar a los demás.

			Siempre he dicho que «solo podemos hacerlo mejor si nos damos cuenta de qué es hacerlo mejor». Los grandes cambios culturales empiezan por reconocer estas transgresiones mundanas.

			Ejemplos de transgresiones externas de los límites

			
			
					Abuso sexual.

					Abuso físico.

					Contacto físico indeseado (incluyendo el contacto físico en momentos en los que alguien no quiere ser tocado, de formas en las que no quiere ser tocado y en partes en las que no quiere ser tocado).

					Invadir el hogar de alguien sin su consentimiento.

					Colarse delante de alguien que está haciendo cola sin su consentimiento.

					No limpiar lo que uno ensucia.

					Utilizar las posesiones de otra persona sin su consentimiento.

					No devolver alguna posesión o entregarla tarde (aunque se tomara prestada con consentimiento).

					No cumplir con la hora pactada (llegar siempre tarde o demasiado pronto).

					Acaparar al hijo o a la hija de otra persona cuando sus padres o tutores legales están presentes.

					Irse a vivir con otra persona sin su permiso (parece imposible, ¿no? Pues pasa).

					Fumar delante de otras personas o en su hogar sin su consentimiento.

			

			Ejemplos de transgresiones internas de los límites

			
					Hacer preguntas personales a pesar de no tener una relación muy íntima.

					Pedir a los demás que justifiquen sus acciones o puntos de vista cuando no nos afectan en absoluto.

					Hacer comentarios sobre el comportamiento de alguien cuando no nos afecta.

					Escuchar las conversaciones telefónicas de los demás.

					Leer el diario, las cartas, los correos electrónicos o los mensajes privados de los demás.

					Revelar secretos o asuntos que nos hayan contado en confianza (y sí, cotillear cuenta).

					Dar por sentados los sentimientos de los demás.

					Dar por sentadas las razones que motivan el comportamiento de los demás.

					Dar por sentados los pensamientos de los demás.

					Exigir, en vez de pedir.

					Aportar consejos o críticas constructivas sin que nos los hayan pedido o con el único objetivo de hacer daño a la persona que recibe los comentarios.

					Tratar a alguien de manera condescendiente (hablarle como si fuera un niño o tuviera problemas de comprensión).

					Juzgar a los demás.

					Compartir información personal sobre nosotros mismos sin asegurarnos de si la persona que nos está escuchando quiere oírla.

					Utilizar un lenguaje abusivo.
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