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Estimados lectores, el equipo PAEP agradece su preferencia, el tema que
abordaremos en esta ocasion es sobre Los limites, esta palabra la escuchamos
cada vez mas y con mayor frecuencia en las redes sociales, programas de radio
o inclusive entre nuestros conocidos, sin embargo, en ocasiones se ha mal
interpretado su significado, por ejemplo, algunas personas pueden asociar la
palabra “limite” al autoritarismo o prohibiciéon de la libertad, ;pero a qué nos
referimos cuando hablamos de limites? ;Cémo podemos establecerlos sin transgredir
los derechos del otro? ;Qué tipo de limites existen? Estas preguntas se resuelven
en las siguientes paginas por lo que invitamos a continuar leyendo, el conocer
sobre los limites personales nos ayuda a consolidar quienes somos, reconocer y
respetar nuestros propios derechos, promover una mejora en nuestras relaciones
y nos ayudan en nuestro bienestar.

Equipo PAEP



Reflexion del mes

Recopilado por:
Psicologa Lidia Renata Romero Martinez

En undia muy helado, un grupo de erizos que se encuentran cerca sienten simultdneamente
la necesidad de juntarse para darse calor y no morir congelados.

Cuando se aproximan mucho, sienten el dolor que les causan las puas de los otros erizos,
lo que les impulsa a alejarse de nuevo.

Sin embargo, como el hecho de alejarse va acompanado de un frio insoportable, se ven
en el dilema de elegir: herirse con la cercania de los otros o morir. Por ello, van cambiando
la distancia que les separa hasta que encuentran una éptima, en la que no se hacen
demasiado dafio ni mueren de frio.
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Recopilado por: Psicéloga Lidia Renata Romero Martinez

CUESTION
DE LIMITES

HEDRA GLOVER TAWWAR

Las cosas por limpiar / 2021

Miniserie de la plataforma Netflix que nos cuenta la historia de una
madre soltera que debe lidiar con severos problemas financieros,
una mujer que se dedica a los trabajos domésticos. Ella lucha contra
la pobreza y otra serie de dificultades a las que debe sobreponerse
por el bienestar de su hija. Es importante mencionar que la historia
que vemos en la pantalla parte de las vivencias reales de la autora

Stephanie Land.

“Tras librarse de una relacion abusiva, una joven madre hace trabajos
domésticos, mientras lucha por construir un mejor futuro para ella

y su hija”
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Cuestion de limites / 2021 m

Una guia para aprender a establecer limites protectores en nuestra vida y
sentirnos mas libres que nunca.

¢Alguna vez te has preguntado por qué de repente el autocuidado se
ha vuelto un concepto tan popular? La respuesta podemos encontrarla
en la ausencia de limites, en la incapacidad que a menudo tenemos de
comunicar a los demas nuestras necesidades de forma asertiva. La falta de
limites nos conduce a una cultura del burnout y a una sociedad exhausta
y sobrepasada. Necesitamos cambiar esta tendencia, y saber trazar limites
saludables es la clave.

Nedra Glover Tawwab presenta un conjunto de sencillas herramientas
basadas en distintas técnicas psicoldgicas que nos ayudardn a mejorar
nuestra asertividad y a establecer limites saludables en todas las areas de
nuestra vida. Comprenderemos también cudl es el coste personal de no
saber marcar limites, y aprenderemos cémo comunicarlos y mantenerlos
para mejorar nuestras relaciones, nuestras amistades, las dindmicas
familiares, el equilibrio entre trabajo y vida personal y, en definitiva,
nuestra salud mental a largo plazo.




Elaborado por:
Mtro. en Psicologia José Alberto Hernandez Pulido

Es frecuente escuchar a las personas decir cosas como tienes que poner limites
para que no te afecte, o es importante que tus limites sean fuertes, o bien a la
ninez establécele limites, sin embargo, cuando yo escucho algo asi, siempre viene
a mi mente la imagen de un lugar en donde se pueden adquirir esos limites, pero
ces asi de sencillo? Por principio, yo diria que no son algo que se pueda conseguir
como una mercancia o producto, mas bien yo hablaria de ejercitar los limites, lo
cual hace referencia mas que a una materia tangible, a un proceso que como tal
tiene que ejercitarse y es tan distinta esta tarea, como personas existimos en el
mundo, de este modo que no es asi de simple decir, marcale limites.

Para tener una idea de lo que hablo, comenzaremos por definir qué son los
limites, hacen referencia a las sefales o fronteras, mismas que indican al menos
dos cosas, la primera seria hasta donde llega mi persona mi ser, lo que soy yo
y en segundo lugar lo que no soy, lo que no es mio, es decir, los limites hacen
referencia para mi y para los demas.

Pensando en las familias, los limites serian las reglas que definen quiénes
participan, y de qué manera en los subgrupos, los limites tienen como propdsito,
diferenciar al sistema al interior y al exterior, algo similar a lo que mencionaba en
el parrafo anterior. Minuchin (1986).
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En este sentido, la funcion de los limites consiste en preservar la diferenciacion del grupo familiar; esto es,
ofrecer proteccion psicosocial a sus integrantes, pero ademas acomodo y transmisién de una cultura, dicho
de otra manera, otorga a los integrantes un sentido de pertenencia y un sentido de separacién (Umbarger,
1983). Si esto lo trasladamos a un plano individual, no seria muy diferente, la funcién de los limites para mi
ser, sera diferenciarme del resto, y al mismo tiempo ofrecer un espacio vital propio, que contribuya a definir
mi identidad y ademas mi autonomia.

Es atil distinguir cuatro tipos de limites: claros, difusos, rigidos y flexibles (Montalvo, 2009):

Claros: debido a la precisién y claridad con las que estan definidos, permiten a los miembros
del subgrupo desarrollar sus funciones y al mismo tiempo facilita el contacto con otros
integrantes.

Difusos: dentro de una familia con limites difusos, los miembros de ésta, no saben con
precisién quién, cémo y cudndo deben de ejecutarse acciones, existe falta de autonomia,
hay amontonamiento.

Rigidos: limites que tienden al no cambio, es decir, mantenimiento de ciertas reglas que
fueron Utiles o funcionales en un periodo, pero que si no se actualizan se pueden volver
perjudiciales para el desarrollo de los miembros de la familia.

Flexibles: caracterizados por la capacidad de modificacién y adaptacién a las necesidades
de desarrollo de la familia y de sus diversos subgrupos.

CUARTO BIMESTRE 2022 9
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Recopilado por:
Psicologa Juana Garcia Gonzalez

La vida cotidiana nos exige el respeto de los limites en todos los ambitos en donde
interactuamos. No es bueno para nadie trabajar en exceso, descansar demasiado,
comer de mas, excederse en la practica de deportes o exigirle al cuerpo mas de lo
qgue puede hacer.

El respeto a los limites es el arte de la moderacién tan dificil de lograr y que no
todos son capaces de practicar. Muchos comen y beben en exceso, se convierten
en adictos al trabajo, al deporte o al sexo; pueden dedicar sus vidas a intentar saltar
mas alto, correr mas ligero, levantar mas peso, ser mas atléticos, mas flacos, mas
jovenes, exigiéndose a si mismos y realizando verdaderas proezas con sus cuerpos.

El hombre que aprende el arte de la moderacion puede permitirse ser mas feliz
y tener mas alto su amor propio, porque se acepta como es, no necesita exigirse
ser quien no es, ni sufrir privaciones, ni hacer mas de lo que puede sin respetar su
cuerpo, y darse cuenta, solo aceptando sus limites los puede trascender.

Los limites al igual que el lenguaje, no son una adquisicién individual sino una

construccién colectiva. El sentido mismo de la sociedad y la cultura no es otro que
habilitar ciertos limites que nos permitan vivir juntos.
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Esa es precisamente la funcion de los limites, proveer un marco légico para la
convivencia. Los limites tienen dos caras: la de la prohibicién y la de la posibilidad.

Su sentido entonces, no esta solo en lo que se prohibe, sino también en lo que se
habilitan. Calbert (2016)

Muchos limites se pueden transmitir sin necesidad de una prohibicién o una lucha
de poder con los que nos rodean, sino como parte del proceso de ensefianza, del
mismo modo que se aceptan los limites que implica aprender un lenguaje o vivir
en sociedad.

Se aprende a respetar limites desde la nifnez, pero cuando la crianza ha sido
permisiva sin esa oportunidad, se favorece la formacién de un caracter débil,
orientado hacia la persecucion del placer, con tendencia a transgredir reglas
sociales y a no tener respeto por los demas, Rosemond (2009).

Respetar los limites nos hace mas confiables, mas seguros de nosotros mismos
y mas dignos de respeto. Una vida sin limites, lejos de ser gratificante, produce
mucha frustraciéon y termina siendo autodestructiva.

CUARTO BIMESTRE 2022

11



12

Elaborado por:
Psicélogo César Manuel Ruiz Pedraza

Decir “no” es una habilidad que facilita establecer limites, permitiendo poner una
barda donde conozco qué es lo que estoy dispuesto o “no” a hacer, que si voy a
permitir y que “no”.

Desde pequefios hemos sido educados para complacer y agradar a las personas,
diciendo “si” a todo, para ser aceptado y adaptarnos al entorno, posponiendo la
libertad del ser humano, generando las siguientes consecuencias de no saber
decir “no”: malestar emocional, sentimientos de inferioridad, baja autoestima,
aplaza la posibilidad de usar la libertad ya que la gente termina viviendo la vida
gue otros quieren que uno viva, implicando pérdida de amigos, dinero, de alglin
trabajo y no lograr un objetivo personal y/o profesional.

Al ser una habilidad, se trata de un comportamiento aprendido y empezar a
orientarse a la otra opcion, la libertad de elegir decir “no”, dandonos la posibilidad
de no sobrepasar nuestros propios limites y dar lo mejor dentro de nuestras
posibilidades. Es decir, distinguir qué queremos, qué podemos, qué deseamos y
saber hasta qué momento uno se siente cdmodo, no quitdndonos mas alla de lo
gue podemos dar.

Cuando tenemos una visién muy clara en nuestra vida, va a ser mucho mas facil
poder decir “no”, sino tenemos esa vision en la vida y decimos “si” a todo, nuestra
vida se puede ir hacia otro sitio y a lo mejor puede llegar a un futuro que nosotros
no desedbamos estar, todo por no tener la valentia de decir “no”.
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Hay que tener en cuenta, que con la libertad viene la responsabilidad, si decimos “no”, hay que afrontar
las consecuencias, asi también cuando decimos “si”; hacernos responsables de la decision que tomamos,
aceptando las consecuencias de nuestros actos y decisiones.

El aprender a decir “no”, se relaciona con respeto, empatia, asertividad. Ser asertivo es saber decir que “no” y
no sentirse culpable, es defender nuestros derechos y al mismo tiempo no violar los derechos de los demas.

Es importante mencionar que no se dice “no” en automatico o por rebeldia, siempre hay un sustento, un para
qué, una intencion. A continuacién, se muestra un modelo del “PODER" decir “no”:

P Propésito: ;Cudl es el propésito del otro de pedirme lo que
me esta pidiendo? (para qué, hay una intencion )

O Opciones: ;Qué opciones tengo?, ;cuales son mis recursos?

D Definir: ;Cémo?, ;cuando?, ;dénde? Definir todo lo que
tengo que hacer para tomar la decision

E Emociones: ;Qué emociones me causa esto?

R Responsabilidad: si asumo esta o aquélla decision, ¢cual es
mi responsabilidad?




Este modelo engloba lo racional, emocional y, por ultimo, la accién.
Ejemplo:
Sofia es secretaria que trabaja de lunes a viernes, y tiene una fiesta de su hija el sdbado. El viernes por la

tarde el jefe le dice: “sabes, requiero qué marnana sébado estés aqui en la oficina ya que es muy importante
porque hay una junta especial y debes estar” ...QUE RESPUESTA SE PUEDE DAR...

P Para recibir documentos, informar todo lo relativo al
departamento, etc.

(0] El horario y duracién de la junta?

D Definir el tiempo disponible que posee Sofia

E Ocasiona miedo, enojo, culpa

R Ambas decisiones generan un costo emocional y negociar
valorando las opciones

Respuesta:

“Entiendo para usted lo importante que es mi presencia en la junta, sin embargo, llevo dedicando tiempo,
dinero y esfuerzo en la fiesta de mi hija, por lo tanto, decido “no” venir a trabajar mafana ya que me toma de
improviso esa reunion, y estoy consciente de las represalias que pueda ocasionar mi decision”.

Esa respuesta es equilibrada, asertiva, no yendo a los extremos, tanto agresivo como pasivo, lo cual se
mencionard mas adelante.

Para finalizar, es de suma importancia pensar antes de actuar, darse cuenta cuando anteponemos las
necesidades de los demas antes que la de nosotros mismos. El decir “no” nos ayuda a definir y poner limites,
tomar decisiones propias, tenemos derecho a elegir lo que deseamos o “no” hacer y tomar el control de
nuestra vida. Nuestros derechos son tan importantes como los de los demas, por eso hay que aprender a ser
asertivos y saber distinguir en qué momentos decir “si” o “no”, hasta sentirnos comodos y que no nos quite
mas alld de lo que podemos dar sanamente.
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Recopilado por:
Psicéloga Diana Martinez Sanchez

“Lo mds importante que aprendi a hacer después de los
cuarenta aflos fue a decir “no” cuando es “no”.

Gabriel Garcia Mdrquez

Ya que el tema principal de esta Gaceta son los Limites, y este apartado se enfoca en limites y asertividad,
comenzaremos estableciendo para usted querido lector, la definicién de Asertividad; es una palabra que
tal vez ya hemos escuchado, probablemente en alguna conversacién, curso o con algun profesional de la
salud, pues bien, referente a esta definicion Consuegra (2010), sefala la asertividad como “Expresion de los

pensamientos, sentimientos y creencias de manera directa, honesta y apropiada, respetando los derechos
de las demas personas” (p. 29).
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Hasta ahora en cuanto alos limites, hemos revisado su definicién, importanciay la responsabilidad
que conlleva el decir no, por medio de la asertividad, precisamente, podemos lograr la
expresion de aquellos limites que hayamos establecido. Cuando utilizamos la asertividad para
comunicarnos, es decir, que nuestra conducta y expresiéon se base en el respeto tanto para los
demas como para nosotros mismos, se dice que lo hicimos por medio del estilo asertivo.

Ademas del estilo asertivo Castaner (2014), menciona que nos seria complicado entender la
asertividad sin las otras dos conductas o estilos que NO son asertivos, estos son la sumision o
pasividad y la agresividad. Dice también que no son opuestos entre si, sino que conforman un
continuo por el que nos vamos moviendo, dependiendo de con quién nos relacionemos o de
las situaciones en las que nos encontremos, serd entonces que nos mostremos mas sumisos/

pasivos, agresivos o asertivos.

Continuando con Castaner en el 2014, ella sefiala las siguientes caracteristicas que pertenecen
a los tres patrones/estilos de conducta:

Estilo sumiso o pasivo

Estilo asertivo

Estilo agresivo

“Cuando una persona no se
respeta a si misma ni defiende
sus propios derechos. A veces,

se pone “demasiado‘“en el
lugar del otro y se olvida de si
misma en su afan de complacer
a los demas. La sumision esta
directamente relacionada con la
baja autoestima” (p.11).

‘Autoafirmar los propios
derechos, sin dejarse manipulary
sin manipular a los demas” (p.9).

“Defiende en exceso los derechos
e intereses personales, sin tener
en cuenta los de los demas. A
veces no los tiene realmente
en cuenta, otras carece de
habilidades para afrontar ciertas
situaciones” (p.11).

En este sentido, podriamos agregar que la Asertividad y los Limites estdn ampliamente
relacionados, pues por medio de la Asertividad es cdbmo podemos comunicar y mantener nuestros
limites, estableciéndolos también en el respeto por nosotros mismos, al igual que por los demas.

Tomando en cuenta la frase de Garcia Marquez que se menciona al principio de este apartado,
en donde dice “Lo mas importante que aprendi a hacer después de los cuarenta afios fue a decir
«“« »n «“« n ~ . 4 .

no” cuando es “no”. Podemos sefialar que como dice Castaner (2010), refiriéndose a la capacidad
o estilo de ser asertivo, no es algo innato e inamovible, sino que se puede ir aprendiendo en
el transcurso del tiempo, este tipo de habilidades sociales solamente se aprenden mediante la
practica, por lo que resulta muy importante que reconozcamos nuestros propios recursos de
comunicacion y asi nos permitamos desarrollar relaciones interpersonales beneficiosas.

16
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“Los demads respetardn tus limites si les indicas donde estdn”.

Walter Dresel

Recopilado por:
Psicéloga Aida Salazar Pérez

Cuando hablamos de limites en la vida cotidiana nos referimos a condiciones a las
que no debemos llegar aun cuando nos acerquemos. Es decir que, aunque tengamos
relaciones cercanas de confianza e intimidad siempre existird esa linea invisible
que no debe traspasarse sin el acuerdo de los otros. Los limites no se refieren a
imposiciones, castigos limitantes o abuso de poder sino al respeto y cuidado de uno
mismo y de los otros.

Como comentamos los limites son lineas invisibles que conviene respetar. Pero
entonces ;como reconocer el limite? para comprender veamos estos ejemplos:

En la escuela podemos tener uno o varios maestros amigables que permiten ser
tratados con familiaridad por sus alumnos dado que eso propicia la confianza
y comunica aceptaciéon, pero no convendria perder el limite de la autoridad que
tiene el maestro permitiendo un trato irrespetuoso de sus alumnos, pues el respeto
debe mantenerse para el adecuado desarrollo del proceso de ensefianza. Lo mismo
aplicaria enlasrelaciones de padres de hijos adultos en donde se mantienela cercania,
intimidad y en algunos casos la autoridad sin que esta obstaculice el desarrollo de
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la identidad independiente de sus hijos pasando el
limite de imponer sus deseos y necesidades sobre
los deseos y necesidades de los hijos; del mismo
modo los hijos pueden vivir una vida independiente
y necesitar privacidad sin pasar el limite del respeto
y consideracion a sus padres, por ejemplo, dejando
de avisar que no llegaran a dormir a casa o que no
asistirdn a una comida cuando se les espera para ello.
Las relaciones en el trabajo también nos plantean
la necesidad de mantener limites respetuosos
que ayuden al buen desempefio de la tarea diaria.
Pensemos en un espacio reducido para trabajar
en el que algin miembro del grupo tiene gusto
por escuchar musica a un volumen que distrae e
incomoda a los demas miembros, en ese caso se hace
necesario pedir respeto a los limites que impone el
lugar en el que se esta para reducir la incomodidad
y los distractores bajando el volumen en beneficio
de todos.

Otro limite que conviene mantener y respetar
es el personal. Los limites personales son reglas
impuestas por nosotros mismos que nos ayudan a
relacionarnos de manera adecuada con otros. Estos
limites incluyen los limites fisicos, intelectuales,
inclusive de tiempo

emocionales, sexuales, e
(Therapistaid, 2016).

Los limites fisicos se refieren al espacio personal y al
contacto fisico. Los limites fisicos saludables incluyen
la consciencia de lo que es apropiado y lo que no
lo es en diferentes entornos y tipos de relaciones,
como abrazos, besos, apretones de manos, etc. Los
limites fisicos se traspasan cuando alguien a otro sin
permitirle que lo haga o cuando se invade el espacio
personal de otro hurgando entre sus cajones.

Los limites intelectuales se refieren a las ideas,
pensamientos y creencias. Los limites intelectuales
sanos incluyen el respeto por las ideas, pensamientos
y creencias de los otros. Los limites intelectuales se
traspasan cuando alguien desestima o menosprecia
las ideas, los pensamientos y creencias de otros.

Los limites emocionales se refieren a los sentimientos
de las personas. Los limites emocionales saludables
hacen referencia a cuando compartir o no los
sentimientos, emociones e informacion personal.
Por ejemplo, elegir compartir de manera gradual
informacion personal durante el desarrollo de una
relaciéon o revelarlo todo desde un principio. Los
limites emocionales se traspasan cuando alguien
critica, invalida o menosprecia los sentimientos de
otro.




Los limites sexuales se refieren a los aspectos
emocionales, fisicos e intelectuales de la sexualidad.
Los limites sexuales saludables implican Ia
comprension y el respeto mutuo por las limitaciones
y deseos de la pareja sexual. Los limites sexuales
se transgreden por el contacto sexual no deseado,
la presion para realizar actos sexuales, las miradas
lascivas o comentarios sexuales inadecuados.

Los limites materiales se refieren al dinero y las
pertenencias. Los limites materiales sanos implican
el establecimiento de lo que se va a compartir y con
quien. Por ejemplo, puede ser apropiado prestar el
coche aunmiembro dela familia, pero probablemente
no lo es prestarlo a alguien que se acaba de conocer.
Los limites materiales se transgreden cuando alguien
toma, roba o dana las pertenencias de otro.

Los limites de tiempo hacen referencia a como una
persona hace uso de su tiempo. Para tener limites
de tiempo saludables se debe reservar el tiempo
suficiente para cada aspecto de la vida, como el

CUARTO BIMESTRE 2022

trabajo, las relaciones y el esparcimiento. Los limites
de tiempo se transgreden cuando se exige demasiado
tiempo o no se respeta el tiempo de otro.

Queda claro que los limites no se refieren a
prohibiciones, castigos o abuso de poder, en todo
caso son puntos de coincidencia entre los miembros
de un grupo y tienen que ver con conductas que dan
orden y respeto por si mismo y los demas.

Como hemos visto los limites ayudan a mantener
relaciones armoénicas entre los miembros de un
grupo, ya sean estas relaciones familiares, laborales,
escolares o con compafneros ocasionales, es decir,
los limites ayudan a relacionarse adecuadamente
con cualquier persona. Cabe recordar y hacer énfasis
en que la conducta asertiva es guia para establecer
limites claros.

Podemos acercarnos, pero conviene mantener el
limite.

19



Limites y la

Recopilado por:
Psicologa Claudia Erika Rivera Velazquez

¢En algiin momento de la vida te ha costado trabajo poner limites a situaciones
que parecen no tener tanta importancia, pero que sientes incomodidad al dejar
que sucedan como si nada pasara?

Es muy probable que eso que experimentaste haya sido lo que Illamamos
violencia cotidiana, esa violencia que es casi imperceptible, que no deja marcas
en el cuerpo, sin embargo, lastiman el amor propio o autoestima.

El psicoterapeuta Luis Bonino (1991), propone el término “Micromachismos”
para dar nombre a practicas de dominacién y violencia masculina en la vida
cotidiana. Estos en apariencia pueden parecer no dafinos, incluso pueden
resultar normales o intrascendentes en las interacciones personales.

GACETA DESARROLLO HUMANO




De la Garza y Derbez (2020), son autoras del
libro “No son micro. Machismos cotidianos”, en
el que recopilan una serie de frases, gestos y
situaciones variadas que permiten visibilizar este
tipo de conductas. Veamos algunas expresiones que
ejemplifican estas practicas.

iNo tienes ni idea!

iNo sabes razonar!

iTU exageras!

iTu estas loca!

Deberias ser mas femenina

Fue tu culpa, quién te manda vestirte asi
Seguro estas en tus dias

iMujer tenia que ser! (al conducir un auto)
A las mujeres no hay que entenderlas,
sélo amarlas

Macho que se respeta, no llora

Qué bien cocinas, ;Ya te puedes casar!
¢No te vas a arreglar?

Algunas de estas practicas son tan sutiles que
habitualmente pasan inadvertidas y, cuando se
denuncian, son tildadas de exageraciones o se les
resta importancia. Bonino (1991) menciona que
los efectos de los micromachismos en las mujeres
suelen provocar un agotamiento de sus reservas
emocionales, una actitud defensiva, sentimiento de
derrota e impotencia que producen un deterioro
en su autoestima, aumento de la inseguridad y
disminucién de las funciones mentales superiores.

Siguiendo con esta idea, un material grafico
que es de gran utilidad es el violentémetro.
Esta herramienta fue desarrollada por la Unidad
Politécnica de Gestion con Perspectiva de Género
del Instituto Politécnico Nacional (México), que nos
ayuda a visibilizar las diferentes formas de violencia
que se manifiestan en la vida cotidiana de mujeres y
hombres, y que la mayoria de las veces no se tienen
en cuenta o se confunden o desconocen, la violencia
es tan sutil que en muchas ocasiones no nos permite
poner unos limites claros por temor a ser juzgadas/
0s como exageradas/os.
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... Si, la violencia tambien se mide

Bromas hirientes
Chantajear

Mentir, enganar
Ignorar, ley del hielo
Celar

T

o £

Culpabilizar
Descalificar
Ridiculizar, ofender
Humillar en ptblico
Intimidar, amenazar

Controlar, prohibir
{amistades, familiares, dinero,
lugares, apariencia, actividades,
celular, mails y redes sociales)

Bt 6 8 ¢ o

Destruir articulos personales
‘Manosear

Amenazar con objetos o armas

Amenazar de muerte

Forzar a una relacion sexual

Abuso sexual

9c

£

Violar

B¢

Mutilar

ASESINAR

0Of 6

Te invitamos a conocer un poco mas del tema de los
limites y la violencia, las clasificaciones que existen
de los micromachismos, y sobre todo romper con la
idea de que “no pasa nada”.
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Recopilado por:
Mtro. en psicologia Andrés Guadalupe Guerrero Navarrete

“Si quieres enderezar algo,
primero intenta retorcerlo aun mas”

Lao Tsé

De manera cotidiana podemos escuchar, leer o incluso decir “pon limites”, “los
limites son importantes”, “tus hijos necesitan limites”, “no has puesto limites con
tus compaferos de trabajo” ... entre muchas otras referencias., la cuestion, es
gue no se establezcan limites, los hay, pero no estan claramente establecidos o

no son funcionales ya, o incluso no son como nos gustarian, pero existen.

Para aludir a los limites como algo mas alld de “jhasta aqui!” y empezar
a distinguirlos como algo constante, empezaremos por hacer referencia,
nuevamente a lo que Minuchin (1986) menciona, y es que, estos estan
constituidos por las reglas que definen quiénes participan y de qué manera lo
hacen en una familia, cuya funcion es proteger la particularidad del sistema.

GACETA DESARROLLO HUMANO
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Tomando como referencia lo anterior y ampliando su
definicidon mas alla de las familias, el sistema en el que
nos encontremos puede ser analoga, en cuanto a la
existenciadelimitesestablecidostantoimplicitacomo
explicitamente, y que regulan el comportamiento, es
decir los limites no son solo aquellos que nosotros
mismos podemos definir propositivamente, sino
los que también establecemos o aceptamos
implicitamente; como el de las funciones de un puesto
de trabajo y o algunas normas sociales como las de
un saludo, palabras de aliento a personas cercanas
durante alguna dificultad, entre muchos mas. La
cuestion de los limites como reguladores de nuestros
comportamientos es que pueden ser determinados
de forma externa a los sistemas de pertenencia
(familias, equipos de trabajo, etc.) por sistemas mas
amplios en los que estén inmersos (comunidades,
empresas o instituciones); también es importante
mencionar que, como individuos, constituimos un
sistema, y por lo tanto estar inmersos en sistemas
mas amplios.

Para fines practicos de esta seccion resaltaremos
que los limites que se pueden establecer de forma
propositiva entre nosotros y los demas, en algln
momento son funcionales, no funcionar del todo
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o quedar totalmente sin vigencia ante cambios o
circunstancias; pueden ser limites que, a pesar de
ser igualmente aplicados, ser ya no vigentes ante
los cambios (el crecimiento de los hijos, cambio de
escuela, cambio de trabajo, nuevo puesto laboral
o funciones desempefadas, ruptura amorosa, o
incluso cuando algo ya no resulta grato a la propia
integridad).

Aunque los limites son algo constante e inevitable,
no quiere decir que no se puedan modificar, y para
ello se puede tomar en cuenta que estan dentro
de un sistema amplio y entre los subsistemas. Se
describen tres tipos: a) claro: y que definen las reglas
de interaccion con precisién, todos saben qué se
debe hacery qué se debe esperar; b) difusos: donde
las reglas no son claras ni firmes y; c) rigidos: los
cuales definen interacciones inflexibles (Minuchin,
1986).

Resumiendo todo, los limites no son solo ponerle
un “hasta aqui” a algunas personas, sino que en
general son los indicadores que dicen qué y cémo
relacionarnos, establecidos de forma explicita o
implicita por contextos en los que nos desarrollemos
y que pueden verse mermados o modificados por
situaciones que llevan a reorganizarlo. En pocas
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palabras, el limite deja de ser funcional cuando ya no
logra mantenerse éptimo entre las personas (cuando
no se logra el manejo de los hijos, comienzan
dificultades en el area de trabajo, no se logran
acuerdos en la pareja, etc.).

Y a todo esto ;cémo modificar los limites cuando ya
no son funcionales? Antes de responder la pregunta,
es importante advertir que la siguiente descripcion
va en contra de la légica ordinaria y que segun
Nardone (1999) puede tener un efecto de dos tipos:

a. Se puede descubrir una serie de modalidades
de pensamiento y de accién para empeorar la
situacion, logrando saber qué se tendrd que
evitar hacer o pensar. Una forma de detener lo
que ya se estaba haciendo.

b. Al estimular la fantasia en direccidn
de complicar las dificultades, surgen
involuntariamente soluciones alternativas no
imaginadas.

24

Para obtener los efectos anteriores es importante
expresar la técnica al preguntarse repetidamente,
durante algunos dias: ~ ;Cémo podria empeorar
las cosas?, ¢;como podria, si quisiera, voluntaria
y deliberadamente, incrementar la situaciéon
problematica en la que me encuentro?, ;cémo
deberia pensar o no pensar para empeorar ain mas
las cosas? “. (Nardone, 1999, p. 138)

Para efectos de conocer la técnica anterior,
posiblemente serd desconcertante al plantearse
el cuestionamiento de ;cémo empeorar?, pero, no
se han planteado ya en multiples ocasiones ;cémo
mejorar y sin tener cambio alguno? tal vez, valdra la
pena intentar algo diferente, genuinamente diferente
a la légica ordinaria... y obtener una modificacién de
los limites que median la actual relacion no funcional
que se busca cambiar.

A veces para modificar los limites, debemos
transgredirlos un poco e ir mas alla para saber qué y
cémo transformarlo.

~
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La familia es el lugar donde se gesta y se da forma a
nuestra humanidad, existe un proceso de socializacion
a través de la familia, en el que aprendemos nuestros
valores, creencias y limites, los cuales se convierten
en pautas de conducta sobre nuestra manera de
percibir el mundo, sobre cémo dirigir nuestra vida,
y de lo que permitimos o no de las otras personas,
es el lugar en el que creamos nuestra dignidad y
autoestima fundamental.

En esta ocasién abordaremos el tema de los limites
familiares, dentro de las familias existen limites
dichos y no dichos, muchas veces en forma de reglas,
sobre lo que estd permitido hacer o no hacer, de lo
que se puede hablar o esta prohibido, incluso sobre la
vivencia de nuestras emociones, los limites varian de
familia en familia, dependiendo del pais, comunidad
o region.

Jacob Lavy fue un doctor en medicina, de origen
Rumano, que trabajé toda su vida profesional en
la solucién de los conflictos humanos dentro del
contexto familiar, el fruto de su obra y experiencia es
la creacidn de la técnica conocida como Psicodrama”,
el psicodrama es una técnica terapéutica que toma
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Elaborado por: Psicélogo
Tirso Febronio Tejeda Sanabria

elementos de la filosofia existencial y el teatro,
donde el principal objetivo terapéutico consiste
en la dramatizacién o actuacion de los conflictos
familiares del paciente.(Simonetti et al.,2015)

Un elemento muy importante dentro de la teoria
del psicodrama, es el concepto de sociometria, la
cual consiste en el estudio de las relaciones entre
individuos, midiendo elementos como simpatia,
hostilidad, indiferencia, respeto, desprecio,
tolerancia, etc. Esta informacion esta representada
por la distancia fisica entre los miembros de una
familia dentro de la actuacion de los conflictos
familiares. (Simonetti et al.,2015)

La posicidon sociométrica es la distancia existente
entre dos individuos dentro de un sistema familiar,
aunque puede parecer que no es importante, hay
mucha informacién sobre nuestras relaciones
familiares en este dato, es por eso que basandonos
en este concepto te proponemos el siguiente
ejercicio, el cual puede darte algunos elementos para
poder hacer consciencia de los limites o limitaciones
que pueden existir dentro de tu sistema familiar.
(Simonetti et al.,2015)
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Instrucciones:

Te recomendamos hacer este ejerc

tus progenitores ¥ pares 0
represente d ti, dentro del sistema familiar

A continuacion, dibuja o

y distancia que séd repre
este diagrama desde un lugar intuitivo.

Contesta las siguientes preguntas:

Persona que
realiza el gjercicio

Mamd

1.- ;Quete dice la distancia co

aceptacion o el rechaz

2.- ;Qué crees que pasari
la calidad de tus vinculos

de tu individualid
bros de tu familia?
ra colocarte en un

3. ;Sientes respeto
entre tuy los miem
cada uno de ellos pa

fonclusiones

a funcién imi ili

e sljzel(()jsesll(;mtles familiares es protegernos

de aduello due des e la perspectiva familiar puede

e o C(,)nve he.mbargo,. existen limites que

pien pueden con rtirse en limitaciones, y es ahi

o st o1 uos ’def cada familia tienen que

encontrar sus pr [I)los I.|m.|tes,aunque estos no estén

M 0s I]m|tfes familiares que hem
0 nos han sido impuestos. >

Poder d i i
efinir estas distancias con cada uno de |
os
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icio contu familia de 0
hermanos. Coloca

tros circulos qué represent

sentativa de tu relacion c

n cada uno de los miembros

o que sientes hacia ellos?
a si te acercaras 0 te alejaras mds a cadaun
ytu salud mental?

ad, dignidad y/o aut
de no ser asi ;Qué limite
Jugar de mayor equi

uella conformada por

rigen, €s decir aq
a de una hoja que te

un circulo en la parte medi

milia, enla posicion

en alos miembros de tu fa
rlo mucho y hacer

on ellos, trata de no pensa

Papd

Hermana

de tu familia, en referencia hacia la

o de ellos, ;como afectaria

ancia que existe

oestima con la dist
r con

s crees que necesitas pone
librio o salud mental?

miembros e
Metisbes stt;efjm'l(ljla’ distancia en la que puedas
- dividualidad v a fSI afjes personales, proteger tu
recordemos qule :uoestlma es muy importante, pues
ser una gran fuentn CdUando nuestra familia puede
también podamosene c ntEr|(.:|én, es posible que
dafiinas para nue tcor.mtrarllrnltacionesorelaciones
nuestra salud mes tra mteg.rld.ad o el cuidado de
sobre tus respuestn al. Te Inv!tamos a reflexionar
con tu familia, de tgfrfng este ejercicio y compartirlo
y la comunicacion nera que fomente el didlogo
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Elaborado por:
Maria Vianey Vidal Zuiiga
Instructora de Yoga Empresarial

La representacién que las personas tienen de su propio cuerpo esta determinada
por un contexto social-cultural que les es dado y por sus vivencias personales,
es asi que solemos separar la mente del cuerpo, y ese estado de separacién y
desconexién propicia que normalicemos el dominio, el control y otras formas
de violencia que pueden permear facilmente a la practica de asanas (posturas
fisicas) en una sesién de yoga y es facil que no nos demos cuenta.

“Escucha a tu cuerpo, respeta sus limites”, frase usual en una clase, no se trata de
caer en lo literal, a la hora de practicar posturas de yoga, los limites en el cuerpo
particularmente se convierten en una ensefanza, desde la perspectiva en la
filosofia del yoga, ahimnsa (no violencia), el primer yama en el ashtanga yoga de
patanjali es entendido metaféricamente como la raiz de un arbol, es la base, te
preguntaras, ;qué entiende el yoga por violencia?, hacer dano fisico es una forma
de violencia que entendemos claramente. Pero hay otras formas de violencia,
gue no implican nada fisico, como la violencia psicoldgica o el abuso también
y en este sentido la practica de ahimsa incluye la autoobservacién constante,
cuando interactuamos con otros, tomando nota de nuestros pensamientos e
intenciones para actuar de forma no violenta. Pero, ;Cémo es que ejercemos
violencia en yoga?, la violencia puede ser muy sutil, pues al forzar tu cuerpo a

CUARTO BIMESTRE 2022 27



realizar algo para lo que no esta listo, estas siendo
violento, practicar ahimsa en una sesién es adaptarla
a las posibilidades reales de cada persona y cada
situacién, es aqui en donde entra la importancia
de que al reconocer nuestros limites, los hacemos
protagonistas del espacio y al aceptarlos, tenemos
la oportunidad de ampliarlos, de transformarlos y en
este proceso el espacio también se amplia.

En la practica del yoga, nos encontramos
constantemente cuestionandonos:

¢Cual es mi didlogo interior cuando pierdo el
equilibrio al construir una postura?

¢Respeto los limites de mi cuerpo y mi
respiraciéon?

Laidea que propongo es que trabajes con laintencion

de observary explorar el limite entre lo que tu cuerpo
puede hacer y donde dice “Detente por ahora”, La
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escucha requiere silencio interior, de la ausencia de
ideas preconcebidas sobre lo que debe ser la postura
o hasta donde deberiamos llegar. La escucha es una
actitud de sensibilidad y confianza consciente a las
sefales y mensajes que envia tu cuerpo, explora
tus limites suavemente, con carifo y respeto a tu
cuerpo. No intentes romperlos en la busqueda de
una transformacion basandote en un ideal, si tiendes
a forzarte mas alla de tus limites en vez de relajarte
en ellos, puedes terminar dafnando tu cuerpo y como
resultado de ello retroceder y desanimarte en tu
practica, culpando al yoga en lugar de observar que
fue tu actitud la que te llevé a excederte.

Practicar yoga, no es hacer posturas, si ho

trabajarlas con consciencia, lo importante

no es la meta si no el camino construido, en

el cual estd implicito el autoconocimiento y
el reconocimiento de nuestros limites.
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Recopilado por:
Psicéloga Lucy Pérez Najera

POR FAVOR, QUE LE VA AFAITAR
1 Mi Hl.'ID mq-ﬁmun TODO
Lﬂ QUE HA QUERIDO!

TAL VEZ NECESITE
ALGUNOS LiMITES

NO (REO,
mﬂfrﬁ“ EIES
|
[T ComPpRO LiMITeS !
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