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Sobre el libro

Establecer límites nunca ha sido tan accesible. Este manual ofrece una guía

clara sobre la crucial habilidad de decir "no" de manera asertiva. Pero, ¿por

qué nos cuesta tanto establecer esos límites? Factores como el temor a perder

nuestro empleo, las expectativas del amor romántico y el miedo a ser

excluidos de nuestras comunidades juegan un papel importante en este

desafío. Cuando finalmente nos atrevemos, a menudo sentimos culpa y

ansiedad. Sin embargo, es fundamental recordar que establecer límites en

nuestras relaciones es tan esencial como hacerlo en una carretera, ya que

previene posibles conflictos. La clave está en aprender a comunicar esos

límites de manera efectiva, lo que potenciará nuestra interacción con los

demás y con nosotros mismos. En este libro, la psicóloga y neurocientífica

Alba Cardalda comparte herramientas para expresar un "basta" firme y

empática, con el objetivo de obtener relaciones más auténticas y

satisfactorias, que nos brinden respeto, amor y, sobre todo, la libertad de ser

quienes realmente somos.
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Sobre el autor

Alba Cardalda se destaca como psicóloga con especialización en diversas

áreas, incluyendo la psicoterapia cognitivo-conductual, la terapia breve y

estratégica, así como en neuropsicología. Con más de una década de

experiencia, ha trabajado en terapia infanto-juvenil y atención a adultos,

ofreciendo sesiones tanto individuales como para parejas y familias. Desde

2017, ha adoptado un estilo de vida nómada, viajando por todo el mundo sin

establecer una residencia fija. Además, se conecta con sus cientos de miles

de seguidores a través de sus redes sociales, donde comparte valiosos

consejos para mejorar el bienestar cotidiano.
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1. Introducción: La necesidad de establecer
límites en la vida cotidiana

En un mundo donde las demandas y expectativas de los demás parecen no

tener fin, la capacidad de establecer límites se ha vuelto esencial para

mantener nuestra salud mental y emocional. La necesidad de delinear un

espacio personal en nuestras vidas se presenta fundamental no solo para

nuestra propia satisfacción, sino también para preservar relaciones sanas y

productivas con quienes nos rodean. Establecer límites puede parecer una

tarea intimidante, pero es una habilidad que todos podemos desarrollar con

práctica y reflexión.

En la vida cotidiana, muchas personas pasan por alto sus propias

necesidades en un intento por complacer a los demás. Este comportamiento

dañino a menudo nace del miedo a desagradar, a ser rechazado o a no ser

aceptado. Sin embargo, el costo de esta complacencia puede ser alto; puede

llevar a altos niveles de estrés, ansiedad, e incluso a un desgaste emocional

que puede hacer que una persona se sienta atrapada en relaciones

insatisfactorias. 

Por ejemplo, imagina que un colega constantemente interrumpe tu tiempo

personal pidiéndote que trabajes en proyectos adicionales, a pesar de que ya

tienes una carga de trabajo significativa. Al no establecer límites claros,

puedes sentirte abrumado y resentido, lo que a la larga repercute no solo en

https://ohjcz-alternate.app.link/fqCzDLdjgMb


tu rendimiento laboral, sino también en tu bienestar personal. En contraste,

si decides comunicarte con él de manera firme pero educada, diciendo algo

como "Aprecio tu confianza en mí, pero en este momento no puedo asumir

más trabajo sin comprometer la calidad de mis tareas actuales", logras

establecer un límite saludable sin sacrificar tu relación profesional.

Asimismo, los límites no son solo una medida de protección personal, sino

también una forma de brindar claridad a los demás. Cuando comunicamos

nuestras necesidades y deseos de manera clara y respetuosa, estamos

mostrando a los demás que valoramos nuestro tiempo y nuestro espacio, y al

mismo tiempo, les estamos permitiendo comprender cómo pueden

interactuar con nosotros de forma más efectiva. Esto no solo mejora nuestra

calidad de vida, sino que también fomenta el respeto mutuo y la

comunicación asertiva en nuestras interacciones.  

La valía de saber decir no radica en el hecho de que todos tenemos derecho a

nuestras propias prioridades, a nuestro tiempo y a nuestro bienestar. Sin

establecer límites, comenzamos a cargar con las expectativas y

responsabilidades de los demás, lo que puede llevar a una sensación de

agobio y a la pérdida de nuestra identidad personal. Por ejemplo, las

personas que siempre dicen que sí a compromisos sociales, a pesar de que

prefieren pasar tiempo a solas o dedicarse a sus pasatiempos, pueden acabar

sintiéndose vacías y agotadas.
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Una vida equilibrada se construye sobre la base de entender nuestras propias

necesidades y ser capaces de expresarlas. A medida que avancemos en este

libro, aprenderemos no solo a reconocer cuándo es necesario establecer

límites, sino también cómo hacerlo de manera educada y efectiva,

asegurando que nuestras relaciones con los demás no se vean

comprometidas. La clave está en cultivar esa confianza en uno mismo y en

nuestros propios derechos, lo que nos permite interactuar con el mundo de

una manera que sea auténtica y, al mismo tiempo, respetuosa.
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2. Capítulo 1: Cómo reconocer situaciones
tóxicas que requieren una respuesta firme y
educada

En la vida cotidiana, todos nos enfrentamos a diversas situaciones y

relaciones que pueden llegar a ser tóxicas. Estas situaciones no siempre son

evidentes a simple vista, lo que hace aún más crucial saber identificarlas

para poder establecer límites de forma adecuada. El primer paso para

defender nuestro bienestar emocional es reconocer cuándo una interacción o

relación está cruzando la línea y requiere una respuesta más assertiva.

Una situación tóxica puede manifestarse en diferentes contextos: en el

trabajo, en nuestra vida social, o incluso en la familia. Ejemplos de

comportamientos que pueden considerarse tóxicos incluyen la crítica

constante, el desprecio, el abuso de poder, la manipulación emocional o el

desprecio hacia tus sentimientos y necesidades. Este tipo de dinámicas

pueden drenarnos emocional y mentalmente, llevándonos a una sensación de

desvalorización y cansancio.

Por ejemplo, imagina que trabajas en un entorno donde tu jefe

constantemente minimiza tus contribuciones, haciéndote sentir que tus

esfuerzos no son valorados. Aunque en ocasiones pueda haber críticas

constructivas que nos ayuden a mejorar, si estas críticas son continuas y no

son acompañadas de reconocimiento, esto puede crear un ambiente laboral
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hostil. En estos casos, es necesario reconocer que esa falta de respeto a tu

trabajo y esfuerzo configura un entorno tóxico que debería ser abordado.

Otro ejemplo puede ser el de una amistad en la que notas que un amigo sólo

se acerca a ti cuando necesita algo. A menudo, este tipo de personas pueden

no mostrar una verdadera preocupación por tu bienestar, lo que puede dejarte

pensando si realmente valoran la relación. Si sientes que esta interacción es

unilateral y te deja agotado, es un indicativo claro de que podrías estar

lidiando con una situación tóxica.

Reconocer la toxicidad implica también observar la reactividad emocional

que dichas situaciones generan en nosotros. Si te sientes frecuentemente

ansioso, frustrado o agotado tras interactuar con ciertas personas, es un signo

claro de que tus límites están siendo empujados. Las emociones son

herramientas valiosas que nos indican claramente cuando algo no está bien y

que necesitan nuestra atención. 

Adicionalmente, la falta de respeto a tus opiniones o la invalidación de tus

emociones son indicadores de que algo no funciona. Supón que en una

reunión familiar, al expresar tu opinión sobre un tema delicado, algún

miembro de la familia se burla de ti o hace comentarios despectivos. Este

tipo de comportamiento no solo es irrespetuoso, sino que también puede ser

devastador para tu autoestima. Reconocer que este tipo de interacciones son
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tóxicas es fundamental para poder establecer un diálogo firme pero educado

al respecto.

Finalmente, también debemos considerar las relaciones que implican

manipulación emocional. Esto sucede cuando una persona utiliza tácticas

como la culpa, el miedo o la obligación para controlar el comportamiento de

otro. Por ejemplo, si un amigo siempre se enfada cuando no lo incluyes en

tus planes, y utiliza esta reacción para presionarte a cambiar tus decisiones,

estás ante un claro signo de toxicidad. Estas dinámicas no solo son

desestabilizadoras, sino que pueden ser muy dañinas a largo plazo.

En resumen, reconocer situaciones tóxicas es vital para nuestra salud

emocional y bienestar general. Aprender a identificar este tipo de

interacciones es el primer paso para la construcción de un entorno más

saludable y respetuoso. A medida que podamos darnos cuenta de estas

señales de alerta, podremos empezar a tomar control sobre nuestras

respuestas a estas situaciones, lo cual será esencial para finalmente decir lo

que necesitamos decir, de manera educada y firme.
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3. Capítulo 2: Estrategias efectivas para
comunicarte sin perder la cortesía

En la vida cotidiana, la capacidad de comunicarnos de manera efectiva y

asertiva sin sacrificar la cortesía es fundamental para mantener relaciones

saludables y un entorno armonioso. Aprender a establecer límites de forma

educada no solo protege nuestro bienestar emocional, sino que también

demuestra respeto hacia los demás, aun cuando nos enfrentamos a

situaciones desafiantes. Este capítulo se centrará en estrategias claras y

efectivas para lograr este delicado equilibrio.

Primero, es esencial practicar la asertividad. La asertividad es la habilidad de

expresar nuestras ideas y emociones de manera franca y respetuosa. Por

ejemplo, si un compañero de trabajo constantemente interrumpe nuestras

presentaciones, en lugar de callar o responder con ira, podemos decir:

“Valoro tu entusiasmo, pero me gustaría terminar mi pensamiento antes de

que compartas el tuyo. ¿Te parece si luego discutimos tus ideas?”. Esta

respuesta no solo establece un límite claro, sino que también es educada y

mantiene abierta la puerta a la colaboración.

Otra estrategia efectiva es el uso de la empatía. Al comunicarnos, reconocer

las emociones de los demás nos ayuda a reducir tensiones. Supongamos que

un amigo te pide prestado dinero en repetidas ocasiones y sientes que ya no

puedes más. En lugar de responder bruscamente, podrías decir: “Entiendo
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que estás pasando por un momento difícil, pero en este momento no puedo

ayudarte financieramente. Estoy aquí para apoyarte de otras maneras si lo

necesitas”. Esta respuesta muestra comprensión y compasión, al mismo

tiempo que reafirma tu posición.

Además, es importante aprender el arte del 'no'. Decir que no puede ser

complicado, pero se puede hacer de una manera que conserve la dignidad de

ambas partes. Por ejemplo, si alguien te invita a un evento social que no te

interesa ni deseas asistir, una forma de declinar educadamente podría ser:

“Te agradezco mucho la invitación, pero tengo otros compromisos que

atender ese día”. Esta formulación es correcta porque no requiere una

explicación extensa que podría abrir la puerta a nuevas conversaciones en las

que te sientas obligado a participar.

El lenguaje corporal también merece atención. A menudo, la forma en que

decimos las cosas tiene tanto peso como lo que comunicamos verbalmente.

Mantener una postura abierta, establecer contacto visual y emplear un tono

de voz calmado pueden ayudar a que tus palabras sean recibidas de manera

más positiva. Por ejemplo, si necesitas construir límites en una conversación

sobre un tema sensible, hacerlo desde una postura relajada y con un tono

suave puede facilitar que el otro comprenda mejor tu perspectiva.

La técnica del “sandwich” es otra estrategia que consiste en enmarcar la
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crítica o el rechazo con comentarios positivos. Por ejemplo, si un colega

presenta una idea que no te parece viable, podrías decir: “Aprecio mucho tu

esfuerzo y creatividad, pero creo que deberíamos reconsiderar algunos

aspectos antes de seguir adelante. Estoy seguro de que podemos encontrar

una solución que funcione para todos”. Esta forma habla de tus

pensamientos sobre la idea, pero sin desmerecer el esfuerzo previo de la otra

persona, lo que ayuda a minimizar el conflicto.

Finalmente, estar preparado para las reacciones de los demás es clave. A

veces, lo que dices puede no ser recibido como esperas, y es importante

permanecer firme pero amable. En este sentido, podríamos aprender a

manejar la defensiva sin responder desde la misma postura. Si alguien

reacciona con hostilidad a tu negativa, podrías responder: “Entiendo que esto

puede no ser lo que esperabas. Estoy aquí si quieres hablar al respecto”. Esta

respuesta permite expresar que estás disponible para dialogar, pero sin

cambiar tu posición inicial.

En resumen, establecer límites con cortesía es un reto que se puede abordar

con una serie de estrategias efectivas. La práctica de la asertividad, el uso de

la empatía, la habilidad de decir no amablemente, la atención al lenguaje

corporal, la técnica del sandwich y la preparación para la diversidad de

reacciones son herramientas poderosas en nuestro arsenal comunicativo. Al

implementar estas técnicas, no solo nos defendemos ante comportamientos
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tóxicos, sino que también cultivamos un ambiente de respeto y

entendimiento mutuo en nuestras interacciones diarias.
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4. Capítulo 3: Ejemplos prácticos de respuestas
educadas para mandar a la gente a la mierda

En la vida cotidiana, es esencial establecer límites claros y firmes,

especialmente en situaciones donde nuestras necesidades o deseos son

ignorados o menospreciados. Aprender a responder educadamente pero con

firmeza no solo es una habilidad valiosa, sino que también fortalece nuestro

sentido del respeto hacia nosotros mismos y hacia los demás. A

continuación, se presentan varios ejemplos prácticos de cómo se puede

"mandar a la mierda" a alguien de forma educada y efectiva.

1. **En el lugar de trabajo**: 

   Imagina que tu compañero de trabajo continuamente interrumpe tu trabajo

para hacer comentarios o asignarte tareas que no son de tu responsabilidad.

Una respuesta educada podría ser: "Aprecio que estés tan interesado en

colaborar, pero me gustaría completar mis tareas actuales antes de asumir

algo más. ¿Podemos hablar sobre esto más tarde?" Este enfoque no solo

establece un límite, sino que también deja claro que tienes otras prioridades

y buscas mantener la conversación productiva.

2. **En situaciones familiares**: 

   Las dinámicas familiares pueden volverse complicadas, especialmente

cuando alguien intenta imponer su opinión o comportamiento. Si un familiar

expresa críticas constantes sobre tu vida personal, podrías decir: "Entiendo
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que tengas preocupaciones, pero te agradecería que me dijeras eso de una

manera más constructiva, ya que prefiero tomar mis propias decisiones y

estoy trabajando en lo que es mejor para mí." Con esto, no solo mandas el

mensaje de que sus críticas no son bienvenidas, sino que también invitas a

un diálogo más respetuoso.

3. **En redes sociales**: 

   En el contexto digital, es común encontrarse con comentarios hirientes o

negativos. Si alguien deja un comentario despectivo en una publicación tuya,

puedes responder con: "Agradezco tu interés en mi publicación, pero

prefiero rodearme de energía positiva. Gracias por entender." Esta respuesta

no solo desarma la agresión, sino que deja claro que no tienes tiempo ni

lugar para interacciones negativas.

4. **En amistades**: 

   Si un amigo habitual intenta aprovecharse de tu generosidad o tiempo, una

respuesta adecuada podría ser: "Valoro nuestra amistad, pero me gustaría que

fuera más equilibrada. Necesito tener tiempo para mí también y no puedo

estar siempre disponible. Espero que lo entiendas." Esto establece un límite

claro, haciendo hincapié en la reciprocidad en la relación.

5. **En situaciones de ventas o servicios**:  

   Cuando te encuentras con vendedores que presionan demasiado, puedes

https://ohjcz-alternate.app.link/fqCzDLdjgMb


decir: "Aprecio la información que compartiste, pero en este momento no

estoy interesado. Si en un futuro decido hacerlo, me pondré en contacto.

Gracias por tu comprensión." Con esta respuesta, dejas claro tu deseo de no

seguir escuchando sobre el producto, mientras mantienes el respeto hacia la

otra persona.

6. **En el ámbito académico**:

   Si un compañero constantemente busca copiar tus tareas, podrías

responder: "Entiendo que puede ser difícil, pero creo que es mejor para

ambos que cada uno trabaje en su propio proyecto. Estoy seguro de que lo

harás bien. Estoy aquí para apoyarte si necesitas ayuda, pero no puedo hacer

el trabajo por ti." Este tipo de respuesta no solo protege tu trabajo, sino que

también apoya a la otra persona a encontrar su independencia.

En resumen, es posible expresar descontento y establecer límites sin perder

la cortesía. Utilizar un lenguaje claro y asertivo, acompañado de respeto, no

solo permite mantener tus estándares, sino que también contribuye a una

comunicación más saludable en todas las relaciones. La clave está en la

forma en que se presentan las palabras: un "no" firme, claro y sin

ambigüedades puede ser tan contundente como cualquier respuesta directa,

siempre que se haga con amabilidad.
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5. Capítulo 4: Cultivando tu autoestima y
confianza en situaciones difíciles

Cultivar la autoestima y la confianza en situaciones difíciles puede ser un

desafío, especialmente cuando nos enfrentamos a personas que parecen

querer sobrepasar nuestros límites. Sin embargo, es crucial entender que la

clave para manejar estos momentos reside en cómo nos percibimos a

nosotros mismos y en la fuerza interna que desarrollamos para defendernos

de manera educada pero firme.

La autoestima se refiere a cómo nos valoramos y respetamos como personas.

Cuando tenemos una sólida autoestima, es más probable que respondamos

adecuadamente a las situaciones difíciles. Por ejemplo, imagina a Ana, quien

trabaja en una oficina donde constantemente se burla de ella. Ana decidió

trabajar en su confianza al asistir a talleres sobre autoestima y habilidades de

comunicación. A través de este proceso, comenzó a reconocer su valía y

aprendió a no dejar que los comentarios despectivos la afectaran.  Esto le

otorgó la valentía para abordar la situación directamente. En una ocasión, en

lugar de reprimir su incomodidad, se dirigió a sus compañeros de trabajo y

con voz tranquila dijo: "Me gustaría que fueran más respetuosos, ya que yo

también estoy aquí para contribuir positivamente al equipo". Su postura no

solo sorprendió a sus compañeros, sino que también logró cambiar la

dinámica del trabajo hacia un ambiente más positivo.
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El primer paso para cultivar la autoestima es la autoconciencia: reconocer

nuestros pensamientos y creencias sobre nosotros mismos. Esto implica

cuestionar las creencias negativas que tenemos, tales como "no soy lo

suficientemente bueno" o "no merezco respeto". Un ejercicio efectivo es el

diario de gratitud: escribir cada día al menos tres cosas que valoramos de

nosotros mismos o logros que hemos alcanzado. Por ejemplo, si no

aceptamos una carga de trabajo que sabemos que excede nuestras

capacidades, escribir esto como un logro puede ayudar a cimentar una

conexión positiva con nuestro sentido de autoestima.

Además, es importante entender que el lenguaje que usamos a diario impacta

directamente en nuestra percepción. Al utilizamos un lenguaje más positivo

y afirmativo, como "estoy en el proceso de aprender a decir ‘no’" en lugar de

"no puedo hacer esto", estamos reconfigurando nuestra mentalidad. A través

de este cambio lingüístico, fomentamos una actitud más asertiva y confiada,

que se refleja cuando enfrentamos situaciones difíciles. Las palabras que

elegimos expresan no solo cómo nos comunicamos con los demás, sino

también cómo nos hablamos a nosotros mismos.  

Las simulaciones son otra herramienta poderosa para cultivar la confianza en

situaciones difíciles. Practicar situaciones hipotéticas con amigos o

familiares puede prepararnos para la vida real. Por ejemplo, si sabemos que

vamos a una reunión donde puede haber comentarios incómodos, practicar
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cómo responderemos a esos comentarios previamente ayuda a

desensibilizarnos ante la ansiedad que puedan generar. A menudo, los

escenarios más temidos se vuelven menos intimidantes a medida que nos

preparamos en un entorno seguro.

También es valioso rodearse de personas que fomenten nuestro crecimiento

personal. Las amistades que apoyan y validan nuestras decisiones son

esenciales para aumentar nuestra autoestima. Un entorno de apoyo nos

anima a establecer límites claros y nos da la fuerza para decir "no" cuando es

necesario. Por ejemplo, si un amigo empieza a criticar los intentos de uno

por establecer límites en el trabajo, es posible que sintamos que

retrocedemos. En cambio, un amigo que nos recuerda que tenemos el

derecho de cuidar nuestro bienestar mental reforzará nuestra confianza y nos

motivará a actuar.

En conclusión, cultivar la autoestima y la confianza en situaciones difíciles

es un proceso continuo que implica autoconciencia, lenguaje positivo,

práctica y relación con el entorno. A medida que fortalecemos estas áreas de

nuestras vidas, se vuelve más fácil establecer límites de manera educada y

firme. Con cada esfuerzo que hacemos, nos acercamos un poco más a la vida

auténtica que deseamos, donde somos capaces de mandar a la mierda de

forma educada a quienes traspasan límites, sin perder la cortesía ni el respeto

por nosotros mismos.
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6. Conclusión: El poder de decir no y mantener
relaciones sanas

Decir que no, aunque es una de las palabras más simples y directas que

pueden pronunciarse, suele ser una de las habilidades más subestimadas y

mal comprendidas en nuestra vida cotidiana. En un mundo donde

constantemente se nos invita a complacer a los demás, aprender a establecer

límites sanos se convierte en una necesidad vital, no solo para nuestra salud

mental, sino también para mantener relaciones interpersonales

enriquecedoras y equilibradas.

El poder de decir no reside en nuestra capacidad de priorizar nuestras

propias necesidades y deseos, sin sentirnos culpables por ello. Muchas

veces, sucumbimos ante la presión social o las expectativas ajenas, llevando

a cabo compromisos que nos agotan y nos hacen sentir resentidos. Este tipo

de interacción puede transformar lo que podría ser una relación positiva en

una fuente de estrés y ansiedad. Aprender a decir no de manera educada y

firme es, así, una herramienta que nos permite navegar estas dinámicas de

manera más saludable.

Un ejemplo clásico de esta situación se revela en el ámbito laboral. Imagina

a un empleado que, por su disposición a ayudar siempre, se ve abrumado por

la acumulación de tareas ajenas, reclamadas por sus compañeros. A lo largo

del tiempo, su carga de trabajo se vuelve insostenible y su calidad de vida se
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deteriora. Si este empleado hubiera aprendido a decir no en el momento

adecuado, quizás habría podido gestionar su tiempo con más eficacia y

mantener la calidad en su desempeño, al tiempo que promovía un entorno

colaborativo más saludable, donde todos compartan la carga de manera justa.

Dicho esto, la manera en que decimos no es crucial. No se trata de rechazar

de manera brusca o desconsiderada, sino de comunicar nuestras razones de

forma que el otro pueda comprender que hay un límite que no estamos

dispuestos a cruzar. Un ejemplo de una respuesta educada podría ser:

"Agradezco la confianza que depositas en mí para este proyecto, pero en este

momento tengo otras obligaciones que atender. Espero que entiendas que

necesito manejar mi carga de trabajo para mantener la calidad de mis

entregas y no comprometerme a algo que no puedo cumplir completamente."

Mantener una relación sana implica también la aceptación de que, en

ocasiones, puede surgir la decepción por parte del otro, pero esto no debería

convertirse en una razón para sacrificar nuestras propias necesidades.

Aprender a manejar estas reacciones es parte del proceso de ser asertivos. En

las relaciones personales, establecer límites claros puede evitar la creación

de dependencia emocional o la sensación de deber hacia el otro. Por

ejemplo, si un amigo siempre solicita favores sin reciprocidad ninguna, decir

algo como: "Me gustaría ayudar, pero necesito tiempo para mí también, y no

puedo comprometerme a más en este momento" puede servir para mantener
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la relación en un plano de respeto mutuo.

El poder de decir no, entonces, no solo se refiere a llevar la voz de nuestro

propio autocuidado; es también una manera de invitar a los demás a

reconsiderar su propio comportamiento y las expectativas que tienen sobre

nosotros. Cuando decimos no, estamos enviando un mensaje claro de que

respetamos nuestra individualidad y, a la vez, incentivamos a los demás a

hacer lo mismo. Con este enfoque, estamos en el camino de construir

relaciones más auténticas, basadas en el respeto mutuo y la consideración.

En conclusión, aprender a decir no es crucial para mantener relaciones sanas

y equilibradas. Con el tiempo, esta habilidad no solo fortalece nuestra

autoestima y seguridad personal, sino que también promueve un ciclo de

respeto y comprensión en nuestras relaciones con los demás. Decir no, por lo

tanto, se convierte no solo en una declaración de nuestras propias

necesidades, sino en una forma de empoderar a otros a hacer lo mismo,

contribuyendo todos por igual al bienestar colectivo.
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