CUESTION
DE LIMITES

Aprende a marcar, comunicar
y mantener esas lineas
que nadie deberia cruzar

NEDRA GLOVER TAWWAB




NEDRA GLOVER TAWWAB

CUESTION
DE LiMITES

Aprende a marcar, comunicar
y mantener esas lineas
gue nadie deberia cruzar

Traduccidn de Xavier Beltran

Autoconocimiento

JIANA



Nota: Este libro debe interpretarse como un volumen de referencia.
La informacién que contiene estd pensada para ayudarte a tomar
decisiones adecuadas respecto a tu salud y bienestar. Ahora bien,
si sospechas que tienes algun problema médico o de otra indole,
la autora y la editora te recomiendan que consultes a un pro-
fesional.

No se permite la reproduccion total o parcial de este libro, ni su incorporacién a
un sistema informdtico, ni su transmisién en cualquier forma o por cualquier me-
dio, sea este electrénico, mecénico, por fotocopia, por grabacién u otros méto-
dos, sin el permiso previo y por escrito del editor. La infraccién de los derechos
mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad intelectual
(Art. 270 y siguientes del Cédigo Penal).

Dirfjase a CEDRO (Centro Espafol de Derechos Reprogréficos) si necesita fo-
tocopiar o escanear algiin fragmento de esta obra. Puede contactar con CEDRO
a través de la web www.conlicencia.com o por teléfono en el 91 702 19 70 /

9327204 47.

Titulo original: Sez Boundaries, Find Peace
Primera edicidon: mayo de 2021

© Nedra Glover Tawwab, 2021

© de la traduccién, Xavier Beltrdn, 2021

© Editorial Planeta, S. A., 2021

Diana es un sello editorial de Editorial Planeta, S.A.
Avda. Diagonal, 662-664, 08034 Barcelona (Espana)
www.planetadelibros.com

ISBN 978-84-18118-54-8

Depésito legal: B. 5.336-2021

Fotocomposicién: Toni Clapés

Impreso en Espafa — Printed in Spain

El papel utilizado para la impresién de este libro esté calificado como papel
ecoldgico y procede de bosques gestionados de manera sostenible.



SUMARIO

Prefacio ........... .. . . 11
Introduccion .. ...... ... . . . . . 13

PrimERA PARTE
Comprender la importancia de los limites

1. ¢Qué diablos son los limites? . ..................... 21
2. El coste de no ponerse unos limites saludables . . ... . .. 47
3. ¢Por qué no nos hemos puesto limites saludables? . . . . . 69
4. Los seis tiposde limites .......................... 91
5. Coémo son las transgresiones de los limites ........... 105
6. Identificar y comunicar tus limites.................. 125
7. Lineas difusas: que dejendeserlo .................. 149
8. Traumasylimites ............................... 167
9. ¢Qué estas haciendo para respetar tus limites? . . ... ... 181
SEGUNDA PARTE
Asi es como se establecen los limites
10. Lafamilia ........... ... . ... ... ... ........ 205
11. Las relaciones sentimentales ..................... 225
12. Lasamistades ............. .. ..., 243

13. Eltrabajo. ... 259



14. Las redes sociales y la tecnologia .................. 275

15. Yahora, ¢qué? ........ ... 293
Test de autoevaluacion ....................c.......... 299
Preguntas mds frecuentes .................c... ... 303
Notas. . ... 307
Lecturas complementarias ........................... 311

Agradecimientos . .............. . ... 315



CAPITULO

1

¢Qué diablos son los limites?

Los limites son la puerta hacia unas relaciones

saludables.

«Estoy agobiada», dijo Kim mientras se cubria la cara con las ma-
nos. Habia empezado a venir a mi terapia dos semanas después de
volver de su luna de miel. Kim, una profesional sobresaliente re-
cién casada, se enorgullecia de ser la mejor en todo lo que hacia,
pero sus preocupaciones para abarcarlo todo la absorbian por
completo. Exhausta como estaba, le daba miedo levantarse de la
cama por la mafana. No solo estaba decidida a ser la mejor para si
misma, sino que también procuraba ser siempre la mejor para los
demds: la mejor amiga, la mejor hija, la mejor hermana, la mejor
companera de trabajo. Ahora queria ser la mejor esposa. Y, algtn
dia, la mejor madre. Para Kim, ser la mejor suponia tener que decir
siempre que si. Decir que no era cruel. Decir que no era egoista.
Lleg6 a mis sesiones con la esperanza de descubrir la manera de
hacer mas sin sentirse tan agotada.

Sentada en mi divan, Kim enumeré lo que habia aceptado hacer
por los demis a lo largo de la semana siguiente. Me insisti6 en que
su amiga necesitaba su ayuda con la mudanza. Su companero de
trabajo seria incapaz de gestionar el proyecto que llevaba él sin su
ayuda. Kim ansiaba dar con una solucién. Intentaba inventar mas
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tiempo del que disponia para asi llevar a cabo todo cuanto se habia
comprometido a hacer.

Cuando sigui6 recitando lo que queria resolver, le pedi que pa-
rara. Muy amablemente le comenté que era imposible inventar el
tiempo. Al principio se quedé un poco descolocada. «No te preo-
cupes —le dije—. En lo que si te puedo ayudar es en aliviarte esa
carga.» Por la mirada que me lanzd, me dio la impresion de que ella
nunca habia valorado esa posibilidad. No me sorprendié. Conozco
a muchisima gente, sobre todo mujeres, que dan y dan tanto que al
final acaban extenuadas y todavia mas deprimidas. Por eso vivimos
en una cultura de agotamiento.

Para empezar, animé a Kim a elaborar una lista de todo lo que
necesitaba hacer en el trabajo y en casa esa misma semana. Ya se la
habia planificado de principio a fin (cémo no). Esbozé un horario
para llevar a cabo cada una de las tareas. Enseguida vio que no
disponia de tanto tiempo para hacer todo lo que habia planeado.

«¢Qué quieres hacer de verdad y qué puedes delegar? —le
pregunté—. ¢Crees que tu amiga encontrard a otra persona que
la ayude con la mudanza?» Lo pensé y respondié que si, pero
insisti6 en que queria ayudarla. En ese momento, comprendi que
Kim tenia un problema con los limites que marcaban cuantas
veces y cuan a menudo estaba dispuesta a ayudar a los demas,
algo que contribuia a su ansiedad. Tenia buena intencién, ¢no?
iLo tnico que queria era ayudar a la gente! Pero es que su nivel
de predisposicion era imposible de soportar. Necesitaba urgen-
temente hacer menos. Cuando le propuse delegar, Kim deseché
la idea de inmediato. Solo se le ocurria una manera de ayudar a
los demads, y esa manera consistia en decir que si y hacerlo ella
misma.

El rechazo de Kim a decir que no la habia llevado a mi despacho
y era el origen de su preocupacion, su estrés y su abrumadora an-
siedad. Segtin los estudios, la ansiedad va en aumento. Las relacio-
nes complicadas se encuentran entre las primeras causas que incre-
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mentan los niveles de ansiedad, y la ansiedad y la depresion son dos
de los motivos mds comunes por los que la gente acude a terapia.
Como Kim, la gente va a terapia cuando la ansiedad empieza a in-
fluir en su vida diaria.

Con Kim trabajé para deshacer su necesidad de estar presente y
disponible para todo el mundo. La ayudé a entender que decir que
no iba a darle el tiempo que buscaba. Decir que no iba a darle la
libertad para adaptarse a su papel de esposa. Decir que no iba a
reducir su preocupacion, para que de ese modo pudiera salir de la
cama y afrontar un nuevo dia sin sentirse agobiada enseguida.

M| DEFINICION DE LOS LIMITES

Los limites son las expectativas y las necesidades que te ayudan a
sentirte seguro y comodo en tus relaciones. En una relacidn, las
expectativas te ayudan a mantenerte en un estado mental y emocio-
nal sano. Aprender cudndo decir que no y cuando decir que si
también es una parte esencial para sentirse cémodo en el momento
de interactuar con los demis.

SENALES DE QUE NECESITAS LIMITES MAS SALUDABLES

La capacidad de Kim de ponerse en marcha se veia afectada por
su manera de repetirse constantemente los pensamientos, pla-
near y preocuparse por si no dispondria del tiempo suficiente, y
de ahi que tuviera miedo a comenzar. En pocas palabras, estaba
estresada.

Los problemas mentales como la ansiedad estian causados por
nuestra respuesta neuroldgica al estrés. Cuando estamos estresa-
dos, a nuestro cerebro le cuesta apagarse. Nuestro suefio se ve afec-
tado. Y vienen los miedos. Como psicéloga, he observado que cui-
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dar demasiado poco de uno mismo, sentir agobio, resentimiento o
evitacion y otros problemas mentales son exteriorizaciones comu-
nes de no ponerse limites o no saber gestionarlos bien.

Cutdar demasiado poco de uno mismo

Todos hemos oido la analogia que proviene del lenguaje de la segu-
ridad en los aviones: «Péngase la médscara de oxigeno antes de ayu-
dar a los demads». Sencillo, ¢verdad? Pues no. Cuidar demasiado
poco de uno mismo es lo primero que ocurre cuando nos dejamos
arrastrar por nuestros deseos de ayudar a los demas.

No creerias cuanta gente llega a mi despacho y se lamenta: «No
tengo tiempo para mi». Tras un andlisis rdpido, es evidente que
esas personas no procuran ningln tiempo para si mismas. De he-
cho, a menudo da la sensacién de que han olvidado cémo cuidarse.
Son incapaces de arafar el tiempo necesario para una comida salu-
dable o cinco minutos para meditar, pero todas las semanas se
pasan horas haciendo de voluntarias en la escuela de sus hijos. Este
tipo de desequilibrios es una senal inmediata de que hay ciertos
problemas con los limites.

La clave para cuidar bien de uno mismo estd en los limites.

Cuidar bien de uno mismo es mucho mas que pasar un dia en
un balneario, y no significa ser egoista. Decir que no a ayudar a
alguien es un acto de autocuidado. Prestar atencion a tus necesida-
des es autocuidado. Y, como con la mascara de oxigeno, tendras
mucha mds energia para los demas si primero te cuidas ta. Si te
paras a pensarlo, la clave para cuidar bien de uno mismo esta en los
limites: se trata de decir que no a algo para decir que si a tu propia
salud emocional, fisica y mental.
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Agobio

Kim vino a terapia porque sentia un agobio crénico. Es una de las
manifestaciones mas comunes de los problemas con los limites. La
gente agobiada tiene mds cosas que hacer que el tiempo necesario
para llevarlo a cabo. Se ahogan mientras piensan cémo introducir
mas actividades en una planificaciéon que ya esta hasta los topes. En
nuestra cultura, estar asi de ocupados es algo endémico. Todo el
mundo se esfuerza por hacer mas y més. El tiempo es lo de menos.
Pero el precio que pagamos es nuestro bienestar. Comprender los
limites es una manera proactiva de calcular lo que de verdad es
asumible, y también te permite dar el cien por cien en la tarea que
estés haciendo sin la sensacion persistente de estar agobiado 4 o-
das horas.

Resentimiento

Sentir frustracién, irritacion, enfado, amargura y que se aprove-
chan de nosotros es el resultado del resentimiento que experimen-
tamos cuando no establecemos limites. Estar resentido influye en
la manera en que nos relacionamos con los demés. Nos impide ser la
mejor version de nosotros mismos en nuestras relaciones. Alimenta
el conflicto. Nos vuelve paranoicos. Levanta un muro. Un resenti-
miento prolongado afecta a nuestra manera de percibir las inten-
ciones de los demas. Cuando estamos resentidos, echamos una
mano por obligacién, no por la alegria que da ayudar. El resenti-
miento es palpable.

Sillega un cliente y dice: «Tengo que cuidar de mi madre, y eso
me enfada», enseguida me percato de su irritacion y de su resenti-
miento. Explorar por qué percibe presion y obligacion para pro-
porcionar esos cuidados me permite poner a prueba las creencias
de mi cliente. Si, quiere que su madre sea cuidada, pero no tiene
que ser €l la tnica persona que proporcione esos cuidados. Esta-
blecer limites —como pedir apoyo a otros miembros de la familia
y delegar— ayuda a aliviar el estrés.
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Recuerda las seiiales de que necesitas limites

® Estas agobiado.

® Sijentes resentimiento hacia la gente que te pide ayuda.

®* Evitas las llamadas y las interacciones con las personas
que crees que tal vez te pidan algo.

® Sueles comentar que ayudas a la gente y que no reci-
bes nada a cambio.

®* Te sientes agotado.

®* A menudo suefas con dejarlo todo y marcharte lejos.

®* No tienes tiempo para ti mismo.

Evitacion

Desaparecer, ignorar o distanciarse de la gente es evitaciéon. No
responder a una peticion, tardar en dejar las cosas claras o no pre-
sentarse son maneras de evitar situaciones, en lugar de bregar con
ellas de manera proactiva. Pero es que prolongar los problemas
evitandolos hard que estos reaparezcan una y otra vez, y que nos
persigan de una relacion a otra.

La evitacion es un modo pasivo-agresivo de expresar que te has
hartado de estar ahi. Esperar a que el problema desaparezca parece
la opcién mas segura, pero la evitacion es una respuesta basada en
el miedo. Evitar hablar de nuestras expectativas no impide que sur-
jan conflictos: prolonga la inevitable tarea de ponerse limites.

Pensar en huir —«ojald pudiera dejarlo todo y marcharme le-
jos»— es una sefnal de extrema evitacion. Fantasear con pasar tus
dias a solas, ignorar llamadas o esconderte significa que para ti la
evitacion es la respuesta definitiva. Sin embargo, crear limites es
la Gnica y verdadera solucion.

Aprender a ser asertivo respecto a tus limitaciones con los de-
mas te ayudard a eliminar esos sintomas y a controlar los episodios



¢QUE DIABLOS SON LOS LIMITES? 27

de depresion y ansiedad. No entender bien qué son los limites y
cémo funcionan conduce a tener unos hibitos nada saludables. Asi
pues, analicémoslos.

ENTENDER LOS LIMITES

Establecer unos limites saludables te llevara a sentirte seguro, que-
rido, tranquilo y respetado. Son un indicativo de cémo permites
que la gente esté ahi para ti y cdmo estds t ahi para ellos. Aunque
la cosa no acaba aqui.

El significado de los limites

® Son una salvaguarda para no extralimitarte.

® Son una practica para cuidar bien de ti mismo.

®* Definen los papeles en las relaciones.

® Comunican qué comportamientos son aceptables e
inaceptables en las relaciones.

® Son los parametros para saber qué esperar de una rela-
cion.

® Son una manera de pedir a los demas que estén ahi sin
renunciar a tus necesidades.

® Son una manera de comunicar tus necesidades a los
otros.

® Son una manera de crear relaciones sanas.

® Son una manera de crear transparencia.

® Son una manera de sentirte seguro.
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Un limite es una pista que les das a los demas sobre como deben
tratarte. Puede ser explicito, como decir: «Voy a contarte algo que
me gustaria que quedara entre nosotros». O implicito, como dispo-
ner una cesta para los zapatos y los calcetines de tus invitados al
lado de la puerta de tu casa. Cuando estableces tus propios limites,
también es importante ser consciente de los limites que la gente
intenta comunicarte a ti.

Nuestras historias familiares y nuestras personalidades deter-
minan cémo implementamos y aceptamos los limites. Si tu fami-
lia funciona con limites tacitos o con frecuencia los ignora, segu-
ramente crecerds sin las habilidades comunicativas indispensables
para ser asertivo acerca de tus necesidades. Por ejemplo, a los
hijos adultos de un alcohdlico puede costarles mucho ponerse
limites. Los padres con problemas de adicciones a menudo en-
vian el mensaje de que los limites de los hijos no son mas impor-
tantes que la adiccion de los padres. Por tanto, esos hijos crecen
sin saber cémo entender ni definir los limites. Si tu familia co-
munica y respeta unos limites saludables, es mas probable que te
sientas mas cémodo para establecerlos en cualquier escenario.

Nuestra personalidad determina nuestro nivel de comodidad en
lo que a respetar y rechazar limites se refiere. Las personas con
tendencia a la ansiedad son mds propensas a reaccionar despropor-
cionadamente cuando se las cuestiona. Para ellas, la regulacion
emocional es un problema comtn, ya que son incapaces de reac-
cionar de manera adecuada en una situacion en particular. Las que
presentan caracteristicas evidentes que las vuelven desagradables,
como la necesidad de llevar siempre la razén, discutir hasta los
detalles mas nimios o tener dificultades para aceptar las diferencias
de los demis, tenderan con mayor probabilidad a resistirse a los
limites. La amplitud de miras (ser receptivo a los cambios) y la
consciencia (estar dispuesto a aprender y a crecer) son rasgos de
personalidad de aquellas personas que tenderan con mayor proba-
bilidad a respetar los limites.
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Los limites son vitales en cualquier edad. Cambian segun las
relaciones, asi como las personas de esas relaciones también cam-
bian. Las transiciones, como casarse, ir a estudiar fuera o crear una
familia, a menudo necesitan limites nuevos.

En realidad, hay tres tipos de limites. A ver si alguno de estos te
resulta familiar.

Porosos

Los limites porosos son débiles o estian pésimamente expresados, y
son dafinos, aunque no sea esa su intencion. Te llevan a sentir can-
sancio, depresion, ansiedad, a extralimitarte y a adoptar dinamicas
de relaciones no saludables. Kim, la mujer de la historia del princi-
pio de este capitulo, es un ejemplo de cémo se manifiestan los limi-
tes porosos y como perjudican al bienestar.

A qué te conducen los limites porosos

®* A dar demasiado.

® A ser codependiente.

®* A atarte emocionalmente (no hay separacion emocio-
nal entre tu y la otra persona).

® A ser incapaz de decir que no.

®* A intentar complacer a todo el mundo.

®* A ser dependiente de lo que opinen y digan los demas.

® A sentir un miedo paralizante de sufrir rechazo.

®* A aceptar maltratos.

Asi se comporta, por ejemplo, alguien que se ha puesto limites
POrosos:
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* Dice que si a cosas que no quiere hacer.
* Presta dinero a quien se lo pide porque se siente obligado a
ello, incluso cuando no dispone de fondos.

Rigidos

En el otro extremo, los limites rigidos hacen que construyas muros
para mantenerte alejado de los demas y asi sentirte seguro. Sin em-
bargo, sentir seguridad al encerrarte en ti mismo no es saludable y
te lleva a un buen nimero de problemas distintos. Mientras que los
limites porosos conducen a una cercania no saludable (a una ata-
dura emocional), los rigidos son un mecanismo de autoproteccion
disefiado para poner cierta distancia. Es una respuesta al miedo a
ser vulnerable o un intento de evitar que vuelvan a aprovecharse de
uno como en el pasado. Las personas con limites rigidos no permi-
ten que haya excepciones en sus férreas normas, ni siquiera cuando
para ellas seria beneficioso. Si una persona con limites rigidos dice:
«Yo nunca le dejo dinero a nadie», jamds se apartara de su regla, ni
siquiera si un amigo que no es el tipico que continuamente pide
dinero estd pasando por una crisis.

A qué te llevan los limites rigidos

® A no compartir.

® A levantar muros.

® A evitar la vulnerabilidad.

® A distanciarte de la gente.

® A tener unas altisimas expectativas de los demas.
® A imponerte normas estrictas.

Asi se comporta, por ejemplo, alguien que se ha puesto limites
rigidos:
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* Dice que no con dureza para lograr que la gente deje de pe-
dirle cosas en el futuro.

* Establece la norma de que jamas cuidari de los hijos de su

hermana.

Saludables

Los limites saludables son posibles cuando tu pasado no asoma la

cabeza en tus interacciones presentes. Hay que ser consciente de
las capacidades emocionales, mentales y fisicas, y debe haber una
comunicaciéon muy clara.

A qué te llevan los limites saludables

A dejar claros tus principios.

A escuchar tu propia opinion.

A compartir con los demdas de manera apropiada.

A presentar una vulnerabilidad saludable con la gente
gue se ha ganado tu confianza.

A decir que no sin incomodidad.

A recibir sin malestar un no como respuesta, sin tomar-
telo como algo personal.

Asi se comporta, por ejemplo, alguien que se ha puesto limites
saludables:

* Dice que no sin pedir perdén por ello, porque en ese mo-

mento es la eleccién mas saludable para él.

* Ofrece ayuda econémica cuando es adecuado y cuando pue-

de darla, sin por ello provocarse problemas econdémicos a si
mismo.
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ENTENDER LOS LIMITES

Ponerse limites no es facil, de acuerdo. El miedo paralizante a
c6mo va a responder alguien puede lograr que nos echemos atris.
Tal vez te dé por inventarte didlogos a cual més extrafio y prepararte
para el peor escenario posible. Pero créeme: en una relacion salu-
dable de larga duracién, juna pequefia incomodidad vale muchisi-
mo la penal

Siempre que identifiques un limite que te gustaria establecer,
recuerda que se trata de un proceso en dos pasos: comunicar y ac-
tuar.

Comunicar

Comunicar verbalmente tus necesidades es el primer paso. La gen-
te no va a descifrar con exactitud cudles son tus limites tan solo
basandose en tu lenguaje no verbal o en unas expectativas no ver-
balizadas. Cuando manifiestas explicitamente lo que esperas de
alguien, no hay demasiado margen para que esa persona malinter-
prete lo que necesitas. Las declaraciones asertivas son la manera
mas efectiva de hacerlo.

Comunicar verbalmente tus limites puede sonar asf:

* «Cuando estamos en desacuerdo, me gustaria que emplearas
un tono mas bajo y que te tomaras un tiempo si crees que la
discusién te esta alterando demasiado. Asimismo, te avisaré
cuando tu tono me resulte incémodo».

* «Para mi es importante que respetes los planes que hemos
hecho. Si necesitas cambiarlos, mandame un mensaje unas
horas antes, por favor.»

Actuar
El proceso no termina con la comunicacion. Debes defender con
tu comportamiento lo que comunicas. Esperar que sea el otro el
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que te lea la mente es la formula perfecta para tener una relacion
no saludable. Debes actuar. Por ejemplo, imagina que le has dicho
a un amigo: «Para mi es importante que respetes los planes que
hemos hecho. Si necesitas cambiarlos, mandame un mensaje unas
horas antes, por favor». Como has comunicado verbalmente tu li-
mite, cuando este se transgrede tienes que reforzarlo con tus accio-
nes. En este caso, le harias saber a tu amigo que no puedes amol-
darte a los nuevos planes porque te ha avisado con muy poca
antelacion. Le dirfas, muy amablemente: «Quiero quedar contigo,
pero mi horario no me lo permite. Busquemos una hora para ver-
nos la semana que viene». Es muy duro, lo sé. Pero es que respetar
tus limites con tus acciones es la Gnica manera de que la mayoria de
la gente entienda que te lo tomas en serio, y asi hards que la gente
que te rodea también se tome en serio tus limites.

Los limites son para ti y para la otra persona
En los talleres que imparto, los participantes a menudo cuentan
c6mo han fracasado en el momento de comunicar un limite. Mu-
cha gente cree que, una vez que ha establecido un limite, los demas
lo respetaran. Asi pues, la persona que se lo ha puesto no actta
después de comunicarlo. Y esa falta de accion invita a que en esa
relacion se transgredan los limites constantemente. Tendras que
tomarte todas las molestias necesarias para asegurarte de que se
respetan tus limites. Llegar hasta el final es responsabilidad tuya.
En esta fase, el mayor miedo es cémo responderin los demas,
asi que vamos a prepararnos para lo que pueda ocurrir.

RESPUESTAS HABITUALES CUANDO COMUNICAS TUS LIMITES

Es importante tener en cuenta como va a responder la gente, pero
tampoco te obsesiones con sus posibles reacciones.
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Respuestas habituales a los limites

Resistirse.
. Ponerlos a prueba.
. lgnorarlos.
. Razonar y preguntar.

1.

2

3

4

5. Ponerse a la defensiva.
6. Desaparecer.

7. Hacer el vacio.

8

. Aceptarlos.

Resistirse

Es normal que la gente muestre resistencia hacia los cambios que
afectan a una relacion. Al principio puede ser confuso. Sin embar-
go, si alguien te respeta, va a respetar esos cambios. Todos crece-
mos y evolucionamos, y nuestras relaciones deben hacer lo propio.
En cualquier momento puedes encontrar resistencia: nada mas es-
tablecer tu limite o al cabo de un tiempo, cuando la persona decide
que ya no lo respetara mas.

Resistirse es una manifestacion del miedo a que las cosas sean
diferentes, a que esa persona se sienta fuera de la zona de confort.
Aunque diferente no significa peor, a algunas personas les costara
lidiar con los nuevos términos de una relacion.

Después de que Kim le dijera a su amiga que no podia ayudarla
con la mudanza, tal vez su amiga respondiera: «Vale», como si lo
hubiera entendido. Sin embargo, al dia siguiente, insistirfa: «¢Se-
guro que no puedes echarme una mano? T siempre me ayudas».

Las respuestas tipicas de alguien que se resiste son como estas:

* «Pues no sé si voy a poder hacerlo».
* «No es justo.»
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* «Yo también necesito ciertas cosas y no pretendo que tu
cambies.»

Como gestionarlo
Dile a la otra persona que entiendes su preocupacion. Reafirma el
limite que te habias puesto al principio.

Por ejemplo:

* «Gracias por hacérmelo saber. Sin embargo, voy a insistir en
lo que te pido».

* «Comprendo que no te gusta mi limite, pero necesito sentirme
seguro en nuestra relacion. Y tener limites me ayuda.»

Ponerlos a prueba
Los nifios lo hacen mucho —es una manera de desarrollar inde-
pendencia cuando son pequefos—, pero los adultos también. Te
han escuchado, pero quieren ver hasta donde estas dispuesto a lle-
gar. Pongamos que Kim le dice a su amiga: «No puedo ayudarte
con la mudanza». Y la amiga responde: «Bueno, ¢y la semana que
viene?». Su amiga intenta ver si Kim muestra flexibilidad. Si Kim
le contesta: «Vale, la semana que viene», le esta mandando el claro
mensaje de que el limite es flexible.

Algunas respuestas tipicas de alguien que pone a prueba los li-
mites son:

* «No tengo por qué hacerte caso».
* «Yavolveré a preguntarte, a ver si me puedes ayudar.»

Como gestionarlo

Sé claro con el comportamiento en que has reparado. Verbalizalo:
«Estds poniendo a prueba mis limites». Expresa cémo te hace sen-
tir que los pongan a prueba: «Cuando no respetas mis limites, me
siento...». Y después reafirmalo. Explicar tus limites deja margen
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para que la gente ponga objeciones a tus necesidades. Con tal de
lograr que los demads se sientan cémodos, a lo mejor abrimos la
puerta a que nos convenzan para que abandonemos la idea de es-
tablecer topes saludables. Esfuérzate al maximo para verbalizar tu
limite sin ofrecer una explicacion, para que asi nadie pretenda di-
suadirte.

Ignorarlos
La gente ignora los limites como una manera pasivo-agresiva de
fingir que no los han oido. Pero los limites hay que respetarlos.
Cuando alguien ignora nuestras peticiones, llega el resentimiento.
Con el tiempo, este sentimiento erosiona el respeto en esa relacion.
Kim dice: «No voy a poder ayudarte con la mudanza». Al cabo
de dos dias, su amiga le pregunta: «¢A qué hora te va bien venir
este finde para echarme una mano con la mudanza?». Kim tiene
varias opciones: reafirmar su limite, dejarse llevar y ayudar a su
amiga, o no presentarse para echarle una mano. Siendo asertiva,
Kim podria decirle: «Antes de ayer te dije que no iba a poder ayu-
darte». Si tiene demasiado miedo a reafirmar su limite, lo m4s pro-
bable es que termine ayudando a su amiga, y lo mas probable es
que su amiga ignore el siguiente limite que Kim intente marcar.
¢Qué ocurre cuando ignoran tus limites?

* Terminas haciendo lo que quieren los demis, a pesar de tu
limite.
* Actdas como si tu limite se hubiera malinterpretado.

Cémo gestionarlo

Reafirma tus limites. Pide a la otra persona que repita lo que le has
dicho. Pon énfasis en la importancia de que el cambio se mantenga
a partir de ese momento: «En el futuro también voy a necesitarlo».
Reacciona de inmediato nada mas darte cuenta de que ignoran tus
limites. Si no, estos van a desaparecer.
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Razonar y preguntar

Como en el pasado aceptaste conductas que ahora consideras ina-
propiadas, la gente reaccionara formuldndote preguntas para justi-
ficar de manera razonada que su comportamiento no es problema-
tico.

En este escenario, la amiga de Kim responde con preguntas para
tantear el terreno: «¢Por qué no puedes ayudarme con la mudanza?
Yo te ayudaria a ti». Estas preguntas son dificiles de responder. Em-
pezar poniendo excusas o pidiendo perdon es tentador, pero en
nada te ayuda decir que lamentas poner un limite. Recuerda que la
gente se beneficia de tu falta de limites. Debes mirar por ti mismo,
sin excusas que valgan. Es probable que la gente se cuestione tu
cambio cuando has hecho cosas que ahora ya no estas dispuesto a
hacer. No pasa nada por hacerles saber que has cambiado de opi-
nién o que la situaciéon pasada ya no te resulta satisfactoria.

Algunas respuestas tipicas de alguien que razona y pregunta
son:

* «¢Por qué me pides que cambie?».
* «¢Para qué ibamos ahora a hacer las cosas de otra manera?»

Como gestionarlo

Procura no explicarte. Tus respuestas deben ser cortas; por ejem-
plo: «Es lo mas saludable para mi». Dar demasiada informacion te
meterd en una negociacion de tira y afloja.

Ponerse a la defensiva

Ocurre cuando la gente se siente atacada. Comunicar de una ma-
nera muy clara ayuda a minimizar las posibilidades de que se ponga
a la defensiva. No obstante, habra gente que responderi asi, sin
que le importe de qué manera comunicas tus expectativas o tus
deseos. Las personas que se pongan a la defensiva volveran el asun-
to en tu contra, porque no quieren sentirse culpables.
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En esta situacion, la amiga de Kim responderia: «Tampoco es
que me pase la vida de mudanza en mudanza, pero no quieres ayu-
darme, vale». Cuando una persona esta a la defensiva, no te escu-
cha mientras hablas; se lleva lo que dices a un terreno personal y
elabora una respuesta en consecuencia. Esta respuesta tiene mas
que ver con esa persona que contigo. Esa gente tan solo se preocu-
pa por cumplir sus deseos y se resiste a aceptar cambios en la dina-
mica de vuestra relacion. Pero es que las relaciones saludables no
son unilaterales. Las necesidades de ambas partes son igual de im-
portantes.

¢Qué ocurre cuando alguien se pone a la defensiva?

* Le dalavuelta a tu peticién para terminar pidiéndote algo
ati.

* Te explica por qué hizo algo en el pasado.

* Te acusa de estar atacdndole.

* Te recuerda lo que hiciste en el pasado para intentar poner
tu peticién en contexto.

Como hablar con gente que esta a la defensiva

®* Deja claro que hablas de ti, no de ella. Utiliza afirmacio-
nes con la primera persona del singular.

®* Habla de una cuestién cada vez.

® Cuando fijes tu limite, no hables con esas personas de
asuntos del pasado.

® Utiliza palabras sobre «sentimientos», por ejemplo:
«Cuando tu..., yo me siento...».

® Dialgo en el momento o al cabo de poco tiempo. No
dejes que los problemas se enquisten durante dias, se-
manas o0 meses.
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® Sé consciente de con quién estas tratando. Si no vas a
poder hablar en persona, manda un mensaje o un co-
rreo con tus pensamientos. Algunas conversaciones
vale mas tenerlas en persona, cierto, pero si crees que
cara a cara vas a ser incapaz de establecer un limite,
hazlo por cualquier medio que tengas a tu alcance.

Desaparecer

Es dar algo por terminado sin que medie una explicacion, una res-
puesta nada saludable hacia los limites. La gente pasivo-agresiva
tiene esta respuesta. En lugar de expresar su objecion, intenta mos-
trarte a través de sus acciones como se siente. Habra desaparecido
enseguida o cuando pasen unos dias desde que le hicieras participe
de tus deseos. En general, se trata de una forma de castigar.

Por ejemplo, Kim dice: «No voy a poder ayudarte este fin de
semana». La semana siguiente, Kim le manda varios mensajes a su
amiga para saber qué tal esta o para saludarla, como suele hacer, y
su amiga no responde. Kim sabe a ciencia cierta que su amiga ha
recibido los mensajes, porque ve la confirmacion de lectura que los
marca como vistos.

¢Qué ocurre cuando alguien desaparece?

* No responde a tus llamadas o mensajes.

* Cancela sus planes contigo.

* Seguis en contacto a través de amigos o conocidos en co-
mun, pero a ti te ignora.

Como gestionarlo
Enviale un mensaje o un correo para contarle el comportamiento
que estas notando. Lo mas probable es que te responda, porque la
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gente no quiere que se sepa que estd molesta cuando lo esta. Ex-
présale como te hace sentir que haya desaparecido y las preocupa-
ciones que te despierta vuestra relacion. Si tardas unos dias en
recibir una respuesta, asegurate de repetir como te hace sentir que
desaparezca. Si no recibes una respuesta, recuerda que su reac-
cién no tiene que ver contigo, sino con su interpretacion de la si-
tuacion.

Hacer el vacio

Esta respuesta es menos extrema que desaparecer, pero sigue sien-
do dolorosa. También es pasivo-agresiva y una forma de castigarte
por intentar establecer un limite. Esta persona estara ostensible-
mente distante a partir del momento en que anuncias tus necesida-
des. Si intentas hablar con ella, te respondera con monosilabos,
como s7 0 no. Ser el receptor de un trato asi llena de soledad y de
confusion. La otra persona esta presente, pero no del todo.

Sila amiga de Kim le hubiera hecho el vacio, habria ocurrido de
este modo: Kim queda con su amiga la semana siguiente para co-
mer, una cita que estaba planeada con anterioridad, y su amiga no
actiia como de costumbre. Estd callada y se la ve preocupada. Kim
intenta involucrarla en la conversacion, pero ella no hace mas que
responder con frases muy cortas.

¢Qué ocurre cuando alguien te hace el vacio?

* Estaréis horas o dias sin hablar.
* Respondera a tus preguntas con pocas palabras para expre-
sar, de una manera pasivo-agresiva, lo molesto que esta.

Cdmo gestionarlo

Verbaliza lo que percibes: «Te veo molesto. ¢Podemos hablar de lo
que te dije?». Deja claro cudl consideras que es el problema. Cues-
tiona el comportamiento de la otra persona. Quiza puedas ofrecer-
le informacion acerca de la razén que te llevo a ponerte ese limite:
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«Estaba saturado y me veia incapaz de afiadir otro ingrediente a un
plato ya lleno».

Aceptarlos
Aceptar los limites es la manera saludable de responder y senal de
una relacién mutua y funcional.

En este caso, la amiga de Kim le dice: «Gracias por hacérmelo
saber». De repente, Kim se siente liberada de tener que ayudar a
su amiga con la mudanza. Y aqui paz y después gloria. A pesar del
miedo que envuelve la vivencia de poner limites, por mi experien-
cia, la mayoria aceptara tus peticiones con amabilidad. Cuando
alguien responde de un modo no saludable, es evidente que nece-
sitabas establecer limites hace tiempo y que debes reevaluar la re-
lacién para comprobar si tus necesidades estan siendo satisfechas.

Lo mas seguro es que hayas negado los problemas durante de-
masiado tiempo. Quiza tu problema sea que te piden hacer una
cosa, dices que si y terminas resentido con esa persona por haberte
pedido algo. O, quiza, que permites que alguien te diga cosas que
te hacen sentir incomodo.

Los limites son la cura.

Los limites son la cura para la mayoria de los problemas de una
relacion. Pero ambas partes deben participar y respetar los limites
del otro.

Sefales de que no mantienes una relacion saludable

® Eres incapaz de expresar tus necesidades, porque la
otra persona se niega a escuchar.
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® |a otra persona rechaza cumplir peticiones razonables.

® Hay un maltrato emocional, fisico o sexual.

® Terminadas vuestras interacciones, casi siempre te sien-
tes triste, enfadado, exhausto o decepcionado.

® Larelacion es unilateral: tu das y el otro solo recibe.

®* Hay falta de confianza.

® | a otra persona se niega a cambiar algunos comporta-
mientos no saludables.

® La otra persona tiene una adiccion que es dafiina
para ti.

Los limites crecen y se expanden con el tiempo, a medida que cam-
bian nuestras necesidades.

AREAS EN LAS QUE CON MAS FRECUENCIA NECESITAMOS LIMITES

En cuanto aprendas a identificar los problemas con los limites, a
comunicar tus necesidades y a reforzarlas a través de tus acciones,
podrds empezar a implementar limites en varios aspectos de tu
vida. Son valiosos en una amplisima gama de escenarios. A conti-
nuacion, veras las areas mas habituales en las que solemos «pelear-
nos». En la segunda mitad de este libro las exploraremos una a una
con detalle.

La familia

Esto no te va a sorprender: en la familia es donde la gente experi-
menta los principales retos en lo que a limites se refiere, sobre todo
en las relaciones entre padres e hijos. Los adultos no tienen claro
co6mo gestionar las interacciones con sus padres, que cada vez son
mas mayores. No obstante, los padres deberfan respetar los limites
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y las necesidades de sus hijos, también cuando estos son jovenes.
No pasa nada si un hijo pone limites, como decidir no comer carne
o sentirse incémodo cerca de segiin qué personas. Los padres que
respetan esos limites dejan espacio para que sus hijos se sientan
seguros y queridos, y fortalecen el habito positivo de articular las
necesidades. Cuando los padres ignoran esas preferencias, los hijos
se sienten solos, desamparados, como si sus necesidades no impor-
taran, y seguramente tendran problemas con los limites cuando
sean adultos.

Los hermanos también pueden llegar a pelearse por los limites
a medida que crecen. El hermano mayor quiza estd acostumbra-
do a comportarse de un modo concreto, como por ejemplo cui-
dando de los mas pequenos. Pero este rol tal vez deje de ser nece-
sario cuando el hermano pequefio cumple cierta edad. Las
dinamicas en las relaciones paternofiliales y entre hermanos se
complican mucho mis con la llegada en la ecuacion de parejas,
hijos y familiares politicos. En el capitulo 10 nos zambulliremos
en las profundidades del sistema familiar.

El trabajo

En mis sesiones, me encuentro con demasiada gente que trabaja
mucho mas de cuarenta horas a la semana. Vienen agotados y frus-
trados, sintiéndose impotentes. Sin embargo, trabajar mas de la
cuenta a menudo depende mas de ti de lo que crees. Es consecuen-
cia de tener limites débiles con tu jefe, con tu equipo y con tu tiem-
po. Los limites ayudan a mantener una saludable armonia entre el
trabajo y la vida. Cuando no consigues dejar tareas pendientes en
la oficina, desconectar en plenas vacaciones o alejarte del trabajo a
una hora en concreto, ignoras tus propios limites, con el riesgo que
ello supone para tu salud y, habitualmente, para la salud de tu fa-
milia. En el capitulo 13 veremos como identificar y resolver los
problemas en el trabajo.
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El amor

En una relacion sentimental, los problemas con los limites suelen
surgir cuando al principio lo das todo y al final no llegas. Un ejem-
plo perfecto es el de aceptar ciertas cosas al comienzo y no poder
mantenerlas pasado un tiempo. Finalmente, pues, no llegas a cum-
plir tus promesas. Si cambia la manera en que te comportas, verba-
liza qué es lo que esta provocando dicho cambio. Sé claro y, por
ejemplo, di: «Durante mi jornada laboral no voy a poder escribirte
tanto como antes, porque tengo un nuevo jefe y quiero causar una
buena impresion».

Los problemas con los limites también surgen cuando pones
muchisimas expectativas (demasiadas) en la otra persona. Cuando
se trata del amor, por alguna razén, todos queremos que nuestra
pareja nos lea la mente y sepa todo lo que queremos sin tener que
pedirselo. Pero es que jes una expectativa imposible!

Ser sincero y claro (a poder ser, desde el principio) acerca de lo
que esperas y lo que puedes ofrecer os ahorrara a tu parejay a ti un
montén de quebraderos de cabeza y de discusiones. En una rela-
cién larga, vais a tener que poner limites a medida que los dos
crecéis y la relacion va evolucionando. Es una cuestion especial-
mente importante en las transiciones, como irse a vivir juntos, ca-
sarse y tener hijos. La buena noticia es que, expresados al principio
o tras afios de relacion, los limites pueden conectaros de un modo
nuevo y crear espacio para una comunicacion abierta y asertiva. En
el capitulo 11 hablaremos del amor.

Las amistades

Todos hemos tenido amistades toxicas. Un dia miras a tu alrede-
dor y piensas: «Pero ¢por qué sigo siendo amigo de esta persona?
Si no para de...» (puedes completar la frase con decepcionarme,
pedirme demasiado, hacerme sentir culpable, dejarme colgado, y un
largo etcétera). Las amistades no saludables son consecuencia de
la falta de limites saludables. Las amistades en las que sientes que
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das mas de lo que recibes son toxicas. Las interacciones con ami-
gos que suelen terminar en discusiones son toxicas.

Los amigos son la familia elegida, y dichas relaciones deberian
aportar paz, comodidad, apoyo y diversion a tu vida, no un drama
desmedido. En el capitulo 12 voy a definir una relacién saludable
en contraposicién con una no saludable y veremos qué es lo que te
impide tener amistades saludables. También descubriremos cémo
cambiar una amistad toxica o cémo salir de ella.

La tecnologia

Los adultos y los adolescentes estamos experimentando mayores
niveles de ansiedad y de depresion debido al miedo a no estar bien
informados y a las comparaciones que surgen del uso de las redes
sociales. La infidelidad est4 en auge debido a una utilizacion ina-
propiada de las aplicaciones y de las redes sociales. La tecnologia
aporta nuevos retos interpersonales a la experiencia humana, y no
va a desaparecer.

La tecnologia seguira avanzando a pasos agigantados, asi que es
preciso fijar unos limites que te ayuden a proteger tu felicidad y tus
relaciones frente a esa velocidad. Debes determinar como vas a
expandir tus limites para incluir la tecnologia en tu vida. Ponerte
limites con los dispositivos es vital en las relaciones y en el sistema
familiar, sobre todo en lo que a los nifios se refiere. En el capitulo
14 analizaremos con mas detalle los limites tecnoldgicos.

El problema de Kim era decir que no, pero hay muchas formas en
las que los limites pueden ayudarnos.
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PREGUNTAS PARA REFLEXIONAR

* Piensa en alguna vez en la que alguien te dijera que no. ;Como reac-
cionaste? ; Podrias haber reaccionado de una manera mas saludable?

* Piensa en alguna vez en que querias decir que no, pero no lo hiciste.
¢Cémo podrias haber expresado tu limite?

* ;Cémo crees que va a responder tu gente a tus limites? ;Te basas en
hechos o en lo que imaginas? ;Qué hay en tu pasado que te haga
pensar asi?

* ;Enqué aspectos de tu vida necesitas limites ahora mismo? Enumera
tres lugares o relaciones en las que te gustaria establecer un nuevo
limite.

Para comprenderlo mejor, haz el test de autoevaluacion de la pigina
299 para saber si tus limites son porosos, rigidos o saludables.





