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Límites sin culpa
Guía breve para decir «no» sin sentir que fallas

«Poner un límite no es alejarte; es quedarte sin desaparecer.»
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Antes de empezar
Los límites no son un muro. No son una forma de castigar a nadie ni de demostrar que no te importa. Son
una manera de expresar qué necesitas, qué puedes ofrecer y qué no estás dispuesta a sostener.

Puedes querer mucho a alguien y, aun así, necesitar decir «hoy no». Puedes cuidar a los demás y
reconocer que tú también necesitas cuidado.

Esta guía no pretende que te conviertas en otra persona. Pretende algo más pequeño y más útil: que
puedas reconocer cuándo necesitas un límite, comprender qué te cuesta ponerlo y encontrar palabras
para expresarlo.

Puedes leerla en orden o ir directamente a lo que necesites. No hay que hacerlo perfecto ni cambiarlo
todo de golpe. A veces, el primer paso es simplemente empezar a escucharte.

1. Qué es un límite (y qué no)
Un límite es una manera de expresar lo que necesitas y decidir qué puedes o quieres hacer para cuidar
de ti y de tus relaciones.

No es un muro: un muro aísla; un límite ayuda a relacionarte sin dejarte fuera.

No es un castigo: no está para hacer daño a nadie.

No es un rechazo: puedes querer mucho a alguien y, aun así, necesitar decir «hoy no».

No es egoísmo: reconocer tus necesidades también forma parte del cuidado.

Y hay distintos aspectos de tu vida en los que puedes necesitar establecer límites:

Límites de tiempo: cuánto tiempo puedes dedicar y cómo quieres distribuirlo.

Límites de energía: qué puedes sostener sin descuidar tu bienestar.

Límites de trato: cómo quieres que se te hable y qué puedes hacer cuando una conversación deja de
ser respetuosa.

Un límite no consiste en conseguir que otra persona actúe como tú deseas. Consiste en reconocer qué
necesitas y decidir cómo vas a actuar tú.

Por ejemplo, puedes pedir que alguien deje de levantar la voz. Y, si la conversación continúa así, decidir
que necesitas interrumpirla y retomarla más tarde.

2. Por qué nos cuesta tanto
A veces sabemos perfectamente qué necesitamos, pero nos cuesta expresarlo. No porque no tengamos
derecho a hacerlo, sino porque decirlo puede despertar emociones y temores que hemos aprendido a
evitar.

La culpa. Si has aprendido que querer significa ceder, estar disponible o anteponer las necesidades de
los demás, decir «no» puede hacerte sentir que estás fallando.
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El miedo a decepcionar. Nos preocupa que alguien se enfade, se entristezca o piense que ya no nos
importa.

La identidad de «la que puede con todo». Si durante mucho tiempo has sido quien sostiene, resuelve y
nunca falla, reconocer tus límites puede resultar extraño. Quizá sientas que estás dejando de ser esa
persona en la que los demás confían.

El miedo al conflicto. A veces preferimos aceptar algo que no queremos antes que afrontar una
conversación incómoda.

El temor a perder un vínculo. Podemos llegar a creer que, si dejamos de estar disponibles o de hacer lo
que esperan de nosotras, dejarán de querernos.

Estas experiencias no son iguales para todo el mundo. Quizá te reconozcas en alguna, en varias o en
ninguna. Lo importante es empezar a descubrir qué ocurre en ti cuando necesitas decir que no.

Antes de aceptar una petición, puedes preguntarte:

¿Quiero hacerlo o siento que debo hacerlo?

¿Tengo tiempo y energía para responder a esta petición?

¿Qué temo que ocurra si digo que no?

¿Qué necesitaría para responder de una manera más honesta conmigo?

No tienes que encontrar todas las respuestas. A veces, hacerte la pregunta ya te permite elegir de otra
manera.

3. Las señales de que quizá necesitas un límite
No siempre reconocemos nuestras necesidades en el momento en que aparecen. A veces las
descubrimos a través de lo que sentimos, de nuestras reacciones o de cómo estamos viviendo
determinadas situaciones.

Quizá te reconozcas en alguna de estas experiencias:

Cansancio que se acumula. Sientes que estás dando más de lo que puedes sostener y que apenas
queda espacio para ti.

Resentimiento. Empiezas a sentir rabia o malestar por algo que haces habitualmente. Tal vez estás
aceptando más de lo que deseas, o necesitas revisar cómo se están repartiendo las responsabilidades.

Decir «sí» y arrepentirte enseguida. Aceptas una petición, pero después te das cuenta de que no
querías o no podías hacerlo.

Evitar a alguien o buscar excusas. Quizá hay una conversación, una petición o una dinámica que te
cuesta afrontar y de la que necesitas tomar distancia.

Reaccionar con más intensidad de la que esperabas. Algo aparentemente pequeño despierta en ti una
emoción intensa. Puede que lleves tiempo acumulando malestar o que esa situación conecte con algo
importante para ti.

Sentir que apenas queda espacio para tu propia vida. Tus decisiones, tu tiempo y tus necesidades
parecen estar siempre en función de los demás.

• 

• 

• 

• 
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Estas experiencias pueden ayudarte a reconocer que algo necesita atención. No tienes que
interpretarlas de inmediato ni sacar conclusiones sobre otra persona. Puedes detenerte y preguntarte:

¿Qué está ocurriendo en esta situación?

¿Qué necesito y no estoy expresando?

¿Estoy aceptando algo que realmente no quiero o no puedo sostener?

¿Qué pequeño cambio podría ayudarme a estar mejor?

Escucharte no significa que tengas que poner un límite a todo lo que te incomoda. Significa que puedes
empezar a comprender qué te sucede y decidir qué necesitas.

4. Frases para decir no
Las palabras importan, pero no tanto como la claridad. Puedes expresarte con respeto sin tener que
justificar cada decisión.

No necesitas encontrar una frase perfecta. Estas son algunas posibilidades que puedes adaptar a tu
manera de hablar.

En la familia

«Hoy no puedo. Te aviso cuando pueda».

«No voy a poder encargarme de eso esta vez».

«Necesito que esta vez lo resolváis vosotros».

En el trabajo

«Puedo hacerlo, pero no antes del jueves. ¿Te sirve?».

«Ahora mismo no me cabe. ¿Lo vemos la semana que viene?».

«Necesito que me digas cuál es la prioridad».

Con los amigos

«Me encantaría, pero esta semana necesito descansar».

«Hoy no me apetece, pero gracias por contar conmigo».

«Prefiero quedar otro día, con más calma».

En la pareja

«Necesito un rato para mí. Luego hablamos».

«Esto no me sienta bien. Me gustaría hablarlo».

«No quiero que sigamos hablando así. Prefiero que retomemos la conversación cuando estemos más
tranquilos».

Fíjate en algo: ninguna de estas frases necesita una explicación interminable. Puedes dar las razones
que consideres oportunas, pero no tienes que convencer a otra persona de que tus necesidades son
legítimas.

• 

• 

• 

• 
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Si alguien insiste, puedes volver a expresar tu decisión con calma. Y, si hace falta, aclarar qué puedes
ofrecer o qué alternativa sí te resulta posible.

Poner un límite no significa que no puedas escuchar al otro o negociar. Significa que también tienes en
cuenta lo que necesitas.

5. Tres ejercicios para empezar

1. El sí consciente
Durante una semana, antes de aceptar una petición, haz una pequeña pausa.

Pregúntate: ¿quiero hacerlo?, ¿puedo hacerlo?, ¿decido hacerlo?

Si tu respuesta es sí, acepta sin reprocharte que estás dando.

Si es no, prueba a expresarlo con claridad.

Y si todavía no lo sabes, puedes decir: «Déjame pensarlo y te digo».

El objetivo no es decir más veces que no. Es dejar de responder automáticamente y empezar a elegir.

2. El límite de tiempo
Elige una situación en la que suelas quedarte más de la cuenta: una llamada, una visita o una
conversación.

Piensa cuánto tiempo puedes dedicarle sin descuidar otras necesidades.

Puedes expresarlo al principio: «Tengo veinte minutos y después necesito continuar con lo mío».

Cuando llegue el momento, recuerda lo que habías decidido. No hace falta que te disculpes por tener
otros compromisos.

El tiempo también es una forma de cuidar tus límites.

3. La conversación pendiente
Piensa en un límite que llevas tiempo queriendo expresar.

Antes de hablarlo, escribe tres cosas:

Qué está ocurriendo y cómo te hace sentir.

Qué necesitas o qué te gustaría que cambiara.

Qué puedes proponer o qué decisión puedes tomar tú.

Por ejemplo: «Últimamente estoy asumiendo muchas tareas y me siento agotada. Necesito que las
repartamos de otra manera. ¿Podemos revisar juntas qué le corresponde a cada una?».

No hace falta que lo digas perfectamente. Puedes ensayarlo, escribirlo o darte tiempo para encontrar las
palabras.

• 

• 

• 
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El primer paso no tiene que ser una conversación. Puede ser reconocer lo que necesitas.

6. Cómo sostenerlo
Cuando empiezas a poner límites, es posible que aparezca la culpa, la duda o el miedo a decepcionar.

La culpa no demuestra por sí sola que estés haciendo algo malo. A veces aparece porque estás
haciendo algo distinto de lo que aprendiste. Otras veces puede ayudarte a revisar cómo has expresado
una necesidad o si hay algo que quieras reparar.

Puedes escucharla sin dejar que decida automáticamente por ti.

Pregúntate: ¿he hecho algo que necesito revisar o me siento culpable simplemente por haber tenido en
cuenta mis propias necesidades?

Habrá ocasiones en las que vuelvas a decir que sí cuando querías decir que no. No significa que hayas
perdido lo aprendido. Puedes detenerte, comprender qué ocurrió e intentarlo de nuevo.

Tampoco necesitas justificar indefinidamente una decisión. Puedes explicar lo que necesites, escuchar a
la otra persona y mantener aquello que para ti es importante.

Y recuerda: los límites también se aprenden en relación con los demás. Puedes expresarlos con firmeza
y, al mismo tiempo, escuchar, negociar y reconocer las necesidades de quienes te rodean.

No se trata de que siempre consigas lo que deseas. Se trata de que tú también puedas estar presente en
tus decisiones.

7. Para terminar
Poner límites no te hace menos generosa. Te permite cuidar sin olvidarte de ti.

Quizá al principio no sepas cómo hacerlo. Puede que dudes, que te cueste encontrar las palabras o que
necesites volver a intentarlo. No tienes que hacerlo perfecto.

Empieza por escucharte. Por reconocer qué necesitas, qué puedes ofrecer y qué estás aceptando por
miedo a decepcionar.

Hoy puedes comenzar con algo pequeño: piensa en un «sí» que hayas dado sin querer darlo. Escribe
qué habrías necesitado expresar. No hace falta que lo digas todavía.

¿Qué límite necesitas empezar a reconocer esta semana?

Poner un límite no es alejarte; es quedarte sin desaparecer.
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