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CAPÍTULO 

1
¿Qué diablos son los límites?

Los límites son la puerta hacia unas relaciones 
saludables.

«Estoy agobiada», dijo Kim mientras se cubría la cara con las ma-
nos. Había empezado a venir a mi terapia dos semanas después de 
volver de su luna de miel. Kim, una profesional sobresaliente re-
cién casada, se enorgullecía de ser la mejor en todo lo que hacía, 
pero sus preocupaciones para abarcarlo todo la absorbían por 
completo. Exhausta como estaba, le daba miedo levantarse de la 
cama por la mañana. No solo estaba decidida a ser la mejor para sí 
misma, sino que también procuraba ser siempre la mejor para los 
demás: la mejor amiga, la mejor hija, la mejor hermana, la mejor 
compañera de trabajo. Ahora quería ser la mejor esposa. Y, algún 
día, la mejor madre. Para Kim, ser la mejor suponía tener que decir 
siempre que sí. Decir que no era cruel. Decir que no era egoísta. 
Llegó a mis sesiones con la esperanza de descubrir la manera de 
hacer más sin sentirse tan agotada.

Sentada en mi diván, Kim enumeró lo que había aceptado hacer 
por los demás a lo largo de la semana siguiente. Me insistió en que 
su amiga necesitaba su ayuda con la mudanza. Su compañero de 
trabajo sería incapaz de gestionar el proyecto que llevaba él sin su 
ayuda. Kim ansiaba dar con una solución. Intentaba inventar más 
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cuestión de límites22

tiempo del que disponía para así llevar a cabo todo cuanto se había 
comprometido a hacer.

Cuando siguió recitando lo que quería resolver, le pedí que pa-
rara. Muy amablemente le comenté que era imposible inventar el 
tiempo. Al principio se quedó un poco desconcertada. «No te pre-
ocupes —le dije—. En lo que sí te puedo ayudar es en aliviarte esa 
carga.» Por la mirada que me lanzó, me dio la impresión de que ella 
nunca había valorado esa posibilidad. No me sorprendió. Conozco 
a muchísima gente, sobre todo mujeres, que dan y dan tanto que al 
final acaban extenuadas y todavía más 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 la 
había planificado de principio a fin (cómo no). Esbozó un horario 
para llevar a cabo cada una de las tareas. Enseguida vio que no 
disponía de tanto tiempo para hacer todo lo que había planeado.

«¿Qué quieres hacer de verdad y qué puedes delegar? —le 
pregunté—. ¿Crees que tu amiga encontrará a otra persona que 
la ayude con la mudanza?» Lo pensó y respondió que sí, pero 
insistió en que quería ayudarla. En ese momento, comprendí que 
Kim tenía un problema con los límites que marcaban cuántas 
veces y cuán a menudo estaba dispuesta a ayudar a los demás, 
algo que contribuía a su ansiedad. Tenía buena intención, ¿no? 
¡Lo único que quería era ayudar a la gente! Pero es que su nivel 
de predisposición era imposible de soportar. Necesitaba urgen-
temente hacer menos. Cuando le propuse delegar, Kim desechó 
la idea de inmediato. Solo se le ocurría una manera de ayudar a 
los demás, y esa manera consistía en decir que sí y hacerlo ella 
misma.

El rechazo de Kim a decir que no la había llevado a mi consul-
torio y era el origen de su preocupación, su estrés y su abrumadora 
ansiedad. Según los estudios, la ansiedad va en aumento. Las rela-
ciones complicadas se encuentran entre las primeras causas que 
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¿qué diablos son los límites? 23

incrementan los niveles de ansiedad, y la ansiedad y la depresión 
son dos de los motivos más comunes por los que la gente acude a 
terapia. Como Kim, la gente va a terapia cuando la ansiedad empie-
za a influir 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 preocupación, para que de ese modo pudiera salir de la 
cama y afrontar un nuevo día sin sentirse agobiada enseguida.

MI DEFINICIÓN DE LOS LÍMITES

Los límites son las expectativas y las necesidades que te ayudan a 
sentirte seguro y cómodo en tus relaciones. En una relación, las 
expectativas te ayudan a mantenerte en un estado mental y emocio-
nal sano. Aprender cuándo decir que no y cuándo decir que sí 
también es una parte esencial para sentirse cómodo en el momento 
de interactuar con los demás.

SEÑALES DE QUE NECESITAS LÍMITES MÁS SALUDABLES

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

Los problemas mentales como la ansiedad están causados por 
nuestra respuesta neurológica al estrés. Cuando estamos estresa-
dos, a nuestro cerebro le cuesta apagarse. Nuestro sueño se ve afec-
tado. Y vienen los miedos. Como psicóloga, he observado que cui-
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cuestión de límites24

dar demasiado poco de uno mismo, sentir agobio, resentimiento o 
evitación y otros problemas mentales son exteriorizaciones comu-
nes de no ponerse límites o no saber gestionarlos bien.

Cuidar demasiado poco de uno mismo
Todos hemos oído la analogía que proviene del lenguaje de la segu-
ridad en los aviones: «Póngase la máscara de oxígeno antes de ayu-
dar a los demás». 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 demás.

No creerías cuánta gente llega a mi consultorio y se lamenta: 
«No tengo tiempo para mí». Tras un análisis rápido, es evidente 
que esas personas no procuran ningún tiempo para sí mismas. De 
hecho, a menudo da la sensación de que han olvidado cómo cui-
darse. Son incapaces de arañar el tiempo necesario para una comi-
da saludable 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 señal inmediata de que hay cier-
tos problemas con los límites.

La clave para cuidar bien de uno mismo está en los límites.

Cuidar bien de uno mismo es mucho más que pasar un día en 
un balneario, y no significa ser egoísta. Decir que no a ayudar a 
alguien es un acto de autocuidado. Prestar atención a tus necesida-
des es autocuidado. Y, como con la máscara de oxígeno, tendrás 
mucha más energía para los demás si primero te cuidas tú. Si te 
paras a pensarlo, la clave para cuidar bien de uno mismo está en los 
límites: se trata de decir que no a algo para decir que sí a tu propia 
salud emocional, física y mental.
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¿qué diablos son los límites? 25

Agobio
Kim vino a terapia porque sentía un agobio crónico. Es una de las 
manifestaciones más comunes de los problemas con los límites. La 
gente agobiada tiene más cosas que hacer que el tiempo necesario 
para llevarlo a cabo. Se ahogan mientras piensan cómo introducir 
más actividades en una planificación que ya está hasta el tope. En 
nuestra cultura, estar así de ocupados es algo endémico. Todo el 
mundo se esfuerza por hacer más y más. El tiempo es lo de menos. 
Pero el precio que pagamos es nuestro bienestar. Comprender los 
límites 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 sensación persistente de estar agobiado a to-
das horas. 

Resentimiento
Sentir frustración, irritación, enfado, amargura y que se aprove-
chan de nosotros es el resultado del resentimiento que experimen-
tamos cuando no establecemos límites. Estar resentido influye en 
la manera en que nos relacionamos con los demás. Nos impide ser la 
mejor versión 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 demás. Cuando estamos resentidos, echamos una 
mano por obligación, no por la alegría que da ayudar. El resenti-
miento es palpable.

Si llega un paciente y dice: «Tengo que cuidar de mi madre, y 
eso me enfada», enseguida me percato de su irritación y de su re-
sentimiento. Explorar por qué percibe presión y obligación para 
proporcionar esos cuidados me permite poner a prueba las creen-
cias de mi paciente. Sí, quiere que su madre sea cuidada, pero no 
tiene que ser él la única persona que proporcione esos cuidados. 
Establecer límites —como pedir apoyo a otros miembros de la fa-
milia y delegar— ayuda a aliviar el estrés.
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cuestión de límites26

Recuerda las señales de que necesitas límites
•	 Estás agobiado.

•	 Sientes 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 sueñas con dejarlo todo y marcharte lejos.

•	 No tienes tiempo para ti mismo.

Evitación
Desaparecer, ignorar o distanciarse de la gente es evitación. No 
responder a una petición, tardar en dejar las cosas claras o no pre-
sentarse son maneras de evitar situaciones, en lugar de trabajar con 
ellas de manera proactiva. Pero es que prolongar los problemas 
evitándolos hará que estos reaparezcan una y otra vez, y que nos 
persigan de una relación a otra.

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

Pensar en huir —«ojalá pudiera dejarlo todo y marcharme le-
jos»— es una señal de extrema evitación. Fantasear con pasar tus 
días a solas, ignorar llamadas o esconderte significa que para ti la 
evitación es la respuesta definitiva. Sin embargo, crear límites es 
la única y verdadera solución.

Aprender a ser asertivo respecto a tus limitaciones con los de-
más te ayudará a eliminar esos síntomas y a controlar los episodios 
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de depresión y ansiedad. No entender bien qué son los límites y 
cómo funcionan conduce a tener unos hábitos nada saludables. Así 
pues, analicémoslos.

ENTENDER LOS LÍMITES

Establecer unos límites saludables te llevará a sentirte seguro, que-
rido, tranquilo y respetado. Son un indicativo de cómo permites 
que la gente esté ahí para ti y cómo estás tú ahí para ellos. Aunque 
la cosa no acaba aquí.

El significado de los límites
•	 Son una salvaguarda para no extralimitarte.

•	 Son una práctica para cuidar bien de ti mismo.

•	 Definen los papeles en las relaciones.

•	 Comunican qué comportamientos son aceptables e 

inaceptables en las relaciones.

•	 Son los parámetros para saber qué esperar de una rela­

ción.

•	 Son una manera de pedir a los demás que estén ahí 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 límite es una pista que le das a los demás sobre cómo deben 
tratarte. Puede ser explícito, como decir: «Voy a contarte algo que 
me gustaría que quedara entre nosotros». O implícito, 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 límites, 
también es importante ser consciente de los límites que la gente 
intenta comunicarte a ti.

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

Nuestra personalidad determina nuestro nivel de comodidad en 
lo que a respetar y rechazar límites se refiere. Las personas con 
tendencia a la ansiedad son más propensas a reaccionar despropor-
cionadamente cuando se las cuestiona. Para ellas, la regulación 
emocional es un problema común, ya que son incapaces de reac-
cionar de manera adecuada en una situación en particular. Las que 
presentan características evidentes que las vuelven desagradables, 
como la necesidad de llevar siempre la razón, discutir hasta los 
detalles más nimios o tener dificultades para aceptar las diferencias 
de los demás, tenderán con mayor probabilidad a resistirse a los 
límites. 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 tenderán con mayor proba-
bilidad a respetar los límites.
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Los límites son vitales en cualquier edad. Cambian según las 
relaciones, así como las personas de esas relaciones también cam-
bian. Las transiciones, como casarse, ir a estudiar fuera o crear una 
familia, a menudo necesitan límites nuevos.

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

Porosos
Los límites porosos son débiles o están pésimamente expresados, y 
son dañinos, aunque no sea esa su intención. Te llevan a sentir can-
sancio, depresión, ansiedad, a extralimitarte y a adoptar dinámicas 
de relaciones no saludables. Kim, la mujer de la historia del princi-
pio de este capítulo, es un ejemplo de cómo se manifiestan los lími-
tes porosos y cómo perjudican al bienestar.

A qué te conducen los límites porosos
•	 A dar demasiado.

•	 A ser codependiente.

•	 A atarte emocionalmente (no hay separación emocio­

nal entre tú 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 demás.

•	 A sentir un miedo paralizante de sufrir rechazo.

•	 A aceptar maltratos.

Así se comporta, por ejemplo, alguien que se ha puesto límites 
porosos:
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•	 Dice que sí 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.

Rígidos
En el otro extremo, los límites rígidos hacen que construyas muros 
para mantenerte alejado de los demás y así sentirte seguro. Sin em-
bargo, sentir seguridad al encerrarte en ti mismo no es saludable y 
te lleva a un buen número de problemas distintos. Mientras que los 
límites porosos conducen a una cercanía no saludable (a una ata-
dura emocional), los rígidos son un mecanismo de autoprotección 
diseñado 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 límites rígidos no permi-
ten que haya excepciones en sus férreas normas, ni siquiera cuando 
para ellas sería beneficioso. Si una persona con límites rígidos dice: 
«Yo nunca le dejo dinero a nadie», jamás se apartará de su regla, ni 
siquiera si un amigo que no es el típico que continuamente pide 
dinero está pasando por una crisis. 

A qué te llevan los límites rígidos
•	 A no compartir.

•	 A levantar muros.

•	 A evitar la vulnerabilidad.

•	 A distanciarte de la gente.

•	 A tener unas altísimas expectativas de los demás.

•	 A imponerte normas estrictas.

Así se comporta, por ejemplo, alguien que se ha puesto límites 
rígidos:
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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 jamás cuidará de los hijos de su 
hermana.

Saludables
Los límites saludables son posibles cuando tu pasado no asoma la 
cabeza en tus interacciones presentes. Hay que ser consciente de 
las capacidades emocionales, mentales y físicas, y debe haber una 
comunicación muy clara.

A qué te llevan los límites saludables
•	 A dejar claros tus principios.

•	 A escuchar tu propia opinión.

•	 A compartir con los demás de manera apropiada.

•	 A presentar una vulnerabilidad saludable con la gente 

que se ha ganado tu confianza.

•	 A decir que no sin incomodidad.

•	 A recibir sin malestar un no como respuesta, sin tomár­

telo como algo personal.

Así se comporta, por ejemplo, alguien que se ha puesto límites 
saludables:

•	 Dice que no sin pedir perdón por ello, porque en ese mo-
mento es la elección más saludable para él.

•	 Ofrece ayuda económica cuando es adecuado y cuando pue-
de darla, sin por ello provocarse problemas económicos a sí 
mismo.
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