"Como mandar a la mierda de forma educada™ El manual
indispensable para poner limites sin sentir culpa

En el vasto universo de la autoayuda y el desarrollo personal, pocos titulos han logrado
capturar la atencién de manera tan directa y, a la vez, tan esencial como *'Cémo mandar a la
mierda de forma educada™*, Este libro, escrito por la psicéloga y neurocientifica espafiola
“*Aloba Cardalda™, se ha posicionado rdpidamente como un manual de referencia fundamental
para aquellos que buscan una vida mds auténtica y relaciones interpersonales mds sanas.
Lejos de ser un simple manual sobre cémo ser grosero, esta obra es una **guia practicay
directa sobre la asertividad™, la empatia y, sobre todo, la imperiosa necesidad de establecer
limites personales inquebrantables. Su éxito no es casualidad; aborda de frente un problema
universal: la dificultad de decir "no" sin experimentar un torrente de culpa y ansiedad.
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Cémo mandar a la mierda de forma educada

La autora, con cerca de quince afios de experiencia profesional como psicéloga clinicay
neuropsicéloga, fusiona el rigor cientifico con un lenguaje accesible y sin rodeos, algo muy
valorado por los lectores. El libro es un reflejo de su enfoque profesional, que busca
proporcionar herramientas concretas y estrategias efectivas para la gestion emocional y la
mejora de los vinculos. El titulo, provocador y memorable, actia como un gancho brutal que
nos invita a sumergirnos en la tarea de **priorizar nuestro bienestar™ con respeto y claridad.
Esta obra es, en esencia, un curso intensivo para aprender a decir «basta» con firmeza, lo cual
es la clave para conseguir relaciones que nos hagan sentir realmente respetados, amadosy,
por encima de todo, libres de ser quienes somos.

La Importancia de los Limites: Sefiales de Trafico para el Bienestar Emocional

Una de las metdforas centrales y mds potentes que Alba Cardalda utiliza a lo largo de su obra
para explicar la trascendencia de los limites es la analogia de las **sefiales de trafico en una
carretera®™. Imaginar una via sin ninguna indicacién: ni limites de velocidad, ni lineas de carril,
ni sefales de stop. Nadie sabria qué estd permitido, qué esperar del otro conductor, ni dénde
empieza o termina su responsabilidad. El resultado inevitable es el caos y, lo mds importante,
los "accidentes”. De igual maneraq, en una relacién sin limites claros, ya sea con la parejo, la
familia, los amigos o los compafieros de trabajo, lo que se genera es una alta probabilidad de
“"accidentes emocionales™, conflictos recurrentes y un profundo desgaste personal. Los limites
son, por tanto, una necesidad bdsica para conducir nuestra vida social con seguridad y llegar
a nuestro destino —el bienestar emocional— sanos y salvos. Esta perspectiva didactica y
sumamente clara ha sido destacada en multiples resefias como uno de los grandes aciertos del

libro.
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El libro ahonda en las raices de por qué nos cuesta tanto establecer estas fronteras vitales. La
autora identifica y desmonta creencias disfuncionales y miedos profundamente arraigados en
nuestra sociedad. Entre ellos, el *miedo a la exclusién social™, la presidn por encajar en el
circulo de amigos o familiar, la creencia de que debemos anteponer las necesidades de los
demds a las propias (especialmente en el contexto del "amor romdantico”) y, en el dmbito laboral,
el *temor a perder el empleo™ o a ser mal visto por el jefe o los colegas. Estos miedos nos
anclan a patrones de complacencia que, a largo plazo, son letales para nuestra salud mental y
autoestima. Cardalda nos ofrece el marco tedrico, fundamentado en su experiencia clinica y
neurocientifica, para entender que el coste de no poner limites es infinitamente mayor que el
temor que nos genera el hecho de tener que expresarlos.

Asertividad y Empatia: El Equilibrio de Cardalda

El corazén de este manual reside en el concepto de la asertividad, pero no de una asertividad
fria o agresiva, sino de aquella que va de la mano con la *empatia™. La asertividad es la
capacidad de expresar nuestros pensamientos, sentimientos y necesidades de forma clara,
directa y respetuosaq, sin caer en la sumisidn (al tragarnos lo que sentimos) ni en la agresién (al
imponer nuestro punto de vista). Cardalda nos ensefia que **decir "'no" sin justificaciones
excesivas™ o rodeos innecesarios es el camino mas efectivo para respetarnos. El fomoso "no
porque no me apetece” o 'no porque hoy no me es posible” es un derecho licito y una forma de
autocuidado que rara vez nos permitimos ejercer.
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Un aspecto que los lectores han elogiado constantemente es la **utilidad practica™ del
contenido. El libro no se queda en la teoriq, sino que ofrece herramientas y ejemplos concretos
de cémo gestionar situaciones incémodas: cémo responder a una critica destructiva, cémo
reaccionar ante la manipulacién sutil o cémo comunicar un desacuerdo en pareja o en el
trabajo sin que la relaciéon explote. La clave estd en la comunicacion. El didlogo se enfoca no
en la reaccion del otro, sino en lo que la situacidn nos genera a nosotros. Se trata de una
honestidad radical hacia uno mismo que se proyecta en una comunicacion respetuosa hacia el
exterior.

Desde una perspectiva neurocientifica, la autora incluso aborda cémo los patrones
disfuncionales se establecen en nuestro cerebro. Un ejemplo fascinante que se menciona en los
comentarios y entrevistas es la *"teoria de las tres veces™: cuando algo ocurre de una
determinada manera repetidamente, se establece una dindmica que se arraiga en la zona
prefrontal del cerebro, el drea que gestiona las dindmicas sociales. Por lo tanto, no se trata
solo de un cambio de actitud, sino de un proceso consciente para **reconfigurar patrones

cerebrales™ y establecer nuevas dindmicas mdas sanas.
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Desmantelando Mitos y la Culpa al Decir "Basta’

Uno de los mayores obstdculos que este libro ayuda a superar es el sentimiento de *culpa™.
Histéricamente, se nos ha ensefiado que el amor y la valia personal a menudo van de la mano
con el sacrificio y el agradar a los demds. Cardalda rompe con esta ideq, enfatizando que *no
somos responsables de las emociones ni de las expectativas ajenas™. El miedo a decepcionar o
a herir a otros es lo que nos lleva a auto-sacrificarnos, pero el libro es rotundo: priorizarse es
un acto de autocuidado, no de egoismo.

La obra profundiza en la identificacidn y manejo de las *relaciones téxicas™. Si alguien
traspasa un limite infranqueable, falta al respeto o persiste en un comportamiento dafiino
incluso después de haberlo comunicado amablemente, el manual es claro: tenemos todo el
derecho, e incluso el deber para con nosotros mismos, de ‘'mandarlo a la mierdo, literalmente”.
El dltimo capitulo se dedica a estas situaciones extremas donde, si el didlogo no sirve o la
reactividad es recurrente, la Unica opcién saludable es retirarse o cortar el vinculo, incluso si se
trata de personas importantes en nuestra vida (familig, jefes). No se trata de crear un ambiente
tenso, sino de construir un vinculo mdas sano a largo plazo o de saber cudndo el vinculo ya no
es sostenible ni saludable.

El libro invita a una profunda reflexion: {cudnto sufrimiento me estd provocando esta
situacion? ¢Estoy dispuesto/a a tolerar este grado de sufrimiento de forma recurrente? El limite
personal se establece en ese punto de inflexidn. Esta introspeccién, apoyada por la visidn de
una psicéloga experta en vinculos, es la herramienta mds poderosa que ofrece la obra para
que el lector pueda **transformar su realidad relacional™.

Un Manual Practico para una Vida mas Libre y Honesta

La acogida del libro ha sido extraordinaria. Con una alta valoracién en plataformas de lectura
y venta, los lectores destacan que es un texto *Util, entretenido y facil de leer™. La combinacidén

Wik

de un tema crucial con un estilo *directo y sin excesiva "agua™ ha sido clave para su éxito, que
ha superado la marca de las 200.000 personas que lo han recomendado. La portada, con la
ilustracién de un tigre ensefiando los colmillos, es considerada un acierto que encapsula la

mezcla de firmeza y elegancia del mensaje.

*Cémo mandar a la mierda de forma educada’ estd dirigido a un publico amplio, tal y como la
propia Alba Cardalda ha manifestado, pudiendo ser de gran ayuda incluso para adolescentes
a partir de los 12 afios, ya que la necesidad de establecer limites comienza desde temprana
edad. La estructura del libro, con sus ejemplos practicos, permite a cualquier persona aplicar
inmediatamente las lecciones a su vida cotidiana, ya sea para enfrentar dindmicas
disfuncionales en la familia politica, establecer reglas claras con la pareja o definir los no
negociables en el entorno laboral.
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Es importante recalcar que este no es solo un libro para quienes ya sufren el desgaste de la
complacencia, sino un **manual preventivo™ para todos. Al aprender a comunicarnos mejor y a
proteger nuestro espacio personal, estamos invirtiendo en nuestra salud, previniendo la
ansiedad y la inseguridad que surgen al vivir en funcién de las expectativas de los demds. La
lectura es un viaje de autodescubrimiento que lleva a entender que la amabilidad no estd
refiida con la firmeza, y que la Unica forma de ser verdaderamente amado es ser *libre de ser
uno mismo™, El libro de Alba Cardalda es la voz que necesitdbamos para recordarnos el poder
que reside en un "no" dicho con confianza y elegancia. Es un manual que, mds que ensefiar a
‘mandar a la mierda’, nos ensefia a querernos mejor y a crear una vida donde nos sintamos
plenos.
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