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			Para Robert Ray Knight.
Algún día aprenderás la palabra con «p», chico. Da igual si te la digo yo.

		


		
		
			Lo que el mundo necesita ahora  es un  «no» , un  «no»  rotundo

			¿Por qué es tan jodidamente difícil decir «no»?

			¿Cómo es posible que pronunciar una sola palabra se haya vuelto más difícil que todas las cosas que acabamos haciendo porque no pudimos, no quisimos o sentimos que no debíamos… simplemente negarnos de forma educada?

			¿Qué nos hace llenar nuestras agendas y vaciar nuestras cuentas bancarias en vez de simplemente decir: «No puedo», «Hoy no» o «Lo siento, pequeña, pero no me gustan las galletas de las scouts. Saben a arena»?

			He pensado mucho en estas preguntas desde que escribí mi primer libro, La magia de mandar todo a la chingada. Durante años, he proclamado mi credo en librerías, pódcast y entrevistas de televisión y radio de todo el mundo: tienes derecho a vivir según tus propios términos. Puedes rechazar eventos, tareas, gastos, obligaciones o incluso relaciones que no te hacen feliz, y no tienes por qué sentirte culpable por hacerlo. En otras palabras: está bien decir «no» cuando te dé la gana, a quien te dé la gana, y no tienes que sentirte tan jodidamente mal por eso.1

			La pregunta que más me hacen los lectores, oyentes y desconocidos en los mensajes directos de Instagram es esta:

			Entiendo que me estás diciendo que está bien  decir que no, pero ¿cómo lo hago? Literalmente, ¿CÓMO?

			Quizá te estés preguntando lo mismo. De hecho, supongo que elegiste Aprende a decir no de una p*nche vez porque estás buscando formas de salvar esa enorme brecha entre el deseo de decir «no» y la presión de sentir que tienes que decir «sí».

			Quizá estés sintiendo la presión de tener demasiadas tareas en el trabajo, demasiados proyectos en la escuela o demasiado trabajo emocional en casa.

			Quizá, como mi amiga Lauren, hayas gastado un montón de dinero en tarifas de roaming en el extranjero porque no pudiste decirle que no al Comité Nacional Demócrata cuando te llamaban con una grabación una y otra vez durante tus vacaciones.

			Quizá intentaste una o dos veces decir «no» cuando era algo que realmente te importaba, y no salió muy bien. Hubo miradas de reprobación, sentimientos de culpa o lágrimas, y acabaste cediendo, resignándote a una vida de «síes» porque es «más fácil» en el momento.

			Ay, querido. No.

			Pero mira, lo entiendo. Aunque escribí un libro completo sobre el cual la revista Real Simple —cuyo nombre es muy acertado— dijo que «te alegrará el espíritu y despejará tu agenda, liberando tiempo y energía para ti (y tu cuenta de Netflix)», reconozco que La magia de mandar todo a la chingada se centraba principalmente en llegar al «no» en tu mente.

			Y como necesitas ser capaz de decirte «no» a ti mismo antes de decírselo a los demás, Aprende a decir no de una p*nche vez reforzará algunas de estas buenas prácticas. Entre los conceptos más nuevos y tajantes, ofreceré pequeñas introducciones sobre los «fuck bucks» y cómo presupuestarlos, el orden mental, las políticas personales y el placer sin culpa favorito de todos: mi método #NoMeArrepiento.

			Luego voy a dar un gran paso más allá, a la aplicación real, viva y práctica, que es decirles «no» a los demás en su cara (y en el buzón de voz, en la bandeja de entrada, en las tarjetas de confirmación de asistencia preimpresas y en muchos otros lugares).

			Oh, SÍ.

			Pon mucha atención a lo que te voy a decir: tienes en tus manos una auténtica enciclopedia de ejemplos con un montón de respuestas ingeniosas y educadas. Hay al menos 415 formas diferentes de decir no, nein y non merci,2 ¡incluye tablas y esquemas!, así como un ejercicio para llenar los espacios en blanco, similar al Mad Libs™,3 pero que no se llama Mad Libs™ porque ese nombre le pertenece a otra persona.

			Desde las preocupaciones diarias de añadir eventos a tu calendario y tareas a tu lista de pendientes, y las perspectivas poco frecuentes, pero no menos pesadas, de tener que planificar la reunión número 25 de la preparatoria solo porque fuiste jefe de grupo —checa el calendario— hace 25 años, o llevar a cabo un pro­yecto demasiado grande en un plazo demasiado corto; hasta la rara petición de ser el donante de esperma de tu mejor amigo. Si QUIERES decir que no, pero no encuentras las palabras para DECIRLO de verdad, definitivamente, será un placer ponerlas en tu boca.

			¿Te han invitado a la fiesta de cumpleaños de un perro, por casualidad?

			¿O te han pedido que trabajes extra sin que te paguen más?

			¿Tu casero quiere subirte la renta pero no arreglar el bóiler?

			
			¿Un estilista demasiado entusiasta te está presionando para cambiar tu look?

			¿Tus padres quieren que al menos consideres quitarte ese tatuaje antes de la boda de tu hermana?

			No te preocupes, te enseñaré cómo decir un «no» firme pero amable a todas estas peticiones que te sacan de quicio, y mucho más.

			Yo digo que no todo el tiempo: a mis amigos y familiares, a clientes potenciales y a productores que quieren que me ­levante antes de las 10:30 a. m., mi hora habitual, para aparecer en sus programas de radio matutinos con tres husos horarios de diferencia. A veces propongo una alternativa; otras, simplemente digo que no. En cualquier caso, la práctica hace al maestro, y este libro recoge todos mis archivos de No, uno de los cuales seguro aplica a ese bar mitzvah que llevas 12 años intentando evitar.

			Sí, últimamente decir «no» es algo así como mi especialidad. Pero mi vida no siempre fue ¡No, gracias! y ¡A la chingada!

			No, no lo era.

			Sé de lo que hablo

			Antes de convertirme en una reconocida establecedora de límites a nivel internacional, era la típica persona que decía «sí» cuando realmente quería decir «no», y luego me preguntaba por qué demonios había pensado que decir: «¡Claro, puedo organizar tu baby shower!» era más fácil y mejor que simplemente encontrar una forma amable de rechazar la invitación (si conoces mi trabajo, este ejemplo en particular debería darte una idea de que no estaba en mi estado mental actual de «me importa un carajo»).

			A mis treinta y tantos era una persona que siempre quería complacer a los demás. Todos los días me oías decir: «Sí, no hay problema» y «¡Va, puedo hacerlo!».

			Incluso cuando era un problema y no podía hacerlo. 

			O no debía hacerlo.

			O simplemente no quería hacerlo.

			A veces me sentía impotente ante la presión de mis amigos. En ocasiones, me presionaba demasiado a mí misma y muy a menudo no escuchaba esa vocecita en mi cabeza que me repetía que decir que sí era una mala idea; lo decía de todos modos y esperaba que no fuera tan malo.

			Lector, casi siempre era así de malo.

			Una lista rápida de las cosas que lamento haber aceptado durante esas primeras tres décadas y cacho que desperdicié incluye:

			
			
					Hacer la tarea de otros. 

					Mentir para proteger a un amigo.

					Tener relaciones sexuales con alguien horrible. 

					Hacer senderismo.

					Comer sushi.

					Aceptar trabajos malpagados.

					Crear un sello editorial de ciencia ficción condenado al fracaso en la última editorial para la que trabajé.

					Dejar que otra persona comprara mis boletos de avión, lo que me llevó a viajar de Montana a Nueva York con escala en Seattle.

			

			De verdad, no has vivido hasta que pasas dos horas volando hacia el oeste pegada a una señora paniqueada, con una ­enfermedad que sepa la chingada qué es y a la que se le olvidó su medicina, para luego aterrizar en Sea-Tac con una escala de cinco horas antes de volver a cruzar el país en un vuelo nocturno a Newark.

			Al final, todos esos «síes» de los que me arrepiento, y miles más, se juntaron hasta que llegué a mi límite. No diría que «perdí el control», pero sí que dejé mi trabajo de 15 años como editora de libros en Nueva York para hacerme freelancer y mudarme a un pueblito del Caribe donde hay como 8.6 millones menos de personas que podrían pedirme que haga algo por ellos en un día cualquiera.4

			Mientras hacía esos cambios importantes en mi vida, me di cuenta de que estaba diciendo algunos «noes» existenciales importantes: a las expectativas que tenía desde hace mucho sobre mi carrera y mi futuro; al ritmo y la presión de la ciudad, pero también a la comodidad y la conveniencia del primer mundo; al frío; y a volver a ponerme Spanx por cualquier motivo.

			Irónicamente, fue solo después de hacer todo ese trabajo pesado cuando me di cuenta de cuántos (pista: MUCHOS) «noes» más pequeños, pero no menos importantes, había sobre la mesa:

			¿Añadir algo que no necesito a mi lista de pendientes? No.

			¿Anotar algo que no quiero hacer en mi agenda? No, gracias.

			¿Gastar un montón de dinero en algo que no me gusta? ¡Por supuesto que no!

			Para ser justos, tal vez cuando dejas un trabajo, una casa y un país en solo seis meses, te vuelves un poco impulsiva, pero ­tengo que decir que este enfoque me ha funcionado bien. Mi vida ahora no solo está libre de cosas que no puedo, no debo o no quiero hacer, sino que tengo más oportunidades de decir un ¡sí! sincero y entusiasta a cosas que me parecen interesantes, atractivas e importantes, y de hacerlas felizmente y bien.

			Por ejemplo, al dejar el horario estricto de la vida corporativa, he podido hacer nuevos amigos en mi nueva ciudad durante comidas sin prisas en medio de mi jornada laboral, que yo misma organizo. Al dedicar menos energía mental a las pequeñas quejas de la oficina, he podido usar más para aprender español. Y al gastar menos en el privilegio de vivir en Nueva York, he podido invertir más en causas que admiro. Todos son resultados increíbles.

			Lo más importante es que, desde la gran crisis personal y profesional que viví en 2015, he publicado cinco guías para mandar todo a la mierda, dos diarios y un calendario de una página al día lleno de consejos con palabrotas sobre salud mental y felicidad (el periódico The Observer me llamó la Antigurú, un apodo que me parece perfecto y divertido). Esto ha sido tanto un sueño hecho realidad como una prueba de mi ca­pacidad para decir «no» cuando lo necesito. Al final, como todas mis tonterías autorizadas por la editorial se producen bajo un calendario bastante exigente, no estoy mucho menos ocupada que cuando me la pasaba complaciendo a los demás para ascender en la jerarquía corporativa de Nueva York.

			«¡Ajá! —estarás pensando—. Dijiste que no y acabaste justo donde empezaste. ¡No hay esperanza para el resto de nosotros!».

			No tan rápido, Carl Lewis.5

			Sí, sigo ocupada con cosas que quiero y necesito hacer. La diferencia es que ahora me siento cómoda diciendo que no a todas las demás cosas que harían mi vida aún más ajetreada o menos agradable.

			Podría seguir dejando que los sentimientos de culpa y obligación me empujen a decir que sí a todas las invitaciones que recibo o a todos los favores que me piden cuando tengo una fecha límite y, tal vez, aun así, entregaría mis libros a tiempo porque soy una perfeccionista tipo A que es incapaz de no hacerlo; pero, mientras tanto, sería muy infeliz.

			¡No, gracias!

			Y decir que «no» no es solo sacrificar la diversión o ignorar las necesidades de los demás porque no puedes decir que sí sin arruinar tu propia vida.

			Eso es solo el principio.

			Decir «no» es establecer y proteger todo tipo de límites, incluso cuando técnicamente podrías decir «sí», pero no deberías (véase más arriba: «Podría cumplir con el plazo, pero me sentiría muy mal mientras tanto») o, francamente, podrías, pero simplemente no quieres.

			Así es, ranas y sapos: digo «no» a las invitaciones, las actividades, las vacaciones y las ofertas objetivamente encantadoras y tentadoras, no porque tenga algo mejor o más importante que hacer, sino porque NO. QUIERO. HACER. ESO.

			¿Sigo sintiendo un poco de culpa cuando mis amigos me in­vitan a cenar y, en vez de decir que sí porque es un detalle amable de su parte y probablemente será divertido y no tengo nada mejor que hacer, digo que no porque, sinceramente, prefiero ­comerme un bote entero de hummus e irme a la cama a las nueve de la noche con media pastilla para dormir y una capa gruesa de crema hidratante para los ojos? Claro que sí. Los antigurús también son seres humanos.

			Como con cualquier cosa que requiera fuerza de voluntad —seguir una dieta o un plan de entrenamiento, dejar de fumar o no estrangular a alguien que mastica ruidosamente— trato de enfocarme en los beneficios a largo plazo, incluso cuando se siente difícil, mal o poco natural a corto plazo. Además, ya no veo el «no» como algo negativo (decepcionar a la gente, rechazar a amigos, perderme la diversión); lo veo como algo positivo (relajarme, tener tiempo para mí, dormir o terminar el trabajo, sea lo que sea).

			Es una revelación, te lo aseguro.

			A base de prueba y error, y animada por los frutos de mis primeros éxitos, me he entrenado para superar la incomodidad inicial y decir «no» siempre que lo necesito por mi propio bienestar, ya sea porque NO PUEDO hacer algo, porque NO DEBO hacerlo o porque SIMPLEMENTE NO QUIERO. De lo contrario, es culpa mía si me estoy comiendo una Bloomin’ Onion de Outback Steakhouse por tercera vez en una semana solo porque mis compañeros de trabajo me invitaron a la hora feliz y no supe decir: «¡Esta noche no, gracias!».

			Ese fue un ejemplo hipotético, ya que ahora vivo en un pueblito de pescadores en República Dominicana donde no hay cadenas de restaurantes y no tengo compañeros de trabajo, pero, ajá, me entiendes.

			En fin, todo esto es para decir que Shonda Rhimes6 puede tener su Año del sí. Yo estoy superfeliz con mi vida del no.

			Y tú también podrías estarlo.

			Convertir el statu quo  en statu  no 

			Juntos, vamos a cambiar el tono de la conversación, quitarle el miedo a la palabra y dejar de estigmatizar el acto de decir nyet.7

			Dejarás de pensar que el «no» es demasiado duro, muy grosero y simplemente inaceptable, y empezarás a pensar que es bastante fácil, perfectamente educado y, de hecho, totalmente justificable.

			Como un plato de carbohidratos antes de una gran noche de fiesta, la primera parte de este libro te da una base de teoría, estrategia y técnica para todo el trabajo práctico que viene después:

			
					¿Por qué digo que sí todo el maldito tiempo? (Un test). 

					El método «Dile No al Sí».

					Diferentes formas de decir «no» para distintas personas. 

					El «Poder No».

					Establecer límite.

					Hablemos de la culpa, querido.

					¿De verdad tengo que hacerlo? (Un diagrama de flujo para decir no).

					Cómo decir amablemente lo que en verdad quieres decir.

					Una ronda de práctica con vecinos, vendedores y personas que nunca te cayeron bien en la preparatoria y que siguen sin caerte bien.

					La alegría del «no».

					¡Y un montón de consejos para decir «no» en todas las situaciones!

			

			En la segunda parte vamos a poner en práctica todo lo que hayamos aprendido hasta el momento. Capítulo por capítulo, te daré cientos de ejemplos concretos de cosas a las que quizá quieras o necesites decir «no»; te diré cómo hacerlo y qué vas a ganar con eso.

			CIENTOS, TE LO ASEGURO.

			Aprende a decir no de una p*nche vez no es solo un compendio de respuestas atrevidas y groserías (aunque también lo es). Quiero que cuando termines este libro, aprecies lo mucho que puede mejorar tu vida cuando dices «no» con confianza, sin culpa, sin estigma, sin miedo y sin arrepentimiento.

			Quiero cambiar la forma en que vemos las invitaciones para que sean algo acogedor y no una obligación que nos agobie. Quiero que nos sintamos bien cuando hacemos favores y dejemos de sentirnos mal cuando no podemos. Quiero ayudarte a eliminar las cosas que no deberías hacer para que puedas disfrutar y tener éxito en las que sí deberías. Quiero que las familias se escuchen y se comuniquen mejor entre sí, especialmente aquellas personas que no quieren reunirse todo el tiempo, en todo momento.

			A lo largo del camino hablaremos de:

			Decir «no» es una opción. Y no solo para las confirmaciones de asistencia, sino también para los compañeros que te piden que los cubras por tercera vez en la semana. Es para los primos segundos que buscan préstamos sin intereses. Es para los jefes que quieren que trabajes demasiado y los clientes que quieren pagar muy poco. Es para los niños, las citas, los roomies, los vendedores por teléfono y el tercer shot de tequila.

			El «no» es una herramienta de negociación. Decirlo puede hacer que consigas menos compromisos y menos problemas, pero también podría darte más, como un aumento de sueldo o un ascenso. Todo depende de cómo lo uses. Te daré un montón de variantes para que las apliques.

			El «no» es una herramienta para el cambio. El consentimien­to es uno de los temas más importantes de nuestro tiempo, y a todos nos viene bien aprender un poco más sobre cómo darlo, negarlo e identificarlo. Voy a hablar de lo importante que es establecer y respetar los límites (tanto íntimos como de otro tipo), y celebrar tu derecho y privilegio a hacerlo.

			Al final, quiero ayudarte a repensar lo que significa decir «no» como respuesta, y luego ir por ahí y hacerlo para que los demás deban repensar lo que significa aceptar un «no» como contestación.

			Estamos todos juntos en esto, amigo. Tenemos que sentirnos cómodos diciendo «no» por nuestro propio bien y por el de nuestras relaciones con la familia, los amigos, la pareja, los jefes, los compañeros de trabajo, los clientes, los caseros, los roomies, los alumnos, los profesores, los compañeros de equipo, los entrenadores y todos los demás que necesiten oírlo.

			«No» es una respuesta aceptable. Es hora de empezar a usarla.

			

NOTAS

			
				
						1 Estoy tan convencida de esto que inventé toda una estrategia —el método #NoMeArrepiento— para lograrlo. Más adelante te cuento más sobre esto.


						2 Hay muchos más, pero me cansé de contarlos.


						3 Mad Libs es un juego de palabras creado por Leonard Stern y Roger Price. Consiste en que un jugador solicite a otros una lista de palabras para sustituir los espacios en blanco en una historia antes de leerla en voz alta. (N. de la t.).


						4 Si aún no conocías esa parte de mi historia, ahora ya tienes el contexto cuando empiece a hablar de «mi antigua vida corporativa» y de las abundantes palmeras, lagartijas y gatos ferales que habitan actualmente en mi jardín.


						5 Carl Lewis es un atleta estadounidense especialista en pruebas de velocidad y salto de longitud que ganó 10 medallas olímpicas durante su carrera deportiva. Lewis estuvo activo en el periodo 1984-1996. (N. de la t.).


						6 Shonda Rhimes es una guionista, directora y productora estadounidense. Es conocida principalmente por ser la creadora de la serie de televisión Grey’s Anatomy. (N. de la t.).


						7 Eso es «no» en ruso. Como en «No, no voy a aceptar que se metan en estas elecciones». ¿ERA TAN DIFÍCIL?
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Es una pregunta de sí o no:


			Decidir cuál es la mejor respuesta para ti

		


		
			







			Para empezar, vamos a ver todas las razones por las que la gente dice que sí cuando quiere decir que no y, más específicamente, todas tus razones.

			¿Eres de los que siempre quieren complacer a los demás? ¿Te preocupas más por los demás que por ti mismo, aunque eso te haga daño? ¿Tienes miedo de perderte algo, ya sea diversión, oportunidades o simplemente los «me gusta» en Instagram? ¿Tu intención es superar las expectativas? O, al final del día, ¿eres sim­plemente un maldito pusilánime? (Olvidé mencionarlo: si pensabas que ibas a terminar este libro sin tener que aceptar tus complejos, es porque no me conoces muy bien).

			Después, vamos a conocer a tus enemigos, los «sí, sí, sí», y te voy a enseñar cuatro formas sencillas y seguras de entrar en la zona del «no», además de algunas técnicas extra para decirlo como un experto. Y como todos vivimos en el mundo real, con problemas y retos que hay que afrontar aunque no queramos; también te voy a dar algunas pautas para saber cuándo realmente tienes que decir «sí».

			¿Hueles un diagrama de flujo? PORQUE YO SÍ.

			Vamos a meternos en tus límites; profundizaremos en la culpa; hablaremos sobre cambiar tu forma de pensar; y te voy a dar una estrategia que aprendí en mis estudios anteriores sobre «Me importa una mierda», que también sirve como la regla de oro para «Cómo decir no». Luego, te mostraré cómo puedes adaptarla a tus circunstancias únicas, porque las reglas de plata y bronce nunca hacen daño a nadie.

			Después, haremos una ronda de práctica para que te vayas animando, y cerraré la primera parte dándote un adelanto de lo mejor: las formas en que decir «no» pueden mejorar la vida de otras personas, además de la tuya (si quieres, puedes fingir que eso es lo único por lo que estás leyendo esto. No se lo diré a nadie).

			Mientras tanto, es hora de abrir la mente y afilar la lengua. A partir de esta página, el «sí» está en sobre aviso.

			El «no» no es tu enemigo

			Cuando siempre dices que sí, terminas agobiado, con demasia­das cosas que hacer, sin dinero y completamente agotado. Pero eso ya lo sabes, si no, no estarías aquí. Así que, en vez de enfocarte en el efecto, investiguemos la causa.

			¿Qué te hace tomar el camino largo hacia Ciudad Ago­tamien­to en vez de tomar el tren rápido a la Tierra del No?

			Quizá te consideras una persona complaciente, lo cual no es malo en sí mismo. Eres confiable, servicial y ¡vaya, qué buen compañero de equipo! Pero si te la pasas haciendo cosas solo porque sientes que debes hacerlas, o porque quieres gustarle a la gente aunque te cueste la vida, tal vez eso sea un poco malo.

			Solo digo lo que pienso.

			Pero yo he pasado por eso, y con el espíritu de compartir nuestros complejos, te diré que también me cuesta mucho decir que no por otras razones. Por ejemplo, soy competitiva; no me gusta admitir la derrota y, a veces, decir que no puede parecer una. Además, soy conocida por equiparar el estar ocupada con ser virtuosa, y me enorgullece ser el tipo de mujer en la que se puede confiar para hacer las cosas (si ese orgullo vale el esfuerzo extraordinario que supone conseguirlo es el meollo del asunto, como se suele decir).

			¿Y tú?

			O, para empezar, el ustedes colectivo que ha sido la base de mi inspiración y mis conclusiones a lo largo del libro.8 Mientras escribía Aprende a decir no de una p*nche vez, hice una encuesta anónima en la que le preguntaba a la gente cuáles eran sus motivaciones para decir que sí cuando realmente querían decir que no (no se me escapa que estas respuestas las dio un montón de gente que dijo «sí» a participar en una encuesta en línea. Muchas gracias, tontos).

			Entre las respuestas más populares se encuentran:

			Siento que no tengo otra opción. 

			Me siento culpable.

			No quiero ser grosero.

			No quiero parecer flojo. 

			Me preocupa arrepentirme. 

			Soy un pusilánime.

			Si alguna de estas situaciones te suena familiar, estoy aquí para decirte, específicamente a TI, que sí tienes una opción y que puedes decir que no sin sentirte culpable, grosero, flojo, pisoteado o agotado por miedo a perderte algo.

			Pero primero debes averiguar por qué dices que sí todo el tiempo.

			Con ustedes, los «sí, sí, sí»

			Después de reflexionar sobre todos los complejos, las inseguridades y los micromasoquismos que reveló mi encuesta, creé cuatro categorías que te servirán como diagnóstico de referencia a lo largo de este libro:

			
			El complaciente 

			El que quiere sobresalir 

			El que tiene FOMO 

			El que se deja llevar

			Estos son los «sí, sí, sí». ¿Cuál eres tú?

			Vamos a dedicar esta sección a averiguarlo y el resto del libro a aprender qué hacer al respecto. Pero mientras lees las descripciones de las siguientes páginas, no te quedes atrapado en tu primera impresión y te saltes el resto. Todos tenemos muchas facetas.

			Por ejemplo, yo soy una persona que siempre quiere complacer a los demás (o al menos lo era, ahora estoy mejorando). Nunca me he considerado una persona pusilánime, pero siempre hay una primera vez para todo, así que no lo descarto. Y en cuanto al FOMO (fear of missing out, es decir, miedo a ­perderse algo en el sentido común de no participar en algo que podría ser divertido), sinceramente, me da igual que los demás vayan a fies­tas y cosas así sin mí. Me encanta mi sillón. Pero sí experimento esa sensación de «debería decir que sí cuando quiero decir que no» en otras situaciones, como cuando se trata de perder una oportunidad de negocio. Me preocupa que, si digo que no esta vez, pueda estar cerrando para siempre una puerta que podría ser muy lucrativa; no es que lo quiera ahora, sino que no quiero no tener la opción de quererlo en el futuro.

			(Aunque es raro, puedo pensar en varias ocasiones en las que no debería haber dicho que sí a una «oportunidad» que acabó siendo un completo desastre; sin embargo, no se me ocurre ninguna situación en la que me haya arrepentido de decir que no. Interesante).

			Pero, bueno, vamos a conocer a los «sí, sí, sí», ¿te parece?

			El complaciente

			
			Cosas que las personas complacientes deberían decir en lugar de «sí»

			«Ve sin mí».

			«No me gusta la comida tailandesa. ¿Y si buscamos otra cosa?».

			«No tengo dinero».

			«Lo siento, pero no, esos pantalones no se te ven bien».

			

			Dices que sí cuando quieres decir «no» porque…

			Odias decepcionar a los demás. Te sientes con la obligación de hacerlo. Quieres caerle bien a las personas o no quieres ser grosero. Eres alguien genuinamente amable, a veces demasiado amable para tu propio bien. Dices que sí a tus amigos y familiares cuando te lo piden, pero también a tus enemigos, a desconocidos y a los testigos de Jehová solo para que no se sientan mal. Aceptas citas  que no te interesan y haces favores en exceso.

			
			Decir «no» te ayudará a…

			Valorar tu propia felicidad. A que no se aprovechen de ti personas a las que no les importas. Tendrás más tiempo libre y energía para disfrutarlo. ¡Conviértete en alguien que se complace a sí mismo!




			El que quiere sobresalir

			
			Cosas que las personas obsesionadas con sobresalir deberían decir en lugar  de «sí»

			«Justo ahora no tengo tiempo».

			«Eso está por encima de mi salario».

			«No es necesario que lo revise. Confío en ti».

			«Estoy de vacaciones».

			

			Dices que sí cuando quieres decir «no» porque…

			Más vale que lo hagas tú, porque tú lo harás mejor. Eres perfeccionista. No quieres que nadie piense que eres un flojo. Te gusta que reconozcan tus méritos. Eres com­petitivo con los demás y siempre buscas superarte a ti mismo, por lo que aceptas tareas adicionales, proyectos elaborados y plazos imposibles como si tuvieras el mayor suministro de AdderallTM del mundo. Tu deseo de triunfar a toda costa a veces hace que acabes hundiéndote por completo.

			Decir «no» te ayudará a…

			Delegar más y preocuparte menos. Dejarás de resignarte a hacerlo todo y te entusiasmarás con hacer lo que quieres. Podrás enfocarte mejor en menos cosas, preparándote para triunfar en lo que más te importa. Eso sí que es un logro.



			El que tiene FOMO

			
			Cosas que los que siempre tienen FOMO deberían decir en lugar de «sí»

			«Debería confiar en mis instintos».

			«Recuerdo cómo fue la última vez».

			«Habrá otras oportunidades».

			«Primero yo, y eso está bien».

			

			Dices que sí cuando quieres decir «no» porque…

			Aunque no te encanta la sensación de tener demasiadas cosas que hacer, te da miedo lo que podría pasar si no las haces. Te preocupa ­perderte algo divertido o una oportunidad que podría ser buena, ya sea en lo económico o en otra cosa. Sientes que hay algo malo en ti por no querer lo que quieren los demás. 

			
			(Nota: el miedo a lo que puedan pensar los demás va más en la categoría «Complacientes»). Te gobierna el arrepen­timiento. Vas a fiestas y de viaje aunque no se te antoje mucho, y SIEMPRE asistes a las reuniones. Te comprometes en exceso y, al final, no te impresiona mucho el resultado.

			Decir «no» te ayudará a…

			Dejar de lado las expectativas (tanto las tuyas como las de los demás) que no te sirven. Eliminarás la ansiedad sobre tus decisiones y confiarás más en ellas. Además, estarás totalmente presente, comprometido y emocionado con las cosas a las que realmente quieres decir «sí». ¡Convierte ese FOMO en JONO (joy of no, es decir, la alegría del no)!



			El que se deja llevar

			
			Cosas que las personas que se dejan llevar deberían decir en lugar de «sí»

			«No me siento cómodo con eso».

			«Soy inmune a tus encantos».

			«Yo valgo más».

			«Me opongo, su señoría».

			

			Dices que sí cuando quieres decir «no» porque…

			No te gustan las confrontaciones, prefieres el camino fácil. Aceptas ofertas bajas y no puedes decir que no a los vendedores por te­léfono, a los niños llorones o a los gatos manipuladores que seguramente ya comieron, pero que son supertiernos. Te falta fuerza de voluntad. Eres indeciso. Te dejas llevar hasta el borde del precipicio.

			Decir «no» te ayudará a…

			Ganar en lugar de perder (tiempo, energía, dinero, éxito, respeto… la lista es interminable). Seguirás adelante con tus objetivos en vez de desviarte del camino. Serás admirado por tu fortaleza e inteligencia. Dejarás de ceder en lo pequeño y ganarás mucho en lo grande. Está bien dar la cara.

			Así que esos son los «sí, sí, sí». ¿Reconoces a alguien?

			Ahora, para rematar, contesta el siguiente test y elige la respuesta que mejor represente lo que harías en cada situación. Si no puedes decidirte, elige dos. Es solo una herramienta diagnóstica divertida, no voy a enviar los resultados al comité del Nobel ni nada por el estilo.

			¿Por qué digo que sí todo el maldito tiempo? (Un test)

			
			Tu jefe te ofrece un ascenso que conlleva más responsabilidad y un mejor puesto, pero te dice que, de momento, no cuentan con presupuesto para aumentarte el sueldo y que de las metas que consigas dependerá si dicho presupuesto asciende. Lo aceptas sin dudarlo porque:

			a)	No quieres parecer malagradecido.

			b)	De verdad te mueres por esas nuevas tarjetas de presentación. Luego te preocuparás por el sueldo.

			c)	Si insistes en pedir más dinero, tu jefe podría cambiar de opinión.

			d)	Si hubieran podido darte un aumento, lo habrían hecho, ¿no? Seguro no era posible.

			Tu amigo te pide que lo acompañes a un evento superelegante y exclusivo ESTA NOCHE. No quieres ir, pero dices que sí porque:

			a)	No quieres que tu amigo vaya solo.

			b)	Crees que no es tan difícil añadir una fiesta a tu agenda (además, puedes cortarte el cabello rápido en tu hora de comida).

			c)	Algún día vas a querer ir a una de esas fiestas elegantes, y si dices que no esta noche, quizá nunca te vuelvan a invitar.

			d)	Te convencen fácilmente.

			Un compañero de trabajo te pide que le eches una mano con algo a última hora porque no pudo terminarlo a tiempo. Te molesta, pero aceptas porque:

			a)	Siempre tratas de ayudar.

			b)	Así eres tú: haces lo que otros no pueden.

			c)	¿Y si algún día necesitas su ayuda?, ¿qué pasaría entonces?

			d)	Te da pena decirle que no te pida eso.

			El profesor de tu hijo necesita de última hora a alguien que acompañe a los niños en una excursión. Con tantos pendientes, no tienes tiempo para esto, pero dices que sí de todos modos porque:

			a)	Odias dejar a alguien sin ayuda.

			b)	Puedes arreglártelas; solo tendrás que reorganizarte un poco.

			c)	Te preocupa arrepentirte de no haber ido en cuanto ves a otro papá o mamá publicando en Instagram una foto de tu hijo en el museo de ciencias (aunque ya fuiste con toda la familia. Dos veces).

			d)	¿Quizá porque el maestro te lo pidió amablemente?

			
			Un cliente importante, pero exigente, te pide que termines un proyecto enorme en un plazo supercorto. Sabes que será complicado, pero aceptas porque:

			a)	Quieres mantenerlo contento.

			b)	Plazos ridículamente cortos es tu segundo nombre.

			c)	Si protestas por el tiempo y le dan el proyecto a otra persona, podrías perder al cliente.

			d)	Nunca le has dicho que no, así que sientes que es imposible negarte ahora.

			Uno de tus amigos siempre espera que estés ahí para lidiar con las consecuencias de sus malas decisiones, y ahora mismo está pasando por su tercera crisis en solo unas semanas. Estás superocupado y tienes ganas de ­dejar que esta última llamada se vaya al buzón de voz, pero contestas porque:

			a)	Te sientes mal por no contestar.

			b)	Quieres ser el tipo de persona que siempre tiene tiempo para sus amigos, sin importar lo ocupado que estés.

			c)	Quizá esta vez sea cuando por fin logres detener toda esta locura.

			d)	Es más fácil contestar estas llamadas que explicarle a tu amigo por qué estaría increíble recibir menos llamadas de este tipo.

			Tus compañeros de trabajo te invitan a salir al final del día. Estás agotado, pero terminas yendo porque:

			a)	No quieres que piensen que no te caen bien (aunque sea verdad).

			b)	¡Dormir es para los débiles!

			c)	Podría ser una buena oportunidad para hacer contactos.

			d)	Como sea, te lo seguirán pidiendo hasta que cedas.

			Tus papás deciden que quieren hacer un viaje familiar al Gran Cañón. Tú tenías pensado usar tus días de vacaciones (y tu presupuesto) para otra cosa este año, pero dices que sí porque:

			a)	No quieres herir sus sentimientos.

			b)	Quizá puedas hacer las dos cosas si trabajas horas extra y lo planeas bien.

			
			c)	Puede que sea tu última oportunidad de viajar con tus padres antes de que sean demasiado mayores para hacerlo.

			d)	Sientes que no tienes otra opción cuando se trata de tu familia.

			¿Por qué digo que sí todo el maldito tiempo? (Resultados)
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