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			Sinopsis

		

		
			¿Tienes problemas para decir «no»? ¿La gente siempre te pide favores? ¿Te preguntas cómo acabas enredado en cosas que en realidad no quieres hacer, con amigos o familiares, en el trabajo o incluso con vendedores?

			Rechazar a alguien rara vez es fácil. A menudo, es francamente incómodo. Pero decir constantemente «sí» causa ansiedad, enfado, estrés, arrepentimiento e impotencia. Susan Newman te da el poder para romper este mal hábito del sí con unas simples técnicas e ideas. Un libro repleto de investigaciones y escenarios que te descubren cómo decir «no» sin sentirte culpable.

		

	
		
			EL PEQUEÑO LIBRO DEL NO

			365 formas de decirlo en serio (y dejar de complacer a los demás de una vez por todas)

			Susan Newman con Cristina Schreil
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			Han dicho sobre %i El pequeño libro del no%i:

		

		
			No saber decir «no» antes de que la palabra «sí» se escape de tus labios es un problema gigantesco, bastante frecuente y muy molesto, que acaba provocando un sinfín de complicaciones tan endiabladas como inevitables. En este impagable manual, práctico y conciso, la doctora Susan Newman recurre a su sabiduría, a su ingenio y a todos sus trucos para enseñarte —porque eres una persona amable, buena, simpática y generosa— a excusarte con elegancia, rechazar una oferta sin ofender a nadie y enseñar a otras personas a hacer lo mismo. ¡Este libro es un salvavidas que marcará un antes y un después!

			DR. EDWARD HALLOWELL, 
autor de Driven to Distraction y otros libros

			Si quieres ser un buen amigo, un buen compañero de trabajo y una buena persona, pero siempre pones tus necesidades —y tus deseos— en el último lugar de la lista, El pequeño libro del no es para ti. Resulta de gran ayuda para acabar con el estigma y la culpa asociados a decir «no», y ofrece cientos de consejos sobre la mejor forma de decirlo en situaciones y relaciones muy distintas. Descubrirás los motivos psicológicos que hay detrás de la tendencia a decir «sí» con demasiada frecuencia y qué puedes hacer para evitarla.

			DRA. ALICE BOYES, 
autora de The Anxiety Toolkit: Strategies for Fine-Tuning Your Mind and Moving Past Your Stuck Points

			El pequeño libro del no proporciona al lector la fuerza necesaria para no dejarse pisotear. Su lectura es tan útil como divertida; acabarás dando las gracias a la autora, te sentirás más libre porque tienes las palabras exactas para decir «no» y pensarás en todas aquellas personas que conoces y que necesitan leer el libro.

			JODY J. FOSTER Y DRA. MICHELLE T. JOY, 
coautoras de The Schmuck in My Office: 
How to Deal Effectively with Difficult People at Work

			¿Agobiado? ¿Superado? ¿Estresado? El pequeño libro del «no» es de obligada lectura para el inseguro que hay en todos nosotros, que casi siempre dice «sí» a todo lo que le piden. Susan Newman nos explica por qué decimos «sí» demasiado a menudo y te enseña a decir «no» con elegancia, sin ofender ni sentirte culpable. Piensa en el libro como en un salvavidas, en una guía de referencia para gestionar las relaciones con tus amigos, familiares, compañeros, superiores, parejas, padres, hijos... y hasta con extraños. Vas a decir «sí» a El pequeño libro del no y no querrás separarte de él.

			MICHELE BORBA, 
psicóloga educacional y autora de UnSelfie: 
Why Empathetic Kids Succeed in Our All-About-Me World

			¿Es inevitable que, como padres, nos resulte casi imposible decir «no» a nuestros hijos? Susan Newman ayuda a los padres a abandonar la tendencia a ceder en todo, con consejos inteligentes en situaciones reconocibles y que resultan muy familiares. Si eres uno de esos padres del «sí», necesitas El pequeño libro del no para mantenerte firme en tu viaje. ¡Será bueno para ti y para tus hijos!

			AMY MCCREADY, 
autora de The «Me, Me, Me» Epidemic: A Step-by-Step Guide to Raising Capable, Graceful Kids in an Over-Entitled World

			En un mundo que se ha corrompido por la búsqueda de la gratificación inmediata y por marcar unos límites demasiado difusos, saber decir «no» —y no cambiar de opinión— se está convirtiendo en una habilidad cada vez más extraordinaria. La buena noticia es que Susan Newman ha venido a echarnos una mano. Con ejemplos detallados, una dosis de sentido del humor e instrucciones muy claras, Newman nos ayuda a comprender nuestras propias barreras a la hora de establecer y defender esos límites que resultan tan saludables, y además nos ofrece la oportunidad de poner fin a nuestra sobrecarga emocional. En el momento de decir «sí» o «no», podemos dar un gran paso que nos libere del actual culto a la hiperactividad. 

			KATIE HURLEY, 
autora de No More Mean Girls 
y The Happy Kid Handbook

			Una guía práctica e inteligente para vivir una vida que encaje con los valores personales de cada uno. El último libro de Susan Newman atesora un sinfín de situaciones realistas y de buenas respuestas que permiten poner fin a esos compromisos que nos dejan una sensación de resentimiento y vacío. Tanto si se trata de un niño que no deja de reclamar tu atención como de un amigo muy absorbente, un familiar experto en hacerte sentir culpable o un compañero de trabajo que no entra en razón, El pequeño libro del no ofrece estrategias prácticas para establecer los límites que te permitirán decir «¡sí!» a aquellas cosas que de verdad te importan. 

			DRA. EILEEN KENNEDY-MOORE, 
psicóloga y coautora de Growing Friendships: 
A Kid’s Guide to Making and Keeping Friends

			A muchos de nosotros nos resulta muy difícil decir «no». Nos piden asumir más trabajo y ayudar a compañeros y clientes en proyectos que van más allá de nuestras responsabilidades. Nos piden favores amigos, familiares y hasta contactos de LinkedIn. Y sí, ayudar está muy bien, pero es fácil acabar harto de todo. En El pequeño libro del no, Susan Newman ofrece excelentes consejos y estrategias para aprender a decir «no». Este libro va a ser mi manual de cabecera para poner un poco más de «no» en mi vida; y en las vidas de mis clientes, compañeros y amigos. 

			DR. ANDY MOLINSKY, 
profesor de conducta organizacional y gestión internacional, Brandeis University, y autor de Reach y Global Dexterity

			A menudo nos sentimos estresados y agobiados porque decidimos ocuparnos de demasiadas cosas a la vez, tanto en casa como en el trabajo. En pocas palabras, ¡nos cuesta mucho decir «no»! El libro de la doctora Susan Newman es una guía imprescindible para todos aquellos que somos demasiado amables y entregados, y que siempre estamos dispuestos a todo, cuando lo que ocurre en realidad es que no sabemos marcar unos límites que resultan fundamentales.

			DR. RONALD E. RIGGIO, 
profesor de liderazgo y psicología organizacional, 
Claremont McKenna College

			A veces hay que decir «no» para poder decir «sí» a lo que importa de verdad: todas esas cosas que te parecen esenciales, que contribuyen a tu bienestar y que te ayudan a ser feliz. Ésta es la poderosa moraleja de un libro muy realista, que te ayudará a acabar con el hábito del «sí» y a adoptar el poder del «no».

			ANN DOUGLAS, 
autora de Parenting Through the Storm

			En esta edición de El pequeño libro del no, la psicóloga social Susan Newman ha incluido todos los hallazgos y herramientas que te ayudarán a marcar tus propios límites y dejar de complacer a los demás. El libro es divertido, fácil de leer y plantea un sinfín de situaciones cotidianas, como que te pidan cuidar de los hijos de un familiar, llevar en coche a tus hijos al centro comercial o renunciar a tus planes del fin de semana para ocuparte de un trabajo urgente. En cada situación se reproduce un diálogo detallado que describe lo que tienes que decir exactamente. Esas respuestas negativas van directas al blanco: son claras y contundentes, pero siempre respetuosas. Muchos de nosotros tenemos dificultades para establecer límites de manera inteligente, sin dañar o perjudicar nuestras relaciones con los demás. ¡Este libro es lo que necesitamos!

			DRA. MELANIE GREENBERG, 
psicóloga clínica y autora de Mindfulness 
y neuroplasticidad. Para un cerebro a prueba de estrés 

		

	
		
			 

		

		
			Para los millones de personas que se encuentran en millones de lugares diferentes haciendo millones de cosas que no quieren hacer; sólo porque no saben decir «no».

		

	
		
			Nota de la autora

		

		
			Diez años después de escribir la primera edición de El pequeño libro del no, todavía me sorprende descubrir lo bien que sienta decir «no» o cualquiera de sus sinónimos: «Ahora tengo demasiado trabajo»; «Eso no va conmigo»; «Ese día estoy ocupada». Aún resulta más sorprendente descubrir que decir «no» nunca significa el fin del mundo. No va a provocar que mis hijos dejen de quererme, que mis amigos me abandonen o que mis compañeros de trabajo me ignoren.

			Sin embargo, a lo largo de esta última década, la vida ha empezado a parecerse demasiado a una olla a presión, siempre con más demandas y exigencias. Sin lugar a dudas, las nuevas tecnologías han aumentado la posibilidad de de­sencadenar conflictos imprevistos: todo el mundo espera una respuesta inmediata. Por el motivo que sea, la mayoría estamos más ocupados que nunca.

			Una de las trampas que he descubierto es que, como muchas otras personas, creo que puedo hacer más de lo que en realidad soy capaz de asumir. Teniendo en cuenta la cantidad de horas disponibles, siempre hay que renunciar a algo. Pero ¿a qué? Comprendí que debía cambiar mi forma de pensar y ser más eficiente en el momento de establecer y defender mis límites, porque esas líneas rojas son la clave para no convertirme en una persona que se dedica a complacer a los demás, y que acaba sepultada bajo una avalancha de obligaciones.

			Evidentemente, en ciertas situaciones todos queremos o debemos echar una mano. No he escrito El pequeño libro del no para justificar al ególatra que quiere que todo se haga a su manera. Todo lo contrario. Es para todos aquellos —entre quienes me incluyo— que decimos «sí» demasiado a menudo. Es para aquellas personas que querrían desaparecer después de decir «sí» a alguna petición que, a la hora de la verdad, no requería nuestra intervención. 

			Esta edición está repleta de nuevos descubrimientos y situaciones que te explican por qué un «no» puede ser la mejor respuesta, además de ofrecerte más fórmulas para expresar una negativa sin sentirte culpable o dañar una relación. Empezarás a prestar más atención a las cosas que te piden, al momento y a la forma en que te las exigen y a la velocidad de tu respuesta; normalmente, demasiado inmediata en un intento de complacer, cuidar o apaciguar los sentimientos de otras personas. Estoy convencida de que, en muy poco tiempo, aprenderás a ser más feliz cuando el «no» se convierta en una palabra básica de tu vocabulario. 

			El objetivo final es conseguir un mejor dominio de la palabra «no» para gestionar todas esas situaciones que reclaman tu tiempo, tu talento, tu fuerza, tu dinero, tus conocimientos o tu presencia; y que te acaban empujando en direcciones opuestas, lo que incrementa tu nivel de estrés y consume un tiempo que resulta precioso. Las ideas y los ejemplos que siguen a continuación fortalecerán tu determinación, para que puedas disponer del tiempo suficiente para hacer más por las personas y las cosas que te importan de verdad. Lo que también te incluye a ti. 

		

	
		
			Introducción

			En la actualidad vivimos en un mundo que celebra el poder del «sí». Es una moda: una gran cantidad de blogs, libros de autoayuda e incluso de argumentos de novelas y películas sugieren que decir «sí» permite obtener más de la vida. Esta forma de pensar enseña a las personas que son particularmente tímidas a buscar un cambio o una aventura en sus vidas diciendo «sí», en lugar de ir siempre sobre seguro. En este sentido, decir «sí» suele ser algo positivo. El «sí» no tiene nada de malo cuando te acerca a tus objetivos: apuntarte a esa clase de boxeo, como siempre habías soñado, pero que te daba un poco de miedo; mantener un buen ambiente en tu familia; o reforzar tu posición estratégica dentro de una empresa. En el ámbito laboral, decir «sí» envía en teoría el mensaje de que eres un buen compañero, de que apoyas a tu grupo de trabajo, lo que aumenta tu valor dentro de la empresa. Un «sí» es una respuesta perfecta si te permite avanzar de alguna forma o te hace sentir bien. 

			Pero ésta es la cuestión: «Sí». «Por supuesto.» «Ningún problema.» Las palabras salen de tu boca antes de comprender la realidad o la magnitud del compromiso. Descubres demasiado tarde que no tienes el tiempo o las ganas de llevar a cabo la tarea que has aceptado. No quieres ocuparte de los hijos de tu amigo o de tu hermano, ni tampoco tienes tiempo de pasear al molesto perro del vecino cada vez que te lo pide. Te preguntas cómo han conseguido atraparte para hacer esas horas extra en la oficina o para organizar la fiesta de despedida de un compañero. «¿Por qué me ocurre tan a menudo?», añades. Y, si no te lo preguntas, quizá deberías.

			«No», la palabra que repetías sin titubear cuando tenías dos años, ahora parece mucho más problemática, cuando no inviable, en la mayoría de tus interacciones cotidianas. Ha llegado la hora de reorientarte hacia la palabra «no». Tiene el poder de aportar un mayor equilibrio a tu vida y de gestionar mejor tus interacciones. Si consigues tener el «no» bien presente, entonces tienes un plan de vida y los medios para hacerlo realidad. Con el «no», tu bienestar se convierte en una prioridad. 

			Test: ¿te dedicas a complacer a los demás?

			En numerosas ocasiones, las personas que responden regularmente a cualquier petición con un «sí» en lugar de con un «no», son incapaces de entender que tanta abnegación es un obstáculo para su propia felicidad. Este test te ayuda a analizar tu dilema personal entre el «sí» y el «no» con mayor claridad. Presta atención a las preguntas que respondas con un «sí» o con un «¡Oh, pero si ése soy yo!».

			
					¿Crees que no tienes tiempo suficiente para hacer deporte, desconectar, dormir las horas necesarias o conseguir lo que quieres llevar a cabo?

					¿Sueles sentirte incapaz de expresarte o de pedir lo que deseas?

					¿Dices «sí» y después te arrepientes de haberte comprometido a hacer lo que te estaban pidiendo?

					¿Te sientes culpable cuando rechazas a alguien?

					¿Te sientes molesto ante la persona que te ha pedido el favor?

					¿Tienes la necesidad de ser amado o de gustar a los demás?

					¿Te sientes engañado o manipulado después de haber accedido a echar una mano?

					¿Sientes que alguna de tus relaciones es unilateral? ¿Te ves preguntándote a ti mismo «qué hace esta persona por mí, si es que hace algo»?

					¿Los demás te ven como una persona que siempre está disponible?

					¿El miedo a perderte una experiencia divertida o a que los demás te dejen de lado condiciona tu forma de responder a una invitación o a un plan para hacer cosas juntos?

					¿Parece que eres la persona a la que siempre hay que llamar para que haga un sacrificio personal cuando hay algún problema?

					¿Te gustaría que te vieran como una persona responsable en la que se puede confiar?

					¿En ocasiones piensas que «ya no me lo paso bien»? 

					¿A veces sientes que haces demasiado por los demás y no lo suficiente por ti?

					¿Permites que las opiniones de los demás condicionen tu autoestima?

			

			Si tienes más «síes» que «noes», probablemente dices «sí» demasiado a menudo: tienes la enfermedad de complacer. 

			 

			La enfermedad de complacer: por qué dices «sí»

			Si eres una persona que hace muchas cosas por los demás, y que tiene muy poco tiempo —o ninguno en absoluto— para sus propios asuntos, y si a menudo te sientes como si estuvieras en un callejón sin salida, entonces perteneces a la categoría de los complacientes. Igual te has pasado toda tu vida adulta complaciendo a los demás, ayudando a otros a prosperar mientras tú te llevabas la peor parte. Has llegado a un punto en que esas personas que tanto te absorben siempre esperan que te preocupes y cuides de ellas. Sólo por eso ya estarías en lo más alto de la escala de los complacientes. 

			O puede que te cueste expresar tus necesidades y, al no hacerlo, estés dejando la puerta abierta a decir «sí». Igual eres un yonqui de la hiperactividad: cuantas más cosas puedas embutir en un solo día, más feliz eres; y, cuanto más feliz eres, más probabilidades hay de que digas «sí». El «sí» es el modo por defecto de muchas personas que se comprometen a hacer más de lo que en realidad pueden asumir. Después de todo, las personas que andan siempre ocupadas son las que consiguen que las cosas se hagan; y todos aquellos que te rodean lo saben. Muchas personas sobreocupadas ya llevan una carga enorme sobre sus hombros y, aun así, tienden a racionalizar: «No me viene de aceptar una tarea más».

			O puede que seas una persona que evita los conflictos o las situaciones desagradables. Para ti, el «sí» es el camino más fácil y la manera de evitar cualquier perjuicio en la relación que mantienes con otras personas. 

			Los «síes» constantes nacen muchas veces de la incapacidad de pensar con claridad sobre lo que te piden los demás. Muchos consideran como un momento de debilidad cualquier milisegundo de retraso en el momento de decir «sí»: «Es que tenía un mal día»; «Estaba de mal humor»; «No me encontraba bien; tenía la cabeza en otra parte»; y una larga lista de frases similares. El motivo que te impide decir «no» suele estar justo debajo de la superficie de la pregunta: un juicio implícito, un casi inaudible deberías que te hace sentir culpable, tus propias dudas sobre la posibilidad de ofender o decepcionar, o tu miedo al poder o la influencia que otra persona ejerce sobre ti. 

			Después hay una peligrosa zona intermedia, que se compone de aquellas situaciones sobre las que no tienes una opinión formada. Cuando te encuentras en esa zona gris, eres una persona indecisa y moldeable. Las peticiones que llegan de la nada te colocan en un torbellino de aguas turbulentas. Hasta que no consigas tomarte una larga pausa para analizar la situación, seguirás diciendo «sí». 

			O puede que digas «sí» porque te gusta sentirte imprescindible y has cogido la costumbre de estar siempre disponible. Disfrutas de la sensación de sentirte amado o de gustar a los demás y que emana de la decisión de cooperar. En este mismo sentido, anhelas esa aprobación que te valida como persona y que produce un aumento de tu nivel de autoestima. Te desvives por los elogios de los demás cuando te dicen gracias. En una situación extrema, decir «sí» se convierte en una adicción. 

			Quizá tienes tendencia a decir «sí» porque temes perderte un acontecimiento divertido o importante. Quizá te preocupa que te dejen de lado o que te abandonen. Te afecta que los demás puedan juzgarte negativamente si rechazas sus peticiones o no estás disponible.

			Con moderación, estar disponible es algo positivo. El sacrificio, por el contrario, no lo es. Las personas complacientes se sienten agobiadas, rotas, atrapadas o creen que los demás se aprovechan de ellas, y a veces se sienten molestas consigo mismas por ser un blanco fácil. Las consecuencias de decir «sí» de manera indiscriminada te perjudican mucho más de lo que afectan tus negativas a las personas que rechazas. 

			Hombre o mujer, puede que seas una persona complaciente por la simple razón de que, al ir creciendo, te enseñaron a cuidar y preocuparte de los demás. Durante toda tu vida, decir «sí» ha sido tu forma de actuar. Pero ahora puedes cambiar. 

			«No»: una habilidad adquirida

			Decir «no» puede ser como penetrar en territorio inexplorado: cuando eres un maestro del «sí», eres un principiante del «no». Para ti, decir «no» significa probar algo completamente extraño. Piensa en el proceso como si fuera una aventura hacia lo desconocido, con una maravillosa recompensa al final del viaje: una vida más tranquila y feliz, en la que tú tienes el control. 

			Para dominar el «no», es posible que tengas que salir de tu zona de confort. Decir «no», no va a cambiar tu personalidad, pero te ayudará a mantenerte firme y a poner fin a esa sensación de vacío en la boca del estómago que aparece cuando aceptas un encargo que sobrepasa tus capacidades, hasta el punto de agotar tus reservas emocionales. Con el tiempo y un poco de práctica, la palabra «no» se convertirá en tu primera opción, y reemplazará tu inclinación actual, profundamente arraigada, a decir «sí». 

			«No» es una palabra impregnada de negatividad, una percepción que está enraizada en la infancia. Cuando eras un niño, te costaba muy poco decir «¡no!», pero poco a poco los demás te fueron arrebatando la palabra. Si te negabas a compartir tus juguetes con otros niños, te enviaban a tu habitación o te confiscaban aquel deseado tesoro; a medida que te hacías mayor y rechazabas las órdenes de tus padres, perdías privilegios. Estas experiencias a una edad tan temprana se fueron traduciendo en un miedo concreto a usar la palabra «no». 

			No cabe duda de que una parte de aquella aprensión se trasladó a tu vida adulta. Tardarás un tiempo en apreciar el verdadero poder del «no» para proteger tu tiempo, equilibrar tus relaciones, preservar tu salud y crear cambios positivos. Antes de que seas capaz de adoptar el «no», debes comprender su importancia. 

			Puede que seas una persona a la que siempre hay que empujar y espolear, a la que hay que poner entre la espada y la pared, o que necesita verse en medio de una gran montaña de trabajo antes de plantearse la posibilidad de decir «no». Caer en la rutina del «sí» es muy perjudicial. Una dieta constante de «síes» es agotadora, y muy perjudicial para el cuerpo y la mente. El estrés y la frustración se acumulan; ese exceso de estrés puede provocar insomnio, afectar a tu estado de ánimo y conducir a una depresión. Vivir bajo una presión constante también puede causar dolores de cabeza o de estómago y originar adicciones como comer en exceso o fumar, que algunas personas utilizan para soportar el estrés. En pocas palabras, decir «no» más a menudo te permitirá mantener bajo control tu nivel de estrés y evitar posibles problemas de salud. 

			Transformar la manera de pensar acerca de ti mismo y de tu propia vida, incluso en lo relativo a tus sueños, cambiará tu forma de responder a las peticiones de los demás. Dedica un tiempo a analizar lo que quieres, y analiza si todo lo que haces por los demás se ha convertido en un lastre o, como mínimo, en una carga. Con unos objetivos bien definidos, estarás en mejor posición para evitar cualquier interrupción indeseada que interfiera o ponga trabas en tu camino. Habrá menos posibilidades de que te pliegues a la voluntad de los demás, de actuar con generosidad siempre que te lo piden. 

			Piensa en el «no» como en tu asistente personal, como en el medio de convertirte en tu mejor versión. Decir «no» mejora tu estado de ánimo y te permite seguir por el camino —por tu camino—, y sentir así que tienes un objetivo en la vida. 

			Cambiar tu modo de pensar

			Dedica un momento a analizar a las personas que conoces y que casi nunca dudan en el momento de decir «no» cuando les piden algo. Fíjate en cómo cuidan de su tiempo y colocan unos límites que no cruzan casi nunca. Piensa en una de esas personas como en un ejemplo a seguir.

			Decir «sí» no te hace mejor persona, y el «no» tampoco te convierte en un individuo a quien no le importan los demás. Puedes ser amable y empático sin tener que asentir a todo lo que te piden. Olvídate de los debería que molestan a tu conciencia, absorben tu energía y se tragan una parte importante de tu día a día.

			Resulta muy frustrante no hacer todo lo que querías en un día concreto o no alcanzar los objetivos que visualizas desde hace meses, incluso desde hace años. Las horas y los días se desvanecen en el momento en que te distraes un poco. Comprender tus propias necesidades y colocarlas en primer término impedirá que te comprometas a hacer cosas que en realidad te parecen contraproducentes, y hasta desalentadoras.

			No es posible mostrar firmeza o señalar tus preferencias hasta que no sepas cuáles son. Definir unos objetivos personales o profesionales es fundamental para alcanzar tus metas. Quizá quieres aprender o perfeccionar tu destreza con un instrumento musical o hablar otro idioma. Tu objetivo puede ser tan simple como dormir más horas o dedicar menos tiempo a hacer recados para tu suegra, que es perfectamente capaz de hacerlos por sí misma. Quizá te gusta la jardinería, o coser, o quieres unirte a un club de lectura o ver más películas, pero nunca parece que tengas tiempo.

			Deja de asumir más tareas de las que eres capaz de soportar. Date permiso para guardar un tiempo para ti mismo y eliminar la monotonía de tener los días y las noches hasta los topes. Es perfecto decirse «yo voy primero». Con un cambio de mentalidad y un enfoque orientado hacia tus objetivos, tendrás la capacidad de cumplir con tu agenda y la vida empezará a parecerte más satisfactoria y gratificante. Verbalizar lo que quieres conseguir apuntala tus límites automáticamente y te permite tener claras tus prioridades.

			Establecer límites

			Para impedir que los demás crucen tus propios límites, planifica lo que quieres y reserva una franja de tiempo inalterable: la hora de la siesta de tu niño, por ejemplo, o el momento en que llegas a casa después del trabajo, o después de la cena. Cuando alguien te pida algo, sabrás que no quieres renunciar al tiempo que has reservado para ti. Lo que también significa que no siempre vas a negarte a renunciar a ese tiempo. 

			Haz listas —diarias, semanales, mensuales o a largo plazo—, y adopta la costumbre de echarles un vistazo antes de acceder a cualquier solicitud. Coloca la lista donde la puedas ver, para que no se te olvide: pégala en tu escritorio o guárdala en tu cartera; en cualquier lugar donde pueda asumir un papel similar al de tu conciencia. Mejor aún, memorízala, para tener aún más asimilado que quieres rechazar esas peticiones que te obligarían a eliminar elementos de la lista.

			Igual de efectivo: piensa en las cosas que quieres dejar de hacer. Anótalas en una lista para tenerlas bien presentes.

			¿Necesitas más refuerzos? Pega un letrero con un «no» en tu ordenador o en tu escritorio, cerca del teléfono que usas casi siempre o en la cocina: en el lugar donde pases la mayoría del tiempo, y donde hay más probabilidades de que alguien te pida que hagas algo. 

			Ten en cuenta que cada petición tiene el potencial de anular los planes que ya has hecho. Responder a estas preguntas antes de decir «sí» o «no» reforzará tu nueva actitud, y trazará aún mejor tus líneas rojas:

			
					¿Tengo el tiempo necesario?

					¿A qué tengo que renunciar para hacer esto?

					¿Me sentiré presionado para hacerlo?

					¿Me enfadaré conmigo mismo después de decir «sí»?

					¿Estaré resentido con la persona que me lo pide?

					¿Me sentiré engañado, coaccionado o mangoneado?

					¿Por qué estoy diciendo «sí»? ¿Qué beneficio obtengo?

			

			Que el «no» trabaje a tu favor

			Cuanto más cómodo te sientas diciendo «no», más oportunidades tendrás de alcanzar esa vida menos caótica, y mucho más gratificante, que siempre parece estar lejos de tu alcance.

			En ocasiones, maximizar el poder del «no» requiere comprender cuándo hay que decir «sí», cuándo hay que mantenerse firme o cuándo es inteligente entablar una negociación. Aprenderás a sacar el mejor partido de una respuesta negativa; es decir, a rechazar una petición y, aun así, no provocar el menor distanciamiento. Serás capaz de decir «no» y seguir manteniendo una excelente relación con tus amigos, familiares, jefes y compañeros de trabajo. También tendrás las respuestas y la capacidad para lidiar con el acoso de terceras personas o con aquéllas especialmente persistentes. 

			Incluso después de firmar ese pacto contigo mismo, es posible que necesites trazar unos límites más claros en ciertas áreas de tu vida. Quizá no tengas ningún problema plantando cara a tu pareja, pero decir «no» a tus hijos es harina de otro costal. Decide en qué situaciones debes marcar unos límites sólidos y dónde deberían funcionar mejor.

			Si quieres cultivar el poder del «no» con tus amigos, después de leer el capítulo 2, «Entre amigos», te sentirás capaz de hablar con ellos cara a cara. Si tu familia te involucra en embrollos inimaginables, querrás centrarte en el capítulo 3, «Todo queda en casa». Si la relación y los conflictos con tus hijos piden a gritos unas cuantas negativas, descubrirás varias formas de utilizar el «no» en el capítulo 4, «Con los niños: aparcar la culpa». Si tus indecisiones en el momento de decir «no» son más frecuentes en el trabajo, entonces bucea en el capítulo 5, «En el trabajo», para aprender varias respuestas que puedes utilizar con tu jefe, tus compañeros o clientes. Profundiza en el capítulo 6, «Esas personas realmente difíciles», para dominar el «no» ante una gran variedad de entrometidos, vendemotos y estafadores que están esperando que digas «sí» y caigas en sus trampas.

			Cada capítulo incluye situaciones, peticiones y exigencias que cada día consiguen atrapar a miles de personas. A pesar de que ciertos ejemplos puedan quedarte un poco lejos, seguro que reconoces el dilema que plantean y empiezas a anticipar situaciones similares en las que quizá podrían pillarte con la guardia baja. 

			Cada situación hipotética incluye varias preguntas, peticiones y exigencias. Y cada situación se divide en tres partes: «Qué está pasando», «Respuesta» y «Alerta».

			
					
Qué está pasando: este apartado te advierte de los posibles motivos que hay detrás de la petición y te ofrece los detalles y circunstancias que pueden condicionar tu respuesta. «Qué está pasando» analiza lo que te piden y por qué puede resultar difícil decir «no». Estos conocimientos fortalecen tu resistencia y te ayudan a construir una base sólida sobre la que empezar tu cambio de rumbo.

					
Respuesta: las respuestas ayudan a liberarte y, en la mayoría de los casos, te sugieren el lenguaje para de­sentenderse de la petición sin parecer indiferente o maleducado a ojos de los demás. Cuando no tienes la confianza necesaria para encontrar tu propia voz, el guion te propone las palabras para decir «no». También te ayuda a valorar la situación y a responder con menos impulsividad. 

					
Alerta: Las «alertas» te ofrecen los motivos y una serie de advertencias, para que la próxima vez que te encuentres en un lío parecido te lo pienses dos veces antes de caer en la trampa. La «Alerta» también te revela lo que están pensando las personas que piden favores, por qué se comportan de esa manera para conseguir que hagas algo por ellas y, en ciertos casos, por qué reaccionas de ese modo. Esta información te da la valentía necesaria para decir «no» sin obsesionarte con tu decisión. 

			

			Ciertas estrategias pueden parecer un poco duras, pero así es la vida. Son verdades sobre los demás y sobre nosotros mismos que no queremos aceptar, y hechos sobre la naturaleza humana que a veces son difíciles de asumir. Una lección importante que hay que aprender desde el principio es la siguiente: la gente no dedica tanto tiempo a pensar en ti como el que tú inviertes en preocuparte por sus posibles reacciones. En cuanto digas «no», pasarán página para encontrar a otra persona que sí esté dispuesta a hacer lo que quieren. 

			Al decir «no», manifiestas tu opinión, no te dejas pisar y te conviertes en el único propietario de tu vida. Empieza soltando unas cuantas negativas de vez en cuando, como en un laboratorio de pruebas. El primer «no» a una persona hace mucho más fáciles los siguientes. Una breve declaración para expresar tu rechazo es más que suficiente. Las explicaciones dejan margen para el debate y los malentendidos, o pueden abrir la puerta a una nueva petición. 

		

	
		
			1

			Entrar en el mundo del «no»

			Conceptos básicos

			Pronunciar un «no» enfático no significa ser agresivo, antipático, egoísta o manipulador. Significa que sabes cómo protegerte. La alternativa —cuando resulta inevitable decir «sí»— te deja muchas veces un sentimiento de frustración, te sientes engañado porque percibes que lo has dado todo y no has obtenido gran cosa a cambio; o bien te provoca un estado de asfixia, de extenuación, en un cuadro de permanente exceso de trabajo y con más responsabilidades de las que puedes asumir. 

			Aunque es muy sencillo acusar a los demás por pedirte demasiado, tú también podrías tener tu parte de culpa por esperar demasiado de ti mismo. Ejerce tu derecho a escoger. En el mundo del «no», reducir las exigencias te ahorrará acabar ahogado en un exceso de trabajo autoimpuesto. Decir «no» es autodefensa, prácticamente; y la autodefensa no es egoísta. 

			No serás capaz de decir «no» a todo lo que te pidan y, de hecho, tampoco quieres que sea así, pero siempre será posible encontrar una solución intermedia. Para ser querido, respetado y admirado no tienes que ser una persona que siempre dice «sí» y se adapta a todo. Decir «no», no sólo resulta liberador; es tu derecho. 

			Estos seis pasos básicos pondrán a punto tu capacidad para rechazar las peticiones de los demás. En cuanto empieces a aplicarlos, sentirás que decir «no» está más que justificado.

			
					
Ten claras tus prioridades. ¿Quién es el primero que te intentaría persuadir sin que te sintieras agobiado o ansioso? ¿Un niño? ¿Un amigo? ¿Un padre? ¿Una pareja? ¿Un jefe? 

					
Presta atención a cómo organizas tu tiempo. Si la mayoría de tu tiempo queda monopolizado por un único amigo, por ejemplo, ¿cuándo quedarás con los demás? Si tienes muchos compromisos laborales o familiares, ¿cuándo vas a poder divertirte un poco? Cuando gestionas bien el tiempo, siempre te reservas una parte para las cosas que son importantes para ti.

					
Fíjate en los momentos y en la frecuencia con que dices «sí». Anota tus «síes» durante una semana. Si tiendes a decir «sí», la cantidad te resultará sorprendente. El número que se considera aceptable depende de cada persona. Podría ser que una sola petición te hiciera entrar en barrena, mientras que otra persona puede necesitar cuatro o más para acabar desquiciada. La cantidad depende de las prisas, la presión o la incomodidad que sientas. Cualquier reacción negativa —«¿Por qué he accedido?» «¿En qué estaría pensando?» «¿Qué estoy haciendo?» «Preferiría estar en otra parte»— te indica la cantidad real. 

					
Deja de intentar hacerlo todo. Hacer malabarismos para ser una pareja perfecta, un súper padre y un profesional de éxito puede ser demasiado para una sola persona. Es posible que te sientas culpable si no puedes serlo todo para todos, y que lo compenses con un exceso de responsabilidad y dedicación.

					
Acepta tus límites. Todo el mundo tiene una cantidad limitada de energía física y emocional. ¿Hasta qué punto puedes tolerar los problemas de los demás sin agotarte? ¿Hasta cuándo vas a aguantar en una relación asimétrica, en la que tú siempre te llevas la peor parte? Decide el nivel de intimidad de la relación y qué clase de peticiones te causan incomodidad o nerviosismo. ¿Cuándo se agota tu energía física? ¿Qué peticiones son demasiado exigentes o van más allá de tus capacidades? Si quieres conservar la salud, el cuerpo y la mente necesitan descanso para rejuvenecerse, y si no reconoces tus límites, no encontrarás el momento para ello. 

					
Cede el control a otras personas para minimizar tus responsabilidades. Desentenderse de tu necesidad de «dirigir el espectáculo» para asegurarte de que todo sale como tú quieres, alivia una gran parte de la presión que te autoimpones y elimina los «síes» innecesarios. Si eres una persona perfeccionista, y no confías en que otros tomen el mando o se encarguen de terminar las cosas, al final acabas diciendo «sí» y haciendo mucho más de lo que te corresponde. 

			

			Tus «noes» de referencia

			Utilizar la palabra «no» te empodera. Cuando evites una petición, no adornes tu «no» con una mentira ni lo acompañes de excusas baratas. Las mentiras y las excusas son contraproducentes porque al final, y con total seguridad, te harán sentir culpable por tus maquinaciones; y la culpa es, precisamente, lo que tratas de evitar. La lista que tienes a continuación incluye tu arsenal de respuestas de referencia:

			
					Preferiría no...

					No me siento cómodo...

					No soy la persona adecuada...

					Por desgracia o, aunque me sabe muy mal, no puedo...

					Ojalá pudiera, pero...

					Aunque me encantaría ayudar... vuelve a pedírmelo en otra ocasión.

					Quizá la próxima vez.

					Gracias por pedírmelo. Pero estoy hasta arriba.

					Tengo que pensármelo antes. 

			

			Mientras desarrollas tu músculo del «no», ten muy presentes los conceptos básicos que aparecen en los apartados «Ganar tiempo» y «Cuando el “no” está más claro que el agua». Te ayudarán a rechazar a una clase de personas de las que te hablaré con mayor profundidad en los últimos capítulos. 

			Ganar tiempo

			Ciertas peticiones requieren un período de análisis antes de poder dar un rotundo «sí» o un insolente «no». Ésta es la zona gris, así que mantente alerta. Este tipo de demandas exigen que, en un primer momento, lances evasivas e indirectas. Primero tienes que digerir lo que te están pidiendo y sopesar las consecuencias de tu decisión. Las tácticas evasivas son efectivas para salir del paso hasta que no lo tengas muy claro. 

			Cuando eludes un compromiso con un «no» preventivo, estás ganando un tiempo que te permitirá disfrutar más de tu posterior negativa, y que además te ayudará a justificarte mejor por rechazar las demandas de otros. Si dispones de tiempo suficiente, quizá te des cuenta de que no quieres involucrarte, de que nadie te ha pedido tu opinión o de que no quieres ayudar o atender a esa persona; unas ideas que quizá no te vinieron a la cabeza en un primer momento. En cualquier caso, tomarse un tiempo para reflexionar indica a la otra persona que tienes tus reservas, y sólo con eso ya es posible mantener a raya futuras infracciones. Tus evasivas e indirectas ponen sobre aviso a quien te pide el favor. 

			SITUACIÓN

			«Oye, ¿podrías ayudarme con este asunto? 
Me está volviendo loco.»

			Qué está pasando: No estás en tu horario de trabajo, pero tu estresado compañero necesita ayuda. Quieres ser un buen compañero, pero no te apetece trabajar durante tu rato de descanso. 

			Respuesta: «Tengo que hacer unas cuantas cosas antes de terminar el descanso. Dame al menos media hora».

			Alerta: Ganar tiempo es una buena solución en las situaciones en las que te piden ayuda inmediata. No estás cediendo ante los horarios de otra persona.

			SITUACIÓN

			«Katia y Rober se casan. Vamos a organizar 
una fiesta para celebrarlo en tu casa, porque es 
más grande que la nuestra.»

			Qué está pasando: En medio de tanto entusiasmo, tienes tendencia a decir «sí». Es maravilloso que tus amigos hayan decidido dar el paso, y por eso se merecen una buena fiesta. En momentos tan felices como éste, montar una buena jarana parece una gran idea... en principio.

			Respuesta: «Bueno, vamos a hablarlo primero».

			Alerta: En el ardor del momento, puede que te seduzca la idea de ser la persona que se encargará de todos los detalles. Igual acabas organizando la fiesta, pero si te tomas un tiempo para reflexionar sobre la cuestión, reducirás las posibilidades de aceptar más responsabilidades de las que te apetecía asumir.

			SITUACIÓN

			«¿Puedo unirme a vosotros para jugar 
los próximos nueve hoyos?»

			Qué está pasando: La persona que te hace la pregunta es un buen tipo lejos del campo de golf, pero tiene fama de tramposo. Y los golfistas que amañan los golpes acaban sacando de quicio a cualquiera. ¿Y no se supone que el golf tiene que ser relajante, un deporte que se disfruta con los amigos? Ten esta idea bien presente cuando le digas al tramposo que en realidad no es bienvenido en el grupo. 

			Respuesta: «Creo que ya tenemos a Fede; normalmente siempre juega con nosotros». O bien: «Estamos esperando a Fede» (si es verdad). 

			Alerta: Abrir la puerta a un tramposo en un momento de culpa o debilidad puede arruinar la diversión de todos. Aquí ganar tiempo es muy práctico: mientras «esperas a Fede», el jugador incordio se pondrá a buscar otro grupo. Si intuyes que puede repetirse la misma situación, organiza los equipos con antelación.

			SITUACIÓN

			«Me siento tan sola desde que murió tu padre —te dice tu madre—. ¿Puedo venir a vivir contigo una temporada?»

			Qué está pasando: Tu pareja y tú ya habéis hablado sobre cuál sería la mejor solución para que tu madre fuera feliz, pero su propuesta os ha pillado por sorpresa. Y aunque siempre habéis tenido muchos conflictos, te sientes responsable de ella. Te preocupa cómo vas a poder ayudarla a medida que envejezca, sobre todo si acabáis viviendo bajo el mismo techo. ¿Es factible la idea de «una temporada» teniendo en cuenta vuestro pasado? 

			Respuesta: «Vamos a hablar de las distintas opciones y así nos aseguramos de que tomamos la mejor decisión para todos».

			Alerta: La fatiga del cuidador, un estado de agotamiento físico, mental y emocional, es un problema muy real. ¿Cómo cambiaría la vida de tu familia si tu madre empezara a vivir con vosotros? ¿Eres capaz de afirmar que tendrás tiempo para tus cosas? Decir un «sí» motivado por el miedo o la culpa puede conducir más adelante a una situación estresante y conflictiva.

			SITUACIÓN

			Tu amigo te añade a un grupo de WhatsApp para montar 
un tour de bares durante el Carnaval. Y añade: «Si los cinco 
ponemos 30 euros por adelantado, podemos conseguir 
un precio especial por cada cerveza». 

			Qué está pasando: Tu colega mencionó la idea hace un tiempo, pero no esperabas un plan que requiriese tanta implicación. A decir verdad, te parece un poco caro, más aún cuando no te gusta la cerveza. Él cuenta contigo para obtener el descuento, y cada vez parece más evidente cuando los demás llenan el chat de mensajes dando su aprobación al plan. 

			Respuesta: «No sé si me apunto. Me lo pensaré».

			Alerta: La velocidad de los grupos de WhatsApp te presiona para que tomes una decisión inmediata. Date un poco de tiempo, y quizá acaben invitando a otra persona en tu lugar. Y, entonces, si al final acudes al festival, podrás beber lo que te apetezca. 

			SITUACIÓN

			«Santi se ha ido hecho una furia. 
Te necesito ahora mismo.»

			Qué está pasando: Tu amiga te ve como la voz de la sensatez, como la persona que puede encontrarle un sentido a la ruptura y conseguir que se sienta mejor. No te ha prestado la menor atención cuando le has dicho que hoy vas a conocer a tus suegros y que les estás preparando la cena, ni tampoco que el médico te ha dicho que dejes de conducir porque estás embarazada de nueve meses y apenas puedes levantarte de la silla. Podría ser que tu compañía la tranquilizara un momento, pero el dolor volverá un minuto después de que te hayas ido. Dejar lo que estás haciendo y salir corriendo no solucionará sus problemas, como ya sabes por sus anteriores rupturas.
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