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      Una mujer que teme confesar a su marido que ya no quiere seguir con él. Un empleado que no se atreve a negarse ante su jefe, quien le pide algo que no debe pedirle. Un padre que termina diciendo Sí a su hija cuando en realidad no quiere hacerlo. Un chico que no sabe cómo evitar el «gorroneo» de su amigo… Son sólo algunos ejemplos de un problema que afecta hoy a muchas personas. Sin embargo, saber decir No es algo que todos podemos aprender y que hará que reforcemos nuestra autoestima, ya que no nos veremos obligados a aceptar situaciones poco beneficiosas o satisfactorias para nosotros. Xavier Guix, psicólogo especializado en comunicación y programación neurolingüística (PNL), nos enseña en estas páginas a: · Acabar con esos miedos y esos sentimientos de inseguridad, desconfianza y baja autoestima que nos asaltan en según qué momentos. · Cambiar los pensamientos irracionales por una actitud abierta que nos permita aprender a decir No. · Saber responder en lugar de reaccionar. · Fortalecer el poder personal e incrementar las habilidades sociales. Interesantes reflexiones y valiosas historias reales hacen de este libro una herramienta de autoconocimiento para comprender a fondo qué dificulta la asertividad, tan necesaria para una vida honesta e íntegra.
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    Las relaciones humanas no son experiencias, sino encuentros. Al otro nunca lo podremos experimentar por entero. Sólo podemos encontrarnos con él. Y, curiosamente, en ese encuentro, nos encontramos a nosotros mismos. Por eso, cada encuentro con otro ser humano es sagrado.
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    POR UN Sí O POR UN NO
  


  


  
    LA gran escritora francesa, aunque de origen ruso, Nathalie Sarraute, construyó una fascinante pieza teatral titulada Por un sí o por un no. Se trataba de un laberíntico ejercicio escénico sobre la comunicación, en concreto sobre el uso del lenguaje. Los dos protagonistas, que representan a dos amigos que se distanciaron ofendidos, intentarán reconciliarse. Sin embargo, la misión se verá entorpecida al enzarzarse aún en quisquillosos pormenores, como dar una relevancia suprema a los signos que envolvieron su discusión. Así, las pausas, los silencios, las entonaciones e incluso las «comillas» acabarán teniendo un significado diferente para cada uno. Cada Sí y cada No es estrujado hasta encontrarle interpretaciones imposibles. De ahí que la autora resumiera todo el conflicto en lo que en nuestro lenguaje popular llamaríamos «por un quítame allá esas pajas». Su intento de comunicación acaba en la más absoluta incomunicación.
  


  
    Nuestras conversaciones a menudo se asemejan a este juego escénico. Parece mentira cómo podemos llegar a complicarnos tanto la existencia con cabriolas, estrategias y abstracciones del habla. Tanto es así que lo de Sarraute queda empequeñecido al lado de nuestras ambigüedades lingüísticas. Porque suele suceder que, allí donde decimos que Sí, queríamos decir que No; y dónde decimos No, quisiéramos decir Sí. Parece sencillo, ¿verdad? Parece que no tenga que ser tan tortuoso llamar al pan, pan, y al vino, vino. Si sólo se tratara de decirlo, tendríamos pocas dificultades. Pero resulta que entre el que habla y el que escucha existe algo más que meras palabras. Existe fundamentalmente una relación. Eso lo enturbia todo.
  


  
    George Steiner observa que la ambigüedad es inherente a la palabra, siguiendo la estela del gran filósofo Ludwig Wittgenstein, el primero que propuso que nuestras palabras no son descripciones o imágenes de lo que «es la cuestión». Decir «fuego» no quema. Sin embargo, si digo que entre nosotros se mueve el «fuego de la pasión», entonces adquiere un sentido que atribuye una cualidad a nuestra relación. Las palabras no son planos de la realidad, sino que cobran significado a través de su uso en el intercambio social, en los juegos de lenguaje de una cultura. Será por eso que nuestros síes y nuestros noes hay que entenderlos enmarcados en un contexto y sobre todo en una relación.
  


  
    Steven Pinker, en su elaborada obra El mundo de las palabras, da pistas también sobre las dificultades de entenderse por medio de las conversaciones: «Cuando las personas hablamos nos andamos con rodeos, disimulamos mucho, nos vamos por las ramas, titubeamos y adoptamos otras formas de vaguedad y de segundo sentido. Todos lo hacemos y esperamos que los otros lo hagan también, y al mismo tiempo decimos que añoramos hablar sin rodeos, que la gente vaya al asunto y diga lo que quiere decir, así de sencillo. Tal hipocresía es un universal humano. Hasta en las sociedades más francas, las personas no se limitan a soltar lo que quieren decir, sino que ocultan sus intenciones en diversas formas de cortesía, evasión y eufemismo».
  


  
    Puede que sea por ese cúmulo de ambigüedades y de lecturas que hacemos de la mente de los demás, que colocar un sí o un no tiene su miga. No todos los noes significan lo mismo. Este libro pretende acercarse a esos noes que cuesta expresar; a esos noes que quieren decir eso: No. A esos noes que no se atreven a ser pronunciados. A esos noes que acaban en el cajón del Sí. El poeta y ensayista mexicano Octavio Paz solía decir que la vida nos la jugamos entre dos monosílabos: entre el Sí y el No. Ensalza de esta manera la importancia que adquieren las decisiones que tomamos, resumidas en un ejercicio de la voluntad que afirma o niega, como expresión definitiva del ser.
  


  
    No existirían todos estos problemas si los demás no existieran. El encuentro con el otro, la alteridad, como describe Emmanuel Lévinas, nos altera. Lo puede hacer agradablemente o, por el contrario, temerosamente. El otro siempre está ahí para alterarnos, del mismo modo que nosotros le alteramos. Porque en cada encuentro nos reconocemos, somos como espejos reflectores de nosotros mismos. Por eso cada gesto, cada palabra, cada Sí y cada No, entrañan alteraciones. No ocurriría lo mismo si los demás no nos importaran. Sin embargo, nos importan y mucho. Junto a ellos y a través de ellos construimos nuestras realidades y nuestras personalidades. No podemos despreocuparnos de los demás. De ahí que sea tan necesario dotarse de herramientas» como la asertividad, que engrandezcan nuestros encuentros.
  


  
    Abordar la dificultad de decir No entraña un ejercicio de transitar sobre dos raíles fundamentales: uno tiene que ver con nuestros estilos comunicativos, con nuestro lenguaje y con nuestra cultura. Aunque no menos importante va a ser el raíl por el que transita nuestra psicología. La dificultad de decir No es a la vez una dificultad en afirmarse a uno mismo. Y cuando esto sucede significa que los mecanismos de seguridad y confianza personal están bajo mínimos.
  


  
    No puedo negar que también yo he sido un sufridor por culpa de esos síes y esos noes. La condición de psicólogo me ha dado un hermoso título y unos apreciables conocimientos, aunque no me trajeron mayor confianza en mí mismo. La tuve que ganar. Diría mejor, la sigo acrecentando día a día. El fortalecimiento interior que permite afrontar las vicisitudes de la existencia es algo que desarrollamos a lo largo de la vida. Por eso he aprendido una primera lección: aceptarme en cada momento de mi vida, vayan como vayan las cosas. Es la manera básica de cultivar la confianza y la seguridad personal.
  


  
    La segunda lección me resulta muy útil. Detrás de todo Sí y de todo No se esconde un mundo de limitaciones y a la vez de oportunidades. No sabemos lo que se esconde tras una afirmación o una negativa. Todo ocurre a la vez, aun sin darnos cuenta de ello. El Sí de hoy puede acabar siendo un No del mañana, del mismo modo que en todo No se crea un Sí posterior. Nunca sabemos a dónde nos llevarán nuestras elecciones. Por eso tenemos miedo. Y también por eso procuramos evitar posteriores sentimientos de culpa. Así, ensartados entre el miedo y la culpa, cuesta afirmarse a uno mismo. ¿Acaso tenemos otra elección?
  


  
    Estoy convencido de que si te interesa este tema es porque quieres acabar precisamente con esos miedos y esos sentimientos de inseguridad, de desconfianza y baja autoestima que te asaltan en según qué situaciones. ¿Vale la pena estar pendiente de esa zozobra? Mejor aprendamos. Para ello hace falta la actitud, la disposición, el estado interno que permita aprender. Este libro te va a proporcionar muchas reflexiones para comprender nuestros procesos psicológicos, al menos los que se relacionan con la dificultad de afirmarse, así como elementos de conocimiento sobre la comunicación humana. Se cuentan historias reales y se proponen técnicas y estrategias. No dudo de que será una herramienta de auto— conocimiento.
  


  
    Sin embargo, la última palabra la tienes tú. La acción la debes poner tú. La afirmación sólo puede ser tuya. Porque si hay algo que no se puede comunicar, que no se puede traspasar a otra persona, es la propia existencia, mi ser. Tampoco el conocimiento que te aporte el libro resolverá tu capacidad de afirmarte. Tienes que habitar en él. Hay que integrarlo a partir de la experiencia. A ella te invito desde este momento. Como verás a continuación, saber decir No tiene sus beneficios:
  


  


  
    • Expresa tu ser, te afirma.
  


  
    • Refuerza de forma notable tu confianza y autoestima.
  


  
    • Ahuyenta el miedo y la culpa.
  


  
    • Fortalece tu poder personal.
  


  
    • Incrementa tus habilidades sociales.
  


  
    • Permite lograr objetivos y mantener las relaciones.
  


  
    • Logra encontrar bienestar contigo y con los demás.
  


  Capítulo I



  


  


  
    LA PARADOJA DE AFIRMARSE NEGANDO
  


  


  
    A veces nos entretenemos en dividir el mundo en dos: lo bueno o lo malo, lo blanco o lo negro, los extrovertidos y los introvertidos, los ricos y los pobres... En ese juego podríamos añadir a los que, ante cualquier demanda, de entrada dicen Sí y los que de entrada dicen No. ¿A cuál perteneces tú? ¿Acaso eres de los aliados con la tercera vía, los que dicen «depende»?
  


  
    Desde jóvenes nos venimos entrenando en anticipar un Sí o un No. ¿De qué depende? Del resultado obtenido diciendo lo uno o lo otro. Entonces estamos ante una mera estrategia que desarrollamos con tal de conseguir un único propósito: influir en la conducta de los demás. Si la gente sabe que suelo decir siempre que Sí, me van a colmar en peticiones. Si saben que siempre digo No, casi nunca me piden nada. Tanto en un caso como en el otro pretendemos intervenir en la opinión de los demás, y en su conducta hacia nosotros. Hay quien prefiere que todo el mundo le sonría y hay quien prefiere que todo el mundo le ignore.
  


  
    El problema es que, a la larga, dicha estrategia acaba siendo descubierta por nuestros interlocutores, los cuales se entretienen a la vez en descubrir qué es lo que en realidad queremos decir, y en atribuir causas, ciertas o no, a nuestras decisiones. ¡Así de complicados somos!
  


  
    Sin embargo, al igual que el mundo no se puede dividir en dos bandos; al igual que pocas cosas conservan una pureza extraordinaria, sino que devienen de múltiples combinaciones, así nuestras afirmaciones y negativas tienen diversas caras, apreciables matices y frágiles rotundidades.
  


  


  
    «¡NO!», LA PALABRA MÁS ESCUCHADA DESDE PEQUEÑOS
  


  


  
    Ya desde nuestra más tierna infancia todo el sistema educativo, incluyendo a la familia en él, nos prepara para adaptarnos al medio, esto es, a unos ambientes concretos, con sus riesgos y amenazas, a unas relaciones y a unos hábitos y costumbres, tanto personales como sociales. Dicho llanamente, nos educan en lo que puede ser y lo que no debe ser, en lo que Sí y en lo que No. Así, todo bebé se enfrentará a una incansable lucha entre sus impulsos y su constante represión. Eso se traduce en la aparición continuada de la palabra «No». Porque resulta que cuando hacemos bien las cosas no nos dicen «¡Sí!».
  


  
    Ya de pequeños se nos refuerza en el No y, en cambio, cuando acertamos se usan expresiones tales como «Olé», «Bien», «Así», «Bravo»... Sólo de vez en cuando aparece un «¡Síiii!» que da gusto. A fuerza de escuchar esos noes y su asociación con todo lo que representa peligro, obligación y castigo, nuestras rutas neuronales se disparan automáticamente
  


  
    ante cada negación. He ahí una paradoja, puesto que sabemos que en nuestro sistema de procesamiento de la información la palabra «No» es inexistente. Si decimos: «¡No vayas a la playa!», nuestro cerebro, que funciona a través de representaciones mentales, lo primero que hará es evocar la playa y tal vez a nosotros yendo hacia ella. Entonces tenemos que buscar una alternativa a «No-playa», como por ejemplo, vernos quedándonos en casa, o yendo a otro lugar. Sin embargo, falta una representación que sea «No-playa». No existe. En cambio, la playa, sí. Eso mismo ocurre cuando nos dicen «No pienses en un elefante de color rosa»: no podemos pensar en un no-rosa, sino que tenemos la representación del elefante y del color rosa, con lo cual no podremos evitar la asociación.
  


  
    Por lo tanto la palabra «No» queda definitivamente instalada en la memoria episódica y semántica como si de una orden se tratara. Todo lo que es No, es una especie de «No-Sí». Aún hay algo más. Existe una fisiología del No. ¿Qué te ocurre cuando ante cualquier petición te dicen que no? Se producen cambios fisiológicos, por alteración emocional, según la expectativa que tuvieras. La decepción o sorpresa ante un No, nos cambia el estado interior. Nos puede arruinar el día. Sólo es un No, pero su impacto en nuestra neurología despierta todos los miedos o todas las frustraciones.
  


  
    Los síes son estupendos, claros, abren puertas, alegran el día, desahogan, respiramos tranquilos. Del mismo modo, el Sí también significa aceptación y compromiso. «Sí quiero». Afirmamos en positivo y con ello damos cabida a las expectativas que lo acompañan. Cuando ese Sí representa aceptar lo que no queremos; cuando representa un compromiso que adquirimos por obligación; cuando esconde la imposibilidad de decir No, aparecen los problemas que se esconden detrás de un Sí.
  


  
    Los noes son severos, a veces tristes, obligan, cierran puertas, cambian el rumbo, saben mal y generan contrariedad. A su vez, los noes también significan aceptación y compromiso con uno mismo. «No quiero». Aseveramos en negativo y con ello cerramos las expectativas que hubieran acompañado el Sí. Cuando ese No representa respetarnos; cuando ese No nos permite sentirnos libres; cuando ese No expresa nuestra integridad, entonces aparecen las oportunidades que genera un No.
  


  
    Recuerdo, hace unos años, que fui invitado a participar en una reunión de una importante Institución. Por las caras de sus responsables intuí que tenían unas expectativas muy claras sobre mi participación en la actividad para la que me habían convocado. Dicho de otro modo, que tenían la certeza de ofrecerme algo a lo que no podría negarme. Pero me negué. Dado que tiempo atrás, en otra vida, como a mí me gusta decir, me dediqué al teatro, me ofrecieron el papel de maestro de ceremonias. A pesar de estar bien remunerado y poderme codear con personajes admirados, renuncié a un papel que ya había dado por acabado.
  


  
    Las caras cambiaron y se impuso un extraño silencio. Estaba claro que ese momento no entraba en sus expectativas. Aun así hubo algún intento por persuadirme, aunque ya con poca convicción. Supongo que adivinaron mi rotundidad, eso sí, expresada de la mejor forma que pude. Y entonces sucedió algo curioso. Aquellas caras recuperaron un brillo en los ojos y de la decepción se pasó a la admiración, o sea, que la renuncia por los motivos descritos fue acogida como un acto de respeto personal. Y eso gustó. Y dejó las puertas abiertas.
  


  
    Esa misma experiencia la he tenido que repetir algunas veces más, dado que la imagen que los demás pueden guardar de nosotros no se ha actualizado. Sólo yo podía hacer esa tarea de renovar mis intereses ante los demás. Y para hacerlo debía negar, debía renunciar. Si hubiera seguido aceptando porqué me sabía mal, porque se trataba de una institución importante o por presumir de estar al lado de según quién, no habría sido íntegro conmigo mismo. Los demás comprenden y aceptan lo que nace de la autenticidad. Lo contrario es lo que genera equívocos y conflictos.
  


  


  
    ¡Afirmarse negando! He ahí lo que enreda, lo que se asemeja a una contrariedad que en realidad no existe. Si lo miramos bien, tanto el Sí como el No son caras de la misma moneda existencial.
  


  


  
    Allá dónde decimos «No» estamos abriendo nuevas rutas, nuevas posibilidades, sólo que lo hacemos negando otras. Allá donde decimos «Sí», aceptamos el mundo que se abre ante nosotros, aunque dejamos de mirar otras opciones. Se trata entonces de elegir. Se trata de tomar partido, a sabiendas de que detrás de la elección se esconden posibilidades y a la vez renuncias. Y por ahí empiezan los problemas.
  


  
    Si algo llevamos mal los humanos son las renuncias. Sea porque lo queremos todo o sea porque nos sabe mal que otros las tengan que hacer, el caso es que buscamos la manera de evitarlas. Sería más fácil lanzar una moneda al aire y que caiga por donde caiga, como si la buena o la mala suerte fueran responsables de nuestros actos. Sin embargo, eso nos quita de en medio. Elimina la posibilidad de hacer uso del tesoro más preciado que tenemos, que no es otro que nuestra libertad.
  


  
    Ser libres es a la vez ser responsables. No existe lo uno sin lo otro. Y nuestra primera responsabilidad es elegir. Hemos vuelto al principio de este trabajo: todo acaba siendo por un Sí o por un No. En ellos se expresa nuestra voluntad, nuestras intenciones, nuestra identidad.
  


  


  
    ¿QUIÉN TIENE EL PODER SOBRE TU VIDA?
  


  


  
    Matthew Kelly recuerda que todo es elección. Y eso esconde un gran secreto: el poder que tenemos. «No el poder sobre otros, sino el poder a menudo desaprovechado para ser nosotros mismos y vivir la vida que hemos imaginado. Es una dura lección porque nos hace darnos cuenta de que hemos elegido la vida que estamos viviendo en este mismo momento».
  


  


  
    Estamos continuamente creándonos a nosotros mismos. A través de nuestras elecciones damos sentido a quienes somos.
  


  


  
    Ésa es, en el fondo, la gran dificultad en decir No. Confiar en uno mismo y confiar también en la vida es asumir un poder para el que no nos preparan. Lo tenemos que aprender.
  


  
    Plantéate el tema de la siguiente manera: ¿quién tiene el poder sobre tu vida?
  


  
    Cada vez que renuncias a ser tú; cada vez que prefieres que elijan por ti; cada vez que cargas la responsabilidad en los otros, estás cediendo tu poder, lo entregas. Cada vez que inviertes un No por un Sí indeseado, estás cediendo el poder al otro. Muchas personas temen su poder personal, lo transfieren para que sean los demás los que se hagan cargo. Viven pidiendo ser adoptadas. Se esconden bajo la alargada sombra de aquellos a los que creen más seguros. Se esconden en las circunstancias del pasado o aspiran a conquistar su vida en el futuro. Todo es elección.
  


  
    La actitud asertiva se muestra precisamente muy poderosa a la hora de repartir el poder. Respeta y quiere ser respetada. Expresa y deja expresar. Es una acción libre, que da libertad a la vez. Lo contrario, acaba por pervertir el poder y las relaciones son caldo de cultivo para ello. La igualdad en la relación es un principio básico y ético de convivencia, a pesar de que la experiencia nos demuestra que andamos, aunque sea sutilmente, situándonos por encima o por debajo de esa línea invisible que representa la equidad. Eso ya lo observó Friedrich Nietzsche en el Gay saber. «Haciendo bien y haciendo daño, ejerce uno su poder sobre los demás, ¡no se pretende otra cosa con ello!».
  


  
    Según el filósofo, el dolor es un medio mucho más susceptible que el placer. El dolor pregunta por la causa, mientras que el placer es apropiado para quedarse consigo mismo y no mirar hacia atrás. Sin embargo, haciendo el bien se pretende influir en el otro ya que, al aumentarle el poder, aumentamos aún más el nuestro. Lo tenemos a nuestro favor y más dispuesto a defendernos de aquellos que se muestren como enemigos. Poca broma, como ves, ante la perspectiva del poder.
  


  
    Nietzsche señalaba que sólo para los hombres más ambiciosos y más codiciosos de la sensación de poder puede ser más placentero imprimir su sello en quien se le resiste. En cambio les resulta pesado y aburrido a aquellos que enseguida se someten. Aún hoy está presente en nuestra cultura la idea de que, si quieres conquistar a alguien, debes hacerte el duro o el desinteresado. En cambio, si te rindes enseguida, o lo persigues compulsivamente, despiertas inseguridad y dependencia. ¡Con algo nos tenemos que distraer!
  


  
    Lo que importa, según Nietzsche, es que cada uno encuentre la manera de condimentar su vida a tenor de su temperamento. Depende del gusto de cada uno que se prefiera un aumento de poder lento o repentino, más seguro o más peligroso y temerario. Una presa fácil es algo despreciable para las naturalezas orgullosas, que sólo experimentan bienestar a la vista de hombres inquebrantables que podrían ser sus enemigos. Son duros muchas veces contra el que sufre, pues éste no es digno de su esfuerzo ni de su orgullo, pero se muestran tanto más amables para con los iguales, con quienes sería honrosa una dura lucha si se presentara la ocasión.
  


  
    La alteridad nos altera. La relación con el otro es fuente de una confrontación constante con nosotros mismos. A veces dicha confrontación causa luchas de poder y con ellas desigualdades que dejan heridas, en ocasiones incurables. Por eso cabe recordar que sólo tú tienes el poder sobre tu propia vida, y hacerlo respetar. Afirmarte tal como eres necesita de instrumentos como la asertividad para aceptar, a la vez, el poder de cada uno. Es mejor eso que causar daño. El propio filósofo reconoce a la postre que la situación de causar daño rara vez es tan agradable, tan genuinamente agradable, como cuando hacemos el bien. Entre el bien y el daño. Entre el Sí y el No. Todo es elección.
  


  


  
    Sólo cuando vemos las dos caras de la moneda a la vez; cuando reconocemos que un Sí es un No y un No es un Sí, acabamos con el sufrimiento de una elección. Cada afirmación y cada negativa esconden problemas y oportunidades. Cada una es una expresión de nosotros mismos. Sólo que siguen caminos diferentes que no pueden ser andados a la vez.
  


  


  
    El Sí y el No son algo más que palabras. Son también una actitud ante la vida. Por eso algunos noes y algunos síes los hemos ido aprendiendo conjuntamente. La evolución ha integrado aquellos noes que no convienen y aquellos síes a los que no hay que renunciar. De todos los correos electrónicos que recibo en casa y en la consulta, muchos de ellos con hermosas presentaciones, algunos los conservo porque me gusta cómo cuentan lo que todos vivimos. Y recuerdo este que dice: «No podemos estar en el presente añorando el pasado. Ni siquiera preguntándonos por qué. Lo que sucedió, sucedió, y hay que soltar, hay que desprenderse. No podemos ser niños eternos, ni adolescentes tardíos, ni empleados de empresas inexistentes, ni tener vínculos con quien no quiere estar vinculado a nosotros. No esperes que te devuelvan, no esperes que te reconozcan, no esperes que alguna vez se den cuenta de quién eres tú».
  


  
    Y estos noes son a la vez un Sí:
  


  


  
    • Sí a vivir en presente.
  


  
    • Sí a la aceptación.
  


  
    • Sí a desprenderse.
  


  
    • Sí a madurar.
  


  
    • Sí a. vivir sin autoengaños, sin falsas ilusiones.
  


  
    • Sí al amor verdadero.
  


  
    • Sí a dar y recibir.
  


  
    • Sí a ser uno mismo.
  


  


  
    En definitiva, ¡Sí a la vida!
  


  Capítulo II



  


  


  
    SOBRE LA ASERTIVIDAD Y LA CREENCIA DE QUE ES MUY DIFÍCIL
  


  


  
    APROVECHANDO la oportunidad que me brindó El País Semanal para escribir un artículo sobre la asertividad, reflexioné sobre su práctica en estas latitudes. Tengo un cierto convencimiento que la cultura española está lejos de la anglosajona en este sentido: esa asertividad, tan inglesa, se nos hace demasiado endulzada, cuando no muy estirada e incluso prepotente o arrogante.
  


  


  
    LAS RESPUESTAS HABITUALES
  


  


  
    Realizando cursos de comunicación asertiva suelo preguntar a los participantes: «¿Cómo resolverían la clásica situación de pedir a una amistad que les devuelva aquel dinero que le prestaron hace un tiempo?». Las respuestas suelen dividirse en tres estilos diferentes de afrontamiento.
  


  
    El primero suele ser el más jocoso y celebrado, basado en todo tipo de amenazas e ingeniosas maneras de someter al deudor. En eso somos más sanguíneos que flemáticos y, a menudo, perdemos los estribos, aun creyendo que cuanto más gritemos, más razón tendremos. «Estoy ya harto de esperar, así que espabila como puedas pero devuélveme el dinero que te presté». O: «Como no me devuelvas el dinero te vas a acordar de mí». Arthur Schopenhauer escribió: «La cólera no nos permite saber lo que hacemos y, menos aún, lo que decimos». Actuar con agresividad, sobre todo cuando estamos enfadados o coléricos, sólo puede traer pésimas consecuencias.
  


  
    El segundo pasa de la ironía fina al sarcasmo más cáustico. Suele ser una manera encubierta de agresividad, eso sí, haciendo ver que le quitamos hierro al asunto. En lugar de decir las cosas claramente utilizamos el subterfugio del cachondeíto, la broma mordaz o la doble intención, con lo cual pretendemos evitar que el otro se sienta atacado directamente. Eso sí, el mensaje no queda oculto, sino velado.
  


  
    En el caso que observamos se trataría de utilizar con socarronería cosas como: «Cómo se nota que cuando a uno le van bien las cosas, ya no se acuerda de su pasado». O: «Caramba, coche nuevo... Ni que te hubieras hecho rico de la noche a la mañana». En lugar de pedir claramente la deuda pendiente, se espera que el otro sobreentienda el mensaje, cosa que podría ocurrir o no. Caemos en una falsa presuposición, cuando consideramos que los demás ya nos habrán entendido o que las insinuaciones tienen el mismo valor de verdad que si habláramos abiertamente.
  


  
    Al poner sordina a nuestras expresiones más abruptas, o suavizante a nuestros juicios, creemos hacer menos doloroso el hachazo que clavamos al otro. No obstante, estas estrategias bien o malintencionadas, conllevan confusión, anticipan ofensas y, a veces, un juego de espadachines que, en el fondo, pretende acabar con el contrincante. Sirva de ejemplo la popular contienda epistolar que mantuvieron el escritor Bernard Shaw y Winston Churchill:
  


  


  
    Estimado Sr. Churchill:
  


  
    Le adjunto dos entradas para mi nueva obra de teatro, que se inaugura el jueves por la noche. Le mego venga y traiga a un amigo, si tiene uno.
  


  


  
    La respuesta de Churchill no se hizo esperar:
  


  


  
    Estimado Sr. Shaw:
  


  
    Lo lamento, pero tengo un compromiso previo y no podré concurrir a la inauguración. Sin embargo, iré a la segunda función, sí es que hay una.
  


  


  
    El tercer estilo se basa en la clásica respuesta de huida.
  


  
    Si las dos primeras se encaran con la situación, la tercera la rehúye. Más que una huida, consiste en no hacer nada, en no decir nada. Por lo que respecta al caso, en una especie de amnistía financiera por amor a la amistad o por el mal trago de tenerlo que pedir: «Es igual, no importa», se acaban diciendo a sí mismos, a la vez que se culpan por ello. Puede que en un acto de valentía se atrevan a pedir su dinerito bajo todo tipo de justificaciones: «Es que estamos pasando un mal momento, si nos pudieras devolver el dinero...»,
  


  


  
    LA ACTITUD ASERTIVA
  


  


  
    No cabe duda de que lo más simple es lo más efectivo: «Te recuerdo que te presté un dinero y me gustaría que me lo devolvieras. Creo que ya es el momento». En esta declaración se utiliza principalmente la primera persona. Soy Yo el que te recuerda; soy Yo el que te presté; soy Yo al le gustaría que le devolvieran el dinero; y soy Yo, finalmente, el que cree que es el momento. De eso se trata: de asumir esa primera persona que es la que piensa, siente y actúa. La que pide, cree, expresa y también niega. Eso es lo que se afirma en la asertividad: los derechos individuales, a partir del respeto al otro. Más adelante ya mencionaré alguna técnica que nos puede ayudar a ordenar el discurso a la hora de actuar asertivamente.
  


  
    Existen múltiples situaciones que podríamos considerar conversaciones difíciles: pedir un aumento de sueldo, reclamar por un mal servicio, quejarse de una falta de puntualidad, decir No a una propuesta, hacer un comentario a un compañero de trabajo sobre algún aspecto de su higiene, hacer una crítica cualquiera y, en definitiva, situaciones que invitan a actuar asertivamente. Esto es, a decir lo que pensamos y sentimos con comodidad y sin agredir al otro.
  


  
    Ésta sería una buena definición para entender el significado de la palabra asertividad:
  


  


  
    Asertividad es la capacidad de decir lo que pensamos y sentimos. O sea, de afirmarnos, en tanto que ponemos en primera persona la autoría sobre eso que pensamos y sentimos. Hay que añadir a continuación que esa capacidad se expresa cómodamente. Es decir, me afirmo con serenidad, sin sobresaltos emocionales y, por supuesto, sin pretender agredir al otro.
  


  


  
    Me gustaría desmenuzar esta sencilla definición para observar los múltiples mensajes que esconde, posibilitando, a su vez, aclarar por qué insistimos en su importancia dentro de las llamadas habilidades sociales.
  


  
    Para empezar, observemos que estamos hablando de una capacidad, lo cual suprime cualquier intento de considerar que existen personas más asertivas que otras. O sea, que forma parte de su carácter o que está inscrito en sus genes. Ni hablar. Ser asertivo es una actitud, una actitud vital, elegida, intencional, forma parte de la voluntad de querer ser y actuar de forma asertiva. Siendo pues una capacidad, se puede aprender y, sobre todo, se puede entrenar. De hecho, funciona por experiencia.
  


  


  
    UN CASO DE AMISTAD
  


  


  
    Recuerdo una noche en la que asistí de invitado a la cena de una pareja amiga mía. Superados los formulismos iniciales, me di cuenta de que entre ellos no reinaba el mejor de los amores. Efectivamente, terminado el primer plato se inició entre ellos una disputa, contenida sin duda por mi presencia y por estar en un restaurante, de esos en que los vecinos casi comen contigo. Aunque estas situaciones siempre son desagradables y no sabes muy bien qué es lo mejor, decidí observar y confiar en los recursos de la pareja, aún más en los de mi colega. experto también en estos temas. Lo cierto es que la escalada inicial no encontró final y el tono de la voz siguió más alto y crispado.
  


  
    Por muy expertos que seamos en comunicación, lo cierto es que, como personas, sufrimos las mismas consecuencias de las tensiones relaciónales, sólo que sabemos por qué ocurren y cómo tratarlas. Pero no las podemos evitar. Del mismo modo que un médico también enferma, aun sabiendo diagnosticarse y tratarse, no puede saber siempre cuándo ni cómo enfermará, Así ocurre con los psicólogos y observadores de la conducta humana. Podemos gestionarla, nunca anticiparla. Si algo nos distingue a los humanos es que somos tan previsibles como imprevisibles.
  


  
    Dicho esto, mi amigo intentó mantener un tono sereno e invitó a su pareja a no dejarse llevar por esa corriente emocional de la que estaba siendo presa. Fue demasiado tarde. Cuando la emoción empieza a ser intensa, secuestra literalmente nuestra capacidad de razonar. Por eso necesitamos calmarnos, respirar profundamente y aceptar que la emoción está ahí, que podemos actuar sin hacerle caso. No fue el caso de mi amiga que, cuando no pudo más, se levantó y nos dejó plantados, con una mirada asesina a su pareja y un «lo siento» dirigido a mí.
  


  
    Pasado el apuro, comentamos los hechos. Pude acoger los sentimientos retenidos de mi colega y enterarme de los antecedentes. En algo estuvimos de acuerdo: no se puede ceder al chantaje emocional. No se puede justificar que nos enfademos de mala manera y reaccionemos como críos, sólo para satisfacer la sed belicosa del otro, o para su desahogo. Seguramente existen muchas otras maneras y mejores de hacerlo. No se puede dar rienda suelta a los ataques de ira o de rabia, simplemente porque lo sentimos así.
  


  
    Lo que le ocurrió a mi amiga es que no supo expresar lo que sentía. En lugar de responder, reaccionó ante la situación. Cuanto más se enfadaba, más difícil le resultaba gestionar esas emociones que la embargaban. Al no tener recursos asertivos, ni capacidad para aplazar la discusión, acabó sufriendo un ataque de ira que, para colmo, tuvo que contener por encontrarse en el restaurante. El acaloramiento interior que vivía buscaba la manera de desahogarse, encontrando sólo en la huida el fin de esa ansiedad.
  


  
    Vale la pena distinguir entre la emoción sentida y la emoción expresada. No es lo mismo. La mayoría de personas tenemos la capacidad de sentir emociones, aunque con grados diferentes de intensidad. En cambio, su expresión es muy variable, desde aquellas que apenas pestañean, hasta las que las arrojan encima de los demás. Mi amiga sentía rabia, pero pretendía aparentar que todo estaba bien. Hasta que no pudo más. Si hubiera expresado asertivamente su estado, nos habría permitido ocuparnos de ella de una forma más madura o, al menos, la conversación pendiente se habría aplazado hasta encontrar el momento oportuno.
  


  


  
    Para muchas personas el sobresalto emocional debe resolverse al instante, sea pegando cuatro gritos, hiriendo o huyendo. Es como si hiciera aparición nuestra parte más primitiva y acabáramos con el mal rollo a golpes de bastón. Estamos aún lejos de una buena higiene emocional, que permita su presencia sin redoblar su intensidad.
  


  


  
    Ocurre que solemos enfadarnos con nosotros mismos por lo que sentimos. Existe un sentimiento sobre el sentimiento que tenemos, esto es, una metaemoción, que enjuicia y desaprueba nuestros estados internos.
  


  
    Tal vez valga la pena saber que las emociones, sobre todo las básicas, son altamente funcionales. Su misión es reequilibrar la alteración que hemos sufrido. El miedo nos preparara para la huida, la rabia para el ataque y la tristeza para la pérdida o la frustración. Alteradas por una noticia dolorosa, por ejemplo, muchas personas lloran. Al hacerlo reequilibran el estado de tensión interior creado por la noticia.
  


  
    Sin embargo, a las emociones las llenamos de significados y las sostenemos convencidos de que estamos sufriendo y, lo peor, que eso nos lo han provocado desde fuera. En realidad, amenazas para nuestra integridad al margen, son precisamente esos significados los que acaban disparando nuestros estados emocionales.
  


  
    Escucho muchas veces decir que ese aplazamiento es imposible, que cuando te pilla el arrebato no hay nada que hacer, salvo darle rienda suelta. Y no es cierto. Nadie va a estallar por dejar a un lado eso que siente, para entretenerse en otros menesteres. Por supuesto que no los haremos tan a gusto, aunque, al ser capaces de cambiar la atención, se produce algo muy alentador: relativizamos. Al poder salir del egocentrismo que produce la emoción, somos más capaces de gestionarla.
  


  


  
    SUPERANDO NUESTRAS REACCIONES PRIMARIAS
  


  


  
    Como si de una militancia se tratara, vale la pena comprometerse con una actitud serena, lo que no significa ni ser flojo, ni dar la callada como respuesta. Actuar con serenidad, no quita firmeza. Al contrario, la da. Cicerón no tuvo dudas al respecto: «Odian los que temen». ¿No es acaso por miedo que se suele actuar agresivamente? ¿No sería mejor responsabilizarse de ese miedo y no cargarlo a los demás?
  


  


  
    Desgraciadamente, aún conservamos una considerable bula social cuando estamos presos de nuestras pasiones. Merecen como una especie de disculpa porque «la gente es como es». Incluso se justifican estos comportamientos porque «alguna cosa les habrán hecho» o «alguna razón tendrá para estar así». Al final todo cuela y se encierra en un «vaya carácter». Seguimos sosteniendo una gran ilusión: que las personas no pueden cambiar. De hecho, la ilusión consiste en creer que somos alguien, aunque eso ya es harina de otro costal. Uno cambia si quiere, si sabe cómo y si se lo permite.
  


  
    Hay que reconocer que la asertividad cuesta horrores en un país que aún resuelve sus conflictos y situaciones comprometidas a base de sacar pecho, de culpabilizar al otro o de burlarse de todo lo que se mueva. Nos altera el carácter sanguíneo y sólo funciona el «nadie tiene que decirme lo que tengo que hacer». Acabamos así peleando con todo el mundo, cual Quijotes que ven molinos de viento por doquier.
  


  
    Entonces, ¿hay que renunciar a cualquier tipo de agresividad? Por mi parte, la respuesta es muy clara: Sí. Cierto es que solemos usar como sinónimos «agresividad» y «violencia». Entendemos así que toda agresividad es una forma de violencia y lo cierto es que puede llegar a serlo. Algunas personas, también algunas instituciones o colectivos, necesitan afirmarse atacando o invadiendo a los demás. Es una; manera de proclamar y ensalzar la identidad propia. Cuanto menos eres tú, más soy yo. No se dan cuenta de que, en el fondo, se necesitan los unos a los otros para que cada uno pueda afirmarse a sí mismo. Y si no, que se lo pregunten a los socios del Barça y a los del Real Madrid en el terreno deportivo.
  


  
    Agresividad, del latín gradior, significa «marchar contra».
  


  
    Cada vez que enseñamos los dientes, que mordemos con las palabras, que levantamos demasiado la voz, que damos un golpe en la mesa o un portazo, estamos actuando bajo el influjo de la agresividad. ¿Quién, como madre o padre o educador de los hijos, no ha utilizado los cuatro gritos, o el castigo? ¿Qué entrenador no se pone duro cuando el equipo se duerme en los momentos decisivos? ¿Qué líder o jefe de equipo no ha tenido que usar la amenaza en casos extremos?
  


  


  
    Muchas situaciones conllevan tal tensión que acaban siendo expresadas agresivamente. En cambio, en el caso de la violencia existe premeditación, es una conducta deliberada. Y eso no tiene justificación alguna, por mucho que el presidente de los Estados Unidos, Barack Obama, al mismo tiempo que era agasajado con el Premio Nobel de la Paz, justificara la existencia de la guerra. No vamos a poder evolucionar como especie sin renunciar a esa parte hostil, que nos separa de los otros, que los maltrata o menosprecia. Además, estoy convencido de que todo lo que hacemos a los demás nos lo hacemos a nosotros mismos. Por ahí no vamos a construir nada. Si andamos justificando la violencia es que necesitamos aún protegernos del miedo, sobre todo del miedo al otro.
  


  


  
    La asertividad, al ser una actitud, no es la única posible ante cualquier situación que vivamos, aún más en los conflictos interpersonales. La asertividad es la mejor cara de todas las que podemos ofrecer, pero no es la única. También, a veces, hay que saber enseñar los dientes para comunicar nuestra desaprobación, sobre todo ante las injusticias. A menudo pretenden tomarnos el pelo en una negociación o somos escarnio fácil para los prepotentes. Ante tales situaciones no hace falta recurrir a la agresividad aunque sí a la firmeza.
  


  


  
    Retomemos nuestra cuestión. La asertividad es una actitud y, como tal, una decisión de nuestra voluntad. La segunda cuestión que me gustaría observar sobre la definición de asertividad es que hay que tomar responsabilidad sobre nuestra vida. Dicho de otro modo, ser responsables de lo que pensamos y sentimos.
  


  
    Aún existe mucha gente que se siente habitada por sus pensamientos y tantas otras que viven con extrañeza sus emociones. Como si todo eso no fuera con ellas. Entonces, ante tanta ignorancia y desconcierto, lo mejor acaba siendo lo que hace la mayoría. Lo mejor acaba siendo callarse y no mostrar nada de lo que ocurre de puertas para adentro. Lo mejor acaba siendo dar la razón y, probablemente, no decir qué No para no meterse en líos.
  


  


  
    EL DESASOSIEGO DE LA PASIVIDAD
  


  


  
    Ésa sería otra de las actitudes posibles ante la conducta de los demás. La pasividad, el esconder la cabeza debajo del ala. Algo así como «vive y deja vivir», que suena muy bien mientras no justifique el relativismo existencial, esto es, que todo es relativo, que todo el mundo tiene razón y que lo mejor es que cada uno haga lo suyo. Creo que vivimos juntos, aunque no revueltos, y de algún modo u otro, todo nos afecta, así como nosotros afectamos a ese todo que llamamos sociedad, mundo o universo. Si nos acostumbramos a pasar de todo, ¿qué sentido tienen los valores? ¿Y la virtud? ¿Y la justicia? ¿Y el conocimiento? No todo vale, ni se puede pasar de todo ante lo que agrede al bien común, a la convivencia y al respeto por el ser humano.
  


  
    ¿Se puede por lo tanto justificar la pasividad? Voy a contestar del mismo modo que con la agresividad: sólo en según qué niveles de la experiencia puede tener sentido actuar pasivamente. De hecho lo hacemos más a menudo, ya que nos encontramos ante situaciones en las que decidimos que lo mejor es callar, como hice yo con mi pareja de amigos. Entonces dejemos claro que, la asertividad, es una más, tal vez la mejor de las actitudes que tenemos como respuesta a las conductas ajenas. Sirve fundamentalmente para respetarnos, lograr lo que queremos y seguir manteniendo intactas nuestras relaciones.
  


  


  
    LOS MAGOS DE LA ASERTIVIDAD
  


  


  
    Robert Alberti y Michael Emmons publicaban en 1978 Your Perfect Right: A Guide to Assertive Behavior (Sus derechos al completo: guía de la conducta asertiva). Definen la asertividad como «el conjunto de conductas emitidas por una persona en un contexto interpersonal, que expresan los sentimientos, actitudes, deseos, opiniones y derechos de esa persona de un modo directo, firme y honesto, respetando al mismo tiempo los sentimientos y actitudes, deseos, opiniones y derechos de otras personas». Dicho de una forma clara y rotunda: la capacidad de autoafirmarse.
  


  
    Existen siete claves que, como si de unos mandamientos se trataran, expresan las leyes fundamentales de la asertividad:
  


  


  
    1. Puedes hacerte respetar por los demás.
  


  
    2. Reclama aquello que consideres tu derecho.
  


  
    3. Es imposible que todo el mundo te quiera.
  


  
    4. Piensa en d positivamente.
  


  
    5. No te deprimas, actúa.
  


  
    6. No te escondas de los demás.
  


  
    7. Qué importancia tiene que salga mal, mientras te hayas afirmado.
  


  


  
    Y como si de los mandamientos se tratara, todos ellos pueden resumirse en uno solo: el derecho a ser tratado con dignidad y respeto. Añádase a continuación que también tenemos el deber de hacer lo mismo con los demás. El objetivo de la asertividad acaba siendo un acto de amor propio, de respeto a los demás y algo así como la excelencia en la comunicación interpersonal.
  


  
    Algunas personas muestran cierto desprecio hacia la contención emocional, como si no hiciera falta andar con tantos miramientos. Es más, acostumbran a centrar la atención en los resultados que, de no ser favorables a los intereses propios, lo asemejan a una mala e inútil estrategia. Preocupa observar que aún exista una conciencia de que los fines justifican los medios. Justamente la asertividad arraiga su poderío en la liberación emocional que se produce al poder afirmarnos. Nada mejor que vaciar fluidamente esas energías interiores que pueden convertirse en tóxicas si se acumulan. Nada mejor para la ética que disponer de una herramienta de uso relacional, y no sólo un hermoso principio.
  


  
    La asertividad es medio y fin a la vez. Media con elegancia en las relaciones y se convierte en fin al afirmarnos. Las tendencias resultadistas no deben confundirse con la calidad de la relación. Como dice la voz popular, lo cortés no quita lo valiente.
  


  Capítulo III



  


  


  
    REACCIONAR O RESPONDER. ENTRE EL TEMPERAMENTO Y LA INTELIGENCIA
  


  


  
    A simple vista, cada persona es un mundo. No hay nadie igual. De puertas hacia afuera pertenecemos al reino de la diversidad. En cambio, de puertas para adentro somos más fácilmente agrupables, al menos desde la perspectiva psicológica. Una visión más espiritual serviría para concluir que: ¡todos somos uno!
  


  


  
    MENUDOS TEMPERAMENTOS
  


  


  
    Los recién nacidos muestran ya en sus primeras reacciones lo que denominamos «temperamento», esto es, su manera natural de responder al medio. Es un modo peculiar, de variadas intensidades, que muestra nuestras tendencias motivacionales básicas, o sea, nuestros impulsos emocionales. Aunque en el temperamento influyen factores hereditarios, cada persona, según su estructura biológica, tiende a unas reacciones instintivas y emocionales, por lo tanto, menos influenciadas por el contexto social y más por su sistema nervioso. Si algo existe, grabado en nuestra personalidad, eso es nuestro temperamento.
  


  
    La relación entre el temperamento y el sistema nervioso sirvió, en los anales de la psicología, para esbozar las primeras teorías sobre nuestra personalidad, estableciendo el siguiente cuadro de cuatro tipos;
  


  


  
    ● Sanguíneo: fuerte, equilibrado y rápido.
  


  
    ● Flemático: fuerte, equilibrado y lento.
  


  
    ● Colérico: fuerte, desequilibrado y rápido.
  


  
    ● Melancólico: débil.
  


  


  
    Actualmente disponemos de una perspectiva más global sobre el temperamento y su relación con la personalidad, conscientes de que ambas dimensiones van cambiando a lo largo de ¡a vida, según el aprendizaje en el control de nuestros propios impulsos, lo que llamamos autocontrol, y las vivencias que van moldeando nuestro carácter.
  


  
    Uno de los estudios más celebres sobre el temperamento viene firmado por Alexander Thomas 7 Stella Chess, del que extrajeron tres dimensiones a través de entrevistas realizadas a padres, sobre la conducta de sus hijos:
  


  


  
    1. Temperamento fácil: el niño establece rápidamente rutinas regulares en la infancia, es alegre y se adapta fácilmente a experiencias nuevas. Representó el 40 por ciento de la muestra.
  


  
    2. Temperamento difícil: el niño tiene rutinas diarias irregulares, es lento para aceptar experiencias nuevas y tiende a reaccionar negativamente e intensamente. Representó el 10 por ciento.
  


  
    3. Temperamento lento para animarse", el niño es inactivo, muestra reacciones leves o bajas ante los estímulos ambientales, es de ánimo negativo y se ajusta lentamente a experiencias nuevas. Representado por el 13 por ciento de la muestra
  


  


  
    El 33 por ciento restante de los niños presentaban características temperamentales combinadas. Por eso, seguramente, cuesta distinguir hacia dónde apunta la criatura. De todos modos, una observación atenta permite captar el estilo dominante e, incluso, cómo en situaciones diferentes utiliza estrategias de afrontamiento también diferentes.
  


  
    Así mismo, vale la pena recordar la dominancia de dos estilos temperamentales bastante reconocibles. El estilo inhibido y el desinhibido. O como Cari Jung sentenció: los introvertidos y los extravertidos. Todo depende de cómo reaccionamos a los estímulos novedosos. Los desinhibidos muestran emociones positivas, mientras que los inhibidos las muestran negativas. Son dos claros movimientos que Jung acertó a observar: uno expansivo y el otro retraído. Uno hacia afuera, otro hacia adentro. ¡Y así nos pasamos la vida!
  


  


  
    LOS TRES ESTILOS DE AFRONTAMIENTO
  


  


  
    Esas tres grandes tendencias en los recién nacidos ya se observan en la sala de neonatos: los adaptables, los ansiosos y los temerosos, vamos a llamarlos así. Los primeros destacan por sentirse cómodos en la mayoría de las situaciones. Los llevan de aquí para allá, de brazos en brazos, sin aparentes problemas. Los ansiosos muestran muy pronto su incomodidad, e incluso rebeldía, cuando las cosas no andan como a ellos les conviene. Finalmente, los temerosos o cautelosos se quedan quietos, observan y, según el percal, reaccionan, llorando o pasando de todo.
  


  
    Estos temperamentos van a interactuar con su medio, que no es otro que el entorno familiar, donde van a tener que superar una gran prueba: Ser uno mismo o ser lo que los demás quieren. Claro está, que el niño o la niña no se abstraen aún para hacerse tamaña cuestión. Simplemente se encuentran ante un medio que les permite ser y actuar hasta cierto punto, es decir, que les exige un encaje. Entre la conducta instintiva y el modelaje familiar, libramos una batalla de lloros, caídas, gritos, miedos y alegrías que van conformando algo que puede durar toda la vida: nuestro estilo de afrontamiento.
  


  
    El encaje en el modelo familiar, así como en otros contextos como la escuela y las relaciones con otros niños, se resuelve de forma diferente según el influjo temperamental:
  


  


  
    ● Los adaptables se van haciendo sumisos.
  


  
    ● Los ansiosos, rebeldes.
  


  
    ● Los temerosos, inhibidos.
  


  


  
    Vamos a obtener así tres categorías o formas generalizares de afrontar las circunstancias de la vida. Porque eso que empezamos a diseñar de pequeños, va a convertirse en nuestro estilo personal, en la manera de encarar todo lo que podríamos llamar conflictos, o sea, todo aquello a lo que temamos,
  


  
    lo que nos desequilibra internamente, lo que no sabemos cómo resolver, lo que nos parece un atropello o una invasión en nuestro territorio personal. Dicho de forma llana: cómo reaccionamos ante lo que nos va ocurriendo.
  


  


  
    Cualquier intento de etiquetar la conducta humana en determinadas estructuras cerradas, sean biológicas o fruto de los astros, es tarea inacabada porque no somos entes puros, sino personas en las que se mezcla lo biológico, lo cultural, los aprendizajes, las relaciones y lo que decidimos hacer con todo eso que hemos heredado y aprendido.
  


  


  
    Lo distinguimos de responder porque en la reacción no hay control. En la respuesta sí. Cuando reaccionamos aparecen esos estilos de afrontamiento atesorados. Cuando respondemos, elegimos. Somos capaces de dar respuesta sin necesidad de alterarnos. Entonces podemos ser reactivos o proactivos.
  


  
    Quisiera, empero, compartir la siguiente reflexión:
  


  


  
    El estudio de la personalidad humana es la búsqueda de un conjunto integral de categorías (tipos, rasgos, factores, dimensiones) que están presentes en las personas y entre ellas, con las que producen sus sentimientos y emociones, sus contenidos mentales, juicios y fantasías, y sus conductas directamente observables. Por eso definir la personalidad no consiste en hacer un inventario, sino en descubrir esos criterios (categorías) que se utilizan. Al hacerlo en contextos diferentes y relaciones también diferentes hay criterios que cambian y otros que no. De ahí la dificultad. No existe un «yo soy así» invariable. Eso sería una condena de por vida.
  


  
    Existen condiciones y existen predisposiciones. La manera en que vamos resolviendo estas dos variables va trazando nuestra actitud vital.
  


  
    Dicho esto, veamos cómo se caracterizan esos grandes rasgos o comportamientos, ya que tienen mucho que ver con la respuesta asertiva y las dificultades en decir No.
  


  


  
    LOS ADAPTABLES/SUMISOS
  


  


  
    Marta es una hermosa chiquilla de ocho años. Muchas personas les dicen a sus padres que tienen una bendición, un ángel en casa: No dicen eso por dar muestras de ningún tipo de misticismo, sino por su disposición. Siempre atenta a las necesidades ajenas, ha aprendido a ser la primera en todo. Su animosidad no es otra que hacerlo todo bien. Por eso se muestra tan solícita, siempre dispuesta a obedecer órdenes y a cumplirlas con prontitud. En el colegio es detallista, presentando unos trabajos impolutos.
  


  
    Recuerdo que coincidí con su familia en un hotel en Madrid. A la hora del desayuno compartí con ellos la misma mesa. Pude observar el sinfín de órdenes que recibió, sobre todo de su madre, en el sentido de cuál debía ser su comportamiento, lo que debía comer, cómo sentarse adecuadamente en la mesa. Para mí fue una pesadilla escuchar tantas recriminaciones. Sin embargo, la niña obedecía sin rechistar. Estuve a punto de exclamar que hiciera lo que le viniera en gana, entre otras cosas porque no dejaba de ser una niña de ocho años que se distraía, hacia torpezas y no paraba quieta. Pero se reprimía. María ahora es incapaz de actuar de otra manera que no sea «portándose bien», siendo, en definitiva, «buena niña».
  


  


  
    Dejemos claro que ser adaptable no es ni bueno ni malo. Como todo, es útil o inútil. Eficaz o ineficiente. La cuestión se complica cuando, en lugar de ser una actitud concreta, en un momento determinado, se convierte en un carácter. Las personas que han crecido desarrollando la idea de «ser buena persona» y hacerlo todo bien pueden acabar padeciendo de ese mal común llamado obsesión perfeccionista. Se trata justamente de eso, de una obsesión, de una forma rígida de actuar, a la que yo denomino «sumisión activa».
  


  
    El término sumisión no suele gustar. Asusta. Nadie quiere reconocerse sumiso o sumisa. Sin embargo, son legión. Puede que sea oportuno distinguir entre el comportamiento sumiso puro y duro, o sea, de obediencia ciega a las órdenes de alguien, de los demás, de esa otra persona «activa» en la que la propia persona se somete a los dictados de su autoexigencia. Ya lo dijo el filósofo Blaise Pascal: «Cuando pretendemos practicar las virtudes hasta el extremo, aparecen los vicios. Criticamos a la perfección misma».
  


  


  
    EL CASO DE CONSUELO
  


  


  
    Consuelo es en apariencia una «mujer 10». A su altura física ha agregado un estilo esbelto y sobrio a la vez. También es elegante en su forma de hablar, con un tono, eso sí, que ella misma reconoce como exigente, y un sentido muy práctico de la vida. Más que práctico, yo diría operativo, ya que su cabeza es un prodigio en tenerlo todo planificado. Es de las que les dice a los taxistas la ruta que deben seguir.
  


  
    Visitó mi consulta por haberse topado con una situación inesperada, de encontronazo con una de sus hijas. Llevaba muy mal la adolescencia de esa niña que parecía escapársele de las manos por momentos. Consuelo se hundía de pensar no sólo en los peligros que supuestamente podían acechar a su hija, sino por desconocer qué había hecho tan mal. No le cabía en la cabeza que, a pesar de su esfuerzo como madre, la niña estuviera tan desmadrada. justamente eso es lo que la niña necesitaba: desmadrarse (si bien, en el fondo, había heredado el mismo perfeccionismo de la madre).
  


  
    Observé muchas veces cómo le asaltaban lágrimas a los ojos y las ganas de pegar un grito del tipo: «¡Qué he hecho yo para merecer esto!». Un grito que en todo caso acababa siempre reprimido. Esa rigidez tan propia de los que lo hacen todo bien no le permitía mostrar su fragilidad. Según me dijo, en la intimidad sí que se pegaba unos buenos hartones de llorar. Sin duda se ahogaba en un vaso de agua, reconociéndose a sí misma en su exageración, más su estilo de afrontamiento, su adaptabilidad, estaba sometida a su propia voz interior: no puede haber errores.
  


  


  
    Al igual que Consuelo, las personas que se atribuyen un alto grado de perfeccionismo disponen de una imagen propia muy rígida. Han hecho del bien, en todos los sentidos, una virtud inquebrantable. Su lucha por moldearse y mantenerse fíeles a su propia manera de ser las mantiene en una burbuja de seguridad muy admirada por los demás, aunque muy absorbente para ellas: hay que procurar que la burbuja no se rompa. Entonces viven condicionadas a repetir una y mil veces sus propios rituales, formas de actuar y creencias, heredadas seguramente de alguno de sus progenitores, al que tanto admiraron y tanto quisieron, y al que tanto pretendieron gustar.
  


  
    Consuelo tuvo que confrontarse con sus propios miedos, que no eran otros que dejar de ser ella misma, lo que también podríamos traducir como temer perder el control. Ahí se esconde la clave del asunto, ya que los perfeccionistas o las personas muy autoexigentes ejercen un poderoso control sobre sí mismas y, como daños colaterales, el control de los demás. Durante el tiempo que destinamos a su caso, Consuelo aprendió a distinguir entre lo que estaba en sus manos y lo que no. Nadie le había pedido que salvara al mundo, ni a los demás, que, por regla general, acaban por saber apañarse, sobre todo si ella era capaz de no entrometerse. Esa es una gran prueba para los perfeccionistas: estar callados y en paz ante la imperfección.
  


  
    De los estoicos hemos aprendido el valor de la entrega incondicional a lo inevitable. Todo lo contrario de lo que hacen los autoexigentes, que creen que pueden con todo hasta que descubren que eso no es así. Por eso Consuelo ahora, ante cualquier reto, se plantea: «¿Hago que suceda o dejo que suceda?». A menudo no intervenir, o simplemente dejar que ocurra lo que deba ocurrir, es la mejor solución. En cambio el controlador, con tal de evitar sufrir, es capaz de cargar a cuestas con todo el peso de las situaciones. Eso no ocurriría si confiara más en los demás, en sus capacidades de aprendizaje, y confiara en la vida misma. El drama de estas personas, como Consuelo, es que no ven a nadie capaz de hacer las cosas igual que ellas. ¡Como lo hacen todo bien!
  


  
    A Consuelo le pedí que escuchara su propia voz interior, que se diera cuenta de cómo se hablaba a sí misma. No tardó en decirme lo mal que se trataba. Su voz interior era exigente, crítica, rotunda. ¿Es ésa en realidad su propia voz? Todos mantenemos constantes diálogos con nosotros mismos, como si dentro de cada uno existieran diferentes personajes que discuten sobre nuestra conducta y nuestras decisiones. Eso lo aprovechó Eric Berne para formalizar el conocido «análisis transaccional», en el que presenta a esos personajes: el niño, el padre y el adulto.
  


  
    El niño es nuestra parte creativa y a la vez obstinada y caprichosa. Es la parte a la que le gusta hacer lo que le da la gana. El padre representa no a la figura paterna necesariamente, sino todo lo que significa crítica, orden, normas, juicios y exigencias. Finalmente, el adulto es quien media entre las otras dos figuras. Es el equilibrio, la madurez, el sentido común. Te darás cuenta de que las personas perfeccionistas han abandonado hace tiempo al niño o niña interno para escuchar fundamentalmente al padre exigente y hacer funambulismo con el adulto. Justamente la solución a sus problemas es permitirse explorar y dar más rienda a su parte niña o niño. Dicho de otro modo, que pueden mostrarse más espontáneos y menos rígidos.
  


  
    Del mismo modo que acabamos introyectando las voces de nuestros padres y al final nos hablamos a nosotros mismos
  


  
    con nuestra voz, aunque con su estilo, acabamos exigiéndonos conductas y tareas irreprochables a partir de la idea de que todo debe hacerse bien. Sin embargo, me pregunto: ¿bien para quién? Los perfeccionistas tienen la respuesta muy clara: lo hago por mí, soy yo quien debe estar satisfecho. ¿Es eso cierto?
  


  
    Aquel niño o aquella niña que tan sumisamente se esmeraron en hacerlo todo bien, desarrollan de mayor otro tipo de sumisión activa consistente en sentirse mal si no están siempre a la altura de las circunstancias. Por supuesto, no a cualquier altura, sino a la más alta en la que pueda demostrar que hacerlo todo bien, o al menos intentarlo, es una bendición. Lo que antes era obediencia ciega, ahora se ha convertido en virtud.
  


  
    Al llegar a la edad adulta, la persona perfeccionista ha desarrollado una enorme capacidad de captar las necesidades ajenas, así como las expectativas que cada contexto requiere. Se ajusta a ellas como la mano a un guante, y no sólo procura evitar errores, sino que intenta hacerse con la admiración de todo el mundo por su excelencia. Antes lo hizo con sus padres; ahora con los demás, sin que nunca lo reconozca. Es duro admitir esa sumisión activa y por ello prefiere creer que es poseedora de un toque especial, de un arte sin igual.
  


  
    Como puede presumirse, las personas adaptables son las que mejor pueden transitar entre síes y noes, puesto que captan en cada momento lo que pueda ser más necesario. En cambio, las perfeccionistas sufren cuando tienen que decir No. Cuesta cargar con negativas, cuando te has hecho a ti mismo gracias a tener siempre un Sí en la boca, gracias a hacerlo todo bien, incluyendo en ello el ayudar a todo el mundo. Se comprometen y luego lo sufren, porque su grado de exigencia no les deja vivir. Cuando dicen Sí, no es para hacerlo de cualquier manera. Es un Sí como una catedral. Sólo les vale el No cuando representa una afirmación socialmente correcta.
  


  


  
    LOS ANSIOSOS/REBELDES
  


  


  
    Entre los profesionales de la psiquiatría y la psicología suele haber un acuerdo en hablar de personalidades ansiosas. Responden de esta manera aquellas personas que les parece que viven con un motor encendido en su cuerpo. Les cuesta parar quietas, tener paciencia, postergar las gratificaciones. Viven de la inmediatez, de la prisa y del que vendrá después. Quizás lo que nos interesa como mecanismo de afrontamiento es su rebeldía. No les gusta que les digan lo que tienen que hacer, las normas y las obligaciones. No les van las jerarquías y prefieren hacer las cosas por sí mismas. Procuran ser autosuficientes.
  


  


  
    EL CASO DE ERNESTO
  


  


  
    Ernesto es un ejemplo de personalidad ansiosa. Me cuenta que siempre acaba teniendo problemas en sus relaciones, sean de pareja o de amistad, por ir a lo suyo. No responde demasiado a horarios, ni a compromisos. Se pone nervioso, incluso se enfurece cuando las cosas no van como él desea. Reconoce tener poca paciencia y poca mano izquierda, aunque se vanagloria de decirle a la gente las cosas a la cara. De mala manera, claro. El motivo de su consulta era, ni más ni menos, cómo podía hacer para cambiar. Una personalidad así no podía pedir otra cosa: ¡cambiarlo todo y cambiar rápido! Es curioso, porque a pesar de sus buenas intenciones y los esfuerzos que hacen, acaban obedeciendo a ese temperamento sanguíneo que les acompaña. Por eso su esfuerzo y motivación al cambio deben ser altos y mantenidos en el tiempo, lo que también puede ir en su contra. Poco a poco, eso sí, se puede ir atemperando esa ansiedad que acaba por autocontrolarse.
  


  


  
    Si antes hablábamos del exceso de control, para estas personalidades ansiosas el problema es el descontrol. Aunque también pueden llegar a ser grandes controladoras, su temperamento les traiciona, como en el caso de Ernesto. Por su ansiedad interna viven siempre como si tuvieran un motor dentro de su caparazón, que de tanto controlarlo acaba estallando. Ernesto, sin embargo, no era de los controladores, sino de los impulsivos, o sea, de los que les cuesta frenar su energía. Por eso, con más o menos conciencia, avasallaba a todo el mundo.
  


  
    Ernesto se acostumbró desde pequeño a hacer lo que le daba la gana. Aprendió pronto que chillando, pataleando y llorando a rabiar conseguía sus propósitos. A su energía vital añadió una carga de intencionalidad que le dio buenos rendimientos ante unos padres que no supieron poner límites a tiempo. Ya de mayor afianzó la misma estrategia, hecha ahora hábito, aunque con métodos más sofisticados, como la amenaza o el chantaje emocional. Lo que no podía resolver a su gusto, lo resolvía pegando gritos. No soportaba que le llevaran la contraria, viviendo encerrado en esa falacia de verdad que consiste en creer que lo que uno ve, siente y cree es toda la verdad y nada más que la verdad. Por eso no dejaba hablar a los demás.
  


  
    Cuando las cosas se le torcían y ninguna estrategia le funcionaba, hacía mutis por el foro, es decir, desaparecía. Venía a decir que, si se jugaba como él quería, vale, pero si no, no jugaba ni dejaba jugar. En la consulta solía implorar compasión hacia su esfuerzo de mejora. Era como un niño, pidiendo que le perdonasen todas sus tempestades. Sin embargo, ahí se impusieron los límites que nunca había tenido. Poco a poco fue bajando la guardia, e incluso recuerdo lo contento que se sentía ante sus primeros éxitos. Sin lugar a dudas no existió mayor reforzador positivo que aquel que le dedicaron sus allegados, contentos por estar a su lado respirando más tranquilos.
  


  
    Las personalidades ansiosas se debaten entre resolver sus agobios de puertas para dentro o para fuera. Los que cargan con su propia energía, suelen sufrir de ansiedad. Al no saber expulsar emociones como la ira o la rabia, se van cargando interiormente, encontrando como única salida todo tipo de obsesiones. Una de las más conocidas es la hipocondría, o sea, creer que se está enfermo y de gravedad. Al centrar toda la atención en los síntomas del cuerpo, se desplaza inconscientemente el agobio. Se traslada del interior al exterior, pero de uno mismo. Así de divertida es la mente. Como estrategia es un desastre, porque ahora nos genera otro mal: estar aún peor. Si antes teníamos un agobio, ahora tenemos dos.
  


  
    En cambio, los que trasladan sus energías negativas hacia fuera, arrojan cubos enteros de mala leche a los demás. Su capacidad perceptiva está condicionada por el agobio interior, fijando la atención en aquellos objetos o sujetos a los que consideran culpables de sus males. Entonces van a por ellos, aunque no tengan culpa alguna. Por eso se enfadan tanto. Y también por eso encuentran en las normas, reglas, exigencias y disciplinas excusas perfectas para transgredirlas. Es así como se desahogan.
  


  
    La rebeldía suele ser muy apreciada ante las injusticias. Sin embargo, en las relaciones interpersonales acaba siendo una tortura. La rebeldía, sin una revolución que la justifique, es una respuesta reactiva. Lo bueno del asunto es que la mayoría de «rebeldes» que conozco se enorgullecen de ello. Dicho de otro modo, a pesar de todo les gusta ser así. Sólo cambiarían algunos momentos, algunas situaciones. El problema es que suelen ser las circunstancias más decisivas de sus vidas. Entre el Sí y el No, los ansiosos son los reyes del No. Tienen que preservar su independencia. Tienen que controlar su entorno y para ello hay que poner muchos límites. Eso sí, puede que no digan No, más luego no cumplen con sus compromisos o aparecen de golpe mil justificaciones.
  


  


  
    LOS TEMEROSOS/INHIBIDOS: EL CASO DE JOSÉ
  


  


  
    El caso de José es muy ilustrativo. Le recuerdo en la consulta siempre sonriendo, a pesar de las malas noticias que solía traer. Su caso fue de maltrato, pero a la inversa, es decir, que fue maltratado por su mujer, que además tendía a la bebida. Aunque sus hijos le advirtieron múltiples veces de que se separara, él creía que tarde o temprano la cosa se solucionaría. Pasó el tiempo y no fue así.
  


  
    En el trabajo sufría otros acosos. Primero, el de una compañera que se enamoró de él, aunque a él no le gustaba. Cierto que de vez en cuando le advertía de que le dejara en paz, pero sin demasiada firmeza, con lo cual ella siguió acosándolo. Creía que tarde o temprano se cansaría. No fue así.
  


  
    Sus compañeros de trabajo no le dejaban en paz. Al ser veterano en la empresa y tener un cargo directivo intermedio, recibía palos por todas partes. Se defendía cómo podía, incapaz de encararse con nadie. Intentaba quedar bien con todo el mundo, con un optimismo desbordante con el que nadie podía pelearse. La solución siempre acababa siendo la misma: hacer los trabajos que los otros no querían. Todo por evitar conflictos. Pensaba que ya llegarían momentos mejores. Pasó el tiempo y no fue así.
  


  
    Sentado en mi consulta, seguía sonriendo. Reconocía que tal vez se complicaba la vida. Sin embargo, a él le iba bien ser de esta manera. Tampoco sabía cómo ser de otra. Su vida era una constante evitación y cuando las cosas pintaban mal hacía como las tortugas: escondía la cabeza y se quedaba oculto en su caparazón. No quería molestar a nadie. Y a ser posible, tampoco ser molestado. Su lema: no pasa nada.
  


  


  
    A las personas temerosas les da por reaccionar de forma inhibida, esto es, dando la callada por respuesta, encerrándose en sí mismas, desapareciendo. Se abstraen de tal manera que parece que no estén en este mundo, con lo cual excitan los ánimos de todo su entorno, que ni entiende ni espera tanta pasividad. En los casos extremos, los tienen que arrastrar o arrancar de ese caparazón protector. La gente a su lado acaba agotada.
  


  
    En cambio ellos se han acostumbrado a organizar su mundo interior, su oasis de tranquilidad. No hay manera de sacarles cuatro palabras, de saber qué piensan, qué sienten, qué viven. Ello implica no saber si dicen Sí o dicen No. Tal vez sea porque para ellos una elección, tomar decisiones, afrontar conflictos, es una pesadilla. Entonces dejan que sean los demás los que toman tales decisiones. Los síes y los noes de los inhibidos suelen ser ajenos. Claro que, bien mirado, dejar que los demás decidan ya es de por sí una decisión. Todo eso lo representaba José.
  


  
    A lo largo de las diferentes consultas José observó cómo operaba en él lo que Martin Seligman apodó «indefensión aprendida». Se trata de un mecanismo a través del cual la persona se entrega a una situación, por dolorosa que sea, convencida de que no puede hacer nada para superarla. La vive resignadamente. José tenía claro lo que debía hacer, una serie de pautas establecidas como respuesta, hasta que llegaba el momento de ponerlas en práctica. No podía. Y quién sabe si tampoco quería. Lo cierto es que le resultaba más complicado decir No, por ejemplo, que sonreír y decir «bueno». Para muchas personas estas situaciones sociales acaban siendo fóbicas, es decir, se ponen muy ansiosas y sólo las saben resolver acudiendo a la huida o a la pasividad.
  


  
    Fue entonces cuando elaboramos un plan para que José aprendiera a conocer y a controlar esos síntomas propios del estrés, convertidos ya en ansiedad en su caso, cada vez que se encontraba expuesto a una interacción social. Poco a poco fue tomando el timón de la situación, sobre todo cuando pudo observarse a sí mismo e introducir algunas pautas de terapia breve estratégica.
  


  


  
    VOLUNTAD E INTELIGENCIA
  


  


  
    Vistos los tres estilos genéricos y más reactivos de afrontamiento, cabe una reflexión: el proceso de maduración personal pasa por dejar de lado cualquiera de los tres. No se trata de que uno sea mejor que el otro, porque los tres son reactivos. Los tres nacen de ese temperamento tempranero que, con el tiempo, la educación, el autocontrol y la experiencia, se van puliendo, haciéndonos madurar. Sin embargo, también debemos apelar a dos fuerzas que todos poseemos, para que nos ayuden a resolver esas reactividades: la voluntad y la inteligencia.
  


  


  
    Si no queremos continuar siendo niños con barba y niñas con tacones, hay que acudir en primer lugar a una decidida voluntad de aprender a responder; sin necesidad de reaccionar a los envites externos.
  


  


  
    Esto se traduce en un «Sí quiero cambiar los hábitos y conductas reactivas». A partir de ahora:
  


  


  
    □ Escucharé lo que me dicen y también captaré lo que intentan decirme.
  


  
    □ Respetaré que cada uno pueda tener sus opiniones y creencias, por muy diferentes que sean de las mías.
  


  
    □ Calmaré la ansiedad que me produce tener ganas de contestar al otro.
  


  
    □ Las reacciones de los demás son suyas y sólo suyas, no significan que nosotros también tengamos que reaccionar.
  


  
    □ Cuidaré el tono de mi voz, a la hora de decir las cosas.
  


  
    □ Controlaré los gestos y tensiones corporales que puedan transmitir enfado.
  


  
    □ No tengo que responder a las expectativas de los demás, ni tampoco los demás a las mías.
  


  
    □ Un desacuerdo sólo es eso, no es un menosprecio.
  


  
    □ En ningún caso utilizaré frases o expresiones ofensivas y/o agresivas.
  


  
    □ Pediré lo que necesite.
  


  
    □ Defenderé mis derechos con firmeza, respetando con la misma firmeza los de los demás.
  


  
    □ Comunicaré lo que quiero, sin esperar que los demás lo tengan que adivinar.
  


  


  
    Estas son algunas conductas que pueden ayudar a mejorar nuestra conducta asertiva, a medir nuestras relaciones por la capacidad de responder a ellas. La reactividad, sea a través de conductas sumisas, rebeldes o inhibidas, es sólo una solución de trámite, una conducta justificable en casos muy extremos, donde la mejor opción sea adaptarse, rebelarse o mostrarse pasivos.
  


  
    Somos seres inteligentes y no me refiero al cociente intelectual. Me refiero a la capacidad de razonar, de utilizar nuestra reflexividad, de meternos en la piel de los demás, de captar sus emociones, de ser conscientes de las nuestras, de tomar decisiones y de resolver conflictos. Todo eso está inscrito en la piel del ser humano y, lo mejor, a disposición de toda la especie. Porque esas capacidades, esos recursos, esas inteligencias, las venimos desarrollando desde hace miles de años. Es un patrimonio, una herencia evolutiva que no debemos despreciar.
  


  
    Si continuamos actuando con hábitos primarios, seguimos siendo eso: primarios. Los que habitamos hoy este planeta somos muy diferentes de aquellos que nos antecedieron. Lo somos, fundamentalmente, porque disponemos de una conciencia diferente sobre la existencia y sobre nosotros mismos. Puede que no hayamos cambiado mucho biológicamente hablando, que también, pero el cambio mayor es de conciencia.
  


  
    Dicho esto, también cabe admitir que no todo el mundo anda con la misma conciencia encima. Por eso reconozco que convivimos entre conciencias mezcladas, donde unos han evolucionado y otros siguen con el primitivo a cuestas. Así lo expresó ya en el siglo XVI ese gran filósofo y religioso italiano, Giordano Bruno: «No todo está a disposición de todos los espíritus y demonios, no todo les es igualmente posible, ni inteligible».
  


  
    Es por todo ello que apelo a la inteligencia, a ese don disponible para los humanos, que ha ido más allá que ninguna otra criatura. Sin embargo, debe seguir creciendo. Hemos de lograr que esas desigualdades lo sean cada vez menos si queremos lograr que otro mundo sea posible. Eso sí, todo empieza por uno mismo. No hay nada tan asertivo como asumir la primera de las responsabilidades, que es ser uno mismo. Y serlo con los demás. Una vez en el camino, la segunda responsabilidad es acompañar a los que aún andan sumidos en las sombras de la existencia.
  


  Capítulo IV



  


  


  
    AUTOESTIMA, LA CLAVE DE LA SEGURIDAD PERSONAL
  


  


  
    CONVIVIR es una tarea sencilla y compleja a la vez. Ese equilibrio entre ser nosotros mismos y serlo con los demás requiere, hoy más que nunca, el desarrollo de esa competencia que llamamos genéricamente «habilidades sociales». Aunque haya quien todavía cree que con eso se nace, lo cierto es que se trata de un conjunto de conductas que podemos aprender.
  


  
    Sin embargo, la voluntad y la confianza necesarias para adquirir dichos comportamientos no nacen de un curso de comunicación asertiva, ni funcionan por simple imitación de un modelo. La vida social conlleva múltiples situaciones en las que hay que improvisar, salir del chaparrón, gestionar las meteduras de pata y saber aceptar nuestras limitaciones. Eso no se estudia, ni se lee en un libro. Eso se experimenta y se aprende.
  


  
    Para muchas personas el mero hecho de pensar en sufrir cualquier desaguisado público o ante sus personas de referencia les mete directamente en el camino fóbico. No es de extrañar que actualmente la prevalencia de la conocida como fobia social vaya en aumento. No sólo es una de las consecuencias de la ansiedad que se extiende en la población general, sino una evidencia de que la autoestima pende de un hilo, o sea, es demasiado frágil.
  


  


  
    LAS DOS DIMENSIONES DE LA AUTOESTIMA
  


  


  
    Como psicólogo, a veces he tenido la sensación de que hemos utilizado la palabra autoestima como una especie de cajón de sastre donde todo cabe. Dicho de otro modo, que la mayoría de males que sufrimos los humanos tienen su origen en una autoestima bajo mínimos. Claro que no es de extrañar: la autoestima es la base de nuestra confianza personal y sin ella estamos perdidos.
  


  
    Según mi modo de ver, la autoestima tiene dos grandes dimensiones:
  


  


  
    EL CASO DE EMILIO
  


  


  
    No es lo mismo valorarse que quererse. Lo podemos observar continuamente porque ejemplos los hay por todas partes. Yo me referiré al caso de Emilio y, más adelante, al de Ainhoa:
  


  


  
    Conocí a Emilio en una cena organizada por una Fundación en la que se entregaban unos premios a personalidades destacadas en diferentes ámbitos. A Emilio Le reconocieron su labor en centros de natación, donde había logrado un programa de entrenamiento para gente mayor muy original. De hecho, Emilio había sido atleta en su juventud, especializado, cómo no, en natación. La sobremesa sirvió para que entabláramos una conversación que aprecié de pseudoconsulta psicológica. Emilio me contaba las dificultades que tenía por no saber decir que no, por no decepcionar a los demás. Me decía que se había acostumbrado a ser muy apreciado y reconocido por todo el mundo, aunque fuera por lo de haber sido un campeón en natación. Yo creo que también lo era por ser buena persona. Sin embargo, para él aquello se había convertido en un peso pesado, en una cruz. Aunque se sentía muy orgulloso por lo que había Logrado, por poder seguir conectado a la actividad física y por Los reconocimientos que recibía, no se sentía bien. La valoración de sí mismo era positiva, muy positiva, pero en cambio sentía que no se respetaba lo suficiente, que en el fondo no era él mismo.
  


  


  
    A menudo topamos con personas que presumen de lo mucho que se valoran, de lo orgullosas que están por lo que han logrado, o por este o aquel mérito. Más, si rascas un poco en su vida, te das cuenta de lo mal que viven, de lo poco que se cuidan, o sea, de lo poco que se quieren. ¿Qué ocurre ahí?
  


  
    Emilio, en apariencia, parecía una persona a la que todo le sonreía. Era una persona querida y respetada. Hacía años que se había casado y tenía dos hijos, niño y niña, que eran una envidia. No le faltaban recursos económicos, aunque solía hacer una vida sobria y todos en su familia estaban sanos. Sin embargo, Emilio no era feliz.
  


  
    Hablamos de ello en la consulta y descubrimos dos temas importantes. El primero hacía referencia a las dificultades en recuperar una vida normal, después de años de éxito y entrega a la natación. Este tipo de vidas, las de los deportistas de élite, artistas populares o personajes sociales y políticos de primera fila, trae como consecuencia la necesidad de descomprimirse del éxito una vez acabadas sus carreras. No es tarea fácil, entre otras cosas largas de contar, porque son vidas de mucha entrega, pasión y reconocimiento. En definitiva, una plenitud de una intensidad difícil de describir. Eso sí, una plenitud relativa e ilusoria porque depende de esos éxitos, de esas circunstancias, depende de lo que está ahí fuera y no de uno mismo.
  


  
    Emilio echaba en falta a menudo esa plenitud, prácticamente adictiva. La vida normal, familiar, tranquila, le sabía a poco. Aun reconociendo todo lo que tenía de bueno, sentía añoranza de aquellos días de gloria. Entonces esto nos llevó a la segunda parte. Emilio quería mantener esa imagen de reconocimiento, como si fuera lo único que le quedara de aquellos tiempos. El problema es que no sólo no era lo mismo, sino que se sentía esclavo de ese personaje. Lo amaba y lo odiaba a la vez. Por eso, aun valorándose mucho, no se quería a sí mismo al no permitirse vivir acorde a quien era ahora y aquí. El trabajo terapéutico consistió precisamente en un ejercicio continuado de escucharse a sí mismo, de reconocer sus emociones y no tener miedo a expresarlas. Y, por supuesto, redirigimos el sentido de su vida.
  


  


  
    Nuestra existencia transcurre entre dos grandes dimensiones, a las que podríamos llamar interior y exterior. También podrían ser la vida íntima y la vida social. Y aún se entendería más si distingo entre la vida personal y la vida profesional. Se supone que vivir equilibradamente, en armonía, debería situar esas dos dimensiones en la misma proporción. Sin embargo, sabemos que eso no ocurre. Prueba de ello es el empeño que empresas, sindicatos y gobiernos intentan poner en armonizar la vida familiar con la laboral.
  


  


  
    Más allá de los contextos sociales, que también nos influyen, nuestra vida pasa por explorar el mundo interior y el exterior, no por ser dos entidades separadas, sino por la configuración que hacemos entre lo que ocurre ante nuestros ojos y lo que pasa de puertas para adentro. Los que habitamos en los contornos occidentales hemos recibido una cultura abocada al hacer, al competir, al transformar las cosas según nos parece que deberían ser. En oriente, por el contrario, han desarrollado mucho más una cultura del ser y del estar. Les interesa más fortalecer el mundo interior, lo que significa, entre otras cosas, aprender a aceptar las cosas como son.
  


  
    Hemos crecido con una idea muy clara: tenemos que ser «alguien en la vida», y eso pasa por lo que uno es capaz de hacer, de conseguir. Los méritos son de aquellos que llegan lejos, en una inacabable jerarquía de ascensos, a cual más duro y meritorio. De esta manera andamos tras el reconocimiento de los demás; detrás del éxito asociado a nuestras capacidades; del poder de ser alguien destacable y no un mero apellido.
  


  
    Todo nos lleva, a aprender a valorarnos por nuestros, éxitos. ¿Cuál es el coste?
  


  
    Vamos a añadir otro gran motivo: todos aquellos y aquellas que no se han sentido suficientemente amados, que no han podido desarrollar una fortaleza interior fruto de un vínculo emocional seguro, acaban buscando ese reconocimiento en los demás. Buscan agradar, convencer, ayudar, competir... Lograr, en definitiva, el aprecio y la estima de todo el mundo. Sin embargo, con tal de conseguir tal propósito, viven hacia fuera, pensando más en los demás que en sí mismas. ¿Cuál es el coste?
  


  


  
    EL CASO DE AINHOA
  


  


  
    Probablemente, en esta carrera inacabable, nos hemos olvidado de nosotros mismos. Ese mundo interior ha quedado encerrado entre cuatro creencias y algunos sentimientos y emociones de las que, para colmo, a menudo nos avergonzamos. Ese el caso de la rabia, del odio, de sentimientos agresivos que nacen de nuestras frustraciones y de nuestros miedos. Nos puede ilustrar el caso de Ainhoa:
  


  


  
    Apareció por La consulta después de sufrir su primer ataque de pánico. El diagnóstico del psiquiatra fue de ansiedad y así se reconocía Ainhoa, disgustada por su naciente preocupación por su salud, es decir, que se declaraba hipocondríaca. Analizando a fondo los diferentes contextos de su vida y la manera en que los vive, apreciamos un hecho destacable: su enorme fortaleza hacia los demás, a costa de su fragilidad personal. Cuando se trataba de ayudar a los demás, a su familia y amistades más cercanas, sacaba fuerzas de donde parecían no existir. Eso le valió la etiqueta de «la fuerte», con lo cual acababa cargando con todos los marrones que los demás se sacaban de encima, o creían no poder con ellos. Era el paño de las lágrimas para todo el mundo, excepto para ella, entre otras cosas, porque no sabía ni cómo ni cuándo llorar. La vida le trajo un par de experiencias de esas que nos derrumban, por muy fuertes que nos hagamos, y apareció su propio desgobierno, su incapacidad para controlar la situación. Entonces se hundió. Cuando mejor uso debía hacer de esos recursos que tanto ayudaban a los demás, se quedó seca. Sólo existe una explicación: no estaba acostumbrada a cuidar de sí misma. No lo supo hacer y tampoco supo pedir ayuda.
  


  


  
    Ainhoa nos introduce en todo un mundo del que han formado parte legiones enteras de mujeres. Pertenecen a esas generaciones en las que el sentido de la vida, de su vida, no ha sido otro que el de cuidar a los suyos, a costa de olvidarse de sí mismas. Con el paso de los años, con la familia hecha y derecha, con los hijos independizados y unos maridos que son mera rutina, se hunden cuando el tiempo es sólo para ellas; cuando todo les viene de cara para que hagan todo aquello que no pudieron hacer en su momento; cuando se jubilan de amas de casa, o de cuidadoras, sufren un vacío enorme que sólo cubren, como quien pone un parche, cuando pueden volver a dedicar tiempo y atención a otra persona. Por suerte, los programas actuales de crecimiento personal están rehabilitando a muchas de esas almas que un buen día dejaron de ver su propia sombra.
  


  
    Eso es lo que diseñamos con Ainhoa. Decidimos iniciar un proceso de individuación, lo que significa volver a conectar con ella misma, redescubrirse. Al principio se asustó porque le parecía una tarea inacabable e inalcanzable. Poco le faltó para abandonar el proceso y volver a esconderse, como una tortuga en su viejo caparazón, endurecido aún más por las cargas que había soportado a lo largo de los años. Sólo la convenció la idea de que no se trataba de empezar de cero, sino de quitar esas capas que no le permitían encontrarse a sí misma. Le gustó pensar que no se trataba de trabajar, sino de cultivar. Le gustó comprender que se trataba de un proceso de actualización, más que de revisión y desentrañamiento de su pasado. Estaba harta de sufrir.
  


  
    Progresivamente fuimos atendiendo sobre cómo le gustaba amar y ser amada, las confusiones que en este sentido habían creado tantas creencias atesoradas en su infancia. Ahí pudimos observar esos patrones de resignación, de callar, de aguantar. Observamos cómo se fueron instalando en ella el miedo y la culpa. Cuando se decidía a actuar según sus criterios, la reñían, amenazaban e incluso le habían infligido malos tratos. Ainhoa llegó a sentir esa terrible ambivalencia que significa querer y odiar a la vez a aquellas personas que son tu familia, que son tu padre o tu madre. Al miedo había que añadir la culpa por sentir sentimientos que «no estaban bien».
  


  
    Menudo cruce de emociones. Hay que imaginar a esa niña pequeña, que sólo quería ser amada, sufriendo injustamente. ¿Cómo podía ser que el resultado de su bondad se tradujera en menosprecio? Eso cuesta de digerir, aunque se trate de una criatura. El caso es que, con el tiempo, se aprende a reprimir las expresiones de rabia u odio, por un sentimiento de culpa. La persona se hace mayor. Sin embargo, la niña sigue ahí, escondida y herida, a la espera de que alguien la venga a rescatar.
  


  
    Pues bien, llegó el momento de rescatarla. Por fin pudo atender a esa niña, permitiéndole gritar, insultar, reír y tener sus caprichos. Llorar no hizo falta porque se había pasado la vida haciéndolo. Entendió, por fin, que las emociones no son ni buenas, ni malas. Sólo traen información de nuestros estados y no hay que identificarse con ellas. Se liberó cuando se dio permiso para sentir dentro de sí lo que sentía. Sin juzgar. A sabiendas de que ella era mucho más que eso. Y mejor aún, se permitió expresarlo de forma abierta, aunque curiosamente lo hacía llorando. Ahora, empero, no era un lloro de tristeza, sino de liberación.
  


  


  
    ESCONDIÉNDONOS DE NOSOTROS MISMOS
  


  


  
    No cultivamos la relación con nosotros mismos, no aprendemos a escucharnos y respetar nuestras auténticas necesidades. Todo ese berenjenal interior debe quedar oculto, no vaya a ser que los demás nos den la espalda si descubren que, en realidad, por ahí dentro se esconde una especie de monstruo que nada tiene que ver con el personaje tan estupendo que nos hemos creado. O peor aún: que se den cuenta de que, en realidad, en ese fondo no existe nada, ni mucho menos un tesoro oculto. Por ahí empiezan y acaban todos los problemas. Esta es la clave: ¡Nos pueden descubrir!
  


  
    Eso sucede cuando vivimos una vida partida en dos. Cuando separamos dentro y fuera. Cuando, inconscientemente, sin darnos cuenta, hemos creado dos yos. Y peor aún, los hemos separado el uno del otro. Entonces desarrollamos intensamente uno y condenamos a las mazmorras al otro. Por muy buenos actores que podamos ser, uno se sabe en sus silencios amargos y en sus propias imperfecciones. Y eso no nos gusta que lo descubran.
  


  


  


  


  
    Este esquema describe el proceso de escisión que realizamos a medida que dejamos de ser nosotros mismos. Cuando tememos no ser personas seguras, adecuadas, válidas, o tememos no ser aceptados por los demás; cuando nuestras conductas dependen tanto de ellos, de lo que puedan decirnos o pensar de nosotros, aprendemos a escindirnos, es decir, practicamos la represión de nuestras emociones para adaptarnos a la actitud y al clima emocional que se espera que tengamos en determinada situación.
  


  
    Poco a poco y sin apenas darnos cuenta, nos vamos desconectando de nuestras emociones auténticas, así como de su expresión. Le damos vida a ese personaje que actúa por nosotros, que representa al que deberíamos ser, apartándonos de la capacidad de afirmarnos. Por eso, cuando decimos Sí, aunque quisiéramos decir No, quedamos separados, divididos. Somos como dos partes:
  


  


  
    □ La una es la brillante, la que muestra la mejor cara, la que queda bien con todo el mundo, la que pretende ser perfecta, la que no puede dejar de sonreír.
  


  
    □ La otra es la oculta, la debilitada, la sensible, la frágil, la que puede desmontarse con un solo comentario, la que queda ensombrecida, la que se queda pequeña y prácticamente vacía. Esa es la que tememos que sea descubierta.
  


  


  
    En realidad no hay nada que descubrir, en primer lugar porque no somos tan importantes para los demás como para que estén todo el día pendientes de lo que hacemos, pensamos y sentimos. ¡Bastante tienen con ellos mismos! En cambio padecemos con la comparación y nos reprimimos por el qué dirán.
  


  
    En segundo lugar, y por no alargarlo más, no hay nada que descubrir porque no hay nada dado de antemano en el mundo de las posibilidades. Cada día, cada despertar, cada momento plantea múltiples oportunidades. Repetir siempre lo mismo es pura memoria y puro instinto de conservación. Tenemos posibilidades; tal vez no tengamos la conciencia de verlas. Como acertó a decir el filósofo Aldous Huxley: «Lo que somos es una combinación de lo que hemos heredado, lo que hemos aprendido y lo que hacemos con lo heredado y lo aprendido». Esa es una decisión que podemos tomar cada día.
  


  
    Entonces ¿por qué tememos tanto ser descubiertos? Hace unos años leí un librito interesante de John Powell, titulado ¿Por qué temo decirte quién soy? La respuesta era muy elocuente: porque es lo único que tengo. Cuando una persona vive identificada con esa idea de quién es, vive acorde a ella, tanto si funciona mejor como si lo hace peor. Lo bueno se muestra y lo menos bueno se oculta.
  


  


  
    Todo lo que queda oculto es lo que tememos que se descubra. Todo lo oculto nos provoca una enorme inseguridad personal. Todo lo oculto, lo acabamos viendo en los demás, siendo incapaces de reconocerlo en nosotros. Es ver la paja en el ojo ajeno y no ver la viga en el propio.
  


  


  
    EL CASO DE CARINA
  


  


  
    A Carina la conocí en un curso de crecimiento personal. El grupo era pequeño, unas doce personas, lo que permitía una dinámica de complicidades y sinceridades mayor que en un grupo más amplio. A medida que avanzaba la sesión el grupo entró en una fase de compartir experiencias personales. Nadie estaba obligado a hacerlo, más se dio de forma casi espontánea. Observé que Carina se sentía muy incómoda. Hizo algunas aportaciones al grupo, poco comprometidas y muy razonadas, o mejor dicho, muy bien pensadas y servidas para quedar bien. Recuerdo que alguna persona del grupo se lo hizo notar. Ahí se sintió descubierta. A pesar de su encanto y fluida disertación la expresión de sus propios sentimientos la aturdió. La tensión que vivió en ese momento se deshizo permitiéndose contarnos sus dificultades para ser ella misma. Lo dijo con lágrimas en los ojos y una mirada avergonzada. En cambio eso es lo que ocasionó que, por primera vez, se la viera auténtica. El resultado fue todo lo contrario de lo que se podía imaginar. El grupo agradeció su apertura y pudo sentirse, por fin, aceptada tal y como era. Tal y como se sentía en ese momento.
  


  


  
    ¡Qué experiencia tan curiosa! Nos pasamos media vida ocultando cosas para no ser descubiertos, para luego, al descubrirnos sinceramente, ser nosotros los descubridores de que no pasa nada. O mejor dicho, pasa lo mejor que puede pasar: ser reconocidos por nosotros mismos. Aceptarnos y ser aceptados, aquí y ahora, como personas plenas, viviendo lo que estamos viviendo.
  


  
    A Carina la traicionaba el apego o identificación a su propia identidad. Le asustaba perder su condición de persona culta, ponderada y políticamente correcta. Es lo que llamo «andar sin despeinarse». Las personas que ejercen un enorme control sobre sí mismas, cuidando al detalle su imagen, las impresiones que puedan causar y la atención hacia todo lo que se pueda decir de ellas, viven sufriendo sobre todo ante situaciones que no controlan. Les falta espontaneidad y, como decíamos, les asusta que las pillen en falso. Ese estar pendientes de sí mismas y del control del contexto las aleja de las experiencias reales que puedan estar viviendo internamente. Las reprimen si no se ajustan a las expectativas del momento.
  


  
    Carina descubrió que no había nada que temer; al contrario, eran su miedo y su control los que la alejaban de las personas, Era respetada, admirada incluso, sólo que a distancia. Pocos se le acercaban mostrando hacia ella una actitud abierta y sincera. Su burbuja de protección impedía que nadie se acercara más de lo debido. En algunos aspectos ya le iba bien. En otros, en cambio, sentía la frialdad de los demás. Y eso no le gustaba. Volví a coincidir con ella en otro curso, al cabo de un par de años, y el cambio era notable. Sin perder su halo de elegancia, se mostraba mucho más cercana e incluso cariñosa. El camino de apertura lo vamos haciendo poco a poco, desde la confianza.
  


  
    Pues bien, esa confianza de la que tanto hablamos los psicólogos; la confianza que acaba siendo la solución a todos nuestros males, se empieza a instaurar en nosotros mismos a medida que aprendemos a aceptarnos; a medida que nos damos permiso para expresar lo que pensamos y lo que sentimos. Ésa es la base de la confianza personal. Pero existe otro pilar para que esta confianza sea plena:
  


  


  


  


  
    No hay una sin la otra. Ésta es una lección que aprendí de mi maestro Oriol Pujol Borotau, cuando nos abría los ojos ame los fundamentos de la seguridad personal. Una columna representa la valentía de presentarme al mundo como soy, es decir, expresar lo que vivo, lo que pienso, lo que siento. Sin embargo, la otra columna también es necesaria: ser oportuno. Eso significa darme cuenta de la ocasión. Ser capaz de captar si es el momento oportuno, o no, de hacer un comentario. Si el que tengo delante tiene ganas de escucharme o si es digno de mi confianza.
  


  
    Algunas personas suelen vanagloriarse de decirlo todo a la cara, de no tener pelos en la lengua o de ser muy sinceras. De esta manera se sienten legitimadas para soltar lo que les viene en gana, cuando les viene en gana. Sacan pecho, como el que ha realizado una grandeza. Y si tienen público que les aplauda, por así decirlo, pues aún mejor.
  


  


  
    A veces se confunde la franqueza con la descortesía.
  


  


  
    EL CASO DE JUANA
  


  


  
    Recuerdo a Juana, una paciente que solía repetirme lo muy sincera que era, que había sido y que siempre lo sería. Al principio lo entendí como una declaración de principios y no le di más importancia. Me interesan más las acciones y las decisiones de mis pacientes que no las grandes declaraciones. En días posteriores observé que volvía a repetir la misma formulación. Eso quería decir que la expresión no era una declaración de principios, sino una frase de uso corriente para ella que, por supuesto, le servía para hacer alguna cosa. ¿Cuál? Afirmarse a sí misma. Tenemos un dicho popular que no suele fallar demasiado: «Dime de lo que presumes y te diré de lo que careces». Ése era el caso de Juana.
  


  
    A sabiendas de que la cosa iba por ahí, empecé a indagar en sus relaciones. Efectivamente, estaba peleada con la mayoría de sus amistades, y en casa andaban todo el día a la greña. Entonces pudimos hablar de esa supuesta sinceridad, que, al presumirla tanto, lo único que hacía era mostrar sus inseguridades.
  


  


  
    Cuando actuamos así, somos reactivos. No tenemos la capacidad de dominarnos, de ceder espacio al otro para que convengamos cuándo y de qué manera es el momento de decirse las cosas a la cara. Es una cuestión de respeto propio, porque demuestra poder personal y, a la vez, muestra respeto por el otro, por su momento, por sus necesidades.
  


  
    A Juana le costó aprender esta lección. Era tan adicta a sí misma, tenía tan claro que ella era así y que no podía ser de otra manera, que toda la atención terapéutica se entretuvo en este primer punto. Vencer la resistencia a dejar de actuar de una determinada manera cuesta, sin duda. Llegamos a confundir comportamientos con identidad, es decir, soy lo que hago. Pero somos mucho más que eso. Nuestras conductas son hábitos adquiridos que, por muy arraigadas que estén en nuestra neurología, la plasticidad cerebral permita que con tesón, eso sí, a base de repetir nuevas conductas, logremos funcionar de una manera más útil a nuestros intereses, a nuestro bienestar.
  


  
    Le conté algunas veces a Juana la metáfora de la nieve. Si un esquiador pasa por primera vez por una zona inexplorada, deja un rastro o estela al igual que dejamos huellas de nuestros pasos. El siguiente esquiador que pase, para optimizar la movilidad y rapidez, repetirá el mismo trazado, con lo cual se va haciendo un surco cada vez mayor. Al final, de tanto pasar esquiadores, queda un trazado determinado que se repite incesantemente. Eso mismo hacemos con nuestras conductas. A medida que las repetimos las arraigamos en el cerebro, creamos trazados neuronales que se van a limitar a mandarnos, de entrada, siempre la misma ruta. Para poder cambiar necesitamos adentrarnos en nuevos recorridos, probar zonas inexploradas aunque menos seguras, hay que poder salir de la zona de confort.
  


  
    Al hacerlo así ocurren dos cosas: la primera es que desarrollamos nuevas conductas y eso nos genera mayor autonomía, conocimiento y recursos. La persona más desarrollada es aquella que dispone de múltiples alternativas. La que sólo tiene una, vive atrapada en ella. La segunda se basa en el efecto que produce utilizar conductas nuevas. Si los esquiadores dejan de pasar por ese trazado, con el paso del tiempo, a medida que sigue nevando, aquel trazado queda oculto. Eso es lo que nos interesa, dejar de repetir las conductas que no nos convienen y consolidar aquellas nuevas que nos den mejor vida.
  


  
    Juana entendió que la primera que debía respetarse era ella misma. Empezó por dirigirse sus diálogos internos de forma más delicada y respetuosa. Fue saliendo de su propio mundo para alcanzar el de los otros, para poder observar que todos tenemos nuestras necesidades y que desde el entendimiento y la colaboración logramos cubrirlas mucho mejor. Eso sí, aún le quedaban los prontos que la dominaban, esa parte reactiva que la descontrolaba cuando la contrariaban demasiado. Esa fue la segunda parte del trabajo, aprender a dominar sus ataques de rabia.
  


  
    Tampoco se respeta demasiado a sí misma aquella persona que anda contándole sus penas y alegrías a todo el mundo.
  


  


  
    La incontinencia verbal es otra prueba de inseguridad, porque no tiene en cuenta a los demás. Algunas personas, de corte egocéntrico, necesitan ser el centro de atención, o sea, necesitan ser reconocidas, admiradas según la ocasión, para sentirse válidas. Ponen a los demás como testigos de sus éxitos y fracasos, porque a solas, con ellos mismos, nada tiene sentido. Existen en tanto que existe quien les escuche.
  


  


  
    EL CASO DE JOSÉ ANTONIO
  


  


  
    Algo parecido les ocurre a aquellas personas que sienten la necesidad de relatar todos los acontecimientos de su agenda:
  


  
    José Antonio es un amigo mío al que le he pedido permiso para contar brevemente su caso. Ahora nos reímos de ello, aunque lo cierto es que al poco de conocerlo me llamó la atención que cada vez que hablaba con él, sea en persona o por teléfono, me hacía un repaso de toda su agenda. En ello incluía los compromisos del día, junto con los más relevantes de toda la semana. Me decía por ejemplo: «Hoy no puedo quedar contigo porque ¡fíjate!... Ahora salgo de la oficina para ir a comprar un libro que llevo tiempo detrás suyo... Ya me irá muy justo porque he quedado con Piluca para tomar una copilla, que la pobre está muy mal con lo de la separación. Luego empalmo con una cena que organizamos con
  


  
    los del trabajo y vete a saber a qué hora acabaremos... Pero, espera, mañana tengo que irme a Madrid, en avión, y no vuelvo hasta el viernes... Y cuando llegue me voy a los Pirineos, que necesito unos días de descanso».
  


  
    ¡Bufff!, el que necesitaba descansar era yo. Por una parte me alegraba de los mil avatares de mi amigo, porque se le veía feliz, a pesar de tanto ajetreo. Por otro lado, me preguntaba: ¿Para qué necesita contarlo tanto? ¿Para qué querrá que todo el mundo se entere de lo mucho que trabaja? De nuevo llegué al mismo lugar: se afirma. Necesita escucharse decir todos esos planes, porque al hacerlo se siente bien. Siente que tiene planes y eso le satisface. ¿Qué ocurriría si no los tuviera? No sólo no tendría nada que contar, sino que, y eso es lo peor, se sentiría muy solo, vacío. Seguramente era lo que más temía.
  


  


  
    Las personas como José Antonio se ganan, o creen ganarse, el aprecio de los demás por la cantidad de actividades que son capaces de realizar. Es normal que las personas con mucha energía y creatividad hagan muchas cosas. La otra es que necesiten presumir de ello. Al igual que el adicto necesita un consumo continuado de su adicción, así la persona extremadamente activa necesita llenarse de actividades. ¿Qué ocurriría si no las pudieran hacer o tuvieran que reducirlas a la mitad? Se sentirían vacías. Y eso es precisamente lo que José Antonio temía más. Hablando sobre el tema me confesó que, efectivamente, alguna vez que se había quedado un fin de semana sin nada que hacer le pareció que el mundo se hundía bajo sus pies. Una sensación de vacío y tristeza no le abandonó, excepto cuando se entretuvo viendo películas.
  


  
    No somos lo que hacemos. Sin embargo, para algunas personas lo que hacen les da todos los significados de su vida. Cuando se quedan sin esa «droga» se sienten perdidas. Los vacíos existenciales, tema a atender en algún momento de nuestra vida, son sólo vacíos dolorosos cuando se relacionan con la plenitud. Hay vacío porque no hay plenitud. Pero ¿cómo nos llenamos? ¿De qué nos llenamos? Las agendas apretadas como las de José Antonio esconden la búsqueda de una falsa plenitud, ya que dependen exclusivamente de que no existan huecos en ellas. Es una esclavitud más que una plenitud.
  


  
    Antes citaba a Oriol Pujol, de quien aprendí una expresión muy útil para entender todo esto que cuento. Suele preguntar en sus cursos: ¿Por dónde llenas el saco de tu vida, de tu autoestima? ¿Cómo obtienes el aprecio personal? ¿Cómo te quieres?
  


  
    Si eres de los que llena el saco por fuera, dirás muchas veces que Sí para satisfacer a los demás, para sentirte valorado y querido, aunque eso te hace dependiente de ellos. Procurarás no enfadarte, ni hacer enfadar para no prescindir de su afecto. Estarás siempre a disposición para ayudar, aunque algunas veces no tengas ganas de ello. Deberás desconectarte de tus emociones para que no sean inoportunas. Si cumples con todo, te irás a dormir con el saco lleno. Sólo que, a la mañana siguiente, volverá a estar vacío.
  


  
    Si por el contrario llenas el saco de tu vida por dentro, valorarás por lo que vales, por ser tú, por tus habilidades, por sentirte una persona con dignidad. Obtendrás seguridad interna por tus propios méritos y valores, por no depender de los demás, sino por ser interdependiente. Dirás a veces qué No sin sentimientos de miedo, ni culpabilidad. Pondrás límites y rechazarás lo que no te convenga. Te acostarás estimándote en lo más profundo y te despertarás con la misma sensación. Como ves, no es suficiente que nos valoremos.
  


  


  
    Tenemos que amamos. Amar lo que somos, lo que vivimos. Amar lo que hemos logrado y amar nuestras imperfecciones. Sólo desde la aceptación podemos lograr una auténtica transformación personal. Sólo desde la humildad de ser unos aprendices de por vida podemos encontrar la mejor actitud para crecer. Sólo desde la gratitud podemos empezar cada día dándonos permiso para simplemente, ser. Ni esto, ni aquello. Sólo ser.
  


  


  
    SENTIRNOS PROTEGIDOS
  


  


  
    Creo que los argumentos anteriores preparan el camino para comprender, a la vez, ese sentimiento de inseguridad que dicen padecer muchas personas, y la dificultad en afirmarse a sí mismas, diciendo No, por ejemplo. Hubo un tiempo en el que aprendimos a amar y a ser amados. Unos lo hicieron con seguridad. Otros en cambio, con mucha ansiedad, incluso con angustia por separación. De esas primeras experiencias hemos desarrollado más o menos fortaleza interior. Esa fuerza la adquirimos cuando nuestro entorno afectivo se muestra firme a nuestro lado y, a la vez, nos permite explorar el mundo que nos circunda.
  


  
    Necesitamos sentirnos lo suficientemente protegidos si queremos adentrarnos en lo desconocido. Es lo que ocurre cuando el niño, que se siente amado y protegido por los su— yos, vuelve a casa con la ilusión de contarle a sus padres todo lo que ha descubierto ese día, las mil incidencias que ha tenido que vivir en su aventura en solitario, con otros adultos y otros niños.
  


  
    ¿Qué sucede, en cambio, si el niño vive sin salir de esa burbuja de seguridad? ¿Qué sucede si la exploración del mundo la tiene que hacer por su cuenta, porque nadie se ocupa demasiado de él? ¿Qué ocurre si el mensaje que recibe es que todo el mundo es un peligro al que hay que temer? ¿Y qué les ocurre a esos padres que, viendo la ansiedad del hijo cuando se queda solo, se sienten tan mal que recurren a mil protecciones? ¿Qué les ocurre a esos padres que sufren y temen por todo?
  


  
    Como bien se entenderá, no se trata de culpabilizar a nadie, sino de entender la importancia de esa relación que va estableciendo las bases de la autoestima personal. Dicho de otro modo, hasta qué punto confiamos en nosotros mismos y en la vida. A medida que alcanzamos la edad adulta, esos condicionantes elaborados en las etapas anteriores van a estar ahí. Van a estar ahí cuando estemos en situaciones nuevas, cuando conozcamos gente diferente, cuando tengamos que demostrar nuestros conocimientos o expresar nuestras opiniones.
  


  
    Los estudios en comunicación social observan que los sujetos de bajo nivel de autoestima tienen tendencia a desarrollar pensamientos sobre sí mismos de escaso valor en cuanto a sus capacidades de interacción social, de comprensión de mensajes, de análisis crítico de éstos y, en definitiva, de juicio objetivo. Pensar así de uno mismo abre todas las opciones para que los demás le sugestionen.
  


  


  
    Cuando se carece de la capacidad de enjuiciar Lo que nos dicen., lo que nos piden, nos convertimos prácticamente en obedientes ejecutores, en adeptos al Sí. Quien no se cuestiona nada es el perfecto criado de su amo.
  


  


  
    También puede ocurrir lo contrario, no fiarse de nada, ni de nadie. El temor a no saber sobrellevar interacciones sociales abre las compuertas de la desconfianza, del temor al otro, con lo que se refuerzan las estrategias de rechazo, esto es, decir casi siempre que No. Por esperar con suspicacia un No por respuesta, lo anticipan.
  


  
    Permítaseme que antes de finalizar este capítulo utilice a modo de resumen una breve metáfora. Imaginemos un árbol. Raíces, tronco, ramas y hojas suponen sus componentes principales. Pues bien, las raíces vienen a ser la autoestima. Para que el tronco se eleve fuerte precisa del arraigo poderoso de sus raíces. En ellas se concentra la solidez de su estructura. Por eso la autoestima es tan importante, es el sostén que mantiene firme la confianza personal. Justamente es la parte que no se aprecia del árbol. La que resta escondida, la que está unida al resto de la naturaleza. Es interior. Y es a la vez interrelación. De nada va a servir lucir unas hojas esplendorosas, o presumir de un ramaje espectacular. Todo se viene abajo al primer vendaval un poco serio, si no existe suficiente enraizamiento.
  


  
    Hemos visto los dos extremos de la baja autoestima. Esa confianza interior o su ausencia también estará ahí cuando tengamos que defender nuestros derechos. Cuando tengamos que contrariar a alguien o negarle sus demandas. Una confianza que debería permitirnos no sentirnos mal por ser nosotros mismos. No sentir ningún tipo de miedo o culpa por no responder a las expectativas ajenas. Cuando nos respetamos se produce un fenómeno curioso. Al principio te sabe mal no poder corresponder a los demás. Sin embargo, después te sientes de maravilla porque has invertido en el saco de la confianza. En cambio, al contrario, eso de agradar a los demás cae en el saco roto de la desconfianza personal. ¿Por qué tuviste que hacerlo? ¿Por qué eres así? Entramos de lleno en el terreno de los miedos y de las culpas.
  


  Capítulo V



  


  


  
    MIEDO Y CULPA A AFIRMARSE A UNO MISMO
  


  


  


  
    EL CUENTO DE LA VACA
  


  


  
    ME gustaría ilustrar este capítulo con una historia, más bien un cuento metafórico, que ayude a adentrarnos en la interacción entre el miedo y la culpa, además de permitirnos alguna interesante reflexión sobre aquello a lo que nos apegamos y tememos perder. Suelo contarla en los cursos de crecimiento personal y se la conoce como «el cuento de la vaca»:
  


  


  
    Un maestro y su discípulo andaban de camino al monasterio. Al acercarse la noche el maestro sugirió a su discípulo que estuvieran atentos a la primera casa que avistasen. Pronto el discípulo advirtió una luz en lo alto del valle por el que transitaban.
  


  
    —Vayamos a pedir hospedaje —dijo el maestro.
  


  
    Ya cercanos a la casa pudieron observar su antigüedad. Llamaron y fueron atendidos por un campesino.
  


  
    —¿Qué se les ofrece?
  


  
    —Andamos buscando alojamiento para esta noche. Vamos de camino al monasterio —dijo el maestro.
  


  
    —Pues sean bienvenidos a nuestra humilde casa. Aunque no tenemos camas, al menos podrán descansar cerca del fuego —advirtió el campesino.
  


  
    Una vez dentro de la casa el maestro y el discípulo observaron la humildad con la que vivían el campesino, su mujer y sus dos hijos. Apenas tenían mobiliario, sus vestimentas eran casi harapos y la despensa estaba vacía. Aún así, se veía una familia alegre y unida.
  


  
    —Y díganme —preguntó el maestro—, ¿cómo se ganan ustedes la vida?
  


  
    —Pues se lo contaré —dijo el campesino, mientras toda la familia comía unas lonchas de queso—. Hace unos años adquirimos con nuestros ahorros una vaca. Gracias a ella subsistimos. Nos proporciona todo lo que necesitamos, como este queso tan rico. Con la leche y sus derivados podemos alimentamos y así ir tirando.
  


  
    Después de un rato de tertulia todo el mundo se acostó. A la mañana siguiente, después de un desayuno con leche, los invitados abandonaron la casa y siguieron su camino. Cuando llevaban ya un tramo recorrido, el maestro se dirigió al discípulo:
  


  
    —Vuelve a la casa y, cuando oscurezca, tira la vaca por el precipicio que hay cerca.
  


  
    El discípulo, atónito, no podía creer las palabras de su maestro:
  


  
    —¡Maestro, eso significaría la ruina para esa familia! ¡Es como condenarlos a morir!
  


  
    —Hazme caso y no pierdas el tiempo.
  


  
    —Pero, maestro, yo no sé si debo...
  


  
    —¡No discutas más! —replicó el maestro—. Vuelve a la casa y deja caer la vaca por el precipicio. Cuando lo hayas hecho, vuelve conmigo.
  


  
    El discípulo, que mantenía disciplinadamente la ley de la obediencia al maestro, se fue para la casa, eso sí, a regañadientes. Cumplió con su misión y al anochecer precipitó la vaca por el precipicio. Regreso con su maestro y juntos caminaron hasta el monasterio.
  


  
    Pasados los años, cuando el discípulo terminó sus estudios y llegó la hora de abandonar el monasterio, lo primero que hizo fue acordarse de la familia de la casita del valle. Durante todos esos años no hubo día en que no pensara en la suerte de aquellos campesinos.
  


  
    Una vez emprendió el viaje de regreso a su hogar, quiso acercarse hasta el valle para descubrir con sus propios ojos las consecuencias de aquella acción. A medida que se acercaba a la casa, se dio cuenta de que las cosas habían cambiado mucho, tanto, que su sorpresa fue encontrarse una casa prácticamente nueva. Era la misma estructura aunque más bonita, con más luz, con más colores* rodeada de un precioso jardín e incluso un huerto. El discípulo, ahora ya maestro, se imaginó que la casa pertenecería a unos nuevos propietarios.
  


  
    Una vez allí llamó a la puerta y, con el corazón latiéndole muy deprisa, esperó que le abrieran. El campesino que le dio la bienvenida era parecido al que recordaba, algo más grueso y más viejo.
  


  
    —Disculpe —dijo el antiguo discípulo—. ¿Usted es la persona que vivía aquí hace unos años, cuando llegaron un maestro y su discípulo a pedirles alojamiento?
  


  
    —¡Claro! Ahora recuerdo, sí... ¿Cómo lo sabe usted?
  


  
    —Yo era el discípulo, y ahora, al regresar a mi ciudad, he querido volver a saludarles.
  


  
    —Bien hecho: la gente debe ser agradecida.
  


  
    —Esta casa ha cambiado mucho de cuando la conocí. ¿Qué les ocurrió para vivir tan bien como viven ahora?
  


  
    —Pues se lo contaré. No sé si usted recuerda que habíamos tenido una vaca que nos proporcionaba nuestro alimento básico. Una noche sucedió algo inesperado: la vaca se escapó y se cayó por el precipicio. Nos quedamos sin ella y sin sustento. Después del susto inicial no nos desanimamos y entre toda la familia buscamos la manera de seguir adelante. Se nos ocurrió hacer unas cestas y venderlas en el mercado del pueblo. Tuvimos mucho éxito y desde entonces no paramos, y además hemos diversificado el negocio y también plantamos flores y hortalizas. Aunque parezca mentira, suerte tuvimos de que la vaca desapareciera. De no ser así, aún estaríamos viviendo sólo de la leche de la vaca. Aprendimos una buena lección.
  


  
    Después de escuchar esta historia, nuestro nuevo maestro se marchó mucho más ligero. En su interior se hizo la paz definitiva y una vez más reconoció la sabiduría del que había sido su maestro. Mas esta historia le sirvió para pensar también en las personas y sus apegos, sus miedos y sus inseguridades. Pensó así:
  


  
    —Todas las personas tenemos una vaca que nos proporciona alguna cosa básica para nuestra supervivencia o, al menos, creemos que sin ella no podríamos vivir de la misma manera. Nos apegamos y no estamos dispuestos a soltarla por nada del mundo.
  


  
    Y desde aquel día aquel joven maestro contó una y otra vez la historia para que todo el mundo pudiera descubrir dentro de sí aquello que es su vaca particular. Para que pudieran empujarla al precipicio y vivir una vida más plena y creativa.
  


  


  
    ¿Cuál es tu vaca?
  


  


  
    CON EL MIEDO A CUESTAS
  


  


  
    He escuchado muchas «vacas», tantas como para hacer un rebaño de apegos, aunque lo interesante es observar el miedo que subyace ante cualquier perspectiva de abandonar esa vaca cuyo sustento tiene un altísimo coste: estancarse. Sin embargo, nos puede el miedo. He reflexionado y he escrito muy a menudo sobre el miedo. Si tuviera que hacer un resumen sería éste:
  


  


  
    El miedo acaba siendo una construcción de nuestra mente, un movimiento de nuestra conciencia parecido a un alud de incertidumbres. Todo lo que pensamos es pura anticipación de algo que todavía no ha ocurrido, aunque podría ocurrir. En el mundo de las posibilidades todo puede suceder, también lo bueno, lo positivo, la fortuna. Más la desconfianza y la pura supervivencia nos hacen pensar en lo peor. Calculamos las previsiones más dramáticas para estar preparados, para saber cómo podemos responder. Sin embargo, tal ejercicio dispara estímulos emocionales de miedo. Lo que se supone que nos tiene que ayudar a prever el futuro, acaba provocándonos tal temor en el presente que aquel futuro queda absolutamente condicionado.
  


  
    Lo peor de este enredo es que de tanto darle vueltas a nuestras dudas y temores acabamos construyendo una muralla apenas franqueable: el miedo al miedo. Eso que llamamos miedo al miedo es un recuerdo, una memoria. Lo fastidioso del asunto es que se trata de un recuerdo de algo que nunca existió. O bien fue una recreación de la mente, o bien la respuesta a una situación concreta, de un momento concreto en el que éramos de un modo concreto y actuamos de forma concreta.
  


  
    Sin embargo, el miedo a que todo eso se repita nos mete en la necesidad de buscar obsesivamente mecanismos que controlen la ansiedad que produce el miedo al miedo. Por supuesto siempre se acaba encontrando algún que otro objeto o sujeto que aligere la pesada carga del miedo, que tranquiliza, que relaja temporalmente tanto sufrimiento. Lo que en un momento determinado simboliza una descarga de tensión, acaba a la larga por convertirse en nuestro mayor enemigo: aquello que antes me tranquilizaba ahora me obsesiona. No puedo vivir sin realizar esa conducta compulsiva que, a pesar de su irracionalidad, conlleva un pensamiento así: «Si lo dejo de hacer me sentiré peor».
  


  


  
    Conclusión: la solución acaba siendo el problema.
  


  
    La mayoría de miedos que padecemos, sin amenaza física para nuestra supervivencia suelen ser miedos periféricos, es decir, fijaciones sobre aspectos de nuestra vida que consideramos inseguros. Sin embargo, en realidad, esos miedos son resonancias de un miedo más profundo, más central, un miedo enraizado probablemente en nuestra infancia. Por eso cabe preguntarse: ¿cómo entró el miedo en mi vida? Ya he apreciado alguna causa en la memoria familiar, pero también existen aquellas experiencias en las que hemos sufrido un miedo atroz, un miedo que caló interiormente y que desde entonces actúa de forma infalible. Dado que muchos de esos miedos tienen un origen tan arcaico, sólo un trabajo paciente que desvele los secretos de nuestro inconsciente puede darnos con la pista definitiva.
  


  
    Es tan inmenso ese océano inconsciente que no es de extrañar que los humanos nos hayamos inventado eso que llamamos ego, una especie de estructura de personalidad que, al igual que una armadura, tiene como función principal preservarnos de los riesgos existenciales. Por eso el ego es funcionalmente reactivo, un controlador metido en una mente ilimitada.
  


  
    A lo largo de nuestra evolución humana hemos atesorado algunos grandes miedos: a caer, al ruido o la oscuridad. Me he querido entretener en buscar la relación entre estos miedos filogenéticos y nuestra vida cotidiana.
  


  
    El miedo a caer representa el miedo a fracasar, a equivocarse, a fallar a uno mismo y a los demás, al vértigo que produce el éxito, a no poderse levantar. También el miedo a que nos caigan las cosas, que no seamos capaces de manejarlas o que puedan con nosotros. Miedo a atropellar o ser atropellado.
  


  
    El miedo al ruido es el miedo a lo que dirán los demás, a no entender, a saturarse, a la crítica, a la propia voz interior,
  


  
    a los pensamientos obsesivos. Miedo a no soportar la intensidad de una situación.
  


  
    El miedo a la oscuridad implica no tener claridad de futuro, miedo a no encontrar la salida, a no saber ver lo que ocurre, al engaño, a la muerte, a no ser amado, a ser distinto, a ser reprochado, a ser abandonado, a la soledad, al compromiso.
  


  


  
    EL MIEDO AL RECHAZO Y LA LIBERTAD DE SER
  


  


  
    Hablar de los miedos humanos, como se ve, es tarea inagotable. Sin embargo, dado el tema que estamos tratando, es más sencillo definir el miedo que subyace en la falta de confianza: el miedo al rechazo. Eso es lo que he oído siempre. Sin embargo, me asalta la siguiente duda: ¿qué es eso que temo que rechacen? Sólo se me ocurre una respuesta: mi manera de ser. Mi identidad. El miedo a ser rechazado es una consecuencia del miedo a ser uno mismo. Cuando una persona no confía en sí misma, cree que los demás la verán como una persona poco confiable. Esa inseguridad se reconoce como un sentimiento inadecuado, es decir, rechazable. Decía Jacques-Benigne Bossuet, clérigo y escritor francés, que «la más peligrosa de todos las debilidades es el temor de parecer débil».
  


  
    Cuando establecemos una comunicación interpersonal cabe el riesgo de que el otro no nos entienda e incluso no nos acepte por causar una impresión desajustada con nuestra propia imagen. Muchas personas, temerosas de no gustar, aprenden a guiar su conducta con el único propósito de ser aprobadas por los demás. De lo contrario, quedan sumidas en el desconcierto de no ser reconocidas, valoradas y apreciadas, es decir, no son nadie.
  


  
    Toda comunicación se produce en el Sí de una relación y de ella se derivan dos niveles fundamentales:
  


  


  
    Toda comunicación significa algo: contenido.
  


  
    Toda comunicación se establece entre dos partes: relación.
  


  


  
    Cuando se producen desencuentros comunicativos, lo que denominó «¡Ni me explico ni me entiendes!», las dos dimensiones que participan de toda comunicación, contenido y vínculo o relación, quedan al descubierto, vacías, no hay acuerdo en el contenido y, lo peor, surge la incomprensión. Las personas que andan con ese temor anticipan justamente que ni se las entenderá ni se las aceptará. Ante la imposibilidad de poder hablar sobre ello, o aceptar percepciones diferenciadas, se limitan a encerrarse a cal y canto y salir de la situación lo antes posible. Está fallando la seguridad personal.
  


  
    Podría ser interesante, por otro lado, identificar a una persona muy segura de sí misma, y que no lo sea sólo de apariencia, porque de ésas hay muchas. ¿Quién es seguro? ¿De qué tenemos seguridad? ¿Podemos estar seguros de todo? Para poner un ejemplo sencillo, una madre suele estar segura de que su hijo es suyo. Aunque siendo quisquillosos podríamos buscar los tres pies al gato a esta afirmación, vamos a entender que en la mayoría de casos una madre está segura de su maternidad. En cambio, no puede estar segura de que su pareja estaría su lado toda la vida. En el primer caso existe una plena seguridad. En el segundo existe sólo la confianza de que así será. ¿De cuántas cosas podemos presumir que estamos absolutamente seguros? Por eso a mí me gusta más hablar de confianza que de seguridad.
  


  
    Entender la circularidad que se crea entre el miedo a ser uno mismo y el rechazo es entender en gran parte cómo se produce uno de los mayores procesos del ser humano, o sea, el encaje de la persona con la tribu, con sus iguales, con el grupo de pertenencia. Al ser, como somos, seres gregarios, tendemos al vínculo que nos proteja y permita desarrollarnos. ¿Qué podríamos hacer solos? Tarzán sólo existe en la ficción, y los pocos casos conocidos en el mundo de personas que no han pasado por procesos de socialización, muestran auténticas dificultades adaptativas.
  


  
    Se entiende así que, para muchas personas, su vaca, de la que no quieren desprenderse, es el afecto, aprobación o reconocimiento de los demás. Para ello están dispuestas a renunciar a sí mismas, al menos en parte, con tal de seguir adquiriendo la leche alimenticia, en este caso el beneplácito ajeno. Vivir agradando a los demás es una tarea costosa, a la vez que imposible.
  


  
    En ese intento de hacernos con la estima ajena estamos produciendo a la vez muchos miedos. El miedo al rechazo, que acabamos de comentar, dispone de un pequeño conjunto de sucedáneos en los que identificar nuestro miedo habitual:
  


  


  
    □ Miedo a molestar.
  


  
    □ Miedo a dar una mala impresión.
  


  
    □ Miedo al ridículo y a pasar vergüenza.
  


  
    □ Miedo al fracaso y al error.
  


  
    □ Miedo a no saber qué decir.
  


  
    □ Miedo a no estar a la altura.
  


  
    □ Miedo a las figuras de autoridad.
  


  


  
    La presencia activa de estos miedos refuerza la misma conducta de evitación, sintiéndonos impotentes ante su presencia. Miedos que malvivimos, convertidos ya en ansiedad anticipatoria y productores de discursos internos inacabables sobre lo que somos y lo que deberíamos ser. Un mal negocio, sin duda.
  


  
    Virginia Satir realizó un listado virtual universal de deberes, basado en las conductas de aquellas personas que andan olvidándose de sí mismas, con tal de obedecer al sinfín de «debería» que anidan en su vida: «Siempre debo ser una persona: correcta, limpia, brillante, sensata, buena, obediente, saludable... cueste lo que cueste y cualquiera que sea la situación. Porque todos los demás son más importantes que yo y... ¿quién soy yo para pedir nada para mí?»
  


  
    Tampoco se trata de todo lo contrario, por supuesto. Una actitud egocéntrica, individualista, poco empática, es símbolo de una necesidad de afirmación, puede que también insana. Por eso aprendemos a convivir y eso pasa por el respeto, que no por mayúsculas abnegaciones, al bien común. Y pasa sin duda por el respeto a nosotros mismos, a nuestras libertades, tal como tan asertivamente las expresó Virginia Satir:
  


  
    La libertad de ver y escuchar lo que está aquí, en lugar de lo que debería estar, estuvo o estará.
  


  
    La libertad de decir lo que se siente y se piensa, en lugar de lo que se debería sentir y pensar.
  


  
    La libertad de sentir lo que se siente, en lugar de lo que debería sentirse.
  


  
    La libertad de pedir lo que se quiere, en lugar de tener siempre que pedir permiso.
  


  
    La libertad de arriesgarse por su propia cuenta, en lugar de optar únicamente por estar seguro y no perturbar la tranquilidad.
  


  


  
    LA CULPA Y EL CULPADOR
  


  


  
    Nuestras vidas incluyen a los demás, incluyen los vínculos que establecemos, así como los intereses que compartimos. Entonces, en ese juego de intercambios continuos, de alteridades que nos alteran, buscamos la manera de poder ser quienes somos y, a la vez, serlo con los demás. Eso va suponer encajes, tal vez algunas renuncias. Vamos a tener que tomar decisiones que afectarán, alterarán, a los demás. Vamos a tener que hacer elecciones, descartar, apoyar, contradecir, negar o afirmar. Resulta que para muchas personas eso es una pesada cruz: Todo les sabe mal porque temen herir a los demás.
  


  
    Cuando uno se adentra en esta encrucijada lo pasa realmente mal, porque se enzarza entre dos entidades muy pesadas, como son el miedo y la culpa. Lo curioso del caso es que se trata de una culpa anticipada.
  


  


  
    Ponerse en el lugar del otro e imaginárselo sufriendo por culpa nuestra, por nuestros gestos, palabras o decisiones, conlleva anticipar un sentimiento desagradable que, por supuesto, tenderemos a evitar. De hecho, lo que estamos evitando no es herir al otro, que sólo es una posibilidad, sino tener que acarrear con nuestras culpas.
  


  


  
    EL CASO DE MARI CARMEN
  


  


  
    Mari Carmen es uno de los casos más complejos que conozco, donde el sentimiento de culpa mantuvo una situación al borde de la explosión. Después de veinte años de relación con un hombre del que nunca estuvo muy enamorada, y de tener dos hijos, se dio cuenta de lo lejos que andaba su felicidad y, peor aún, la tristeza y el mal rollo que se respiraba en casa. El marido, con largos e irresolubles problemas con el alcohol, mantenía con ella una relación de amor-odio, de ni contigo ni sin ti. Pretendía que su mujer fuera sumisa, estuviera siempre a su lado y resolviera todas sus necesidades. Eso incluía que trabajaran juntos en la gestoría que él regentaba, En cambio ella, con formación de maestra, no quería abandonar la escuela en la que llevaba ya años trabajando.
  


  
    Los hijos fueron creciendo y también sus necesidades y exigencias. Mari Carmen se hizo cargo de todo: de atender a sus hijos, de dedicar algunas horas de apoyo laboral a su marido, de mantener la casa adecentada y, por supuesto, de cumplir responsablemente con su trabajo. Obviamente se agotó. Vino a la consulta como un ánima en pena, muy baja energéticamente y con una actitud vital de «todo es igual, no me importa nada». Fuimos observando el conjunto de la situación, los limites que faltaban por poner, las decisiones y también las conversaciones pendientes. Fue duro al principio porque le costaba salir del papel de víctima o, peor aún, de derrotada. Sólo sus hijos le daban algún sentido, a pesar que también la agotaban.
  


  
    Poco a poco fuimos ordenando la situación hasta que puso cada cosa en su lugar y vislumbró algo del camino a recorrer. Armados todos los argumentos, sólo faltaba tomar decisiones. Pero se resistía a ello. La relación con el marido iba a peor, incluso después de haber participado en alguna sesión terapéutica. Seguía bebiendo para resolver su malestar, lo que aumentaba la impotencia y el malestar de ella. El trabajo en la gestoría empeoraba, lo que el marido atribuía a la falta de apoyo de ella, acrecentando el chantaje emocional. Los hijos cada vez eran más conscientes de la situación y presionaban a la madre, inconscientemente, con más conflictos entre ellos. No sabían cómo expresar su dolor e incertidumbre, lo que les mantenía más alterados que de costumbre. Todo llegó a un punto de estancamiento. Mari Carmen, al no tomar decisiones, hacía de embudo. No permitía que fluyeran las energías generadas, por muy feas que parecieran.
  


  
    Cuando llegamos al fondo de la cuestión, Mari Carmen pudo verbalizar el sentimiento de culpa que no le dejaba vivir. Era cierto que a su alrededor todo era muy complicado. Sin embargo, resultaba aún peor la idea de no estar ahí, de abandonar. Miedo a su propio futuro y culpa por las consecuencias que se podrían derivar de su decisión. ¿Qué vida podría darles a sus hijos ella sola?, se decía. Además, temía el hundimiento absoluto del negocio de su marido, el empeoramiento de su alcoholismo y, financieramente hablando, cerrarse ella misma los recursos de los que disponía. Se sintió encerrada en un laberinto, consciente, eso sí, de que al no moverse todo a su alrededor se complicaba.
  


  


  
    Una de las consecuencias de no poner límites a tiempo, de no saber decir No, de dejar que las cosas se alarguen por no saber cómo confrontarlas, es el efecto de desbordamiento del vaso que está demasiado lleno. Cuando el agua no fluye, se acumula. De ahí a la inundación queda muy poco, al menos desde la perspectiva psicológica.
  


  


  
    En una situación así llega el bloqueo, la falta de energía y sentimientos encontrados, como la rabia y la impotencia a la vez. Por eso con María del Carmen fuimos resolviendo poco a poco, primero con el fin de reordenar el caos y segundo para que se viera más capaz de afrontar la situación. Es diferente resolver algo concreto, que no una idea abstracta y absorbente convertida en un fantasma o pesadilla.
  


  
    También fue consciente de otra realidad: Había acabado adoptando a su marido. No tenía dos hijos, tenía tres. Y claro está, eso no se abandona nunca. La culpa le habría consumido. Hay que reconocer que algunas personas acaban desarrollando papeles dentro de la relación que la invierten. Se acostumbran a relacionarse de ese modo, como si entre ellos no fuera posible otra realidad. Eso le ocurría a Mari Carmen, incapaz de darle el vuelco a la relación, también por la dejadez y pocos recursos interpersonales de su marido. A la postre prefirió mantener la relación, aunque al menos situando unos límites realistas que le permitieran vivir sin tanta angustia.
  


  
    Hay que reconocer que el tema de la culpa está muy arraigado en las estructuras psicológicas del ser humano. Desde los tiempos de Adán y Eva, símbolos inequívocos de la idea de la trasgresión de los códigos establecidos, el ser humano viene elaborando un sentimiento (emoción + cognición) al que denominamos culpa. En el paquete evolutivo de nuestras emociones básicas, tal como investigó Paul Ekman (miedo, tristeza, alegría, desprecio, asco, ira y sorpresa), no se encuentra para nada la culpa, tratándose entonces de una emoción secundaria o elaborada socialmente.
  


  
    Esa misma evolución nos ha proporcionado lo que el mismo autor denomina «species-constant learning», es decir, que hay temas universales que como especie hemos ido emocionalmente aprendiendo, aunque existen muchas variaciones en su expresión según la persona, el contexto y la cultura. Se trataría de un código ético universal para que nuestras acciones puedan discriminar entre el bien y el mal.
  


  
    Esos temas nos son dados, conformados en nuestro inconsciente colectivo, con lo cual el tema de la culpa es como una pesada carga que arrastramos, seguramente porque en algún aspecto nos ha sido útil. Sólo así puede entenderse que, a pesar del sinsentido que es vivir en la culpa, sigamos sin saber cómo evitarla. Algunos autores se inclinan por hablar de una culpa adaptativa, más bien moderada y útil para regular nuestras interacciones sociales, mientras que puede existir también una culpa desadaptada, fruto del miedo y de la intención de infligirse un castigo a uno mismo.
  


  
    La manipulación pura y dura, el control más sutil y perverso se logra cuando la propia persona acaba regulándose a sí misma. Dicho de otro modo, para que exista culpa debe existir un culpador. Y no existe mayor culpador que aquel que se asienta en nuestro interior, aquel que responde a nuestra propia voz. De esta manera se logra que aquello que nace socialmente acabe siendo vivido como si de una experiencia personal se tratara. Eso no está ahí fuera, sino en mi interior. Por lo tanto, soy culpable.
  


  
    Como cuenta Laura Rojas-Marcos, algunas culturas se basan más en la culpa interna y otras en la vergüenza o la deshonra. En nuestro mundo occidental nos hemos especializado en constituir culpadores internos que atacan nuestra supuesta mala conciencia. Hay quien se culpa por todo, quienes parecen mártires que cargan a cuestas con el dolor del mundo, sin tener necesidad alguna. La culpa puede convertirse en un problema psicológico cuando no encontramos la manera de frenar esa parte de nosotros que se ha convertido en un culpador.
  


  
    Las personas con baja autoestima, es decir, que tienen una autoimagen negativa de sí mismas, dándose poco valor y creyendo que todo el mundo es mejor que ellas, son las más proclives a sufrir continuados sentimientos de culpa. En este caso la culpa actúa de forma disfuncional, ya que le sirve a la persona para reforzar su distorsionada autoimagen. Al actuar con desconfianza, crea la conocida profecía autocumplida, es decir, que acaba generando aquello que tanto teme, por lo que acaba pidiendo perdón hasta por existir.
  


  


  
    Es muy importante que pongamos al culpador a raya. Que seamos
  


  
    capaces de discriminar quién es el culpador que ahora nos juzga y a la vez observar el contenido o motivo de la culpa. Eso significa confiar más en nosotros mismos, obedecer más a nuestra brújula interior, que a los qué dirán de tumo.
  


  


  
    La culpa siempre está presente, aunque se basa en mirar hacia atrás, o en anticipar males mayores. Es una pena, pero es así. Actuamos mucho más para evitar el sentirnos culpables, que no por la fuerza de nuestro convencimiento y la estima por lo que queremos. Muchos padres, por ejemplo, cargan sobre los hijos muchas exigencias que, en realidad, son sus temores de no hacerlo suficientemente bien, o sea, evitan sentirse culpables.
  


  
    Nos sabe mal decir que no; nos sabe mal pedir; nos sabe mal no responder a las expectativas de los demás. Entonces, ¿qué nos sabe bien? Si por hacer nuestro bien, lo que creemos que es bueno para nosotros, causamos un malestar a terceros, he ahí la clave para entender nuestras falsas culpabilidades. El único remedio que encontramos es la evitación, no sea que nos tilden de egoístas, de ir a la nuestra. Y así, poco a poco, dejamos de ser nosotros, gracias a la culpa, a su fuerza de enjuiciar, para ser lo más parecidos a lo que los demás esperan de nosotros. He ahí el destino final del sentimiento de culpa.
  


  
    También la culpa está presente en nuestras conversaciones. En las discusiones podemos llegar a perder mucho tiempo al centramos en quién tiene la culpa. Nos cuesta entender que discutir no sólo genera sentimientos, sino que en el fondo éstos son la causa, forman parte del problema. Iniciar una discusión sin hablar de ellos, dice Douglas Stone, profesor de derecho en Harvard, es lo mismo que escenificar una ópera sin música. Puede que no hacerlo ahorre, de entrada, tiempo y alguna que otra ansiedad. Más luego, a medida que se aborda el conflicto, hay que abrir espacios para que se expresen.
  


  
    Qué curioso mecanismo de defensa ese que siempre cree que el problema y la culpa son de los demás. Nos confunde que, en toda conversación, debamos aceptar o rechazar la versión de la otra persona, y que, si la aceptamos, hayamos de abandonar la nuestra. Es un engaño, una falsa ilusión: se pueden aceptar las dos versiones. No hace falta culpar, ni sentirse culpable.
  


  
    Si la culpa es evolutiva, ¿podemos lograr desprendernos de ella? Puede que no. Sin embargo, a medida que alcanzamos una nueva conciencia, sustituimos el término culpa por el de responsabilidad. La culpa es vivida como una separación entre nosotros y el mundo. La responsabilidad, por el contrario, nos adentra en él, nos hace cocreadores. La responsabilidad es ordenadora. La culpa, desordena. La responsabilidad es mediadora, es equilibrio. Y, ¿qué es la culpa sino su falta? Empecemos tal vez por ahí.
  


  


  
    PRINCIPIOS ANTICULPA
  


  


  
    El reconocido psicólogo Walter Riso propone en Cuestión de dignidad tres principios para contrarrestar la interferencia de la culpa:
  


  
    1. Principio de la tolerancia limitada. Seguro que te han dicho más de una vez que tu problema es que no sabes poner límites. Conozco a muy pocas personas que sepan siempre y en todo lugar poner los límites adecuados. A veces somos muy diestros en unos aspectos y en otros andamos sin fronteras. Por eso el saber poner los límites a nuestra capacidad de tolerancia va a convertirse en uno de los aprendizajes continuos de nuestra existencia, para evitar así la sensación que todo el mundo se aprovecha de nosotros. Tal vez sea interesante comentar que al hablar de límites me refiero a aquellos que nos ponemos a nosotros mismos. Algunas personas esto no lo entienden. Cuando en la consulta comentas al paciente la necesidad de poner límites, se imaginan que tienen que actuar como si de policías se tratara. Y no es así. Los límites nos los ponemos a nosotros mismos porque ya no somos unos críos a los que hay que educar. Son los demás los que se encuentran con nuestros límites. No los imponemos. Aunque habitamos en una cultura que ha hecho gala de relativista y del todo vale, sabemos que tanto en lo social, como en lo personal, existe un límite que es el respeto a la libertad y a la dignidad personal.
  


  
    2. Principio de la prudencia y la deliberación consciente. Una actitud prudente pasa, sin lugar a dudas, por ser capaces de pensar las cosas antes de hacerlas. Movidos por nuestras inmediateces, nuestros deseos e impulsos, se nos olvida la importancia de la reflexión. Tampoco se trata de filosofar. Es suficiente con escucharnos a nosotros mismos y darnos cuenta de qué es lo que nos impulsa a actuar. Es apreciable valorar las ventajas y los inconvenientes, las consecuencias que en definitiva puede acarrear nuestra acción. Sin embargo, también es preciso hacer este ejercicio reflexivo a la inversa, es decir, darnos cuenta de lo que tratamos de evitar. Valorar si actuamos irreflexivamente, o si tratamos de escaparnos por culpa del miedo. Eso sería entonces un exceso de prudencia.
  


  
    3. Principio de la responsabilidad interpersonal. He hablado de la alteridad, de la importancia de tener en cuenta a los demás, e incluso, un poco más allá, de que seamos capaces de reconocernos en el otro, puesto que esencialmente no somos tan diferentes. Por eso me gusta mucho hablar de la sacralidad del encuentro humano. Me gusta recordar que la construcción de nuestra realidad es, fundamentalmente, una construcción relaciona! En todo lo que vivimos tenemos gran parte de responsabilidad. Nuestro bienestar psicológico pasa por asumir también la responsabilidad que tenemos en las relaciones. Cuesta a veces asumir el maltrato que, sutilmente, nos infligimos unos a otros. Si dedicamos este libro a la asertividad es porque encontramos en ella una magnífica fuente de respeto a nosotros mismos y a los demás. Si existe responsabilidad, la culpa no tiene ningún sentido. Añado a ello estas palabras que encontré en el conocido «curso de milagros»:
  


  


  
    Cuando conozcas a cualquier persona, recuerda que es un encuentro sagrado. Como veas a esa persona te verás a ti mismo. Como trates a esa persona te tratarás a ti mismo. Lo que pienses de ella, lo pensarás de ti mismo. No olvides esto nunca, porque en esa persona te hallarás o te perderás a ti mismo.
  


  Capítulo VI



  


  


  
    LOS CONTEXTOS DEL NO
  


  


  


  
    YO, TÚ Y EL CONTEXTO
  


  


  
    ¿SOMOS iguales siempre, en todo lugar y con todo el mundo? Por supuesto que no. Cuando hablamos de tener dificultades en decir No, partiremos igualmente de este principio, o sea, de que existen contextos en los que nos cuesta mucho y otros, en cambio, en los que tenemos enseguida el No en la boca. Lo mismo nos ocurre según con quién estemos e incluso según el día que tengamos. Cuando analizamos nuestras prácticas comunicativas se hace imprescindible tener en cuenta sus factores desencadenantes:
  


  


  
    1. Yo.
  


  
    2. Tú.
  


  
    3. Contexto.
  


  


  
    La clave para observar cualquier interacción comunicativa consiste en la relación que se produce entre estos tres factores. Entonces tenemos:
  


  


  
    1. Un Yo que se relaciona con un Tú. Cada Yo es una historia personal.
  


  
    2. En un contexto determinado (espacio-tiempo).
  


  
    3. En un momento determinado (una cultura, una sociedad, un presente histórico).
  


  


  
    Por supuesto, el nivel de influencia de cada factor será diferente. La relación Yo-Tú es siempre la más decisiva, aunque el contexto adquiere relevancia según lo que ocurra en esa relación. No es lo mismo discutir dentro de casa, en el trabajo, en medio de la calle o en un restaurante, por no decir mientras se ve una película en el cine. Gestos, comportamientos, tonos de voz, todo cambia según dónde nos encontremos, aunque en todos los casos nos manifestemos enfadados.
  


  
    Si no entendemos el contexto no podemos entender el comportamiento. Si no entendemos la relación entre ese Yo-Tú, no podemos entender el comportamiento. Esto lo vemos muy claro cuando las cosas, las noticias por ejemplo, se descontextualizan. En nuestras comunicaciones cotidianas solemos decir: «No saques las cosas de contexto» refiriéndonos a la importancia de mantener las cosas, las palabras, las intenciones, en el lugar que le corresponden. Sólo así tienen sentido.
  


  
    Se suelen distinguir tres tipos de contextos:
  


  


  
    □ Proxémico: se refiere al espacio físico en el que se producen las interacciones.
  


  
    □ Conductual: patrones, motivaciones, historia personal de cada persona en relación.
  


  
    □ Semánticos: los patrones de lenguaje empelados en el discurso.
  


  


  
    Si A insulta a B me puede parecer una desfachatez. Pero si sé que son amigos y que sonríen después de insultarse, entonces puedo encontrarle sentido a ese insulto. Según cómo se digan las cosas eso indicará el tipo de relación existente. Los amantes suelen decirse muchas veces «te quiero». Sin embargo, ¿son todos iguales? ¿Suenan todos de la misma manera? La lectura del contexto, la relación y las historias personales conforman la realidad de cada experiencia.
  


  
    Añado además que las personas disponemos de programaciones o metaprogramas, que diría la PNL (Programación Neuro-Lingüística), basados en allí donde solemos poner la atención a la hora de decidir nuestra conducta. Algunas personas piensan primero en sí mismas, mientras otras priorizan lo que creen que les conviene a los suyos o a aquellos con los que se relaciona. Finalmente están los que suelen decir «depende», o sea, que según el día, el tiempo, quién venga, a dónde se vaya, todo depende. Como vemos, la atención se sitúa en aspectos internos, externos (los demás) y contextúales (mandan las circunstancias).
  


  
    Esas personas que se sitúan en el Tú sufren a la hora de decidir o actuar para sí:
  


  


  
    —Cariño, ¿a dónde quieres ir?
  


  
    —A donde tú quieras.
  


  
    —A mí me es igual, como más te guste.
  


  
    —A mí también me es igual, decide tú.
  


  
    —Es que no sé. ¿A ti qué te apetece?
  


  


  
    Esta conversación, que muchas personas reconocerán, podría ser inacabable si uno de los dos no tomara la iniciativa. Entonces cabe reconocer que esos «programas» intervienen a base de acostumbrarnos a actuar de un modo u otro. Eso, a menudo, nos hace previsibles. Y de eso siempre hay quien saca provecho. Nuestros noes y nuestros síes también andan condicionados por esos programas, así como por los diferentes contextos y relaciones que establecemos. Vamos a observar cómo pueden operar esos noes en nuestra cotidianidad.
  


  


  
    DECIR NO EN EL TRABAJO
  


  


  
    El contexto laboral es el más ambivalente al No. Lo es desde todos los frentes. No nos engañemos, aunque a veces duelen los No familiares, la mayoría de las veces sabemos que no van a prescindir de nosotros, que no nos abandonarán, aunque tal vez habrá que lidiar con alguna reconciliación. En el trabajo la relación es una dimensión. En la otra está el interés.
  


  
    Debo apresurarme a decir que, en la actualidad, se aprecia un cambio de conciencia, una transformación nuclear en la que esas dos dimensiones, relación y tarea, son observadas como indivisibles. Se contribuye así a una mejor optimización no sólo de los recursos, sino de la energía, creatividad e inteligencia que puede desarrollar un grupo cohesionado. Aun así siguen proyectándose algunas creencias y comportamientos conflictivos, fruto sin duda del difícil encaje entre la vida personal y la laboral, además de la resistencia al cambio de algunos directivos, llamémosles de la vieja escuela autoritaria.
  


  
    El No en el trabajo hace sufrir desde el primer día en que se pone el pie en la empresa, para realizar el proceso de selección. ¿A qué tengo que decir No? ¿Cómo se va a interpretar? Luego vendrán un sinfín de situaciones en las que hará falta ser un prestidigitador de las afirmaciones y las negativas:
  


  


  
    □ Colegas con los que cuesta entenderse o que rinden a un nivel inferior.
  


  
    □ La relación con el jefe, sus expectativas y los sinsentidos que a veces genera.
  


  
    □ Intereses y conflictos con los clientes o proveedores.
  


  
    □ Encaje entre motivaciones personales y valores de la empresa.
  


  
    □ Realización de tareas que se consideran inadecuadas o pérdidas de tiempo.
  


  
    □ El ritmo personal con el ritmo del grupo.
  


  


  
    En el trabajo, la gestión del No es de enorme calado. Las relaciones están mediadas por las expectativas y las obligaciones de los papeles que se desempeñan. Eso conlleva tratar a la vez con la persona y con su papel. Puede ocurrir, suele ocurrir, que a la persona le dirías que Sí, pero en cambio al papel que representa hay que decirle que No. O a la inversa. Eso, cuando las dos partes lo tienen claro, cuando se es capaz de distinguir lo uno de lo otro, puede que ahorre confusiones. Sin embargo, la realidad acaba siendo más compleja.
  


  
    Las relaciones en el trabajo tienden a tener muy en cuenta la dimensión interés, hasta el punto de que puede ser el único propósito en común. La ausencia de vínculo no impide el negocio. Mejor que no sea así, puesto que sabemos que la percepción positiva del otro influye mucho en la aceptación de sus contenidos. Sin embargo, el encuentro, la relación, no es la finalidad última, sino sólo el medio. Por eso, en el trabajo la negociación es un arte.
  


  
    Todo ello significa que los síes y los noes en el contexto laboral son más políticos que reales. Son matizables, pueden pasar de la rotundidad Te doy mi palabra») a la relatividad («Ya sabes cómo son los negocios»). Quien no sabe entender
  


  
    la visión política de la existencia va a tener muchos problemas. El mundo actual es cada vez más complejo. Es mucho más difícil vivir hoy que hace cuarenta años. Entonces tenían otro tipo de dificultades, más relacionadas con la supervivencia y el desarrollo. Hoy, en cambio, además de la gestión tecnológica, está la gestión del acuerdo entre tantos y variados intereses.
  


  
    El mundo laboral es hoy, más que nunca, un campo de relaciones, siendo las habilidades sociales la competencia más importante. Eso significa aprender a gobernarse a uno mismo. No podemos encontrar, ni falsear ahí afuera, lo que no existe en el interior. Eso es lo que le sucedió a Mariano.
  


  


  
    EL CASO DE MARIANO
  


  


  
    A Mariano lo contrataron para realizar tareas de mando intermedio. Sus conocimientos y su disposición al liderazgo le valieron su puesto. Lo que todo el mundo ignoraba, incluso el propio Mariano, es que la imagen que tenía de sí mismo no se correspondía con sus habilidades reales. Sabía lo que tenía que hacer, pero cuando llegaba el momento, se quedaba paralizado. Daba muy pocas órdenes a su equipo, que pronto se dio cuenta de que no tenía autoridad moral. Incapaz de decir No y de poner límites, se derrumbó ante las exigencias tanto de su equipo como de los directivos que estaban por encima de él. La presión no era otra que la de tomar decisiones, cosa que pronto descubrió que era incapaz de hacer. ¿Cómo era posible que aquel muchacho, que convenció a todo el Departamento de Recursos Humanos, que desplegó tanta convicción ante el reto de liderar, juera tan incapaz de dirigir personas?
  


  
    Muy diferente le hubieran ido las cosas si hubiera mostrado esa convicción ante sus compañeros y sus jefes inmediatos. Si quieres convencer, el primero que debe estar convencido es uno mismo. Mariano entendió que haber sabido decir No habría ayudado mucho más a sus colaboradores, al disponer de una información valiosísima: los márgenes y límites de su actuación. Además, al existir unos criterios claros, el equipo puede gestionar mejor su cohesión. En cambio, al no dar órdenes ni marcar límites, Mariano consiguió la dispersión y la disparidad de actuaciones del grupo, que pronto entraron en conflictos, competencias e incompatibilidades. Parece mentira lo que ayuda dejar los límites bien puestos, aunque no impuestos. Mariano no supo hacer ni lo uno, ni lo otro. Por eso, al cabo de poco tiempo fue cesado. Decidió venir a la consulta para trabajar esa falta de habilidades.
  


  


  
    Lo primero que me llamó la atención de Mariano fue su autodefinición. A pesar de lo ocurrido, seguía sosteniendo que tenía madera de líder y que siempre había soñado que lograría grandes retos. Eso me dio la pista para observar precisamente el desajuste entre su realidad y el Yo ideal que proyectaba. Vivía de películas, de su imaginación, de los múltiples retratos que construía su mente, aunque alejado de sus emociones reales y profundas.
  


  
    Analizando conjuntamente la situación, pudimos observar que durante su infancia y juventud había acumulado un sinfín de proyecciones que su madre hacía sobre él y sobre lo que esperaba que llegara a ser en la vida. Ocurre muchas veces que los hijos se apropian del sueño de sus padres. En lugar de ser reconocidos como lo que son, se les ama asociando inconscientemente el deseo de lo mucho que se espera de ellos. Crecen entre comparaciones y se les exige más y más, ser los mejores, llegar muy lejos. Uno acaba siendo entonces su proyección. La vive tanto en su mente que se olvida de fortalecer su interior. Por eso, cuando llega la hora de la verdad, se derrumban al primer contratiempo.
  


  
    A Mariano le costó mucho desprenderse de ese Yo idealizado que se había construido. Tuvo que pasar por unas cuantas experiencias más, hasta convencerse de que, efectivamente, él no resultaba ser quien creía ser. Intelectualmente estaba muy preparado. En cambio, pocos conflictos había resuelto en su vida. Se creía que liderar era como lo contaban los libros de management. Aunque se sintiera como esos líderes a los que tanto admiraba, la experiencia brillaba por ausencia.
  


  
    Llegados al terreno de la humildad, se dispuso a trabajar su autoestima, pasando primero por la capacidad de reconocerse a sí mismo, de ser consciente de lo que vivía y sentía. En estos casos, el camino del autoconocimiento es fundamental, es la puerta de entrada a la relación con uno mismo, sin autoengaños. Junto a esa tarea de desvelar los misterios de uno mismo, Mariano fue capaz de abandonar esas altas expectativas que se había construido y situarlas en un plano más real, más alcanzable.
  


  
    Las personas que tienden a quererlo todo al máximo, a buscar un perfeccionismo inalcanzable, deben aprender a lograr sus objetivos poco a poco, conquistando cada nivel de dificultad, en vez de situar siempre un listón tan alto que sólo trae insatisfacción, miedo, estrés y estados de rabia e impotencia.
  


  


  


  


  
    Cuando las expectativas están demasiado lejos de las capacidades actuales, podemos hacer dos cosas: un esfuerzo enorme por alcanzarlas, con lo que nos agotamos y frustramos continuamente. O bien aprendemos a situar las expectativas al alcance de nuestras posibilidades:
  


  


  
    Cuando somos capaces de situar las expectativas a un nivel alcanzable, con un esfuerzo adecuado será suficiente para atraparlas. A continuación elevaremos un poco más las expectativas, aunque con la motivación de haber alcanzado las anteriores. Al final se llega igual sólo que más pausadamente y con la garantía de la seguridad conquistada.
  


  
    El caso de Mariano nos sirve también para situar el No en el contexto del trabajo. Si algo no se perdona en el ámbito laboral, y menos en las responsabilidades directivas, es la falta de decisión. Una cosa es el principio de la prudencia y la otra su exceso. Ahí se ponen en evidencia las carencias personales, la ansiedad por culpa del miedo a equivocarse. El miedo en la empresa se paga caro. Se paga trabajar con miedo, ya que la productividad acaba condicionada al estado anímico de sus trabajadores. Y se paga caro cuando el miedo al error condiciona las decisiones y hace más lenta la marcha del equipo.
  


  
    Todos los estudios insisten en que la tarea directiva se basa en un 85 por ciento de habilidad personal, ante un 15 por ciento de preparación técnica. Por eso Mariano fue despedido. Ese 15 por ciento no era suficiente, no era lo que se esperaba de él. No te despedirán por ser menos hacha en el uso de las tecnologías; sí en cambio si no sabes liderarte a ti mismo. En una encuesta de Talent Smart a más de seis mil miembros de juntas directivas se apreció que los directivos más considerados como buenos a la hora de tomar decisiones eran aquellos que demostraron mayor destreza en inteligencia emocional.
  


  
    El camino es el autoconocimiento, la capacidad de ahondar en nosotros mismos, de conocernos, de aprender a confiar en nuestros recursos internos. Sólo así seremos capaces de resolver situaciones clásicas, como saber gestionar los noes. Si la mayor parte del tiempo lo ocupa el trabajo, y éste se basa hoy fundamentalmente en relaciones, queda claro que el mayor desempeño hay que ponerlo en el terreno de la comunicación.
  


  
    Los líderes actuales no lo son sólo por su capacidad visionaria y de gestión, sino por el talento en gestionar personas, en ayudarlas a realizarse profesionalmente, en lograr el máximo encaje entre los objetivos personales y los de la empresa. El líder de hoy es aquél capaz de inspirar, no por tener múltiples títulos y masters, ni por una larga experiencia de gestión empresarial, sino por ser auténtico, por ser alguien que ha aprendido a liderarse a sí mismo, además de competente en su especialidad.
  


  
    También es muy importante la gestión del grupo, de los equipos de trabajo. Aunque no sean colegas escogidos, son los que son: la materia más sensible y directa con la que trabajar codo con codo. ¿Tiene sentido mantener conflictos interpersonales, antiguos resentimientos o ahorrar energía para intereses privados? Hay que recordar una vez más que cualquier conflicto entre personas dentro de la empresa afecta a su totalidad.
  


  
    Algunos directivos eso no lo entienden. Creen que las malas relaciones deben resolverse entre sus protagonistas, como si se tratara de un asunto personal. En cambio, no se dan cuenta que es la empresa la afectada. Y lo es, inclusive, en el reporte de beneficios. ¿Cuánto dinero se puede llegar a perder por las trabas, chantajes, confusiones y zancadillas de personas que arrastran sus resentimientos hasta tales límites? ¿Y qué ocurre cuando los problemas son entre departamentos? Los expertos suelen hablar de «conversaciones pendientes», de la necesidad de liberar energías enrarecidas a través del gesto y la palabra reconciliadora.
  


  
    He ahí por qué se hacen tan útiles las herramientas que facilitan la comunicación entre las personas y con el grupo. La asertividad que aquí se defiende está plenamente en línea con la inteligencia emocional y con las tendencias actuales del coaching o proceso de entrenamiento personalizado. En el trabajo, los síes y los noes, además de políticos, requieren su justificación. Ya que se promueve el interés, nada es gratuito. Sin embargo, la medida de la autenticidad, la valoración positiva como personas, puede decantar una aparente afirmación negativa en una oportunidad.
  


  


  
    DECIR NO EN LA PAREJA
  


  


  
    Al contrario de lo dicho anteriormente, en el ámbito de la pareja los síes y los noes se esperan rotundos y sin politiqueos. Aunque en una relación también medien los intereses, es decir, se esperen cosas y se comprometan otras, la percepción de ese interés queda en segundo plano. Se sobreentiende que en la relación priman los afectos, es decir, el vínculo. Por eso, como en ningún otro lugar, los síes y los noes son tan sensibles, cuesta más decirlos. Se espera que sean sinceros y no interesados, por eso se aplazan si no son lo suficientemente claros.
  


  
    Vamos a imaginar que la pareja decide unirse para bailar en la eterna danza de la vida y del amor. De entrada aparecen el ritmo y la necesidad de sincronizarse. Cada uno quiere hacerlo a su manera, según el ritmo que le conviene. Más el otro se resiste. También quiere llevar el suyo. Si lo que desean es realmente bailar juntos, llegará la hora del encaje, de aprender cada uno a ceder en favor de la pareja. A base de ensayos y errores se puede conquistar la sincronía, si no perfecta, al menos adecuada para bailar y pasarlo bien a la vez.
  


  
    En la pareja también se aprende a discernir los noes y los síes. Al igual que la necesaria sincronía del baile, las afirmaciones y las negaciones serán observadas con lupa; serán quisquillosamente desmenuzadas y puede llegarse a la guerra por un Sí o por un No. Y es que en este contexto prima por encima de codo cualquier significado que ataña a la relación y a su marcha. Aprendidos los códigos, con el tiempo se llega al conocimiento profundo del mensaje. Ya se sabe separar el grano de la paja. Ya se sabe, en definitiva, lo que significan cada Sí y cada No.
  


  


  
    EL CASO IDE ANA Y ANDRÉS
  


  


  
    Se trata de una pareja, aparentemente bien avenida, de ésas de toda la vida, ya que se conocieron a los diecisiete años y siguen juntos, felizmente casados y con dos hijos. Aun así, hay un tema con el que no han podido todavía. Ana es muy decidida, práctica e incluso rotunda. Andrés, como nacido para complementarla, se muestra más cauto, reflexivo y no acaba de decidirse nunca, lo que pone a Ana de los nervios.
  


  
    Sin embargo, Lo que más le duele a Ana son los noes, las negativas de Andrés. Se queja de que no son nada claras, que no sabe si es un No qué quiere decir «no», o quiere decir que «tal vez», o quiere decir que podría ser también que «sí». Eso provoca que ande detrás de él para aclarar cuál es el sentido de su expresión. Todavía es peor. Aún se aclara menos.
  


  
    Hablando con Andrés, éste dejó claro que el problema no eran sus dudas, sino que procuraba ahorrar disgustos a su amada Ana.
  


  
    Por eso no le gustaba ser muy rotundo. Por eso en sus decisiones procuraba el acuerdo de Ana. En cambio ella prefería mil veces un Sí o un No bien clarito, así sabía ya a qué atenerse. De algún modo los dos tenían razón, sólo que el ritmo era diferente.
  


  
    Pusimos manos a la obra, logrando un par de cosas sencillas en apariencia: la primera, que Andrés fuera algo más claro y que Ana no le hiciera sentir mal cuando tenía dificultades en decidir.
  


  
    La propia presión que Ana ejercía, sin darse cuenta, era un freno para la toma de decisiones de Andrés. Al rebajar ella el tono de exigencia, él se sintió más libre para expresarse.
  


  
    La segunda fue decidir en qué ámbitos prevalecía la decisión de uno u otro. Por ejemplo, a la hora de ir a lugares de ocio, las elecciones eran de Ana. Cuando se trataba de planificar un viaje o realizar movimientos de capital, las decisiones, aunque consensuadas, las tomaba principalmente Andrés. Eso sirvió para hacer la paz. Cada uno sabía dónde ejercer las decisiones, ahorrando la espera o la impulsividad del otro.
  


  
    Finalmente trabajamos con Andrés ese concepto o creencia sobre el querer agradar tanto a Ana a costa de contrariarse a sí mismo. Observó que era más fácil y mejor para Ana tener los límites claros, en lugar de dejar tantas puertas abiertas. Demasiada corriente de aire. Andrés lo entendió perfectamente. Se dio cuenta de que una cosa era su intención y la otra lo que a Ana le convenía.
  


  
    Cuando Andrés es capaz de mostrar sus preferencias, de compartir sus sentimientos e incluso de expresar su intimidad, Ana puede afrontar mucho mejor cualquier situación. Si sabe
  


  
    lo que él quiere, ella lo puede tener en cuenta. Si existe comunicación emocional, Ana sabe por dónde pasa Andrés y por dónde pasa su relación. Pero tal vez lo más importante es que, al ser capaces de compartir lo que viven, se fortalece la unión, se vinculan mucho más que no sólo por un mero sentimiento. Es por el vínculo que se llega al sentimiento amoroso. El enamoramiento es pasajero e incluso frágil y caprichoso. La pareja aprende a amarse cuando aprende a compartir. Cuando se tiene presente al otro.
  


  


  
    Suele ocurrir a menudo, en el mundo de la pareja, que procuramos contentar al otro, pero sin contar con él. Parece una paradoja, aunque no lo es. Contentando al otro, según nuestro parecer, nos contentamos a nosotros mismos. Si de veras tenemos esa intención, nuestra conducta debe orientarse a contentarle según sus necesidades, o según su estilo. Trata a los demás, entonces, como quieren ser tratados. Y si lo que necesitan es un No bien rotundo, entonces no le hagas esperar.
  


  
    En este apartado dedicado a los No familiares, podría incluirse aquéllos referidos a la familia política, o sea, a los «suegros». Veámoslo con un caso:
  


  


  
    El CASO DE MAGDALENA
  


  


  
    Casados desde hace 8 años, Miriam y Daniel decidieron aprovechar ¡a oferta denlos padres de ella de vivir en un piso de su propiedad lo que conllevaba tenerlos como vecinos. En apariencia, la buena sintonía de Daniel con sus suegros permitió que la proximidad fuera un factor favorable. Todo cambió a partir del momento que nació la pequeña Alba. Lo que para Miriam fue una ayuda extraordinaria, para Daniel supuso un mal trago que empeoraba cada día que pasaba. Aunque al principio le pareció útil y cómodo que Magdalena, su suegra, ayudara a su mujer con la niña, poco a poco fue sintiendo que no contaba en las decisiones importantes con respecto a su hija, que se sentía inútil en la gestión del día a día y, lo peor, empezó a sospechar que estaban malcriando a su niñita. Entre la madre y la suegra, mimaban en exceso a Alba y le consentían todos sus caprichos.
  


  
    Miriam y Daniel intentaron hablar sobre el tema, llegando a la conclusión de que todo eran imaginaciones suyas y que lo que debía hacer era ser agradecido con su suegra, por lo mucho que se preocupaba por Alba. Sin embargo, Daniel se lo tomó a la tremenda. Estaba convencido de su intuición y creía haber llegado el punto de decir «basta». Miriam no quiso que la sangre llegara al río, aunque invitó a Daniel para que fuera él mismo quien le dijera a su suegra lo que no podía ser. Entonces Daniel topó con su propio problema: ¿Cómo decírselo?
  


  
    El resultado final significó el empeoramiento de la situación. A pesar de haber sido cuidadoso en no ofender a su «mamá política», la respuesta de Magdalena fue tajante: «No te preocupes que no pienso volver a decirle ni a hacerle nada. Cuando tengáis a bien traérmela, yo encantada. Sólo pretendía ayudar, pero es cosa vuestra, no tengo por qué meterme. Ya me disculparás».
  


  
    Por supuesto, el tono de la conversación sonaba a ofensa y un cierto aire victimista. Eso era lo que Daniel quería evitar, mas no tuvo la oportunidad. Enseguida se dio cuenta que donde antes tenía un problema, ahora, le amenazaban dos: la suegra ofendida y su esposa indignada.
  


  


  
    Como su nombre indica., con los fa.milia.res políticos se impone un protocolo políticamente correcto. No se debe generalizar porque existen suegros estupendos, con quienes se puede mantener unas excelentes relaciones. Sin embargo, suele ocurrir a menudo que los límites de la «familiaridad» no están claros. Muchas veces, por no ofender, por mantener una postura de respeto a la idiosincrasia familiar, se habla. poco claro o se evitan ciertos temas. Se presuponen. Y esto es lo que le pasó a Magdalena.
  


  
    Como se aprecia en el ejemplo, el problema no sólo consiste en haber hablado con anterioridad sobre las expectativas de unos y otros, sino la alianza, que crean madre e hija. Ahí es donde la figura de Miriam no ayudó a resolver la situación, porque se había convertido en parte del problema. Una alianza familiar deja en la cuneta al que no pertenece a ella. Por eso la conversación con Magdalena sobre Vas pautas de conducta con su nieta era algo que debía ser hablado conjuntamente o, al menos, Miriam debería haber actuado como mediadora. Daniel se encontró en un cerco en el cual, hubiera dicho lo que hubiera dicho, estaba condenado al enfado de los miembros de la alianza.
  


  
    Si, por el contrario, Daniel hubiera afirmado su poste desde el principio, Miriam habría medido mucho más los mitos con su madre, e incluso propiciado una colaborad tres bandas con el consentimiento explícito y detallado función de cada uno. Al no hacerlo, o hacerlo demasiado tarde, Daniel se encontró recomponiendo el rol de Magdalena, cosa que la disgustó en tanto que supuestamente, ella no tenía ni idea de hacer estar haciendo dicha función. Lo hacía sólo por ayudar.
  


  
    He ahí una buena muestra de los conflictos que se generan por no saber decir No. A Daniel le faltó un No a que todo se lo arreglaran entre madre e hija. Le faltó un No a Miriam en la educación de la hija, o lo dijo a destiempo. Y le faltó un No a la decisión de su mujer de que hablara él solito con su suegra. A Miriam le faltó un No a la inacabable ayuda de su madre y un No a los caprichos de su hija. A Magdalena le faltó un No a cumplir con algunas funciones que nadie le había encomendado.
  


  
    Es curioso, por no decir paradójico, que de pronto se pertenezca a una familia que no es tu familia. Aunque te hagan sentir «como de la familia» y te aprendan a querer como persona, existe un extraño pacto de lealtades que dibuja una línea imaginaria entre los que son y los que no son. Por eso se llaman «familias políticas» y por eso mismo es necesario establecer el espacio, las funciones y los límites por los que puede transitar la relación, sea desde el respeto institucional, hasta la plena integración afectiva.
  


  


  
    DECIR NO A LOS HIJOS
  


  


  
    Parece que éste es el campo abonado al No. Ignoro si algún día acabará el ceremonial de pasarse todas las etapas de la vida, entre padres e hijos, gestionando los noes.
  


  


  
    En la etapa de la primera infancia los noes son rotuno lo son de supervivencia. Hay que dejar claro lo que puede ser y lo que no. Lo que está permitido y lo que no. Ante atún exploratorio del niño y sus impulsos de inmediatez, hay que enseñarle a respetar los semáforos rojos y, cuando no se hace, llega la multa. De no ser as/, Dios sabe de qué atollad de ros no sabríamos salir. En la segunda infancia esos noes deberían acompañarse de los síes reforzadores. Hay que estimular la proactiviciad y aprender lo que significa el sema— toro en ámbar.
  


  
    La etapa adolescente es la más compleja. El acceso a la construcción de la imagen social de la persona, su encuentro e identificación con el grupo de referencia, la necesidad de afirmarse como individuo ante los padres que lo han dirigido, supone un tiempo de encontronazos. Ahora el problema es que se pasan el semáforo en rojo, por el puro placer de la desobediencia o por el gozo de la trasgresión. Por codo ello vuelven los noes rotundos y con ellos la confrontación.
  


  
    La adolescencia es la etapa de la gestión de los límites.
  


  
    Aquel infante, más o menos adaptado o resignado a seguir a los padres, quiere marcar su propio territorio cuestionándolo codo. Y lo hace empezando por los límites del tiempo y el espacio. Muchos padres se asustan ante esos cambios y vuelven a las multas, hecho irrisorio para los hijos, que ven en el gesto un intento de control y sometimiento.
  


  


  
    EL CASO DE ALICIA Y BENJAMÍN
  


  


  
    Benjamín con dieciséis años y Alicia con quince son hermanos metidos en plena adolescencia, para tormento de sus padres. Aunque son buenos chavales, nadie les ahorra la etiqueta de «edad del pavo» o «la tontería que llevan encima». Eso se traduce en al menos tres aspectos: sus habitaciones son auténticas leoneras; el cumplimiento de los horarios se ha ido al traste y se pasan el día entre chateos, llamadas y mensajes al móvil, además de verdaderas crisis por el aspecto personal y la alimentación. Demasiadas guerras de golpe para unos padres acostumbrados a una cierta obediencia ciega.
  


  
    Con Benjamín el caos es su habitación y la pugna por establecer unos límites horarios que atengan a dos supuestos: que esté presente a la hora de las comidas, lo que conlleva además ayudar a poner la mesa, y por otro lado el tema de la hora de llegada sobre todo los fines de semana. Además del clásico sufrimiento de los padres por lo que estará haciendo el hijo fuera de casa y con quién andará, cabe añadir la alarma que supone la mala costumbre de no dar explicaciones, no llamar para avisar de cualquier cambio y aparecer por casa a la hora del desayuno.
  


  
    En el caso de Alicia, la guerra se sitúa en las crisis emocionales que sufre ante el despertar de su primavera, es decir, en la preocupación por su cuerpo, sus relaciones de amistad, los chicos que le gustan y todo lo que está vinculado a la alimentación. Come poco y mal, nerviosa y sin dejar de atender al móvil.
  


  
    Llegados hasta aquí, los padres han intentado todo tipo de estrategias, desde hablar de todos los temas hasta el ordeno y mando. Nada sirve, porque nada es constante. Todo gira en función de las circunstancias, conllevando una continua negociación agotadora que se suele acabar con broncas, tensiones e incluso numeritos dramáticos. Cuanta más autoridad, más resistencia. Para calmo, la madre suele estar encima de todo, preocupada por todo y queriéndolo saber también todo. El padre, que está poco por casa, quiere compensar su ausencia a base de decisiones drásticas y amenazas de todo tipo. La guerra empezó sin apenas darse cuenta, hasta que un día se descubrieron disparando y disparados a todas horas.
  


  


  
    Hasta aquí podría decirse que la descripción de la situación es como un síndrome generacional, en el que todos los adolescentes pasan por el mismo virus. Como ya se sabe, se busca transitar cómo se puede, o sea con grandes dosis de paciencia y aprendiendo a negociar intereses, por no decir aprendiendo el arte del trueque. El problema de Benjamín se complicó cuando los padres descubrieron que les iba cogiendo dinero a escondidas. Es más: alguna joya de valor había desparecido y suponían que había sido un modo de obtener liquidez. El problema de Alicia, en cambio, era la amenaza de una anorexia que, por lo visto, se quedó en nerviosa.
  


  
    Cuando se llega a estos extremos es que no se ha atendido a algo que estaba sucediendo. Escondidas bajo esos síntomas típicos de la adolescencia pueden encontrarse conductas que traspasan los límites de la normalidad. Las experiencias a las que se exponen los hijos adolescentes conllevan sustos de vez en cuando. El proceso de socialización arrastra comportamientos a los que los padres deben estar atentos. Sin embargo, una cosa es una experiencia concreta y, la otra, un hábito compulsivo que describe dificultades en la personalidad.
  


  
    Eso es de lo que los padres de Benjamín y de Alicia no se dieron cuenta. La madre tenía por costumbre quejarse mucho, pero lo acaba perdonando todo. Es más, se dejaba chantajear y les servía para que no les faltara de nada. El padre, a pesar de que asustaba cuando se ponía duro, era inconstante. Preocupado por sus negocios y harto de conflictos, se movía entre extremos a los que los hijos le habían tomado la medida.
  


  
    En esa familia faltaban muchos noes, muchos límites, aunque bien negociados. A los adolescentes no se les puede imponer nada porque se resisten, es la época rebelde de sus vidas. Por eso hay que disciplinar la responsabilidad. Hay también que permitir aprender del esfuerzo y de la frustración. Hijos que lo han tenido todo carecen de ambas cosas. El problema es que tal disciplina hay que cultivarla desde pequeños, sirviendo de poco en plena adolescencia.
  


  
    Aun así, vale la pena tener en cuenta algunos noes que son necesarios. El primero se refiere a que los hijos visualicen la fuerza de las decisiones de los padres, que sean constantes, que se mantengan los premios y los castigos —para entendernos— de forma que los hijos sepan hasta dónde llegan los márgenes de su actuación. Y cuando hablo de visualización, me refiero a que padre y madre estén presentes, juntos, cuando sea el momento de tomar decisiones y de marcar límites. Benjamín y Alicia se aprovechaban de los vacíos que existían entre sus progenitores. Aprendieron la lección con Benjamín, con quien hablaron muy seriamente. Eso era lo que convenía: poder hablar en profundidad sobre sus necesidades y las de la familia.
  


  
    Otro No importante es aquel al que se comprometen los propios hijos. A estas edades la imposición debe ser el último recurso, sobre todo cuando se han transgredido los acuerdos. La mejor manera de convertirlos en seres autónomos y de que empiecen a gestionar su acercamiento a la primera madurez consiste en pasarles responsabilidades. Por eso los límites se negocian y se cumplen a rajatabla. Por eso acordaron con Alicia que iniciaría un proceso de psicoterapia que la ayudara en su autoimagen distorsionada.
  


  
    Y finalmente debe quedar claro aquello a lo que hay que decir No, es decir, aquello que de ninguna manera se quiere en casa, ni se quiere para sus vidas adolescentes. Como un disco rayado, ésa debe ser la letanía que los hijos deben aprender, puesto que en el fondo va en su beneficio y en el bienestar y la conservación de la familia.
  


  
    Ésta debe ser la etapa de los noes negociados. Los límites deben seguir existiendo, porque ayudan a los hijos adolescentes a entender hasta dónde pueden explorar esa nueva realidad en la que habitan. Sin embargo, esos límites no pueden ser demasiado estrechos. Hay que negociar entre fronteras, hay que establecer pactos de correspondencia y, sobre todo, de responsabilidad personal. Las multas, para que nos entendamos, deben ser autoimpuestas o negociadas de antemano. Los noes ya no pueden ser tan rotundos. Ahora se trata de un «Sí, pero...».
  


  
    De mayores los padres siguen intentando influir en nuestra conducta. Parece pues que lo de ser padres va a ser para toda la vida. Y lo de ser hijos también. A estas edades la palabra «No» se convierte en impronunciable. Ahora se pasa del «No» o del «Sí, pero...» al «¿Quieres decir...?». Aunque los hijos puedan seguir haciendo sufrir, disponen de la libertad de elegir su camino. Sólo caben estrategias de influencia sutil, cosa que suele admitirse mejor, sobre todo, entre pucheros y olor a comida.
  


  


  
    En todas las etapas, los síes y los noes atañen no sólo a nuestra conducta. Atañen a cómo son contempladas nuestras intenciones. El arte de la influencia consiste precisamente en intervenir en las intenciones de los demás, que sean favorables a nosotros y a nuestros intereses. Por el presunto bien de los hijos, los síes y los noes van más allá de la conducta manifiesta. Conllevan atribuciones de causa. Un Sí puede representar éxitos. Un No, fracasos.
  


  


  
    Al contemplar las diferentes causas, tanto del fracaso como del éxito, se pueden diferenciar las que se encuentran dentro de la persona, internas (personalidad, inteligencia, habilidad, esfuerzo, estrategia y belleza física), y causas que se encuentran en el ambiente, externas (el tiempo, la influencia de otra persona y el nivel de dificultad de la tarea). ¿Te has fijado en lo que ocurre cuando queremos explicar la conducta de otra persona? Existe una tendencia fiable a atribuir esa conducta a factores de personalidad («No lo puede hacer mejor porque es un vago»). En cambio, cuando tenemos que justificar nuestra conducta la atribuimos a factores externos («Es que el profesor es muy malo»). A eso se le llama el error de atribución fundamental.
  


  
    Los síes y lo noes a los hijos no son tan inocentes. Conllevan atribuciones de sentido, de causa. Esas atribuciones las vamos internalizando y, a la postre, de ellas dependen a menudo nuestra autoestima y el desarrollo de nuestras potencialidades.
  


  


  
    DECIR NO A LOS AMIGOS. EL CASO DE ÁLEX Y PEPE
  


  


  
    Amigos desde tiempos remotos, Álex y Pepe se suelen encontrar a menudo, dado que viven en el mismo barrio, el que, como quien dice, los ha visto crecer. Dado que los dos están casados y los matrimonios se llevan bien, algunas actividades las realizan solos, para darle rienda a su longeva amistad. A veces son actividades menores como ir al cine o al fútbol, comer juntos al mediodía... Otras deciden irse a pescar un par de días o incluso realizar algún viaje corto. Hasta el día de hoy, no han tenido ningún problema con sus esposas por estas actividades.
  


  


  
    Ocurre, empero, que de un tiempo a esta parte Álex observa que Pepe no hace amagos de dividir las cuentas cuando llega la hora. Por su forma de actuar, es de los que invita, de los que primero saca la cartera sin tener en cuenta quién pagó la última vez. Eso no es muy significativo cuando se trata de una o dos cervezas; sin embargo, en esas salidas particulares, mucho más costosas, Álex observa que a la hora de pagar, Pepe parece que ni se inmuta. Cuando Álex le dice: «¿Repartimos?», Pepe, eso sí, paga sin rechistar, pero se queda extrañado. Le gustaría que Pepe tuviera el mismo celo que él a la hora de pagar.
  


  
    En la salida siguiente, Álex quiso comprobar la actitud de Pepe. Después de cenar en un buen restaurante, cuando llegó la cuenta no hizo ningún gesto por coger la nota ni propuso dividir el coste. Álex, entonces, se acercó la bandeja con la nota, sacó una tarjeta y pagó. Pepe se limitó a preguntar: «Ah, ¿pagas tú? La próxima invito yo». En ese momento, Álex no dijo nada. Calló. Sin embargo, estaba encendido por dentro. De camino a su casa, recordando en solitario lo ocurrido, siguió calentándose y llegó a casa muy nervioso. Se lo contó todo a su mujer que, extrañada, lo arregló todo con un: «Pues la próxima que pague él».
  


  


  
    Conocí a Alex justo en esos días, puesto que participó en un curso sobre asertividad que había contratado su empresa. Le fue de perillas poder trabajar con su propio ejemplo. Analizamos las creencias que alimentaba sobre la amistad y también sobre el dinero. Es curioso, porque la relación que las personas tenemos con el dinero es muy particular. Álex era muy desprendido, le daba un valor meramente instrumental, porque estaba convencido de que el dinero no debe tener ningún valor frente a la amistad. Dicho así parece un pensamiento muy altruista; sin embargo, le suponía una limitación a la hora de pedirle la parte correspondiente a su amigo. Se dio cuenta de que precisamente, para que no existan problemas con la amistad, el tema del dinero debe permanecer en un estadio de absoluta equidad. Entonces sí debía darle, al menos, ese valor.
  


  
    Por otro lado, trabajamos la dificultad en pedírselo. Ahí apareció algo habitual: el rubor, la zozobra que sentía sólo con imaginarse pidiéndole el dinero a Pepe. Una de las grandes dificultades en decir que No parte de esa zozobra. Se anticipa.
  


  
    Al temerla, se evita. Lo que ocurre es que crea un estado interno, algo parecido a una «olla a presión», nos vamos cargando por dentro, proyectando en el otro todo nuestro malestar. Al final, en lugar de asumir nuestra dificultad en plantear esas conversaciones, aparentemente difíciles, preferimos cargar las tintas en las malas artes, las malas costumbres o las imbecilidades de los demás. Es lo menos asertivo que existe ya que, no sólo no resolvemos el problema, sino que nos dañamos a nosotros mismos.
  


  
    Álex aprendió algunos ejercicios y estrategias —que se explican en los siguientes capítulos— que le ayudaron a afrontar la situación con Pepe. Y al fin pudo decirle: «Mira Pepe, llevo unos días preocupado por algo que seguramente no tiene mayor importancia, aunque prefiero que lo sepas. Corrígeme si me equivoco, pero estas últimas salidas que hemos hecho las pagué de mi bolsillo, aunque ya sé que la próxima vez serás tú quien me invite. Sin embargo, quisiera proponerte otra cosa: ¿qué te parece si a partir de ahora dividimos siempre el gasto? Creo que es más justo para los dos y me ahorraré estar pendiente, como ha sucedido ahora, de si pagas tú o si pago yo. No me gustaría que una tontería como ésta enturbiara nuestra relación. ¿Qué te parece?». Pepe no pudo más que estar de acuerdo.
  


  
    El insigne escritor Josep Pía solía distinguir entre personas amigas, conocidas y saludadas. Entendemos así que no todas las personas con las que media una amistad están en el mismo grado de confianza y profundidad. El vínculo. si se pretende fuerte, se basa fundamentalmente en la lealtad.
  


  
    No quisiera introducir un debate, quién sabe si interesante, sobre la diferencia que existe entre lealtad y fidelidad. Con los amigos, con todo aquel al que amamos, se instala un sentimiento de lealtad. Contamos con ellos y cuentan con nosotros. Somos leales.
  


  
    En cambio, la fidelidad aparece como una expectativa, equivocada, de exclusividad. Si eres mi amigo, si cuento contigo, no me puedes decir que No. No puedes tener otras amistades. Me tienes que apoyar siempre, haga lo que haga. Por eso eres mi amigo. O como hemos visto en el caso, no importa quién sea el que pague. Cuando la fidelidad se entiende así, todos los noes son una tragedia.
  


  
    Aristóteles proponía que toda virtud se opone a dos excesos: la versatilidad y la obstinación. Si uno cambia de amigos, como cambia el tiempo, si ahora te dice que Sí y ahora qué No, si aparece y desaparece, tal versatilidad no fideliza la relación, cuesta serle leal. Del mismo modo, la obstinación, el crear un mundo sólo para esa amistad, exclusivizarla, depender sólo de ella, impide la expresión libre de cada persona. De ahí que algunos crean que a sus amigos no les pueden decir que No.
  


  
    Dice el filósofo André Compte-Sponville que los ámbitos de la fidelidad son el pensamiento, la moral y la pareja. Somos fieles a lo que amamos, y lo que amamos es siempre la memoria de lo amado, del amor dado y del recibido. Querer es recordar lo que se quiere, siendo la fidelidad la virtud de la memoria. Entonces uno es leal, permanece en esa memoria y es causa de que siga existiendo.
  


  


  
    La lealtad no es una exclusividad, no significa la ausencia de firmeza y de claridad, con lo cual los noes de los amigos pueden ser los más libres, quién sabe si los más auténticos. No pertenecen al interés ni están contaminados por él. Son leales.
  


  


  
    DECIRSE NO A UNO MISMO
  


  


  
    El enunciado invita a una doble lectura. Negarse a uno mismo y, también, decir No a todo aquello que no nos conviene. Aunque existen personas que encerradas en sí mismas gritan un No a la vida, decirse No a uno mismo es la eterna negociación con nuestra voluntad.
  


  
    Para san Agustín la voluntad era el centro vital, la vida misma. «Cuando había algo que yo quería o no quería, estaba completamente seguro de que era yo, y no otro, quien lo quería o no quería». Entonces existe una verdad profunda, esa que a veces buscamos al cerrar los ojos, que se expresa en forma de voluntad, en forma de querer y no querer, de ser y no ser. Es un Sí o un No.
  


  
    Sin embargo, también es cierto que esa voluntad a menudo entra en contradicción. Necesita revelarse contra sí misma en una lucha por acomodarla a nuestras necesidades. Esa lucha sólo cesa cuando somos capaces de aceptar nuestra verdad interior; cuando se pone en evidencia «la incomprensible certidumbre íntima, la firme seguridad del querer irrevocablemente enderezado a su meta». Es la libertad de la voluntad. La voluntad en acción.
  


  
    Una vida tan cargada de estímulos como la que vivimos es una invitación constante al deseo, a la inmediatez, a la conquista de todo lo que nos apetece. Por eso hay que aprender a decirse No a uno mismo. Cada uno debe delimitar el ámbito de sus excesos, de sus tentaciones, de sus deseos en definitiva. Su renuncia genera frustración y pone en evidencia la tolerancia que tenemos ante ella.
  


  
    Más no todo consiste en la renuncia a aspectos materiales de nuestra existencia, como cuando el médico nos prohíbe el alcohol o el tabaco, o el experto en nutrición según qué comidas. Uno puede decirse No...
  


  


  
    □ A todo sufrimiento gratuito.
  


  
    □ A todo dispendio de energía personal innecesario.
  


  
    □ A todo lo que suponga separación.
  


  
    □ A todo lo que no le permita ser plenamente.
  


  
    □ A todo lo que le impida ser feliz.
  


  


  
    Cuando la felicidad se corresponde con dependencias, con hábitos dañinos para el cuerpo, con engaños y con pasiones desbordadas, deberíamos hablar de falsas felicidades, de ilusiones creadas por nuestros sentidos y a las que nos apegamos. También cabe decirse No a nuestros enredos psicológicos, a las limitaciones de algunas creencias, a todo lo que se aleje de nuestra verdadera naturaleza, que no es otra que la paz interior.
  


  


  
    EL CASO DE VIRGINIA
  


  


  
    Virginia es muy amiga de sus amigas, aunque bastante más discreta y tranquila. Lleva años saliendo con ellas, acompañándolas en sus aventuras y siendo el paño de lágrimas de sus sufrimientos. No le importa hacer ese rol, al contrario, es cuando más sentido le encuentra a su presencia entre ellas. Sin embargo, lo que la mayoría de sus amigas ignora es lo mal que lo pasa, la mayoría de veces, por no estar haciendo lo que verdaderamente quisiera. No ha tenido mucha suerte en las pocas relaciones que ha iniciado, abandonando ya casi cualquier expectativa de éxito en este terreno. Por eso se siente fuera de lugar ante la voracidad y la desvergüenza con la que a veces actúan sus amigas. Si pudiera saldría pitando... ¿por qué no lo hace?
  


  
    A Virginia todo le sabe mal. Si cuentan con ella, ahí está aunque no tenga suficientes ganas. Si le piden favores, ella los cumple. Si tiene que aguantar hasta las tantas, ella aguanta. Todas sus amigas la valoran mucho, en cambio ella se quiere bien poco. Por no saber decir No, por costumbre, por lo mal que se siente al no cumplir las expectativas de los demás, ella desaparece de sí misma. No se encuentra. Y cuando lo hace, o bien es para lamentar sus incapacidades o para llorar su infortunio.
  


  
    Tampoco sus amigas le dan un gran ejemplo. Se entregan a relaciones tormentosas, abusan de la bebida, fuman en exceso y van todo el día como locas. No respetan sus propios cuerpos, sus relaciones y su bienestar personal. Otra manera de no saber decir basta a las conductas dañinas.
  


  


  
    Como ya he abordado en el capítulo de la autoestima, muchas personas suelen funcionar de esta manera. No hay
  


  
    nada que reprocharles, sin embargo no son honestas consigo mismas. Y eso es una renuncia personal. Por eso también hay que decirse No a uno mismo cuando se practican conductas que nos escinden, que nos quitan el poder personal, que nos alejan de la tan merecida felicidad.
  


  Capítulo VII



  


  


  
    ENTRENARSE A DECIR NO
  


  


  
    DESDE que empecé a escribir este libro me voy planteando la siguiente cuestión: ¿cómo se aprende algo que ya se sabe?
  


  
    ¿Cómo se puede aprender a decir No cuando ya se es capaz de decir «No»? La dificultad no estriba en no saber decir lo que queremos decir, sino en la ansiedad que puede producir el decirlo. No, se trata entonces de aprender a decir No, sino en aprender a tolerar aquel instante en el que nos sentimos atrapados y vulnerables.
  


  
    Ya hemos analizado las múltiples causas que subyacen en la incapacidad de decir No. Sin embargo, no habíamos contemplado aún la traducción de esa dificultad, en nuestro cuerpo sensitivo y emocional. No lo podemos obviar, puesto que esa falta de confianza en nosotros mismos, el miedo, la culpa, la baja autoestima, tienen una traducción directa en nuestra manera de sentirnos.
  


  
    María se pone roja como un tomate; a Julián le sudan las manos y le tiemblan las piernas; Ernesto no sabe sostener la mirada; Irene siente que el corazón se le acelera peligrosamente; Yolanda se queda paralizada, no le salen apenas las palabras; a Juan sólo le sale una sonrisa histérica, no sabe cómo ponerse serio; Ignacio no llega a decir que sí, lo hace asintiendo, no se atreve a mover los labios; a Pedro le da por rascarse la cabeza; a Josefa por hacer ver que no pasa nada, aunque no para de ir de aquí para allá.
  


  
    Cuando nos pillan en falso, o actuamos contradiciéndonos, o nos sabe mal algo que hemos dicho o hecho, se nos acaba notando. La relación entre nuestras emociones y nuestra fisiología es total. Así lo recuerda Paul Ekman, uno de los grandes referentes en el campo de las emociones:
  


  


  
    
      Las emociones alteran nuestra forma de ver el mundo y nuestra interpretación de las acciones de los demás. Juzgamos lo que ocurre para que resulte coherente con la emoción que sentimos y así poder justificarla y mantenerla. En numerosas ocasiones eso va a ayudarnos a centrar la atención y a guiar nuestras decisiones respecto a cómo dar respuesta a los problemas inmediatos y a comprender lo que está en juego. Pero también puede causarnos problemas, porque cuando estamos en manos de una emoción, descartamos o ignoramos conocimientos que poseemos que podrían poner en tela de juicio la emoción que estamos sintiendo, de la misma manera que descartamos o ignoramos aquellas informaciones nuevas que proceden del entorno y no se adecúan a nuestra emoción.
    

  


  


  
    Es muy interesante esta aportación porque observa dos realidades a tener en cuenta: la primera se refiere a la necesidad de que nuestra conducta y nuestras emociones anden de la mano, es decir, que mantengamos un principio de coherencia. Si queremos decir que No, y acabamos diciendo que Sí, se produce una especie de cortocircuito interno que se traduce en una sensación de rubor, incomodidad, o en el peor de los casos un hundimiento, como si cayéramos por un precipicio. Todo se nos viene encima. Entonces tememos que eso se note, que se ponga en evidencia nuestra incongruencia y se manifieste nuestra debilidad. Intentamos disimular y puede que lo hagamos muy bien, aunque un perspicaz experto en lenguaje no verbal nos pillaría de inmediato.
  


  
    La segunda observación se refiere a que, una vez atrapados en una emoción, descartamos o ignoramos el resto de información a nuestro alcance, es decir, desde nuestros propios pensamientos hasta el contenido de lo que hablamos con nuestro interlocutor. La persona, por ejemplo, que se ruboriza, se siente tan mal en ese momento que apenas atiende a lo que piensa, centrando su atención en la desagradable emoción que siente y en la reacción de los demás.
  


  


  
    Aprender a decir No pasa por aprender a aceptar esas situaciones de incomodidad poderlas hablar incluso, sin reaccionar a la llamada de la huida que, seguramente, es lo que quisiéramos en ese instante. Que nos tragara la tierra. Desaparecer. Para algunas personas existe un punto estresante ante aquellas situaciones sociales que temen y, como si de una fobia se tratara, deberán desarrollar un programa de afrontamiento que sirva para exponerse progresivamente a ese momento llamémosle desagradable.
  


  


  
    EL CASO DE MANUELA
  


  


  
    Manuela trabajaba en un centro de gestión gerontológica. Tenía una alta consideración por parte de la empresa, dados sus conocimientos y su rigor profesional. En cambio ella iba cada día a trabajar sufriendo. De temperamento introvertido y habiendo pasado una infancia dura, en un pueblo extremeño, aprendió a espabilarse por sí misma centrándose en su fortaleza como estudiante. Fue alcanzando éxitos académicos, sólo que a base de dedicar todo su tiempo al estudio. Apenas se relacionaba con nadie. No rehuía el contacto con sus compañeros, aunque tampoco los buscaba. Cuando estaba en medio de un grupo se sentía empequeñecer. No le faltaban ganas de decir la suya, pero no podía. Le asaltaba un miedo irrefrenable, se sentía palidecer y se quedaba muda.
  


  
    Ahora en el trabajo le sucedía algo parecido. Cuando tenía que participar en una reunión, o encontrarse con los compañeros en momentos de ocio, de tomar un café, se sentía avergonzada, no sabía qué decir y creía que todo el mundo la señalaba como la rara. Curiosamente sus colegas la veían de forma muy diferente: no sólo era admirada, sino bastante querida. Ella, sin embargo, veía fantasmas por todos lados.
  


  


  
    El caso de Manuela nos permite observar al grado de sufrimiento al que puede llegarse cuando somos pasto de un estado de ansiedad condicionado. A medida que vamos viviendo situaciones aversivas, no encontramos otro camino que la evitación. Más si una persona empieza a evitar todas las situaciones en las que se siente incómoda o sufre esos síntomas desagradables del estrés, acaba creando un estado de ansiedad generalizada que conlleva encerrarse cada vez más. Es lo que Giorgio Nardone advierte: la solución, a veces, se acaba convirtiendo en el problema. De tanto evitar, al final uno no sale de casa, ni hace nada porque todo le crea malestar.
  


  
    Tarde o temprano vamos a tener que afrontar esas situaciones incómodas si no queremos vivir sufriendo. En psicología solemos utilizar dos términos para describir estas experiencias conocidas como fobia social. El primer término es la «indefensión aprendida». Es lo que le ocurría a Manuela. Había aprendido a sentirse indefensa ante las interacciones con los demás, no se sentía capaz de responder de otra manera y por lo tanto aguantaba estoicamente, aunque sufriendo los inevitables encuentros con los demás.
  


  
    El segundo término es la «exposición progresiva» al objeto de la aversión. Es lo que hicimos con Manuela, entrenarse a permanecer en aquellas situaciones tolerando esos síntomas desagradables, aunque observándolos. Se trataba de arrojar luz sobre su propio proceso, procurarle el poder de observar e ir tomando decisiones. Ahora «eso» ya no era algo que simplemente le ocurría, muy a su pesar, sino algo que ella misma alimentaba y, por tanto, no sólo podía dejar de hacerlo sino que podía transformarlo. Qué diferente es estar ante una situación con el poder en la mano, que sin él. Cómo cambian las cosas entre sentirse indefenso y sentirse protagonista.
  


  


  
    UN PLAN DE ENTRENAMIENTO
  


  


  
    Si ya sabemos decir No, pero nos cuesta decirlo en según qué contextos o relaciones, entonces la clave es entrenarse. Prefiero hablar de entreno más que de aprendizaje, puesto que se trata de reforzar esa conducta que tal vez practicamos menos. Imagínate que quieres prepararte para correr una marcha atlética que se organiza en tu ciudad. A nadie se le ocurre pensar que no sabes correr. Lo que puede ocurrir es que lo hagas poco. Entonces diseñas un plan para fortalecer tu cuerpo, que aumente progresivamente de dificultad hasta que alcances tu propósito. La base, como ves, no es otra que entreno y más entreno.
  


  
    Lo mismo ocurre con el desarrollo de habilidades sociales. A nadie se le ocurre que no puedas decir que No, o que no sepas expresar lo que piensas y sientes. Lo haces poco tal vez, puede que sólo en según qué situaciones y según con qué personas. Bien, el caso es que lo haces. Vamos a fortalecerte, para que cada vez lo hagas más, en más contextos y con más personas. Se empieza poco a poco y se aumenta la dificultad a medida que se alcanzan pequeñas victorias, tus récords personales.
  


  
    Para empezar vamos a cambiar esa actitud de verlo todo difícil y negativo. Eso sólo es una creencia, no una realidad. Necesitamos que tengas claras tres cosas:
  


  


  
    1. Una conciencia de ti mismo que permita tener la actitud del aprendiz.
  


  
    2. Asumir la responsabilidad de ser quien eres.
  


  
    3. Orientar la intención.
  


  


  
    Suelo observar que la primera actitud ante cualquier cambio es la resistencia, nuestras limitaciones mentales. Nos cuesta aceptar el cambio, lo postergamos tanto como sea posible, nos justificamos como niños que buscan la manera de saltarse el ir a la escuela. Entre esas resistencias, la primera y mis universal es la creencia: «¡Es muy difícil!».
  


  


  
    Ciertamente muchas cosas son difíciles, pero no imposibles.
  


  


  
    La actitud del aprendiz no es la de poner palos a las ruedas, más bien al contrario, es estar abierto a la curiosidad. Permitirse probar, equivocarse e intentarlo de nuevo. No hay otra expectativa que la conciencia de estar aprendiendo. Cuando ganan las resistencias ganan nuestros diálogos internos. Escúchalos y verás. Aparecerán un montón de creencias que sólo son eso, creencias. Y no es lo mismo creer que saber. Lo primero entonces es alejar ese ruido de ideas irracionales, reconociendo en ellas nuestras mayores resistencias.
  


  
    La segunda actitud es asumir tu propia responsabilidad, esto es, apostar por ti, elegir alcanzar una nueva cuota de tu libertad. Cuando dejamos de sufrir ante situaciones sociales porque confiamos en nosotros mismos, nos liberamos. Se acabó enredarse en estrategias complicadas para salir airosos. La libertad es una conquista personal y cada experiencia una oportunidad para ejercerla responsablemente.
  


  
    La tercera actitud es orientar la intención, es decir, que no te engañes, que seas consciente de tu auténtica voluntad y de la firme decisión de practicar los nuevos hábitos que quieres incorporar a tu vida. Todas las células de tu cuerpo deben disponer de esa información, deben saber que tu intención es decir No cuando quieres decir No. La intención te va a ayudar a marcar un rumbo, un propósito concreto. La PNL (Programación Neuro-Lingüística) propone una formulación muy clara de objetivos:
  


  


  
    1. El objetivo debe ser expresado en positivo. Recuerda lo dicho sobre la imposibilidad de tener representaciones del No. Si dijeras «No quiero decir lo contrario de lo que pienso», el cerebro no tiene una representación de «no-decir lo contrario». Lo primero que llega a tu mente es una imagen, una situación tal vez que has vivido, en la que dices lo contrario de lo que piensas. Ahora le debes añadir que eso es lo que no quieres, pero mientras te dices eso, en tu mente sigue apareciendo la imagen anterior que, una vez más, se refuerza. Tal vez sea mucho mejor darle una objetivo en positivo: Me sentiré bien diciendo No, por ejemplo. Eso sí que el cerebro lo puede procesar.
  


  
    2. El objetivo debe ser especifico y estar bajo tu control. Cuanto más específico mejor. A menudo solemos hablar de forma abstracta: «Debería saber decir No». De acuerdo, pero ¿cuándo? ¿Siempre? ¿Con todo el mundo? Más bien nos ayudará, sobre todo al principio, concretar qué situaciones específicas son las que detectamos que sufrimos más. Escoger de entre ellas las que por ahora nos vemos más capaces de afrontar y empezar a entrenarse.
  


  
    También es importante que la conducta dependa de ti. Si lo que deseas es que los demás te faciliten que te expreses, sin lugar a dudas que ayuda. Sin embargo, esa
  


  
    situación no está bajo tu control. Dependes de esa ayuda. Por eso, independientemente de que los demás favorezcan o no tu capacidad de expresarte, hacerlo depende básicamente de ti. Se trata, en este caso, de que seas tú quien lleve la iniciativa.
  


  
    3. Hay que proponerse evidencias que sirvan de realimentación. Muchos propósitos quedan arruinados, porque no se ha previsto ningún marcador que indique si se va por el camino correcto o si existen desviaciones que hagan peligrar el logro del objetivo. No es suficiente con proponerse un cambio. ¿Cómo sabrás que estás alcanzando el objetivo? ¿Cómo sabrás que lo estás haciendo bien? ¿Cómo sabrás si falta mucho por llegar? Esos marcadores pueden ser tanto externos como internos (cómo me sentiré, qué es lo que veré, qué es lo que escucharé cuando consiga el objetivo). Lo bueno es que esas evidencias las puedo tener claras ya en el momento de empezar. Siguiendo el ejemplo de la preparación para una marcha atlética, el objetivo final es participar en la carrera y, tal vez, quedar en unos puestos determinados. ¿Cómo sabremos qué estamos alcanzando el nivel necesario para poder participar? ¿Qué pistas darán cuenta de que llegamos a tiempo? Como ves, todo proceso de cambio debe planificarse y temporalizarse. Por eso se arruinan tantas y tan buenas intenciones y propósitos de fin de año.
  


  
    4. Tamaño y tiempos adecuados. Si decides que mañana mismo actuarás de forma asertiva con todo el mundo, probablemente estés preparando tu fracaso. Es como decir que no sólo quieres participar en la marcha atlética, sin haber corrido nunca antes, sino que la vas a ganar. Al margen de que se descubra en ti un talento oculto, lo mejor será empezar con algo de tamaño pequeño, por ejemplo no llegar el último, o alcanzar al menos la mitad de la marcha. Los objetivos deben tener una medida adecuada, situando bien los límites y observando: ¿cuál es el primer paso que debo dar? ¿Para cuándo lo quiero conseguir?
  


  
    5.Verificación ecológica. El objetivo debe ser adecuado para todos los aspectos de tu vida. Es importante observar cómo puede afectarte la consecución de ese objetivo. Si uno se plantea decir sistemáticamente que No, cada vez que desea hacerlo, puede que no esté leyendo el contexto ni el momento específico de la relación. Cuando sabemos que un No puede doler, o puede cerrarnos una puerta, debemos verificar si es el momento oportuno de pronunciarlo. No se trata de decir lo contrario. Sólo atender al cómo y al cuándo.
  


  
    6. Recursos para conseguir el objetivo. Como ves, no hay suficiente con tener una intención. Cabe planificarla y temporalizarla. Además hay que añadir los recursos que sean necesarios. Es bueno contemplar los recursos adicionales que tal vez no estén en nuestras manos. Puede que para mi preparación como atleta precise de un entrenador que con su experiencia prepare un plan progresivo de fortalecimiento muscular. Puede que tenga que adquirir material y vestuario adecuado. ¿Qué podría ayudarte a conseguir tu objetivo?
  


  


  
    LA FUERZA DE LAS PREGUNTAS
  


  


  
    Ante las dificultades de la vida tenemos dos opciones:
  


  


  
    a. Centrarnos en el problema.
  


  
    b. Centrarnos en las soluciones.
  


  


  
    Las personas nos dividimos en este sentido, aunque parece que, cada vez más, el mundo se orienta a centrarse en las soluciones. A eso ayudan mucho las preguntas que nos formulemos. La mejor manera de centrarse en el problema es: ¿por qué? Es una formulación que nos lleva a las causas y a las justificaciones. En cambio hay otras preguntas que nos centran más en las soluciones:
  


  


  
    1. Qué (objetivos).
  


  
    2. Cómo (la forma de lograrlos).
  


  
    3. Cuándo (la temporalización).
  


  


  
    Como si se tratara de un resumen de los puntos anteriores, te cito una retahíla de preguntas que permitan que enfoques tu plan de entrenamiento:
  


  


  
    1. ¿Qué es lo que quiero?
  


  
    2. ¿Qué depende de mí?
  


  
    3. ¿Qué puedo hacer para conseguir mi objetivo?
  


  
    4. ¿Cómo sabré que lo he conseguido?
  


  
    3. ¿Qué es lo que veré, oiré y sentiré fuera y dentro de mí, cuando consiga mi objetivo?
  


  
    6. ¿Cuándo ocurrirá, dónde, cómo?
  


  
    7. ¿En qué tiempo lo quiero conseguir?
  


  
    8. ¿Cuál va a ser el primer paso?
  


  
    9. ¿Qué señales obtendré de que estoy por el buen camino?
  


  
    10. ¿Para qué quiero conseguir mi objetivo?
  


  
    11.. ¿Qué ganaré o qué perderé consiguiéndolo?
  


  
    12. ¿Es compatible con otros objetivos de mi vida?
  


  
    13. ¿En qué contextos es adecuado el objetivo?
  


  
    14. ¿Cuál de mis objetivos tiene prioridad?
  


  
    15. ¿Qué me puede impedir lograr mi objetivo?
  


  
    16. ¿Qué te ha impedido lograr esos objetivos del pasado hasta hoy?
  


  
    17. ¿Quieres este cambio u objetivo en todos los contextos de tu vida?
  


  
    18. ¿Cómo puedo empezar?
  


  
    19. ¿Qué me hace falta? ¿Cómo lograr más recursos?
  


  
    20. Imagínate que ya has logrado tu objetivo ¿Hay alguna cosa que no te guste?
  


  


  
    Vamos a añadir a estas preguntas básicas, algunas relacionadas más concretamente con el tema de la asertividad. Tómate un ratito con tranquilidad, con lápiz y papel, reflexiona y añora;
  


  


  
    Describe una situación, más bien reciente, en la que te has sentido con estrés ante una relación interpersonal. Una situarían conflictiva. Piensa en ella:
  


  


  
    □ ¿Huir, gritar o enfadarte, habría ayudado a resolver la situación?
  


  
    □ Quedarte pasivo, sin decir nada ¿habrá resuelto la situación?
  


  
    □ Qué significado ha tenido para ti esta situación.
  


  
    □ Qué mensaje te proporciona sobre ti, sobre otra persona o sobre el contexto.
  


  
    □ ¿Y de tu pasado, tu presente y tu futuro?
  


  
    □ Aquella situación, ¿-significa hoy lo mismo que significó en su momento?
  


  
    □ Analiza la situación desde otro punto de vista. ¿-Cómo la cambiarías?
  


  


  
    Es básico poder tomar conciencia de cómo cambian las cosas cuando se pueden observar. Eso es lo difícil cuando estamos enzarzados en discusiones, en conflictos que nos remueven emocionalmente. Ante el descontrol que gobierna a veces nuestras relaciones, acabamos reaccionando en vez de responder. Por eso se hace necesario desarrollar esa capacidad de estar presentes, atentos a lo que nos ocurre, lo que le ocurre al otro y cómo nos influencia el contexto. Es en eso en lo que debemos entrenarnos. Poco a poco te vas dando cuenta de que eres capaz de captar esas tres dimensiones, de que eres capaz de estar con el otro, incluso con tensión, observando cómo ocurre todo. Si por el contrario te quedas encerrado en tus propias emociones, o descalificas las ajenas, entonces pierdes capacidad de respuesta.
  


  
    Ahora ya dispones de una buena planificación para tu entrenamiento. Dedica un tiempo a dar respuesta a todas las cuestiones que te planteo. Te ayudarán mucho a ordenar y organizar tus pensamientos, y además podrás diseñar ya un plan de acción. Te propongo a continuación unos pasos a tener en cuenta.
  


  


  
    LOS 7 PASOS Y LAS 3 REGLAS
  


  


  
    1. Escuchar, observar y calibrar.
  


  
    2. Atender las sensaciones internas, aceptándolas como lo que son.
  


  
    3. Decidir si es adecuado responder o aplazar.
  


  
    4. Expresar nuestras ideas o necesidades con claridad.
  


  
    5. intercambiar información. Negociar.
  


  
    6. Buscar un acuerdo, aunque sea reconocer que no se está de acuerdo.
  


  
    7. Crear un puente al futuro, o sea, procurar dejar una puerta abierta si las cosas no han ido bien, o reforzar la alegría del próximo encuentro.
  


  


  
    1. La actitud de la escucha es fundamental. Dicen que cenemos dos orejas y una boca, es decir, que amplificamos la capacidad de escuchar en lugar de atropellar al otro con nuestra verborrea. Escuchar es un signo de respeto y despierta en el otro su interés. Cuando nos sentimos escuchados nos sentimos reconocidos. Entonces también nos abrimos al otro, confiamos más en él.
  


  
    Del mismo modo es importante observar. Si ponemos la atención en el otro vamos a captar muchas informaciones que nos da su lenguaje no verbal. Captamos también lo que quiere decirnos más allá de las palabras, su intención. Además, nos da la oportunidad de poderlo calibrar, es decir, observarlo de manera sistemática sin caer en interpretaciones o prejuicios. Eso nos permitirá usar sus propios patrones no verbales para generar empatia, por ejemplo, hablando en su mismo tono o ritmo del habla.
  


  
    2. Estar presentes significa estar conectados con nosotros mismos, esto es, captando lo que nos llega de los demás y del medio. A medida que aprendemos a escucharnos a nosotros mismos cada vez somos más precisos en reconocer lo que nos ocurre interiormente, de modo que somos más capaces de atemperar, por ejemplo, una posible tempestad emocional. Si sabemos apreciar esos primeros síntomas indicativos que estamos tensándonos o inquietándonos, es más sencillo parar a tiempo, hablarlo con nuestro interlocutor o hacer un parón si cabe.
  


  
    También es importante aprender a aceptar lo que sentimos. Del mismo modo que pensamos sobre lo que pensamos, lo que se llama la metacognición, también tenemos sentimientos sobre lo que sentimos. Es lo que se llama la metaemoción, que consiste fundamentalmente en la lectura personal que hacemos al sentirnos de una determinada manera. Solemos juzgarnos y enfadarnos con nosotros mismos por lo que sentimos, o por la aparición inesperada de algún tipo de emoción que tachamos de impropia e improcedente. Todo eso no nos sirve. Más bien nos aleja de nuestro ser que experimenta, para adentrarnos en la mente que desbarata nuestro sentir.
  


  
    3. Al lograr estar atentos a lo que experimentamos, abrimos una ligera brecha entre el sentir y el pensar, entre el estímulo y la respuesta. A menos control, más reactividad; a más autocontrol, más capacidad de dar respuesta. No se trata de quedarse impertérrito ante la actitud del otro, sino en observarlo, observarnos, y decidir qué es lo más adecuado. Cuando suele ser más costoso este ejercicio es al descubrirnos alterados por el otro. Algo que ha dicho o cómo lo ha dicho, nos ha punzado interiormente. Algo que ha hecho o cómo lo ha hecho, nos ha exasperado. Entonces le culpamos por causarnos dicha alteración. Tal vez no esperábamos ese comportamiento y nos ha sobresaltado, es decir, habíamos creado unas expectativas que ahora quedan frustradas. No se nos ocurre pensar que buena parte de eso que nos duele, nos pertenece. Es algo que descubrimos a partir de la actitud del otro, que actúa como si de un espejo se tratara.
  


  
    Dicho lo anterior, también cabe reconocer que la conducta del otro puede llegar a ser indigna. Ante la falta de ética, ante la injusticia, se justifica una respuesta firme o un aplazamiento de la relación. Sigue siendo una manera de responder. Lo contrario, enfadarnos, atacar, menospreciar, es una reacción que iguala la de nuestro interlocutor.
  


  
    4. Nadie más que nosotros puede saber lo que sentimos y lo que pensamos. Mejor aún, nadie nos puede negar que pensemos lo que pensamos y sintamos lo que sentimos. Por eso, al expresarnos en primera persona, es más sencillo hacernos entender. En cambio, si pensamos por los demás, si hacemos atribuciones a sus conductas («Creo que te estás equivocando», por ejemplo, en lugar de «Para mí ésa no sería la mejor elección»), si sufrimos porque podríamos hacer sufrir, entonces utilizaremos un lenguaje confuso, abstracto o de mareante circunvalación. Todo se puede decir si se dice bien y en el momento oportuno.
  


  
    Hablar claro no significa hablar abruptamente. Hablar claro es hablar íntimamente, o sea, expresar lo que estamos viviendo en esa situación. Significa aclarar nuestras intenciones, disculpar los dolores causados o agradecer la experiencia. Eso es hablar claro y no decir lo primero que nos viene a la cabeza o lo que creemos que es mejor decirle al otro. Como no vamos por la vida hablando íntimamente, buscamos la manera de decir lo mismo, aunque ajustado al contexto y al momento de la relación. Comunicamos lo que sentimos, lo que somos.
  


  
    5. Suele ocurrir que no sólo las palabras confunden, sino la manera en que cada uno construye su mapa de la existencia. Y como afirmó Alfred Korzybski, «el mapa no es el territorio». Cada persona construye su orden particular de creencias de modo tal que no existe un orden que se asemeje a otro, ni ninguno es más verdadero que el otro, aunque es cierto que algunos son más útiles que otros. Por eso en nuestras interacciones a menudo quedamos sorprendidos de lo diferente que se ve el mundo visto por otros ojos. Eso que representa una enorme oportunidad de desvelar más matices a la existencia, puede acabar siendo vivido como una amenaza. No entendemos que el otro sea tan distinto, que lo vea todo tan diferente, cuando es tan claro para nosotros.
  


  
    El intercambio de información se hace preciso. Sin embargo, para poder entender el mapa del otro se muestra imprescindible una actitud de apertura. Estar ante él, con la vista curiosa del que quiere encontrar tanto lo semejante como lo diferente. Una diferencia, por otro lado, que le pertenece al otro y a la vez nos desvela las luces y sombras de nuestro propio mapa. Lo que nos pertenece. En ese encuentro de miradas, de intereses mutuos y diversos a la vez, se impone la negociación, la búsqueda del acuerdo.
  


  
    6. El acuerdo es un proceso. O si se quiere, el final de un proceso negociador o de resolución de un conflicto. Al señalar esa parte de proceso hago hincapié en entender que no debe haber prisa, ni amenazas, ni chantajes emocionales, con tal de forzar una anticipada solución. A menudo hay que reconocer la incapacidad de ponerse de acuerdo, cuando ya eso es un acuerdo: estamos de acuerdo en que no estamos de acuerdo. Entonces ¿por dónde continuamos? Todo proceso pasa por diferentes etapas y, como los duelos emocionales, no hay manera de ahorrárselos si tenemos un mínimo de conciencia y de corazón.
  


  
    7. Dicen los expertos en la producción cinematográfica que a los espectadores les gusta más que el final sea feliz. El happy end impera por encima de la sensación de levantarse de la butaca con el corazón abatido o la moral por los suelos. A la hora de cerrar un desacuerdo o dejar en la incertidumbre un conflicto interpersonal es importante dejar una puerta abierta para reemprender el proceso cuando vuelva a ser posible. Lo que se cierre mal, deja una herida sin curar. Y aunque pase el tiempo y no se note, la herida sigue ahí. Las relaciones, los vínculos, aquello que nos une a los demás, se abrió un día y puede que en otro deba cerrarse. O al menos, mutarse de un tipo de relación a otro. Entonces es adecuado acompañarse, facilitar el encuentro y la aceptación, también en la separación, más que dejar un reguero de dolor, resentimiento e impotencia.
  


  
    Observemos cómo podrían actuar estos siete pasos en un caso de dificultad a la hora de decir No. El viernes al mediodía te encuentras con una pareja amiga que te invita a cenar e ir de fiesta el sábado. A ti no te apetece mucho, puede que tengas otros planes y, a la vez, te sabe mal porque siempre cuentan contigo y les ves con mucha ilusión:
  


  


  
    1. Escucha atentamente todo lo que te proponen, sin juzgar la conveniencia ni la motivación que te despierta. Simplemente escucha y observa cómo te lo expresan (ilusión, compromiso, rutina).
  


  
    2. Nada más escuchar la petición tu sistema emocional ya la estará evaluando. Aparecen enseguida algunas sensaciones internas. Pueden ser placenteras o pueden ser desdeñosas. Acéptalas, sin juzgar, sin darles mayor importancia. Puede que ahora no te apetezca pero más tarde sí. Todo está bien.
  


  
    3. Si la respuesta es placentera y ya lo ves claro, la respuesta será un Sí. Si no es así, puedes hacer dos cosas: decir No, o aplazar la decisión.
  


  
    4. Expresa lo que estás viviendo adecuadamente:
  


  
    «Te agradezco que cuentes conmigo, aunque prefiero decidirlo en otro momento porque ahora no me lo esperaba. ¿Te importa que te llame más tarde?».
  


  
    —«Te agradezco la invitación, aunque esta vez no será posible porque ya tengo otros planes. Me sabe mal porque lo paso bien con vosotros y veo que os hace mucha ilusión.. Seguro que tendremos otra ocasión para encontramos, ¿os parece?».
  


  
    «¡Ay, pues qué penal Te tengo que decir que no. No me va nada bien. No os voy a dar un disgusto por esto, ¿verdad?».
  


  
    5. En el caso de que no tengas claro si ir o no ir, pide más información:
  


  
    «Me gustaría, aunque no sé cómo están las cosas por casa. ¿Qué pian tenéis previsto? ¿A quién más habéis invitado?».
  


  
    6. Busca acuerdos o alternativas:
  


  
    «¿Podría, sólo a cenar?».
  


  
    «¿Podría añadirme a la fiesta después de la cena?». «¿Os importa que quedemos otro día?».
  


  
    7. Puente al futuro:
  


  
    «Esta vez no podrá ser, me sabe mal. Pero me comprometo a quedar la otra semana, si queréis en mi casa. ¿Os parece bien?».
  


  
    «Mira, ahora mismo te tengo que decir que no. Voy a hacer lo posible para, aunque no te aseguro nada. ¿Podremos quedar otro día si no?».
  


  


  
    En estas conversaciones suele ser habitual que nuestros interlocutores insistan e incluso nos toquen la fibra. Sin embargo, si queremos afirmarnos, es necesario insistir amablemente nosotros también: «Os agradezco que insistáis tanto, realmente me lo ponéis difícil. De todos modos esta vez no va a poder ser. Así que dejémoslo para otro día, si no os sabe mal».
  


  
    Vistos los siete pasos cabe añadir, para acabar, tres reglas para saber afirmarse ante un interlocutor, según el terapeuta Charly Cungi:
  


  


  
    1 No justificarse.
  


  
    2. No derivar.
  


  
    3. No dar demasiadas explicaciones.
  


  


  
    Es mejor no perderse en excusas y falsedades, ya que disminuye la claridad del mensaje, a la vez que sufrimos con tal de no ser descubiertos. Tampoco ayuda derivar temas, porque despistamos, mezclamos diferentes conversaciones, instalándose una sensación de ir a la deriva, de perder el tiempo al no concretar. Lo mismo ocurre cuando se dan demasiadas explicaciones. Es más, al hacerlo despertamos sospechas. La profusión de explicaciones, útiles para entender aspectos del conflicto debe cesar cuando ya se ha dado la información necesaria. Si seguimos dando explicaciones es que hay gato encerrado.
  


  
    Supongo que ya va quedando claro que eso que llamamos asertividad no es sólo el control de nuestra reactividad y la capacidad de afirmarnos. También significa el encuentro con la expresión educada y adecuada. El arte de utilizar bien las palabras nos otorga también mucho poder, siendo una fuente primordial de impacto e influencia. Vamos a dedicar a ellas algunas reflexiones y experiencias.
  


  Capítulo VIII



  


  


  
    EL PODER DE LAS PALABRAS
  


  


  
    EMPEZAR a hablar no cuesta demasiado. Abrimos la boca y soltamos eso que se nos ocurre, o eso en lo que estamos pensando o que hemos meditado. Sin embargo, lo que decimos y cómo lo decimos no tiene nada de casual. Podríamos utilizar muchas palabras, cierto. Entonces, ¿por qué esas que decimos y no otras?
  


  
    Hace unos años una famosa investigación de Albert Mehrabian sorprendió por elevar el conjunto de la comunicación no verbal al 93 por ciento de importancia en un encuentro interpersonal, mientras que las palabras representaban tan sólo un 7 por ciento. Desde entonces miramos atorados esas cifras y nos preguntamos cómo puede ser que aquello que decimos tenga tan poco peso en la comunicación. Es obvio que, evolutivamente hablando, antes fue el lenguaje corporal que el hablado. Pretendemos descubrir las intenciones de nuestros semejantes, más allá de las palabras, por aquello de que «donde dije digo, digo Diego», y porque se pilla antes a un mentiroso que a un cojo.
  


  
    Tal vez por ese misérrimo 7 por ciento podríamos creer que, ciertamente, el poder las palabras es escaso. Sin embargo, no es así. La aparición del lenguaje ha sido la gran revolución humana, y si permanece entre nosotros es porque nos es altamente útil. Tanto es así que sin él difícilmente podríamos reconocernos como personas con su propia historia. Al fin y al cabo somos seres narrativos. Nos lo contamos todo a nosotros mismos y a los demás, constituyendo realidades. Así lo expresa el filósofo y teólogo Martin Buber, al decir que las palabras primordiales no significan cosas, sino que indican relaciones.
  


  


  
    Las palabras no expresan algo que existe independientemente de ellas, sino que, una vez dichas, dan lugar a la existencia.
  


  


  
    A todo ello hay que añadir la visión de la PNL, que permite observar cómo los procesos neurológicos que transcurren en nuestro cerebro están íntimamente aliados con el lenguaje que utilizamos. Cuando alguien dice que tiene la cabeza a punto de estallar, no es un simple modo de hablar, sino que la representación mental que le viene, fruto de la tensión que siente, es la de algo que revienta, que estalla. Por eso dice lo que dice, y no dice otra cosa. Nuestra memoria episódica, la que guarda nuestras vivencias, está imbricada con la memoria semántica, es decir, experiencia y significado quedan superpuestos. No podemos pensar en lo uno sin lo otro. Por eso se da tanta importancia a las palabras que usamos, porque describen o pueden evocar escenarios diferentes.
  


  
    La asertividad, que aquí estamos tratando, se fundamenta en optimizar ese poder de manejar las palabras de forma que permitan afirmarnos y, a la vez, respetar al otro. Tal dominio confiere una enorme confianza, casi un poder, al que podríamos denominar poder verbal. Vamos a poner ese 7 por ciento al servicio de una causa al cien por cien: ser nosotros mismos y serlo con los demás. Lograr lo que queremos, logrando a su vez mantener intactas nuestras relaciones.
  


  


  
    La capacidad de afirmamos pasa por asumir la primera persona que soy y o, o tú que me lees. Afirmarse es asumir la responsabilidad de lo que siento, pienso y expreso. Es obvio que tal ejercicio sólo lo puedo hacer yo mismo, nadie puede pensar ni sentir por mí. No debería ser raro, entonces, que usara de forma habitual la primera persona para describir mis procesos: Yo siento, yo creo, yo quiero. En cambio, la estructura de nuestra gramática no nos ayuda a ello, porque en los verbos viene implícito el pronombre personal.
  


  


  
    Eso no le ocurre al típico flemático inglés. La assertiveness que practican, al igual que enloquecen con el football, está incrustada en su propio lenguaje al iniciar todas las frases con la primera persona: I think (yo pienso), 1 believe (yo creo), I feel (yo siento)... Además de la gramática, también se mezcla un problema cultural en el caso del español: nos han enseñado que el burro va delante, y que eso de empezar con «yo» suena a engreído. Por eso nos hemos especializado en el «tú» como eterno responsable de nuestros males, mientras que el «yo» sólo sirve para justificarse («Yo no he sido»).Recuerdo que en una sesión de comunicación en un hotel de Madrid, un participante en el curso nos contó su estancia en Londres como paso previo a su incorporación a la empresa. Mientras residió en la capital británica acabó por acostumbrarse a usar en la mayoría de sus expresiones el «yo», puesto que allí es preceptivo. Después de su regreso perdió ese formulismo porque aquí tenemos por mala costumbre renunciar a la primera persona para no sonar engreídos. Confundimos el uso del «yo» con la exhibición del Yo. ¿Quién va entonces por delante? ¿A quién le ocurren las cosas? ¿Quién es el que piensa, cree y siente? No es de extrañar que en nuestra cultura exista tanta tendencia a culpar de todo a los demás, es decir, al «tú», al «nos», y en algunos casos incluso nos atrevemos con un gerundio impersonal («Está sonando el teléfono», por ejemplo).Cuanto más impersonal, menos comprometido.
  


  


  
    ¿POR QUÉ CUESTA TANTO DECIR NO?
  


  


  
    A lo largo del libro se han expuesto múltiples razones de por qué cuesta decir No. Han sido argumentos, la mayoría de ellos vinculados a nuestra psicología, al crecimiento y a la conciencia que tenemos de nosotros mismos. Ahora cabe añadir otras razones que tienen que ver con nuestros estilos comunicativos.
  


  


  


  


  
    La razón fundamental por la que las personas tenemos esa dificultad de afirmarnos negando, o de hablar más claro de lo que lo hacemos, es porque no nos interesan sólo las ideas que queremos expresar, sino el efecto que éstas pueden producir en los demás. Con tal de asegurarnos el mantenimiento de aquellas relaciones que nos interesan, procuramos no imponernos sino, en la medida de lo posible, alcanzar acuerdos o facilitar que prevalezca lo que hoy se suele llamar buen rollo.
  


  


  
    Se entiende entonces que nos convirtamos en aprendices de estrategas lingüísticos. Preferimos insinuar lo que deseamos y observar si el otro lo capta. Deborah Tannen, filósofa y especialista en el estudio del lenguaje y de la comunicación, comenta que el hablar con rodeos, los modos de emplear preguntas o rehusarse en forma cortés, son aspectos del estilo de la conversación. También enviamos señales por lo rápido o alto que hablamos, por nuestra entonación (prosodia) y elección de las palabras, así como también por lo que en realidad decimos y cuándo lo decimos. Estos cambios lingüísticos están en constante transformación, guían nuestras conversaciones, pero no los advertimos porque pensamos en términos de intenciones (grosero, amable, interesado) y carácter. Confundimos muy a menudo la conducta con la identidad de la persona.
  


  
    La conquista de las intenciones ajenas parece devenir nuestro deporte nacional. Solemos atribuir causas a las conductas de los demás, a partir por supuesto de nuestros propios mapas, con lo cual nos retratamos a nosotros mismos. Eso no evita que lo hagamos una y mil veces. Pudiera parecer que se trata de un acto instintivo, mecánico e inconsciente. Un estudio reciente realizado por científicos de la Universidad de York, en Canadá, ha revelado que bebés muy pequeños —de sólo seis meses de edad—, saben cuándo se les está tomando el pelo, que esta actitud no les gusta, y expresan su disconformidad o reaccionan en consecuencia.
  


  
    No cabe duda de que el grado de sofisticación que podemos alcanzar en la madurez, asusta. Muchas de nuestras conversaciones se complican ante la doble lectura que se pretende hacer entre lo que se dice, lo que se quiere decir y lo que cada uno interpreta de las intenciones ajenas. No me extraña entonces que tengamos que tachar de conversaciones difíciles algunas de nuestras modalidades comunicativas.
  


  
    Para evitar tales entuertos puedes usar una fórmula que suelo aplicar en mis cursos, que tiene como doble objetivo:
  


  


  
    1. Diferenciar la conducta de la intención.
  


  
    2. Expresarse asertivamente.
  


  


  


  


  
    Toda conducta está inspirada por una intención. Al menos una. No hacemos nada porque sí, sino porque tenemos deseos, necesidades, impulsos o creencias que convertimos en intenciones, positivas para nosotros mismos, aunque puede que sean todo lo contrario para los demás.
  


  
    Nuestra conducta puede ser una acción o comportamiento, tanto verbal como no verbal. De esa conducta se van a derivar unos efectos en los demás. Si el efecto que produce nuestra conducta es positivo, intención y efecto concuerdan, o sea, logramos lo que queríamos. Sin embargo, cuando el efecto que producimos en los demás es negativo, entonces se establece una contrariedad. La intención es positiva pero el efecto negativo. Dado que la intención es positiva para uno mismo, lo que ha funcionado mal es la conducta. Por eso, si algo se debe cambiar es la conducta, y no la intención. Sólo un juicio ético, que tenga en cuenta de antemano las causas de nuestros actos, podría transmutar la intención.
  


  


  
    Todo sería más fácil si tuviéramos la facilidad de preguntar por la intención. También ahorraríamos muchos esfuerzos comunicativos si fuéramos capaces de anticipar nuestras intenciones, En cambio, no lo hacemos. Y al no hacerlo ocurre que los demás se entretienen en presuponerlas. Deducimos las intenciones por el efecto que tienen sobre nosotros.
  


  
    Dado que eso de preguntar por las intenciones parece raro, e incluso sospechoso de que no nos digan la verdad, preferimos presuponerlas. Lo que ocurre es que al presuponer las intenciones ajenas ya no lo hacemos en positivo, sino más bien buscando los tres pies al gato. He ahí la fuente de tantos conflictos. Pongamos un caso como ejemplo.
  


  


  
    EL CASO DE MERCEDES
  


  


  
    Ahora que sus hijos se han hecho ya mayores, Mercedes dispone de más tiempo para hacer más cosas con su marido. Sin embargo, a la hora de la verdad, su pareja sigue ocupándose prioritariamente de sus hijos, ayudándoles en diferentes menesteres de sus respectivos hogares. Grosso modo, Mercedes se queja de que la tiene poco en cuenta o sólo cuando le interesa a él. Últimamente le ha dado por mostrar su enfado y recriminar a su marido, que le gusta todo menos estar con ella, que tiene ganas de salir y no puede. Su pareja le insiste en que hay prioridades y, además, que si quiere salir lo haga, que no dependa sólo de él. La respuesta de Mercedes es ponerse a llorar. Van de drama en drama.
  


  


  
    A partir de este escenario podemos observar cómo Mercedes está elaborando una voluntad intencionada de llamar la atención y lograr que su marido esté por ella. Ésa es su intención y es positiva para ella. Nada resolvería mejor su malestar que tener su marido a disposición y además que la llevara de aquí para allá. Su pareja, por su cuenta, en lugar de afrontar esas intenciones, las presupone: quiere que esté sólo por ella y eso no puede ser, es exagerado.
  


  
    El marido de Mercedes responde a su conducta dramática resistiéndose a seguirle el juego. Le molestan tantas lágrimas de cocodrilo. En lugar de hablar de ello, se refugia en sus hijos. Mercedes, al ver ese alejamiento, dramatiza aún más, en una actitud victimista cansina para todo el mundo. Todo se resolvería si conectase con sus intenciones.
  


  
    Una vez juntos y dispuestos a hablar sobre el tema, el marido pudo preguntar por la intención de Mercedes. Ella expresó su deseo de ser tenida en cuenta, al menos de una forma más equitativa respecto a los hijos. El marido aceptó que tal vez era cierto que dedicaba demasiado tiempo a los hijos. Reconoció dos cosas más: la primera, que en parte lo hacía por cansancio de tanto enfado y de tanto drama; la segunda, que él en casa estaba muy bien y que no le apetecía demasiado salir por ahí con su mujer. Esas eran las intenciones de él.
  


  
    Mercedes reconoció que su conducta no había ayudado a resolver su malestar, más bien había logrado todo lo contrario. Su intención siempre fue válida, aunque no su conducta. Consciente de los efectos negativos que cosechaba, no supo cambiar de conducta, que es lo ideal en estos casos. Así mismo, Mercedes admitió que no le gustaba salir sin su marido y que la idea de espabilarse por ella misma le costaba mucho. De ahí la necesidad de dramatizar.
  


  
    Cuando podemos hablar abiertamente, reconociendo intenciones y aprendiendo de nuestras conductas, nos liberamos de comportamientos que acaban siendo demoledores para uno mismo y para los demás. La presuposición de las intenciones ajenas es una tarea necesaria para orientar nuestra propia conducta. Otra cosa es que esta lectura sea simplista y ajustada sólo a nuestros intereses. El otro, ese otro tan misterioso en el fondo, tiene sus razones, sus intenciones. Acercarse a ellas es acercarse a su verdad, por muy equivocada que nos pueda parecer a nosotros. Al reconocer sus intenciones, estamos más cerca de ellas. Y desde ahí es más fácil reconocer las conductas inadecuadas o incoherentes con la intención.
  


  
    Eso significa superar el gran escollo de los efectos negativos que hemos recibido. Por eso se propone separar el efecto de las intenciones. Si crees que alguien te ha hecho daño por lo que ha dicho o por su conducta, pregúntate:
  


  


  
    □ ¿Qué ha hecho o dicho realmente? (Acción).
  


  
    □ ¿Qué efecto ha tenido sobre mí? (Efecto).
  


  


  
    Al basarme en este efecto, ¿qué estoy suponiendo respecto a las intenciones del otro? Suele suceder que lo más costoso es cambiar de conducta cuando apreciamos el efecto negativo que producimos en los demás. El hecho de que también nosotros obedezcamos a nuestras intenciones nos llega a confundir, no entendemos que los demás no capten nuestra intención positiva. Darse cuenta, en una conversación, de que no estamos logrando nuestros propósitos, nos invita a cambiar la estructura que hasta ese momento se ha ido utilizando. Tal vez haya que:
  


  


  
    □ Cambiar el tono de la voz.
  


  
    □ No hablar tan directamente si la persona con la que conversamos parece incomodarse.
  


  
    □ Presentar hipótesis diversas evitando imponer un solo criterio.
  


  
    □ Reformular lo que se ha dicho para buscar el acuerdo.
  


  


  
    Lo importante es que entiendas que las cosas no son sólo lo que aparentan.
  


  


  
    Vale la pena aprender a observar cómo nos comunicamos y recordar que los demás tal vez no quisieron decir lo que les escuchamos.
  


  


  
    Hay que reconocer que andarse con rodeos sirve de propósito a aquellas personas que no tienen demasiada confianza en sí mismas, o que temen lo que los otros puedan pensar y decir de ellas: son como su escudo protector. Del mismo modo, podrás observar a personas que se tapan la boca mientras hablan, o lo hacen muy bajito, o tal vez muy deprisa. Son signos de inseguridad. Te propongo que en las próximas horas hagas de observador.
  


  


  
    1. Observa en tu entorno a personas que hablen alto y también a las que lo hagan bajito:
  


  
    a. ¿Qué influencia tiene su forma de hablar en la opinión que te haces de ellas?
  


  
    b. ¿Qué efectos producen los diferentes timbres de voz, su intensidad y velocidad?
  


  


  
    2. Observa tu propio volumen de voz y cómo lo ajustas a las diferentes circunstancias.
  


  
    a. ¿Qué repercusión tiene en el sentido del mensaje?
  


  


  
    Todos, en algún momento, solemos usar rodeos al no estar seguros de la respuesta del otro, o para amortiguar una negativa. No es lo mismo decir: «Me gustaría salir contigo a cenar» que «¿Tienes algo que hacer esta noche?» En los dos casos prevalece la misma intención, sólo que en el primero el impacto de una negativa puede dolemos más.
  


  
    Otra forma de no decir exactamente lo que se quiere decir, consiste en la utilización del sarcasmo, la ironía, lo que hemos etiquetado como una cierta agresividad pasiva o encubierta. Resulta muy útil acabar diciendo, por ejemplo, «era broma». En esos casos merodeamos entre el mensaje y el metamensaje, es decir, lo que decimos y lo que en realidad queremos decir.
  


  


  
    MENSAJES Y METAMENSAJES
  


  


  
    Creo que puede ayudarte recordar que, en toda conversación, se producen dos conversaciones a la vez:
  


  


  
    1. El mensaje: la información que se da a entender a través de los significados de las palabras.
  


  
    2. El metamensaje: la actitud de uno respecto al otro, la
  


  
    valoración de la relación, el vínculo.
  


  


  
    De lo que se dice, nada es tan importante como lo que se refiere a la relación. Y eso, la mayoría de las veces, se capta más que se dice. La conversación a veces es sólo la excusa para que podamos relacionarnos. Sólo cuando predomina la actividad sobre la relación, puede entenderse aquello de «Vaya al grano». En esos casos cuenta la información. Ocurre que a veces nuestras parejas quieren contarnos algo que les ha sucedido o, simplemente, comentar algún que otro chismorreo:
  


  


  
    Bueno, por fin me reuní para preparar el encuentro de ex alumnos. Va a ser un encuentro precioso.
  


  
    —Cuéntame...
  


  
    —Me ha hecho mucha ilusión encontrarme con Piluca...
  


  
    —¿Qué habéis decidido?
  


  
    —Primero tenemos que hacer la convocatoria... ¡Ah!, ¿y sabes qué? Parece que va a venir la profe de mates, que tanto cariño le tenía.
  


  
    —Ya, pero ¿dónde lo vais a hacer? ¿En qué habéis quedado?
  


  
    —Oye, por cierto, han hablado de si venir con las parejas o no.
  


  
    —Pero... ¿quieres ir al grano?
  


  
    —¿Y qué quieres saber? ¡Sí ya te lo estoy contando!!!
  


  


  
    Esta clásica conversación nos da cuenta del interés de uno por compartir la experiencia, mientras que el otro está centrando toda la atención en la información. Entonces hablan a dos niveles diferentes y por ahí no se van a entender. Por eso es tan importante leer entre líneas y atender al metamensaje. Sin embargo, para hacer eso vamos a necesitar del poder verbal. Vamos a tener que emplearnos asertivamente para reconducir la situación:
  


  


  
    —Ya me doy cuenta de que te hace mucha ilusión el encuentro, ¿verdad?
  


  
    —Mucha. Parece imposible...
  


  
    —Seguro que será un encuentro muy emotivo. Y por cierto, ¿habéis decidido detalles de cuándo y dónde lo haréis?
  


  


  
    Al plantearlo de esta manera se logra conectar con lo que la otra persona está experimentando, esa ilusión, y a la vez se la invita a concretar de una forma poco invasiva. Lo contrario, la exigencia de ir al grano, obliga a cambiar de nivel de forma brusca. A veces sólo con un poco de paciencia nos acabamos enterando de todo, aunque sea con la información mezclada. Al dialogar, mandamos mensajes de contenido y mensajes de relación sin apenas darnos cuenta:
  


  


  
    —Disculpa, ¿podrías decirme qué hora es? Muchas gracias.
  


  


  
    «Disculpa» y «muchas gracias» son mensajes dirigidos a la persona. Pedir la hora es el contenido. No le damos las gracias al reloj, ¡por supuesto!
  


  


  
    Toda comunicación implica una relación que se expresa a través de un lenguaje tanto verbal (digital) como no verbal (analógico). Los mensajes circulan continuamente dándole contenido a la relación ya la vez definiéndola. A partir de estas dos variables, contenido y relación, se puede analizar la estructura básica del mensaje.
  


  


  
    Como veremos, existen tantas dificultades para decir No en tanto que tenemos más en cuenta la definición de la relación que el contenido en sí mismo. Es por eso que acabamos muy a menudo dando un sinfín de rodeos.
  


  
    Deborah Tannen concluye que nos armamos de tantas estrategias porque hay un beneficio en la afinidad. Es mucho mejor conseguir lo que deseamos, que nos entiendan, sin decir lo que queremos decir. También hay un beneficio en la defensa propia. Si lo que deseamos o pensamos no encuentra una respuesta positiva, podemos retractarnos o alegar, puede que sinceramente, que eso no era lo que queríamos decir. Entenderás que milite activamente en la asertividad, como manera más práctica y a la vez firme de decir lo que queremos decir sin demasiados rodeos, aunque con la fina elegancia de la educación y el respeto.
  


  


  
    PODEROSAS FORMULACIONES
  


  


  
    Permíteme que te plantee de forma sencilla algunas sugerencias o formulaciones a tener en cuenta en conversaciones, fruto sin duda de la experiencia que acumulamos entre todos al comunicarnos:
  


  
    1. «¿Cómo me sentiría yo?». Esta pregunta es la llave que abre la puerta de la empatia, de la comprensión del otro y del encaje entre los mensajes y los metamensajes. Hay que abrir puertas a la sensibilidad, a captar la realidad emocional de los demás y comprenderla. Hay que ponerse en los zapatos del otro, aunque antes deberemos sacarnos los nuestros.
  


  
    2. «¿Por qué está siendo tan difícil?». Plantéate esta cuestión cuando te des cuenta de que estás atorado en una conversación. Te ayudará a observar cómo te comunicas y por dónde hay que cambiar la estructura comunicativa.
  


  
    3. «¿Podría ser que yo también estuviera equivocado?». Date la oportunidad de relativizar tus creencias, de aceptar que nadie tiene el mismo mapa y que la visión del otro siempre es una oportunidad de engrandecer tu propia visión. No hay nada más endiablado que querer tener razón a toda costa. El temor a no tenerla es como dejarnos desnudos ante la arrogancia que hemos mostrado. Un poco de humildad siempre viene bien.
  


  
    4. «¿Hace falta tomárselo tan a pecho?». En la línea anterior es interesante quitar hierro a nuestros asuntos, no por poco importantes, sino que excepto la muerte, todo tiene algún tipo de solución. Es bueno que haya humor, que se evite la excesiva dramatización de lo que nos sucede.
  


  
    5. «¿Y si el otro sólo se está desahogando?». A veces damos demasiadas explicaciones de las cosas o, peor aún, queremos ir de maestros cuando tal vez el otro lo único que espera de nosotros es que le escuchemos, para poderse desahogar sin escuchar críticas ni juicios.
  


  
    6. «¿Por qué no empezar con una disculpa y un “gracias”?». Algunas personas parece que en su vocabulario no tienen la palabra «disculpa», y mucho menos «gracias». Ante el dolor que podamos causar, muchas veces inconscientemente, sin ser por supuesto nuestra intención, hay que acudir de inmediato a la disculpa. Tengamos más o menos razón, aunque no tengamos la sensación de tener culpa alguna, el caso es que nuestro interlocutor se ha sentido mal con nosotros. A partir de una disculpa o de un gracias se abren también muchas oportunidades y muchos corazones.
  


  
    7. «¿Por qué no agradecer los comentarios y las quejas de los demás?». A menudo tenemos la piel muy delgada, tanto que nos irrita cualquier comentario sobre nuestra conducta. Lo tomamos como un menosprecio a nuestra persona, como una tara que nos aleja de esa pretendida perfección que muchos quisieran. En cambio, no nos damos cuenta de la oportunidad que nos brindan las objeciones de los demás. Otra cosa es que se digan de forma incorrecta, fuera de lugar o con un tono amenazante. Recuerda que los demás son también espejos que reflejan partes de nosotros mismos, aunque algunas no las queramos reconocer. Cuanto más te conozcas verdaderamente, más libre te sentirás. Sam Horn, un especialista en comunicación, propone cuatro pasos muy sencillos y eficaces:
  


  
    ■ Asentir, es una afirmación de que el otro puede tener razón o al menos sus razones.
  


  
    ■ Disculparse', puede que no tengamos conciencia de actuar con torpeza o de estar causando daño. Ante tal posibilidad cabe una anticipación de disculpa.
  


  
    ■ Actuar, poner remedio, si es necesario, o aclarar cualquier malentendido.
  


  
    ■ Apreciar, mostrar nuestro agradecimiento ante el interés hacia nosotros, aunque sea para mostrar un desacuerdo.
  


  
    8. «¿Por qué huir cuando las cosas no van como quisiéramos?». La contrariedad es mal llevada por todos, aunque a algunas personas les puede la ansiedad. Se exasperan si las cosas no se orientan como ellas quisieran, forzando demasiado las situaciones y huyendo como única manera de resolver los conflictos. Es como decir que sólo jugamos si, además de que el juego siga nuestras reglas, ganamos siempre. Hay que aprender a estar a las duras y a las maduras.
  


  
    9. «¿Por qué no ser elegante ante el disentimiento?». Mostrarse en desacuerdo no tiene que significar mostrarse a la vez enfadados o dramáticos. Es casi más habitual no estar de acuerdo que al contrario. El disentimiento hace referencia casi siempre a los contenidos compartidos, a la información, sin menoscabo de la relación. Sin embargo, no todo el mundo responde así. Para algunas personas no estar de acuerdo con ellas es tanto como estar en contra de ellas. No hay que confundirse. Se puede mantener la elegancia ante el disentimiento, como recuerda el dicho popular «Lo cortés no quita lo valiente».
  


  
    10. «¿Para qué seguir discutiendo si no va a haber acuerdo?». Algunas personas quieren ganar todas las batallas, es decir, la guerra. Convierten un proceso negociador en un campo de tiro. Cuando somos conscientes de que la persona está cerrada o enrocada en unos argumentos que no le permiten ir más allá, entonces hay que abandonar el campo de batalla y tal vez, buscar entre bastidores otra manera de relacionarse. Cuando reposamos las tensiones o cambiamos los contextos, aparece otro punto de vista. A menudo es el bueno para resolver los casos de conflicto.
  


  
    11. «¿Por qué no plantearse si es mejor callar que responder?». A menudo, en las discusiones algo acaloradas, o en aquéllas donde se descubre una cierta táctica, es mejor dar la callada por respuesta. Amenazas, comentarios impropios, provocaciones... Se dicen cosas que a lo mejor no se querían decir, aunque ya se han dicho. Al reaccionar ante ellas nos ponemos a la misma altura que el emisor. Por eso los silencios son a veces más impactantes que mil palabras. El silencio desorienta al otro y le puede hacer recapacitar.
  


  
    12. «¿Por qué quedarse en lo superficial cuando siempre hay causas?». Como indicaba anteriormente, buscamos intenciones y hacemos atribuciones de causa, muchas veces apresuradamente, llevados por el prejuicio. Todo puede resultar más sencillo si, en lugar de anticipar nuestros puntos de vista, hurgamos en lo que se esconde detrás de aquellas conductas que no entendemos. Si existe una causa, ¿por qué no encontrarla?
  


  
    13. «¿Por qué no preguntar antes de juzgar?». En la misma línea cabe observar si muy a menudo precipitamos nuestras opiniones antes de que nuestro interlocutor llegue al final de la cuestión. Lo que es evidente para nosotros, no tiene que serlo para el otro. Antes de caer en un fácil etiquetado de las cosas, ¿por qué no invertir en preguntas? Nos ayudan a aclararnos y, mejor aún, a veces sirven para que se aclare nuestro interlocutor.
  


  
    14. «¿Por qué ver los fallos en lugar de las soluciones?». Hay personas a las que les gusta ahondar en las heridas, hacer sentir culpables a los demás, resaltar sus fallos. Es una manera de afirmarse pero en negativo, es decir, crecer en la medida en que se decrece al otro. Desgraciadamente, ésta acaba siendo la conducta de aquellos que, temerosos ante sus inseguridades, necesitan hacer sentir mal a los demás para sentirse bien ellos. Hay que reconocer los errores, fundamentalmente para aprender de ellos. Así, será mejor centrarse en las soluciones.
  


  
    15. «¿Para qué sacar a relucir siempre el pasado?». Algo parecido les ocurre a aquellas personas que se centran en el pasado. La orientación al pasado es una de las maneras de desconfiar del presente y de sus oportunidades de futuro. Aquel que siempre está en el pasado tal vez no haya resuelto viejos resentimientos o prefiera que las cosas sean siempre iguales. Teme al cambio.
  


  
    16. «¿Cómo eliminar los “debería”?». No nos damos cuenta del mal que causan los «debería». Cuando insistimos en ellos, los estamos usando para autoflagelarnos. No puede haber aceptación de uno mismo si se instala continuamente en los «debería». Son una fuente de eterna insatisfacción. Lo mismo ocurre si esos «debería» son pronunciados para los demás. A cualquiera que se le recita un «Tú lo que deberías hacer es...», inmediatamente se encierra en sí mismo, se siente obligado, se resiste al cambio. Sólo a los estudiantes se les ponen deberes.
  


  
    17. «¿CÓMO EVITAR CONFUNDIR PROBLEMAS CON SITUACIONES?». Un problema es sólo un problema cuando intenta resolverse. Muchas personas creen tener problemas que, en realidad, no existen. Son situaciones desagradables o vacías en las que buscan sentirse mejor. Sin embargo, son sólo situaciones a transformar, para ser vividas de otra manera. En cambio, si se tratan como un problema se precipita su resolución, con lo cual hay que tomar decisiones que, probablemente, no aparecen en el momento más adecuado porque vienen forzadas. Algunas personas convierten su vida en un problema continuo a resolver.
  


  
    18. «¿Hace falta dramatizar?». La tendencia a hacer las cosas más graves o dramáticas de lo que son tiene la intención básica de llamar la atención y dar una respuesta inmediata a nuestros conflictos. No nos damos cuenta, empero, de que tal incontinencia emocional acarrea la pesadez de tener que lidiar con conductas radicales, con vaivenes desequilibradores que no favorecen la serenidad ni el acuerdo. Sólo la muerte es inevitable. El resto, tarde o temprano, encuentra su camino más adecuado.
  


  
    19. «¿Por qué no confiar en vez de controlar?». Nosotros decidimos la actitud con la que queremos vivir. Los acontecimientos, suertes e infortunios, vidas cruzadas e incidentes, ese todo interrelacionado que no alcanzamos a ver en toda su dimensión, abocan a muchas personas al estadio victimista, mientras que a otras les da por controlarlo todo. La incertidumbre existencial puede ser vivida también como una oportunidad de ser cocreadores con ese todo, con los demás, de la vida que queremos construir. Nada bueno se puede construir desde el miedo. Mucho mejor aprender a hacerlo desde la confianza. Aquella que reconoce en todo lo que ocurre lo mejor que puede ocurrir. Aunque no lo entendamos. Aunque sea un misterio. Aunque muy a menudo duela.
  


  


  
    CREENCIAS LIMITADORAS Y PENSAMIENTOS IRRACIONALES
  


  


  
    El mundo de cada uno está diseñado a imagen y semejanza de su creador, o sea, de mí, de ti, de todos y cada uno de los que
  


  
    habitamos este planeta. Tenemos creencias porque los huma— nos disponemos de esa facultad de teorizar y con ello hacer predicciones. Como estudió el científico Jeff Hawkins, el cerebro observa y construye patrones, los almacena y toda nueva información se relaciona con el resto existente.
  


  
    Para que eso ocurra es necesario que exista, además de un cerebro funcional, un relacionados Ése eres tú, soy yo, somos todos. El resultado final es una predicción. Y como nadie recopila y relaciona la información de la misma manera, cada uno de nosotros tiene su propia imagen del mundo, es decir, sus propias predicciones sobre hipotéticas causas de las cosas. Dicho de otro modo, tiene sus propias creencias.
  


  
    Las creencias pueden basarse o no en la experiencia, es decir, hay cosas que sabemos y otras que tan sólo creemos. Lo que sí es bueno saber es que lo que creemos crea nuestras realidades. Nuestra percepción de las cosas, de las personas, del mundo, está filtrada por nuestras creencias. Por ser narrativos, a todo lo que vivimos le encontramos su explicación o su causa, conformando así nuestro sistema de creencias.
  


  
    No cabe duda de que existen sistemas más útiles que otros, más cercanos a la realidad o más prácticos, que aquellos otros más rebuscados e incluso alucinantes. Convivimos con todos ellos, sintiéndonos también más cercanos a aquellos que se asemejan a los nuestros. Cada oveja con su pareja. Aun así, pocos sistemas de creencias se escapan a contener algunas ideas irracionales y probablemente limitadores que enturbian nuestro día a día.
  


  
    Los psicólogos tomamos nota, como los notarios, de todo aquello que se muestre significativo en la vida de la persona que tratamos, resaltando sin duda aquellos pensamientos que parecen sobrevenidos de una película fantástica o de terror. A continuación observaremos algunas de esas creencias, que he querido incluir en este apartado porque, a la postre, las creencias acaban convertidas en discursos, en pequeñas sentencias que disponen de un poder absoluto e inquietante.
  


  


  
    No somos lo que creemos, aunque vivimos según lo creado por nuestras creencias. El mayor poder de las palabras se expresa, justamente, cuando se convierten en realidades. Por eso las ideologías han sido tan temidas.
  


  


  
    EL CASO DE EVA
  


  


  
    Conocí a Eva en un curso de presentaciones en público, al que asistió en calidad de alumna. Observarla fue un caso curioso. Lo hacía todo con eficacia, tenía buena presencia, y las presentaciones las empezaba de forma más que correcta... hasta que se quedaba paralizada. Llegó a ser de risa comprobar que, como un reloj, a los diez minutos de empezar quedaba desconectada, como si de un robot al que se le han acabado las pilas se tratara. Bromas al margen, estuvimos analizando, sobre todo, su esquema de creencias, para encontrar en alguna de ellas la posible causa de tal parálisis. Efectivamente, por ahí andaban. Algunas revoloteaban antes de empezar y otras aparecían justo antes del bloqueo.
  


  
    Eva tenía muy bien resuelta la presentación de su exposición. Entre diapositivas y algunos mensajes muy bien aprendidos, el inicio de las charlas estaba asegurado. Mas, al cabo de unos minutos, Eva ponía la atención en los síntomas internos que notaba. Se daba cuenta de las pulsaciones de su corazón, así como de la sudoración de sus manos, el temblor de sus piernas... El miedo a que los demás descubrieran tales manifestaciones la bloqueaba. Sin embargo, esos síntomas, clásicos de la ansiedad o el estrés pertenecían a una causa subyacente: Sus creencias.
  


  
    «Tengo que hacerlo muy bien, sin errores, perfecto». Ideas como ésta anidan en nuestro pensamiento junto a las múltiples órdenes recibidas desde pequeños: ¡Pórtate Bien! ¡Deja hablar a los demás! ¡Sé fuerte! ¡Ve deprisa! ¡Procura quedar siempre bien! ¡A ver lo que vas a decir! ¡No llores!
  


  
    Experimentamos el mundo, nos relacionamos con él, construyendo cada uno un sistema de creencias, basado en la interpretación de los acontecimientos. El profesor Albert Ellis, creador del método TREC, también conocido como «A-B-C», parte de la idea de que todas las personas, además de vivir en contextos físicos y sociales, persiguen en su vida metas o propósitos. Con frecuencia, al perseguir esas metas se encuentran con lo que llama «acontecimientos activantes» (experiencias o adversidades) que les bloquean, frustran o se sienten rechazados.
  


  
    Según Ellis, cuando un acontecimiento activador (A) desafortunado ocurre, la gente (tanto si se da cuenta como si no) cuenta con la opción de experimentar una consecuencia (C) saludable y útil, como ocurriría si sintieran lástima, decepción o una cierta frustración. También puede optar por sentir consecuencias destructivas o no saludables, como una grave ansiedad, depresión, cólera o autocompasión. ¿De qué dependerá? De cómo se resuelva (B), es decir, de las creencias que tiene la persona. Incluso podríamos ir un poco más allá y presuponer que muchos de los acontecimientos que vivimos son por sí mismos fruto de nuestros pensamientos. Al creer, creamos.
  


  
    Algunas creencias son irracionales, y a ellas se refiere
  


  
    Ellis:
  


  
    Las creencias irracionales que la gente mantiene y que ayudan a crear sentimientos y acciones que sabotean su posibilidad de aprontamiento suelen consistir en afirmaciones absolutistas del cipo «debería, tengo que, tendría que», además de las lógicas pero destructivas y denigrantes irracionalidades que por lo general acompañan a esos «debo».
  


  
    Sin lugar a dudas nuestras mayores afirmaciones absolutistas hacen referencia a todo lo que deberíamos hacer o tener, a todo lo que los otros deberían hacer o tener, y a todo lo que la vida debería tener o hacer por nosotros.
  


  


  
    Según Epicteto, «el mal no se encuentra en las circunstancias, sino en la opinión que nos hacemos de ellas».
  


  


  
    Vale la pena armarse con argumentos o creencias más útiles y flexibles, sobre todo en lo que respecta a las relaciones con


    


    
      los demás. El padre de la psicología estadounidense, William James, ya advirtió en su momento que nuestras creencias sólo son dañinas cuando olvidan que son hipótesis y desarrollan pretensiones racionalistas y autoritarias.
    


    
      Detallo a continuación algunas ideas asertivas para tu reflexión:
    


    
      1. Dejar de pensar que el problema son los otros. Estamos creando realidades en cooperación con los demás.
    


    
      2. Discutir sin comprender. No sólo cabe entender las palabras, sino el clima emocional que las acompaña, ser capaces de empatizar, de analizar la situación del otro.
    


    
      3. No dejarse llevar por antecedentes o estar atrapados por antiguas impresiones. Cada experiencia es una oportunidad, pero deja de serlo si la tratamos como algo que ya conocemos. Evitar los pensamientos automáticos.
    


    
      4. Es importante conectar con nuestras intenciones, con los propósitos: ¿Qué es lo que realmente quiero hacer?
    


    
      5. No querer tener razón. Nuestras creencias sólo son hipótesis y no verdades. Muchas cosas que creemos no las sabemos, y cuando las sabemos se convierten de nuevo en una creencia.
    



    
      Vale la pena entrenarse en asertividad, por muy Quijotes que nos sintamos a veces. Nuestras vidas transcurren en múltiples situaciones sociales y no en medio de la selva, con lo cual no tiene sentido alguno el uso de la agresividad, ni tampoco de sofisticados rodeos entorpecedores de la claridad comunicativa.
    



    
      UN MODELO DE CONVERSACIÓN ORDENADA
    



    
      Existen dos modelos que para mí son altamente útiles para hacer una adecuada preparación de lo que llamaríamos una conversación difícil. Todas las conversaciones que nos despiertan un cierto grado de estrés, de preocupación o de incertidumbre, podríamos adentrarías en este espacio figurado de la conversación difícil. Pude presentar estos modelos en mi libro Pensar no es gratis. En esta ocasión los modelos son aún más precisos, al convertirse en un apoyo básico para la actitud asertiva. En la escuela de alta dirección dónde colaboro como profesor, EADA, en Barcelona, solemos usar esta primera técnica que me parece excelente. La llamamos DESC, iniciales de:
    



    
      DESCRIBIR
    


    
      EXPRESAR
    


    
      SUGERIR
    


    
      CONSECUENCIAS
    



    
      Piensa en una situación que tengas pendiente de resolver. Una situación que te exigirá hacer una demanda concreta o dónde tendrás que recriminar una conducta o afirmar una elección que hayos hecho. Vamos a preparar la situación.
    



    
      1. Describir. Lo primero es situar al otro, o sea, describir cuál es lo situación y cómo se ha llegado a ella. Es también una manera elegante de pedir permiso y de entrar progresivamente en el problema. Este punto es muy importante porque, a menudo, al describir la situación te das cuenta de que la otra persona puede que no tenga la misma percepción. De ser así, no tendrá ningún sentido seguir adelante si antes no hay acuerdo en la cadena de hechos que han contribuido a llegar al momento presente. Si voy a pedir un aumento de sueldo y al describir mi percepción de que he estado haciendo bien el trabajo, la otra parte lo niega y además aporta datos contrarios, está claro que no hablamos en los mismos términos. Por eso, para empezar, debe haber acuerdo en la descripción de la situación, en la que por supuesto también puede aceptarse el desacuerdo, es decir, estamos de acuerdo en que no estamos de acuerdo.
    


    
      1. Expresar. Éste es el punto de afirmación en el que manifestamos nuestros pensamientos y emociones. Expresamos cómo nos sentimos ahora y aquí ante la situación, lo que nos gusta y lo que nos disgusta. Tiene su sentido hacerlo en presente porque a menudo, al citar los hechos y las emociones que ya han pasado, parece que le quitemos importancia. Expresamos nuestras ideas y el enfoque que nos parece más adecuado. Utilizamos sobre todo la primera persona («Me siento muy incómodo por el comentario que hiciste delante de todos los compañeros, sinceramente me lo estoy tomando mal y no quisiera que esto volviera a suceder», por ejemplo). Al expresar en primera persona nadie puede negarnos lo que pensamos y sentimos. En cambio, cuando se ataca al otro, cuando se presuponen
    


    
      sus intenciones, éste siempre las podrá negar. Actuamos con deshonestidad emocional cuando pensamos más en lo que sentirán los otros si les decimos esto o aquello, que no desde la dignidad de respetarnos a nosotros mismos.
    


    
      2. Sugerir. No nos limitamos a vaciarnos. Cuando encaramos una conversación de este tipo, debemos traer alguna alternativa, es decir, hay que poder afirmar lo que deseamos, lo que estaría bien para nosotros, lo que son nuestras necesidades. Hay que poder transmitir al otro lo que esperamos de su conducta o de la pauta de relación deseable para el futuro. Observa que es muy diferente sugerir que exigir. La actitud asertiva respeta siempre a uno mismo y al otro. Al sugerir no estamos imponiendo, sino deseando. El otro es libre de aceptar nuestra sugerencia. La misma libertad que tendremos nosotros de decidir cómo actuar si el otro nos demuestra que hace caso omiso de nuestras sugerencias. Dicho de otro modo, la responsabilidad sobre nuestra vida y nuestras acciones y emociones es enteramente nuestra. Cuando cargamos las responsabilidades en los demás, entonces nos convertimos en víctimas.
    


    
      3. Consecuencias. Cuando sugerimos una conducta, ésta puede tener, como hemos visto, efectos tanto positivos como negativos. Si por ejemplo le hemos prestado dinero a un amigo y al cabo del tiempo no lo devuelve y deseamos recuperarlo, le sugeriremos encontrar una solución. Siguiendo la estructura DESC el planteamiento podría ser algo así:
    



    
      
        Describir, «Hace un tiempo me pediste si te podía prestar un dinero porque pasabas por un apuro y, por supuesto, no tuve ningún reparo en dejártelo ¿Recuerdas? Por otro lado observo que las cosas ya te van mejor, ¿es así?».
      


      
        Expresar. «No había pensado más en el tema, pero últimamente me he ido sintiendo incómodo. La idea de que no hayamos hablado más del dinero se me hace pesada y no me gustaría que una amistad como la nuestra se viera afectada por un asunto de dinero».
      


      
        Sugerir. «Si no te importa, pongámonos de acuerdo en cómo me lo puedes devolver. Incluso si lo prefieres lo podemos repartir en un par de pagos».
      


      
        Consecuencia positiva'. «Dejémoslo resuelto, porque de esta forma ya no tendremos que pensar más en el tema y seguro que los dos nos sentiremos mejor».
      


      
        Consecuencia negativa. «Si lo seguimos arrastrando cada vez nos sentiremos peor y sinceramente me sabría muy mal perder la confianza que te tengo por un asunto así».
      


      
        Las consecuencias no deben presentarse como si de una amenaza se tratara, porque entonces pasamos de la asertividad a la agresividad.
      

    



    
      Otra forma elegante de utilizar recursos asertivos es la propuesta de Giorgio Nardone. Además de proponer la formulación «Corrígeme si me equivoco», ha ideado unos pasos esenciales que rompen con los diálogos fracasados, que se basan en puntualizar, recriminar, echar en cara o algunos juegos en los que nos entretenemos por no disponer de más recursos.
    


    
      Nardone sugiere dialogar estratégicamente usando pautas como las que describo a continuación:
    



    
      1. Preguntar antes que afirmar.
    


    
      2. Pedir confirmación antes que sentenciar.
    


    
      3. Evocar antes que explicar.
    


    
      4. Utilizar la capacidad de expresar lo que sentimos, más que intelectualizar y ceñirse a los porqués.
    


    
      5. Actuar antes que pensar, es decir, orientarse a la acción, traducir en hechos y no encerrarse en discursos inacabables.
    



    
      Observemos de cerca esta estrategia. Si preguntamos antes de afirmar, evitamos la reacción, mostramos interés por lo que nos dicen y, por supuesto, al tener mayor información somos más capaces de tomar decisiones más acertadas.
    


    
      Cuando nos expresamos con rotundidad es como si pegáramos un portazo. Es como un cierre blindado, donde no caben ya más entradas ni salidas. Existe un cierto egocentrismo en las sentencias. Sólo el que es reconocido por su sabiduría y autoridad moral sentencia sin apenas levantar la voz. Sin embargo, la pretensión de mostrarnos rotundos sitúa los límites al otro, cuya respuesta suele ser la resistencia. Es como dejarlo con la palabra en la boca y sin acuerdo posible. Es, sin duda, un acto que se asemeja a la autoridad. Por eso es mejor practicar la confirmación del otro. No consiste en pedirle permiso, por supuesto. Se trata de incluirlo. Se trata de cerrar elegantemente, de no resguardarnos en la última palabra.
    


    
      Todos los grandes maestros de la historia, al menos en el ámbito de la sabiduría y la espiritualidad, han sido grandes maestros de la metáfora, de la parábola, de la analogía. Como veremos en el próximo capítulo, el poder de la palabra es inmenso. Pero si esa palabra viene con una enorme carga de abstracciones, de giros o niveles interpretativos, de tecnicismos o retóricas sobreras, entonces matamos el mensaje.
    



    
      La evocación, la metáfora, nos ayudan a comprender más que a entender. Se capta mucho mejor La intención, el propósito verdadero.
    



    
      Y finalmente, no alargar el diálogo más allá de lo necesario. Al jesuita Xavier Melloni le gusta distinguir entre ser dialógico y ser dialéctico. Lo primero es acentuar nuestra apertura al diálogo con el otro, a la posibilidad de que cada uno se exprese y, a la vez, se construyan puentes de entendimiento. En cambio, la dialéctica consiste en una metodología de conversación, un discurso de contrapuestos, una especie de púgiles de la palabra dispuestos al convencimiento, por no decir al lucimiento personal. El diálogo, eso sí, no debe prolongarse más de lo necesario. Cuando ya está dicho lo que realmente es importante, el resto sólo puede ser darle vueltas. Mejor entonces no perder el tiempo. Ni hacerlo perder.
    


    
      Para acabar este supermercado de la palabra me gustaría proponerte una serie de frases a las que llamo «puente», ya que sirven para enlazar los mensajes de contenido con los dirigidos a la relación. Podríamos tratarlas como amuletos asertivos:
    



    
      □ Corrígeme si me equivoco.
    


    
      □ Esto es lo que he entendido. ¿Me equivoco?
    


    
      □ A lo mejor lo estoy diciendo sin tenerte en cuenta.
    


    
      □ ¿Te importa si te hago una pregunta?
    


    
      □ Seguramente no estoy en lo cierto, pero me parece que...
    


    
      □ Quisiera hacerte un comentario, si me lo permites.
    


    
      □ Lo más probable es que lleves razón, aunque tal como yo lo veo...
    


    
      □ Me pongo en tu lugar y no creo que lo hiciera mejor, aunque se me ocurre...
    


    
      □ Permíteme que lo vea de otra manera.
    


    
      □ Interrúmpeme si digo una tontería...
    


    
      □ Probablemente lo haya entendido mal. Disculpa, quieres decir que...
    


    
      □ No quisiera hacerme pesado insistiendo, sólo que...
    

  


  Capítulo IX



  


  


  
    VIVIR UNA VIDA HONESTA E ÍNTEGRA
  


  


  
    NUESTRO camino de crecimiento empieza cuando nos abrimos a la experiencia, en lugar de reaccionar ante ella, es decir, defendernos o mostrarnos reactivos. La investigación psicológica ha demostrado, según Cari Rogers, que si los datos sensoriales se oponen a la imagen que tenemos de nosotros mismos, se distorsionan. En otras palabras, no podemos asimilar toda la información que nos brindan nuestros sentidos, sino sólo lo que corresponde a nuestra imagen o autoconcepto. Sin embargo, ¿es ésa nuestra realidad personal? ¿Y si fuera una ilusión?
  


  
    El gran psicólogo Antonio Blay solía hablar de esa falsa construcción que nos hacemos entre la idea de quién somos (Yo idea) y la de quién deberíamos ser (Yo ideal). Eso sólo son dos ideas. Y nos sostenemos por y para ellas, en una lucha inacabable e impotente por ser quienes no somos. Por lo tanto se hace necesaria una conciencia más real de nuestro ser a partir de lo que experimentamos, tal cual es. Por lo general, cuando una persona se abre hacia su experiencia, descubre que su organismo es digno de confianza y siente menos temor hacia sus propias reacciones emocionales. He ahí la clave.
  


  
    Como hemos observado, el temor a ser descubiertos, a estar presentes y en presencia de nuestras emociones, coarta buena parte de nuestra comunicación. El considerar que eso que sentimos es inadecuado o peligroso produce un cortocircuito entre la mente y las emociones. Nos desconectamos. Entonces el personaje asume la función. Entonces decimos que Sí, cuando queríamos decir que No.
  


  
    A continuación Rogers nos propone una pregunta básica: ¿estoy viviendo de una manera que me satisface plenamente y que me expresa tal como soy? No es una pregunta cualquiera, sino la más importante que se puede plantear el individuo creativo. El individuo llega progresivamente a sentir que el foco de evaluación se encuentra en él mismo, que no necesita la aprobación o reprobación de los demás, que es en definitiva el propietario de las pautas por las que se rige su vida, de las elecciones y de las decisiones que va tomando. Reconocer que soy yo el que elige y que yo soy el que determina el valor que una experiencia tiene para mí, es algo que enriquece pero también atemoriza. El temor a elegir; El temor a equivocarnos. El temor a tomar las riendas de nuestra vida. ¿A qué nos lleva? A vivir en el miedo. A veces, como hemos visto, vivimos ensartados entre el miedo y la culpa.
  


  
    La última característica que Rogers destaca en esa lucha por ser nosotros mismos es pasar a convertirnos en un proceso más que en un producto. Las personas no somos, sino que devenimos. Si quedamos encerrados en unas pocas ideas sobre aquello en lo que nos hemos convertido, tenderemos a repetir una y otra vez ese orden autoimpuesto, sin opción a encontrar nuevas posibilidades para nuestra existencia. Verse a uno mismo como un proceso continuo de aprendizaje. A la postre, eso es lo que hemos venido a hacer en este mundo.
  


  
    No siempre en nuestras conductas destacan las dificultades. Ocurre que muchas personas no pueden sufrir ser felices. Increíble, pero cierto. Hay quien no puede soportar tanta felicidad. Así de extraños somos los humanos. El miedo y la culpa pueden entorpecer también nuestros éxitos y momentos de plenitud. Hay quien, embriagado de ilusión, de alegría interior, prefiere esfumarse ante la avalancha emocional que le invade.
  


  
    Tal vez ahí se descubran sensibilidades de alto voltaje, células impregnadas de emoción que convierten a la persona en una esponja que todo lo absorbe, causando alteraciones de todo tipo. Pieles tan frágiles necesitan protecciones superiores, corazas frías que entorpecen el tránsito dentro-fuera y fuera-dentro.
  


  


  
    Alcanzar el equilibrio emocional viene a ser el encuentro con quienes somos y la decisión de vivir acorde a nuestra naturaleza, siempre en expansión.
  


  


  
    Joseph Gevaert, profesor de filosofía, cuenta que el significado profundo y genuino de ser con los demás, es que el sujeto humano consciente de sí mismo no carece nunca de referencia a otros sujetos humanos. Su existencia está siempre orientada hacia los demás, vinculada a los demás, en comunión con los demás. La existencia personal se desarrolla y realiza junto con otros en el mundo. El propio sentido de la existencia está ligado a la llamada del otro que quiere ser alguien ante mí, o que me invita a ser alguien ante él, amándonos y construyendo un mundo más justo y humano.
  


  
    Algunos antropólogos nos invitan a reflexionar sobre nuestra humanidad. La consideran aún en construcción, sin el derecho a proclamarnos definitivamente humanos. Asoman todavía en nuestra conducta vestigios de aquellos primates de los que probablemente descendemos. Cabe entonces asumir una enorme responsabilidad: ser más humanos.
  


  
    Considero que tal empresa pasa por algunas de las cosas que este libro ha insinuado. La importancia de conocerse a uno mismo, aun a sabiendas de la imposibilidad de lograrlo, dada la dificultad que encierra que uno mismo sea su propio objeto de conocimiento. ¿Cómo estar seguro de que existe una realidad objetiva que responda a las representaciones que he forjado en mi conciencia?
  


  
    Por suerte existe el otro. A través suyo me descubro. A través de la relación que se establece practico la virtud. Del mismo modo puedo practicar el batacazo en la cabeza. Entonces decido. Y decidimos, mayoritariamente, vivir una vida honesta e íntegra. Si existe integridad, no existe separación. Si existe integridad no existe desconexión entre lo que vivimos y lo que expresamos. Ese es el camino y andarlo consiste en realizar pasos. Todo es empezar. Todo es andar ese primer paso.
  


  
    Si descubres que ese paso ha valido la pena, que te satisface, abre las puertas de inmediato al paso siguiente. No hace falta que lo hagas porque te dicen que sea bueno, ni porque lo aprueban los psicólogos. Hazlo por el mismo motivo que te hace preferir un postre a otro: porque te gusta más. Añado: porque te gustas más. Así describiría Abraham Masiow ese proceso de aprender nuevas cualidades, como la asertividad que aquí se ha descrito. Observa en todo caso ¿qué es lo que te puede detener? ¿Por qué puede ser tan difícil o doloroso para ti?
  


  
    Dice Masiow que cada ser humano tiene dos sistemas de fuerzas en su interior. Uno de ellos se aferra a la seguridad y a las posiciones defensivas por miedo, y se inclina por el retroceso, por la fijación en el pasado, asustado de correr riesgos, de perder lo que ya posee, asustado de la independencia, la libertad y la separación.
  


  
    El otro sistema de fuerzas le empuja hacia adelante, hacia la totalidad, hacia la integración del Yo, hacia el funcionamiento pleno de todas sus capacidades, hacia la confianza frente al mundo exterior, al mismo tiempo que consigue aceptar su Yo inconsciente, real y más profundo.
  


  


  
    El proceso de desarrollamos como personas pasa por una serie ininterrumpida de situaciones de libre elección a Las que cada individuo se enfrenta continuamente a lo Largo de su vida, en las que debe escoger entre estas fuerzas. Es el paso de la inmadurez a la conciencia plena y responsable de ser uno mismo y de serlo con los demás.
  


  


  
    Aprender a decir No, afirmarse en definitiva a uno mismo, respetando a la vez a los demás, es uno de esos pasos necesarios para nuestra evolución. Hay que ir dejando atrás las conductas que ponen en evidencia la incapacidad de controlar nuestros impulsos, de obedecer ciegamente nuestras emociones. La actitud asertiva, además de elegante, es proactiva, permitiendo la expresión de nuestra realidad personal, a sabiendas de que en la forma de hacerlo se invita al otro a hacer lo mismo. Desde la libertad. Lo mejor que podemos conquistar.
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