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ENTRAR EN EL MUNDO DEL «NO»

Conceptos bdsicos

Pronunciar un «no» enfdtico no significa ser agresivo, antipdti-
o, egoista o manipulador. Significa que sabes cdmo proteger-
te. La aftemativa —cuando resulta inevitable decir «si»— te
deja muchas veces un sentimiento de frustracidn, te sientes
engafado porque percibes que lo has dado todo y no has ob-
tenido gran cosa a cambio; o bien te provoca un estado de as-
fixia, de extenuacion, en un cuadro de permanente exceso de
trabajo y con mds responsabilidades de las que puedes asumir.

Aungue es muy sencillo acusar a los demds por pedirte
demasiado, tu también podrias tener tu parte de culpa por
esperar demasiado de ti mismo. Ejerce tu derecho a esco-
ger. En el mundo del «no, reducir las exigencias te ahorra-
rd acabar ahogado en un exceso de trabajo autoimpuesto.
Decir «no» es autodefensa, practicamente; y la autodefensa
no es egofsta.

No serds capaz de decir «no» a todo lo que te pidan y,
de hecho, tampoco quieres que sea asi, pero siempre serd
posible encontrar una solucién intermedia. Para ser querido,
respetado y admirado no tienes que ser una persona que
siempre dice «si» y se adapta a todo. Decir «nox», no sdlo
resulta liberador; es tu derecho.
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Estos seis pasos bdsicos pondrdn a punto tu capacidad
para rechazar las peticiones de los demds. En cuanto em-
pieces a aplicarlos, sentirds que decir «no» estd mds que
justificado.

Ten claras tus prioridades. ;Quién es el prime-
ro que te intentarfa persuadir sin que te sintieras
agobiado o ansioso? ;Un nifio? ;Un amigo? ;Un pa-
dre? ;Una pareja? ;Un jefe?

Presta atencion a c6mo organizas tu tiem-
po. Si la mayorfa de tu tiempo queda monopoliza-
do por un unico amigo, por ejemplo, jcudndo que-
dards con los demads? Si tienes muchos compromisos
laborales o familiares, jcudndo vas a poder divertirte
un poco?! Cuando gestionas bien el tiempo, siempre
te reservas una parte para las cosas que son impor-
tantes para ti.

Fijate en los momentos y en la frecuencia
con que dices «si». Anota tus «sfes» durante una
semana. Sitiendes a decir «si», la cantidad te resultard
sorprendente. El nimero que se considera aceptable
depende de cada persona. Podria ser que una sola
peticidn te hiciera entrar en barrena, mientras que
otra persona puede necesitar cuatro o mds para aca-
bar desquiciada. La cantidad depende de las prisas, la
presidn o la incomodidad que sientas. Cualquier re-
accién negativa —«;Por qué he accedido?» «;En qué
estarfa pensando? «;Qué estoy haciendo?» «Prefe-
rirfa estar en otra parte»— te indica la cantidad real.
Deja de intentar hacerlo todo. Hacer malaba-
rismos para ser una pareja perfecta, un super padre
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y un profesional de éxito puede ser demasiado para
una sola persona. Es posible que te sientas culpable
si no puedes serlo todo para todos, y que lo com-
penses con un exceso de responsabilidad y dedica-
cion.

Acepta tus limites. Todo el mundo tiene una
cantidad limitada de energfa fisica y emocional.
;Hasta qué punto puedes tolerar los problemas de
los demas sin agotarte? jHasta cudando vas a aguan-
tar en una relacién asimétrica, en la que tU siempre
te llevas la peor parte? Decide el nivel de intimidad
de la relacidn y qué clase de peticiones te causan
incomodidad o nerviosismo. ;Cudndo se agota tu
energfa fisica? ;Qué peticiones son demasiado exi-
gentes o van mds alld de tus capacidades? Si quieres
conservar la salud, el cuerpo y la mente necesitan
descanso para rejuvenecerse, y si no reconoces tus
limites, no encontrards el momento para ello.
Cede el control a otras personas para mini-
mizar tus responsabilidades. Desentenderse
de tu necesidad de «dirigir el espectdculo» para ase-
gurarte de que todo sale como tu quieres, alivia una
gran parte de la presién que te autoimpones y elimi-
na los «sfes» innecesarios. Si eres una persona per-
feccionista, y no conffas en que otros tomen el man-
do o se encarguen de terminar las cosas, al final
acabas diciendo «sf» y haciendo mucho mds de lo
que te corresponde.
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Tus «noes» de referencia

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

* Preferiria no...

* No me siento cémodo...

* No soy la persona adecuada...

e Pordesgracia o, aunque me sabe muy mal, no puedo...

e Ojald pudiera, pero...

* Aunque me encantarfa ayudar... vuelve a pedirmelo
en otra ocasién.

e Quizd la proxima vez.

e Gracias por pedirmelo. Pero estoy hasta arriba.

e Tengo que pensdrmelo antes.

Mientras desarrollas tu musculo del «nox», ten muy pre-
sentes los conceptos bdsicos que aparecen en los aparta-
dos «Ganar tiempo» ¥ «Cuando el “no” estd mds claro que
el agua». Te ayudardn a rechazar a una clase de personas de
las que te hablaré con mayor profundidad en los Ultimos
capitulos.
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Ganar tiempo

Ciertas peticiones requieren un periodo de andlisis antes de
poder dar un rotundo «si o un insolente «noy. Esta es la
zona gris, asl que mantente alerta. Este tipo de demandas
exigen que, en un primer momento, lances evasivas e indi-
rectas. Primero tienes que digerir lo que te estdn pidiendo y
sopesar las consecuencias de tu decisidn. Las tdcticas evasi-
vas son efectivas para salir del paso hasta que no lo tengas
muy claro.

Cuando eludes un compromiso con un «nox» preventi-
vo, estds ganando un tiempo que te permitird disfrutar mds
de tu posterior negativa, y que ademds te ayudard a justifi-
carte mejor por rechazar las demandas de otros. Si dispo-
nes de tiempo suficiente, quizd te des cuenta de que no
quieres involucrarte, de que nadie te ha pedido tu opinidn
o de que no quieres ayudar o atender a esa persona; unas
ideas que quizad no te vinieron a la cabeza en un primer
momento. En cualquier caso, tomarse un tiempo para re-
flexionar indica a la otra persona que tienes tus reservas, y
sélo con eso ya es posible mantener a raya futuras infrac-
ciones. Tus evasivas e indirectas ponen sobre aviso a quien
te pide el favor.

SITUACION

«Oye, jpodrias ayudarme con este asunto?
Me estd volviendo loco.»

Qué esta pasando: No estds en tu horario de trabajo, pero tu
estresado compafiero necesita ayuda. Quieres ser un buen com-
pafiero, pero no te apetece trabajar durante tu rato de descanso.
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Respuesta: « Tengo que hacer unas cuantas cosas antes de termi-
nar el descanso. Dame al menos media hora.

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

SITUACION

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

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

Respuesta: «Bueno, vamos a hablarlo primero.

Alerta: En el ardor del momento, puede que te seduzca la idea de
ser la persona que se encargard de todos los detalles. Igual acabas
organizando la fiesta, pero si te tomas un tiempo para reflexionar
sobre la cuestién, reducirds las posibilidades de aceptar mds respon-
sabilidades de las que te apetecia asumir.

SITUACION

«Puedo unirme a vosotros para jugar
los préximos nueve hoyos/»

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

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

Alerta: Abrir la puerta a un tramposo en un momento de culpa o
debilidad puede arruinar la diversidn de todos. Aqui ganar tiempo
es muy prdctico: mientras «esperas a Fede, el jugador incordio
se pondrd a buscar otro grupo. Si intuyes que puede repetirse la
misma situacion, organiza los equipos con antelacion.

SITUACION

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

Qué esta pasando: Tu pareja y tu ya habéis hablado sobre cudl
serfa la mejor solucidn para que tu madre fuera feliz, pero su pro-
puesta os ha pillado por sorpresa. Y aunque siempre habéis teni-
do muchos conflictos, te sientes responsable de ella. Te preocupa
cémo vas a poder ayudarla a medida que envejezca, sobre todo si
acabais viviendo bajo el mismo techo. ;Es factible la idea de «una
temporada» teniendo en cuenta vuestro pasado?

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

Alerta: La fatiga del cuidador, un estado de agotamiento fisico,
mental y emocional, es un problema muy real. ;Cémo cambiarfa
la vida de tu familia si tu madre empezara a vivir con vosotros?
(Eres capaz de afirmar que tendrds tiempo para tus cosas? Decir
un «sf» motivado por el miedo o la culpa puede conducir mds
adelante a una situacion estresante y conflictiva.
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SITUACION

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

Qué esta pasando: Tu colega menciond la idea hace un tiempo,
pero no esperabas un plan que requiriese tanta implicacién. A decir
verdad, te parece un poco caro, mds aln cuando no te gusta la
cerveza. El cuenta contigo para obtener el descuento, y cada vez
parece mds evidente cuando los demds llenan el chat de mensajes
dando su aprobacidn al plan.

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

Alerta: La velocidad de los grupos de WhatsApp te presiona
para que tomes una decision inmediata. Date un poco de tiem-
po, Y quizd acaben invitando a otra persona en tu lugar. Y, en-
tonces, si al final acudes al festival, podrds beber lo que te ape-
tezca.

SITUACION

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

Qué esta pasando: Tu amiga te ve como la voz de la sensatez,
como la persona que puede encontrarle un sentido a la ruptura y
conseguir que se sienta mejor. No te ha prestado la menor aten-
cién cuando le has dicho que hoy vas a conocer a tus suegros y
que les estds preparando la cena, ni tampoco que el médico te ha
dicho que dejes de conducir porque estds embarazada de nueve
meses Y apenas puedes levantarte de la silla. Podrfa ser que tu
compafia la tranquilizara un momento, pero el dolor volverd un
minuto después de que te hayas ido. Dejar lo que estds haciendo



ENTRAR EN EL MUNDO DEL «<NO» 4l

y salir corriendo no solucionard sus problemas, como ya sabes
por sus anteriores rupturas.

Respuesta: «No puedo venir ahora mismo, pero te llamaré mds
tarde para ver cdmo estds». Demuestra empatia.

Alerta: Nadie, ni siquiera un amigo, puede eliminar el dolor que
causa el final de una relacion. Con tiempo, pondrd orden a su vida.
Ante personas insistentes o manipuladoras, sélo tienes que repe-
tir el «no» hasta que por fin lo oigan.

SITUACION

«Mamd, me he apuntado al equipo de esqui. Tenemos
que comprarme unos esquis nuevos antes del viernes.
El entrenador nos proporciona el casco de competicion.»

Qué esta pasando: Tu hijo tiene unos esquis y unas botas per-
fectamente adecuados. El se queja de que sus esquis son dema-
siado cortos y que no son los ideales para competir. La caja re-
gistradora que tienes en la cabeza va a toda velocidad mientras
los importes se acumulan. Tu hijo suele entusiasmarse a las pri-
meras de cambio, sdlo para dejar que esa pasion desaparezca
en poco tiempo.

Respuesta: «<Empieza con el equipo que ya tienes (o ya alquilare-
mos lo que necesites), y entonces veremos si hace falta comprar
material nuevo.

Alerta: Antes de realizar una importante inversién en la nueva
aficién de tu hijo, asegirate de que va persistir con el tema.
Establece un periodo de prueba de varios meses, y cuando
veas que se ha involucrado a fondo, id juntos a hacer las com-
pras.
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SITUACION

«Salimos a navegar el dltimo fin de semana del mes que
viene. Queremos que formes parte de la tripulacion.»

Qué esta pasando: Te encanta salira navegary te lo pasas bien con
tus compafieros de tripulacion, pero esta invitacidn te coloca en
una situacion conflictiva, porque tienes planes previstos para ese
mismo fin de semana. No quieres quedarte al margen, pero tampo-
co quieres olvidarte de tus planes. Si dices que «nox» inmediata-
mente, encontrardn un sustituto con una sola llamada de teléfono.

Respuesta: «Tengo un posible plan para ese fin de semana. Os
digo algo en unos dias.

Alerta: No descartes todas las opciones, para no acabar en me-
dio del mar cuando preferirfas estar en cualquier otro lugar.

SITUACION

Recibes una invitacién por redes sociales para asistir
a un acto benéfico. En un fragmento puede leerse:
«Todas las personas preocupadas por la lucha contra
el cdncer de mama deberian asistin.

Qué esta pasando: Crees que es una buena causa, pero no tienes
suficiente dinero para asistir a un acto tan importante. Ves que
muchos de tus amigos han confirmado su asistencia, y empiezas a
creer que deberfas hacer lo mismo.

Respuesta: Marca la casilla «quizd». Escribe un mensaje que su-
braye tu apoyo a la causa.

Alerta: Las invitaciones a través de las redes te lo ponen muy fdcil
para hacer clic y responder «si» antes de que te des cuenta de
todo lo que implica. Recuerda: siempre puedes hacer una dona-
cién econdmica mds adelante.
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SITUACION

«Necesito tenerlo —te dice tu hijo de diez afios—.
Me lo podrias comprar para mi cumpleafios.»

Qué esta pasando: Esa prenda de ropa «obligatoriax, ese videojue-
g0 nuevo o ese gran invento tecnoldgico son, sin lugar a dudas, los
mismos que tienen o quieren todos sus amigos.

Respuesta: «Seguramente no, pero lo pensaré.

Alerta: Si le das a tu hijo todos los chismes que te pide, ;qué es lo
proximo que querrd? ;Y cémo va a aprender a ayudar en casa o a
trabajar para conseguir lo que quiere! Un «necesito» caro e inne-
cesario que se ha puesto de moda —y que dejard de estarlo en
poco tiempo— es un buen lugar donde trazar una linea roja.

SITUACION

«/Vendrds a nuestra boda’»

Qué esta pasando: En mitad de ese sentimiento tan halagador
que viene con la peticidn, las damas de honor y los padrinos de
boda suelen aceptar al instante, sin reflexionar sobre unos cuan-
tos temas importantes: jtu relacidn con el novio o la novia es lo
bastante cercana? ;Puedes costearte acudir a una boda mds?

Respuesta: «Me siento muy halagado por la propuesta, pero tengo
que ver sime lo puedo combinar». Asf tienes la opcidn de excusar-
te por un compromiso profesional o un problema de findole eco-
ndémica... o decidir que acudir a la boda es demasiado agobiante.

Alerta: Rehusar la propuesta no implica el final de la amistad, sélo
significa que la invitacidén no llega en el mejor momento. Serfa
mucho peor que te echards atrds después de haberlo organizado
todo. Si te tomas un tiempo antes de aceptar, es probable que
analices detalladamente la situacién y al final respondas con un
«noy incondicional.
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Cuando el «no» esta mas claro que el agua

Ahora ya tienes las pistas que sefialan una posible negati-
va, pero en muchos casos un «nox» rotundo es la respues-
ta mds poderosa, la que te libra de cualquier malentendi-
do. Si en el pasado tenfas tendencia a rectificar y cambiar
de opinidn, lo Idgico es que vuelvan a pedirte el favor otra
vez. Un «no» inconfundible preserva tu tiempo y tu ener-
gia, al mismo tiempo que fomenta un intercambio mds
equitativo.

En ocasiones te sentirds atrapado, como si no tuvieras
eleccién, pero recuerda: siempre puedes escoger otra op-
cién. Muchas personas no se dan cuenta de que cuando
dices «nox», ese amigo o vecino, ese familiar o desconoci-
do, cambia de planes; esa otra persona quiere satisfacer
sus necesidades y no le importa demasiado quién va a
acudir al rescate.

Las situaciones y los dilemas que siguen a continuacion
te ayudardn a diferenciar entre lo que es una necesidad real
y lo que sélo te presentan como si lo fuera. Aprenderds a
ser de utilidad sin tener que involucrarte demasiado. Para
contrarrestar cualquier posible tensidon que surja de un
cambio repentino, desde un «si, por supuesto» a un «no»
definitivo, no dudes en repetir a la persona que te pide el
favor que la quieres o que la aprecias muchisimo; o que
valoras y aprecias vuestra relacion (si es cierto).
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SITUACION

«/Puedes prestarme el coche durante el fin de semana?
Has dicho que no tenias planes.»

Qué esta pasando: Igual tu amigo necesita el coche de verdad,
pero jhasta qué punto te va bien dejdrselo? Prestar tu medio de
transporte es pedir mucho. ;Qué hards si, después de que tu ami-
go lo use, tienes que llevarlo al taller? ;Puedes pasar sin tu coche?
Si ademds la peticién es bastante habitual, ten en cuenta lo si-
guiente antes dar tu consentimiento: jsiempre te devuelve el co-
che con el depdsito lleno? jEsta tan limpio como en el momento
de dejdrselo? jTu amigo sabe apreciar el gesto?

Respuesta: «No, tengo la norma de no prestar nunca el coche.
O bien: «No dejo el coche a nadie; dependo demasiado de él».
Alerta: «Procura no dar ni pedir prestado, / porque el que presta
suele perder a un tiempo el dinero y el amigo». (William Shakes-
peare)

SITUACION

Estds en un restaurante (o en cualquier otro lugar)
esperando a esa persona que siempre llega tarde. Recibes
un mensgaje: «Lo siento, llego tarde. ;Pides por mi?.

Qué esta pasando: Esta persona cree que su groserfa no es para
tanto. Para empeorar las cosas, pretende ademds que le organi-
ces el mend.

Respuesta: «Mejor no. Ya pedirds cuando llegues. Empezamos
sin tix.

Alerta: La costumbre de llegar tarde es una muestra de mala
educacién que sdlo puede ir a peor si nadie protesta. Un «no»
claro expresa que ese comportamiento es inaceptable y que esa
persona tiene que empezar a respetar el tiempo de los demas.
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SITUACION

Tus padres exclaman: «;No estards pensando en mudarte a
ese piso? No creas que vamos a dejartey.

Qué esta pasando: A muchos padres les cuesta dejar hacer a sus
hijos independientes, que ya se las arreglan muy bien por su cuen-
ta. Buscardn, y encontrardn, un montén de defectos a cualquier
decisidén que tomes: el barrio es peligroso, el piso es muy peque-
fio, no tiene armarios suficientes, es demasiado ruidoso, queda
muy apartado, nos coge muy lejos.

Respuesta: «No, ya estd decidido. Y me encanta».

Alerta: Con unos padres muy insistentes, quizd te acabes pregun-
tando si estds tomando la decisién correcta. No dejes que los
comentarios de tus padres dafen tu confianza. Cuando sepas lo
que quieres hacer, toma una decision y cuéntaselo después de
llevaria a la prdctica.

SITUACION

Un amigo te pregunta: «;Tu boda tendrd hashtags
en Instagram y filtros en Snapchat?».

Qué estd pasando: No te has dejado el dinero en un fotdgrafo
especializado en bodas para que tus amigos se dediquen a docu-
mentar la jornada a través de estUpidos filtros v fotos borrosas sa-
cadas con el mévil. Te encantarfa prohibir los mdviles en tu boda
para fomentar la sensacién de intimidad, pero temes que si plan-
teas la posibilidad los invitados te vean como si fueras Bod-zilla.

Respuesta: «No, en realidad preferimos una boda sin mdviles
para que la ceremonia sea intima. Después de la boda, habrd una
web donde podrdn verse las fotos que habrd hecho un fotdgrafo
profesional.
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Alerta: Es tu boda, y aunque no es realista actuar como si fueras
la policia del mdvil el dia que te casas, tienes todo el derecho del
mundo a expresar tus preferencias a los invitados.

SITUACION

«Gracias por hacer la cena. Pero necesito un minuto
para echar un vistazo al correo electrdnico.»

Qué esta pasando: Ya has dejado claro que los mdviles en la
mesa —sobre todo si es para seguir pendiente del trabajo— te
sacan de quicio. Quieres insistir en la idea, pero no te apetece
discutir después de un dia muy largo.

Respuesta: «Podrfas guardar el movil veinte minutos al menos,
mientras cenamos. Creo que me lo merezco.

Alerta: A no ser que estar localizable sea una cuestidn de vida o
muerte para tu pareja, es mucho mds importante respetar el
tiempo y el esfuerzo del otro.

SITUACION

Tu compafiero de trabgjo te hace una peticién: «;Me ayudarias a
redactar un discurso para mi reunién? Serd sélo un momentoy.

Qué esta pasando: Ya sabes de qué va. Antes de que puedas ser
de ayuda, tendrds que entender las caracteristicas de la empresa
o de la reunién en cuestion, los objetivos del discurso y saber
cuatro cosas sobre el publico. Y eso lleva tiempo.

Respuesta: «No, no tengo ni idea sobre tu proyecto y ahora no
tengo tiempo para aprender de qué vay.

Alerta: No te comprometas a hacer un favor que requiera apren-
der demasiadas cosas o que te exija una gran dedicacidn, excepto
si crees que hay una buena razén, beneficiosa para ti.
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SITUACION

«/Podrias escribirle otra carta a mi casero? Yo ya no sé qué
decirle; y llevo dias intentando escribir algo.»

Qué esta pasando: Cuidado. La tdctica del desamparado puede
hacerte caer en la trampa una y otra vez. Lo primero que piensas
es: «;Cémo podrfa abandonarle ahora?». Pero es que, quizd, ya le
has escrito unas cuantas cartas. Como apela a tu capacidad inte-
lectual, aceptas la jugada.

Respuesta: «No, pero esto es lo que tienes que decir..». Y le ex-
plicas verbalmente los puntos esenciales que deberfa incluir en su
proxima carta.

Alerta: Cuando les dejas arregldrselas por su cuenta, muchas ve-
ces esos que van de incompetentes acaban descubriendo solos lo
que tienen que hacer.

SITUACION

«Podemos limpiar y organizar esta pocilga en un momento si
cada uno se ocupa de una habitacion. A ti te toca la cocina.»

Qué esta pasando: Un grupo de amigos y tu habéis alquilado un
piso para compartir o un apartamento de verano. Y hace falta que
todos trabajéis de lo lindo. Pero alguien se ha convertido en la voz
cantante; no deja de dar drdenes mientras los demds os dedicdis
a frotar. Es un manddn de primer orden.

Respuesta: «No: creo que hacerlo a mi manera es mds justo y
eficiente. Vamos a probarlo».

Alerta: Las personas que asumen el mando esperan que obedez-
cas. Disputales su autoridad. Saber decir que no antes de que sea
demasiado tarde te permite gestionar (y evitar) futuros encontro-
nazos.
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SITUACION

«Tu pdgina web estd muy bien hecha. Es justo de mi estilo.
/Me haces la mia?y

Qué esta pasando: Has tenido que ir a unas cuantas clases para
aprender a programar. Esta persona no sabe (o no quiere saber)
el dinero que te gastaste en las clases o la cantidad de tiempo que
requiere disefar una pdgina web.

Respuesta: «Ojald fuera tan fdcil, pero no lo es».

Alerta: Presta especial atencién cuando la peticidn requiere bas-
tante trabajo y dedicar mucho tiempo.

SITUACION

«/Me ayudards a reparar esta estanteria antes de que
lleguen mafana mis invitados? Cuando me pongo a reparar
algo, al final estd como para tirarlo a la basura. En cambio,

cuando lo haces tu, parece recién comprado.»

Qué esta pasando: Tu amigo te halaga para aprovecharse de tu
habilidad. No has recibido tantos cumplidos desde el dia que
aprendiste a atarte los zapatos. Es tu ego quien quiere decir «si»
para que los halagos no cesen, pero ya has visto la estanterfa... y te
llevard mds de un dia dejarla presentable. Domina tu ego antes de
responder.

Respuesta: «Gracias por el cumplido. Es mucho trabajo, pero
puedes hacerlo tu solo. Subestimas tus capacidades.

Alerta: Desconfia de aquellos que te llaman «experto». Los hala-
gos pueden pillarte con la guardia baja y empujarte a decir «sf» al
instante. Devuelve el cumplido con otro halago para reforzar la
autoestima de la otra persona.
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SITUACION

«/No te parece que deberia comprar ese piso
(0 ese coche o esas acciones)?”»

Qué esta pasando: Aqui estds entrando en terreno peligroso,
sobre todo si no dominas el tema del que te hablan. Aunque
creas que es buena idea cerrar la compra, vuestra relacion puede
verse afectada si al final las cosas salen mal (si resulta que el coche
es un cacharro o si las acciones se hunden, por ejemplo).

Respuesta: «No lo sé». O bien: «kNo me gusta dar una opinién
cuando eres td quien se gasta el dinero.

Alerta: Al poner un poco de distancia, estds dejando claro que no
te apetece dar consejos.

SITUACION

«Me ensefiards a utilizar mi “nuevo” portdtil?

Qué esta pasando: Crefas que estabas siendo un buen tipo; que
tu amiga se llevaba un chollo si le regalabas tu viejo ordenador o
cualquier otro aparato. Y ahora ella cree que, porque una vez fue
tuyo, eres el responsable de su mantenimiento. Esta clase de pe-
ticiones, a priori asumibles, van subiendo de nivel hasta convertir-
se en compromisos que roban mucho tiempo: llamadas teleféni-
cas con preguntas sobre archivos perdidos, conexiones de
internet que fallan, virus ... todo lo que podrfa salir mal, en especial
si estds lidiando con alguien que normalmente necesita supervi-
sion.

Respuesta: «No, creo que aprenderds mas deprisa con un profe-
sional o con alguien que sepa mds de informdtica que yo.

Alerta: Sé muy especifico sobre la cantidad de tiempo que estds
dispuesto a invertir en impartir clases de informética.
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SITUACION

«Vas a parary comprar algo para cenar, jverdad?
Lo digo sélo por preguntar.»

Qué esta pasando aqui. Estd demostrado: vas a conducir quince
minutos mds dando un rodeo para comprar algo para cenar cuan-
do la persona con la que vives estd pasando ahora mismo por
delante de la tienda.

Respuesta: «No, te toca comprar la cena esta noche. Me va bien
todo lo que elijas». O bien: «Ya sabes lo que me gusta, coge lo de
siempre».

Alerta: No subestimes la capacidad de tu pareja para realizar las
tareas domésticas que sueles hacer tU. Si te preocupan sus elec-
ciones, hazle una lista y elogia su buen gusto, escoja lo que escoja.

SITUACION

«Tienes que dejar ya esa ridicula dieta. Los macarrones
con queso y langosta estdn deliciosos. Un par de bocados
no te hardn ningtin dafo.»

Qué esta pasando: Te has pasado muchas horas en el gimnasio
sudando esos kilos de mds vy te sientes orgulloso de lo que has
conseguido. Esta persona cree que estds haciendo una montafa
de la estricta dieta que sigues. Su perplejidad inicial se ha transfor-
mado en un criticismo descarado y muy insistente.

Respuesta: «Ni en suefios me como ahora eso. Aunque tiene
buena pinta».

Alerta: Ceder al capricho te harfa sentir fatal y animarfa a la otra
persona a seguir pinchandote por iral gimnasio para estar en forma.
iNo debenia apoyarte, en vez de criticar todo tu esfuerzo? Un «no»
rotundo es la mejor forma de no perder de vista tus objetivos.
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SITUACION

«Por favor, mdndale un mensaje a mi cita de esta noche.
Dile que me encuentro mal y que no puedo quedar hoy.»

Qué esta pasando: Tu amigo estd perfectamente, pero por algu-
na razdn misteriosa ha decidido que no quiere acudir a su cita. Y
td no has soltado una mentira convincente en toda tu vida. No
vale la pena pasar por un rato de verglienza si te pillan.

Respuesta: «No, no puedo mentir por ti».

Alerta: Nunca accedas a hacer el trabajo sucio de otros.

SITUACION

«Si es un nifio, “Max" es bonito. ;Y no crees
que "Magdalena”, por la tia Magdalena, seria
un nombre precioso para una nifa?y

Qué esta pasando: Tus padres o tus suegros te estdn intentando
arrastrar a una sesion de «vamos a poner nombre al nifio» para
averiguar las opciones que tienes en mente (y asegurarse de que
sabes los nombres que ellos prefieren). Ya conoces la tradicion
de escoger el nombre en honor de algiin miembro de las familia,
y tanto tus padres como tus suegros tienen la esperanza de que
sigas con la tradicion.

Respuesta: «No. Vamos, seguramente no».

Alerta: Si quieres que la eleccidn del nombre del bebé quede entre
tu parejay td, recuerda a todo el mundo que no necesitdis ayuda de
nadie y que anunciaréis vuestra eleccion el dia que nazca.
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SITUACION

«/Hards un discurso en el funeral de Jorge?»

Qué esta pasando: Es un honor que te lo pidan, pero tienes tus
dudas sobre la idea de ponerte delante de mucha gente y decir
algo en un momento tan triste. Te gustarfa hacerlo, pero no tie-
nes claro si eres capaz de pronunciar el discurso que Jorge se
merece. Y, aun asf, jcémo podrfas negarte?

Respuesta: «No, creo que no soy la persona adecuada; creo que
me emocionarfa demasiado». O bien: «Me conmueve de verdad
que me lo hayas pedido, pero me temo que debo decir que no».
«Me siento incapaz de hablar ante tanta gente.» «;Se lo has pedi-
do aJuan o a Elisa? Lo harfan muy bien.»

Alerta: Si sdlo con ofr la propuesta ya te pones nervioso, «nox» es
la Unica respuesta que te ahorrard la ansiedad que sentirds el dia
del funeral.

SITUACION

«Me voy fuera la semana que viene. Sé que te encantan los
perros. ;Por qué no te quedas a Jasper durante la semana?
—te pregunta un amigo—. No te dard muchos problemas.»

Qué esta pasando: Es verdad, te encantan los perros, pero Jasper
te intimida. Es grande, es una bestia, y suele meterse en proble-
mas con otros perros. No sabes si tienes la fuerza suficiente para
controlarlo si se pone nervioso. Te imaginas un montén de pro-
blemas que salen de la nada, y algunos no tienen buena pinta.

Respuesta: «Aunque de verdad me encantarfa echarte una mano,
lo cierto es que no creo que pueda controlar y dominar a tu pe-
rro. Vamos a ver si se nos ocurre alguien que sf pueda ocuparse
de él».
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Alerta: Sea cual sea la situacion, resulta dificil discutir con alguien
que decide hablar honestamente de sus miedos e inquietudes
para justificar por qué se niega a hacer un favor.

SITUACION

«Sé que te lo pido muchas veces. Pero sme ayudards?
Es importante.»

Qué esta pasando: Puede ser un familiar, un amigo o un compa-
fiero de trabajo que quiere algo. TU, que tiendes a complacer a
los demads, sueles decir siempre que si, pero has decidido que ya
has tenido bastante y que estds dispuesto a arriesgarte a una po-
sible confrontacion o a causarle un pequefio disgusto.

Respuesta: «No, esta vez no».

Alerta: Una reaccidn negativa a tu «no» podria sugerir que vues-
tra relacién depende de que siempre estés disponible y seas com-
placiente. También podria indicar que te valoran mds por las co-
sas que haces para otros que por quien eres en realidad.





