Aprender a decir no

No todo el mundo es capaz de decir no. Consideramos, quizds equivocadamente, que frustrar las expectativas de los demas crea
una imagen egoista de nosotros. En definitiva, nos cuesta sostener la capacidad de decepcionar. Si no somos capaces de aceptar
la decepcion, dificilmente lograremos un alto grado de libertad personal.
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Solo hay que
atreverse

os cuesta decir que no porque tenemos

en cuenta a los demds. Si no fuera asi,

nos importaria bien poco distinguir en-

tre un si y un no. Pero resulta que los
demas nos importan més de lo que decimos que nos
importan. Tenemos en cuenta a los demds porque
valoramos, y también calculamos, los beneficios y
los costes de cualquier relacién. Un si o un no pue-
den cambiarlo todo. Una actitud muy humana es la
de procurar influenciar en la conducta del otro, so-
bre todo a nuestra favor. Es por eso que medimos
los efectos de nuestra conducta tanto verbal, como
no verbal. Los problemas, por lo general, suelen ve-
nir cuando por exceso de espontaneidad, o por no
tener en cuenta el contexto, el alcance y el clima de
la relacion, se dicen cosas que favorecen el malen-
tendido o las malditas presuposiciones.

Si medimos los efectos de nuestra conducta, no
cabe duda que la més inquietante es la negacion.
Consideramos, quizas equivocadamente, que frus-
trar las expectativas de los demas es malo, feo, sabe
mal, nos hace quedar mal y crea una imagen egoista
de nosotros. No hay nada peor que decir que no
cuando lo que se espera es un si clamoroso. ;Qué es
lo que en realidad nos sabe mal? No poder cumpli-
mentar el deseo que alguien ha puesto en nosotros.
Es como si se depositara una confianza que queda-
rd rota por nuestra negativa. Es como si le cortase-
mos el paso, como si le dejaramos huérfano de sus
ilusiones. Parece que causemos un disgusto.

No obstante, también nos resistimos al no por-
que no sabemos como expresarlo, como decirlo sin
que parezca una bofetada en toda la cara. Nos cues-
ta afirmarnos a nosotros mismos. Nos cuesta in-
cluso ser honestos con nosotros mismos y con los
demas. Nos cuesta mostrarnos en lo que somos y
vivimos. Nos cuesta, digdimoslo claro, sostener la ca-
pacidad de decepcionar. Si no somos capaces de
aceptar la decepcion, dificilmente lograremos un
alto grado de libertad personal. Porque al decepcio-
nar no hacemos otra cosa que romper con la ima-
gen que se han creado de nosotros. Y, muy a menu-
do, el no atreverse a decir no es porque evitamos la
decepcion ajena. Temer por esa decepcidn es escla-
vizarse a ser la imagen construida de como deberia-
mos ser. Y hasta ahi podriamos llegar.

En su lugar, intentamos hacer piruetas lingiiisti-
cas de lo mds rebuscadas. En ese sentido, tiene ra-
zon el profesor Steven Pinker cuando afirma que

Nos resistimos al no porque
no sabemos como expresarlo,
cémo decirlo sin que parezca
una bofetada en toda la cara

“cuando las personas hablamos nos andamos con
rodeos, disimulamos mucho, nos andamos por las
ramas, titubeamos y adoptamos otras formas de va-
guedad y de segundo sentido. Todos lo hacemos y
esperamos que los otros lo hagan también, y al mis-
mo tiempo decimos que afioramos hablar sin ro-
deos, que la gente vaya al asunto y diga lo que quie-
re decir, asi de sencillo. Tal hipocresia es un univer-
sal humano. Hasta en las sociedades mas francas,
las personas no se limitan a soltar lo que quieren
decir, sino que ocultan sus intenciones en diversas
formas de cortesia, evasion y eufemismo”.
Abordar la dificultad en decir que no entrafa un
ejercicio de transitar sobre dos railes fundamenta-
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les: uno tiene que ver con nuestros estilos comuni-
cativos, faltados de eso que los ingleses llaman la
asertividad. El otro rail es la dificultad en afirmarse
a uno mismo. Y cuando esto sucede significa que
los mecanismos de seguridad y confianza personal
estan bajo minimos. Cuando uno esta dispuesto a
respetarse, a actuar honestamente, a no temer de-
cepcionar, a confiar en la capacidad de encontrar el
acuerdo con el otro, no teme tanto el afirmar como
el negar. Cuando se procede asi, se produce el efec-
to contrario del temido: somos respetados por nues-
tra decision. Lo que fastidia es la duda, el rodeo y la
mentira. La autenticidad suele caer del lado del
aprecio.

Vale la pena tener en cuenta lo siguiente: alla don-
de decimos no estamos abriendo nuevas posibilida-
des, s6lo que lo hacemos negando otras. Alld donde
decimos que si, aceptamos el mundo que se abre
ante nosotros, aunque dejamos de mirar otras op-
ciones. Se trata de tomar partido, a sabiendas que
detrés de la eleccion se esconden posibilidades y a
la vez renuncias. S6lo que tenemos miedo. Nos gus-
taria no equivocarnos. Y también por eso procura-
mos evitar posteriores sentimientos de culpa. Asi,
ensartados entre el miedo y la culpa, cuesta afirmar-
se a uno mismo.

Ante el problema de decir que no, tenga presente
los siete principios de la asertividad:

. Puede hacerse respetar por los demas.

. Reclame aquello que considere sus derechos.
. Es imposible que todo el mundo le quiera.

. Piense en usted positivamente.

. No se deprima, actte.

. No se esconda de los demis.

. Qué importancia tiene que salga mal, mien-
tras se haya afirmado.

No hay que temer la decepcion si uno actiia con
dignidad. Es mejor tener pocas expectativas sobre
uno mismo y los demads. Esos son los atributos que
anteceden a la persona sabia.e
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Sin sentimiento
de culpa

e lo prestas?”, “una amistad
lo vale todo”, “si me quisie-
ras lo harfas”, “/me dijiste
que si!”, “hazlo por mi”, “
seas egoista”... ;Cuantas veces estas afirma-
ciones han hecho que digamos que si cuan-
do en realidad no queriamos? Esto sucede
en muchas ocasiones motivado por el mie-
do a defraudar a los demés, a que cambien
lo que piensan de nosotros o a perderles.
Vivimos en un mundo centrado en la
imagen que proyectamos, tratando de que
el otro vea exactamente aquello de noso-
tros que hemos tardado tanto tiempo en
construir, la parte que podemos mostrar
sin sentirnos inadecuados, rechazados o in-
fravalorados. Asi, cualquier cosa que haga

Di no sin justificaciones, sin
pedir que te comprendan;
no dejes que el sentimiento
de culpa gane la partida

tambalear esta imagen proyectada hace
que tengamos miedo. Miedo a ser noso-
tros, a mostrar lo que de verdad queremos
o sentimos, miedo a perder el estatus o la
aprobacion. Y ese miedo hace que vaya-
mos cediendo, aceptando, dejando que los
demas ganen espacio y perdiendo el nues-
tro. Como resultado, cada vez nos senti-
mos més inseguros, mas fragiles y mas le-
jos de nuestra felicidad; lo que dificulta
nuestra evolucién personal.

Comunicarnos de forma eficiente se
vuelve a veces un proceso complejo. Man-
tener relaciones satisfactorias con otras
personas facilita la autoestima; no obstan-
te es necesario que aprendamos a poner
nuestros propios limites a los demads; eso
evitard que en muchas ocasiones nos sinta-
mos frustrados o incluso manipulados.
;Como puedo conseguir decir que no de
una forma efectiva?

Priorizate. Aprende a decir primero que
si. Di si a tus valores, si a tus espacios, si a
tus derechos y creencias. Hay que partir
de la autoaceptacion para conseguir el
cambio. Aceptarnos y saber dénde esta-
mos y lo que queremos es el primer paso.

Cambia la perspectiva. Evitar hacer de-
terminados juicios sobre ti mismo puede
resultarte de ayuda. Conecta con tus nece-
sidades y atiende a lo que quieres y lo que
necesitas. Hemos de buscar un equilibrio
que nos permita ser tolerantes y compren-
sivos con los demds y a la vez con nosotros.

Preparate para rectificar. De inicio mu-
chas veces el otro estd preparado para tu
negativa y va a intentar convencerte. Es
probable que acabes diciendo que si, asi
que tendras que preparar tu discurso para
un no posterior.

Di no sin justificaciones, sin poner excu-
sas o pedir que te comprendan; con voz fir-
me y manteniendo la mirada. No dejes que
el sentimiento de culpa gane la partida y
cree en ti y en tus valores.e

R. MOLERO MARTINEZ, psicéloga y profesora del
mdster en Psicologia Clinica y de la Salud de ISEP



