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Una flor llamada asertividad

La asertividad es para nosotras como una flor.

Una flor para regalar o una flor para ser aceptada. Porque las relaciones humanas
suponen un dar y tomar continuo, y porque tomar y dar son el haz y el envés de la vida
misma y de la felicidad.

Una flor que requiere unos cuidados, unos mimos y unas atenciones especiales, a fin
que lo que demos y lo que tomemos contenga nutrientes de calidad y nos ayude a crecer
como personas.

Una flor que emana belleza y delicadeza, pero que tiene también algunas espinas, que,
ademas de realzar dicha belleza, la hacen mas real.

Como todas las flores, su cultivo precisa el aprendizaje de unas técnicas, pero para
alcanzar todo su esplendor requiere necesariamente el desarrollo paralelo de un arte
personal.

La flor que iremos dibujando a lo largo de estas paginas sabe a tierra, a aire, a mar, a
cielo, a sol, a luna, a jardin, a desierto, a lluvia, a tormenta, a calma, a melodia, a
silencio..., y tiene forma, tacto, olor y color de rosa.

Poco a poco iras descubriendo por qué.

Nuestro propdsito es entretejer un conjunto de reflexiones, sentimientos, deseos y
anécdotas, que inspiren y favorezcan el desarrollo de actitudes esencialmente asertivas,
asi como aportar algunos ejemplos que ilustren maneras posibles de expresarnos y de
actuar asertivamente.

Queremos contarte pequeiias historias, repletas de magia y cotidianeidad a la vez, que
despierten palabras que se nos han quedado dormidas en la oscuridad de la noche o en el
silencio del desierto. Palabras que levanten una calida brisa a su paso y que esparzan por
el aire semillas de esperanza. Esperanza de corazones que se abren, se reencuentran y se
funden en un abrazo invisible.

El libro esté4 dividido en siete grandes bloques o capitulos, mas un epilogo y un
apéndice:

Rosas en el mar (a quién va dirigida la asertividad)

La rosa del desierto (qué es y para qué sirve la asertividad)
El hechizo de la luna (lo asertivo y lo no asertivo)
Rosa-rosae (requisitos del comportamiento asertivo)

Un manto de flores (curiosidades de la asertividad)

Polvo de estrellas (como contagiar asertividad)

AN
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7. Llueven pétalos (delicias asertivas)
e Apéndice: Para quienes quieran comenzar por el final
e Epilogo: Para quienes quieran terminar con magia

Te ofrecemos la opcion de empezar el libro por el final, por el apéndice, si antes de
adentrarte en la lectura tienes interés en conocer algunos datos relevantes sobre el origen
del término asertividad, algunas definiciones que le aporten unos rayos de luz inicial, asi
como los nombres de unos cuantos autores/as destacados/as, cuyas aportaciones son
especialmente relevantes y constituyen la base en la que se sustenta este trabajo, puesto
que ellos son los primeros maestros.

Nos ha parecido de rigor aportar una informacion tedrica basica, que hemos procurado
que sea breve y que mantenga cierta frescura. La hemos colocado al final porque el tono
y el registro utilizados son diferentes de los siete capitulos que hemos enumerado y del
epilogo. Sin embargo, es la fuente originaria de la que emana cualquier idea posterior y
conforma, por tanto, la primera y la més relevante de todas las historias que contamos.
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Para gente extraordinaria

La asertividad es para gente extraordinaria. La razén es muy sencilla. En manos de
personas que no estan dispuestas a aprender y a crecer como personas a lo largo de toda
la vida, y que no tienen demasiado interés en cuidar y mejorar sus relaciones, pierde todo
su sentido y resulta inutil e ineficaz.

Ser una persona extraordinaria no significa tener cualidades excepcionales ni hacerlo
todo bien. Las personas extraordinarias son personas de buen corazén que a veces se
pierden en las formas.

Son personas que lo quieren hacer bien y les sale mal. Personas humildes que asumen
con naturalidad que se equivocan y no ponen, por tanto, toda la responsabilidad de lo
que les ocurre en los otros, sino que reconocen sus propias dificultades y estan
dispuestas a poner algo de su parte para aumentar su propio bienestar y el de quienes le
rodean. Las personas extraordinarias son personas que no piensan solamente en ellas,
que antes de sefialar a otro con el dedo acusador se miran a si mismas y admiten sus
propias limitaciones en lugar de airear las de los otros. Son personas que quieren ser
felices, que también se alegran de que lo sean los otros y que, en la medida de sus
posibilidades, contribuyen a que lo sean.

Este es un libro para personas que suefian con ser felices, que creen en la fuerza y la
magia de las relaciones personales para generar y contagiar felicidad, y que quieren unir
sus manos a otras manos para sembrar, recoger, compartir y regalar momentos felices.

Es un libro para personas que quieran conocer a fondo esta flor llamada asertividad y
que estén dispuestas a practicar y reflejar lo extraordinario.

Hay gente que se cree extraordinaria y quizas no lo es tanto como cree.

También hay gente realmente extraordinaria que no se reconoce como tal.

Y, por suerte, hay cada vez mas gente dispuesta a extraer y a practicar lo
extraordinario.

No sabemos a qué categoria/grupo perteneces ti, querido/a lector/a.

e Lo que si te podemos asegurar es que si has cogido este libro con el propdsito de
mejorar como persona, con el deseo de dar un toque de delicadeza a tus relaciones
o con la intencion de regalarselo a alguien a quien consideras extraordinario,
entonces la respuesta esta clara. Tu ya eres sencillamente extraordinario/a. Para
nosotras, quien tiene presente que vive y convive con otros y quiere cultivar la
exquisitez para brindarsela a esos otros, ya es extraordinario o como minimo va
camino de serlo.
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La asertividad tiene que ver con la necesidad de cuidarnos y protegernos unos a otros,
con el deseo de generar confianza y proximidad a través de la comunicacion y con el
noble propdsito de ofrecernos pequefios instantes de felicidad. Surge de la firme
voluntad de contribuir al bien comun a partir de la mejora propia. En realidad, nace del
profundo deseo de tener a mano «una flor» para ofrecer a quienes nos rodean y construir
entre todos un entorno progresivamente mas calido y acogedor.

Es una actitud muy necesaria para el buen funcionamiento de las relaciones
interpersonales y es cosa de dos, como minimo. Contrariamente a lo que a veces se cree,
la asertividad implica generosidad y es inconcebible sin la empatia y la consideracion
hacia el otro. No significa un egoismo o un egocentrismo ilimitados. No se limita a
hablar de mi, de mis sentimientos, deseos, opiniones y preferencias. Implica escuchar,
conocer y considerar también los de quienes nos rodean, atender no solo a los
sentimientos que los otros desencadenan en nosotros con sus palabras y sus actos, sino
también a los que nosotros desencadenamos en ellos.

Podemos considerar la asertividad como un recurso para comunicar de un modo
respetuoso y oportuno lo que yo siento y para acoger con el mismo respeto lo que sienten
los otros. No es en modo alguno una estrategia para ocultar lo que de verdad sentimos.
Seria un error pensar que se reduce a utilizar bonitas palabras para disimular nuestros
sentimientos, pues lo que sentimos lo comunicamos siempre de un modo u otro. Si no lo
hacemos con las palabras, lo hacemos con el tono de voz, la mirada, la expresion facial,
los gestos, la postura corporal, etc. Para lo que si puede servirnos es para aprender a
contener y a canalizar adecuadamente determinadas emociones.

Tampoco es, como veremos, una formula que podamos aplicar mecanicamente. Se
puede utilizar como una técnica para expresar de un modo sencillo sentimientos dificiles
o complejos y salir mas o menos airosos de determinados aprietos. Pero de igual modo
que la verdadera elegancia no esta en la ropa, sino en el posado y la actitud de quien la
luce, la asertividad solo tiene algo de extraordinario y nos reviste de un brillo especial
cuando la acompafiamos de un sentimiento profundamente ético y estético de la vida y
las relaciones.

Con estos dos ingredientes como base —la consideracion hacia los otros y la
sensibilidad hacia la belleza—, podremos comprender las técnicas asertivas y aprender los
coémos. Aunque también queremos avanzar que cuando los métodos y procedimientos
asertivos estan bien formulados y no se aplican como una mera férmula al servicio de
unos intereses personales, se convierten en si mismos en un camino hacia dichos valores.

La asertividad no es coser y cantar; requiere un entrenamiento y dedicacion por
nuestra parte, sobre todo en aquellas situaciones en que ciertas emociones —conscientes 0
no— se nos llevan por delante y secuestran nuestra capacidad de reflexionar o actuar
desde la calma y la serenidad. Pero lo mas dificil no es su aprendizaje ni su practica, sino
la comprension profunda de la delicadeza, la nobleza de corazdn, la honestidad, la
humildad, la responsabilidad, la voluntad de mejora y la consideracion hacia los otros,
que en el fondo implica.

Son estos sentimientos y estos valores que la asertividad entrafia, y que hace falta que
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inspiren el comportamiento asertivo y que latan por debajo de €I, los que nos han movido
a escribir este libro. Cuando seamos capaces de comprender el significado de la palabra
asertividad en toda su amplitud, estaremos en una buena disposicion para aprender a
comportarnos asertivamente y para comenzar a practicar, poco a poco, lo extraordinario.

() No existe una unica forma en el mundo de comportarse asertivamente, sino una
serie de estrategias que pueden variar segln la persona, el contexto, la sociedad y la
cultura en que se viva. La asertividad es, como la empatia, un comportamiento que
se ha de incorporar a nuestro catalogo de conductas. Pero no es una tirania ni una

obligacion ni algo que se deberia ser... aunque si lo consigue vivird mucho mejor
con usted y con los demas.

XAVIER GUIX

Ni me explico ni me entiendes
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Primera parte
Rosas en el mar (a quién va dirigida la
asertividad)
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Voy buscando un amor
que quiera comprender

la alegria y el dolor,

laira y el placer.

Un bello amor sin un final

[...]

Voy buscando la razon
de tanta falsedad

[..]

Voy buscando un lugar
perdido en el mar

[...]

Luis EDUARDO AUTE

Rosas en el mar (fragmentos)

Vivimos en medio de una multitud. Dia a dia nos relacionamos y nos cruzamos con
innumerables personas. Pero no siempre nuestros corazones se abren y se encuentran. A
veces nos separa una gran distancia, a pesar de estar tan cerca.

A veces queremos aproximarnos y no lo conseguimos. Tenemos cosas que decirnos y
no sabemos expresarlas. Nos hace falta comunicarnos y no logramos escucharnos,
comprendernos, respetarnos, cada uno tal cual somos.

(Alguna vez te has sentido como un naufrago en una isla desierta? Desierta de
delicadeza, de tacto, de calidez, de humanidad...

Si es asi, aqui tienes una botella con una rosa en su interior. Si llevada por las olas ha
llegado hasta tus manos, puede que haya algiin mensaje para ti.
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Un mensaje para ti

Algunas personas habran tenido claro desde el primer momento que la asertividad es un
tema de su interés. Otras puede que lo duden, y para otras quizas no tenga ningln interés
(aunque si estas leyendo esta pagina, éste no es tu caso).

Si te estas preguntando qué clase de mensaje viene en la botella que las olas han
llevado hasta la orilla y a quién puede dirigirse, aqui tienes algunas pistas:

Si crees que las relaciones interpersonales son muy complicadas,
hay un mensaje para ti.

Si crees que no son nada complicadas,

hay un mensaje para ti.

Si piensas que vale la pena cuidar las relaciones,
hay un mensaje para ti.

Si te traen sin cuidado tus relaciones,

hay un mensaje para ti.

Si hay cosas que querrias decir y no dices,
hay un mensaje para ti.
Si hay cosas que no querrias decir y dices,
hay un mensaje para ti.

Si dices siempre lo que piensas,
hay un mensaje para ti.

Si no dices nunca lo que piensas,
hay un mensaje para ti.

Si escuchas lo que los otros dicen de ti,

hay un mensaje para ti.

Si te da lo mismo lo que los otros digan de ti,
hay un mensaje para ti.

Si crees que la felicidad depende solo de ti,

hay un mensaje para ti.
Si crees que tiene algo que ver con los otros,
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hay un mensaje para ti.
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Disfrutar, saborear, gozar...
Qué puedes esperar de la asertividad y
de este libro

Queremos que quien tenga este libro en sus manos sepa bien desde las primeras paginas
hacia donde nos dirigimos. Cuéles son los objetivos que perseguimos y cuales debemos
descartar de entrada.

Nuestro proposito podemos decir que es doble: .
e Tenemos uno de maximos: favorecer el placer de comunicarnos, el goce del

encuentro y del reconocimiento mutuo, la emergencia de una auténtica corriente de
afecto en las relaciones.

¢ Y otro de minimos: propiciar, cuando no es posible lo anterior (no siempre lo es),
el respeto mutuo y la asuncién de la propia responsabilidad que cualquier
interaccion humana requiere. Cuando a pesar de todo somos capaces de mirarnos
con respeto y asumir nuestra parte de responsabilidad, tenemos ya un pie en el

terreno del reconocimiento y el afecto. _ o
Ambos propositos podemos hallarlos en los inicios mismos de la asertividad.

La idea que tiene que guiarnos a lo largo de este recorrido que vamos a emprender, y
que deberia seguir acompanandonos una vez finalizado el mismo, es la de la asertividad
como medio o recurso para un encuentro mas proximo, mas respetuoso, mas honesto y
también mas humano con los otros.

Asertividad no significa afirmarse uno le pese a quien le pese. De ser asi, se
contravienen los derechos del otro y en lugar de orientarnos hacia el encuentro y el
intercambio verdadero, nos encaminamos hacia el cultivo del propio ego, el
sometimiento del otro y la prepotencia. Ademas, entendida como mera autoafirmacion,
la asertividad no soluciona nada, puesto que los enfados y desavenencias se resuelven en
el plano emocional, cuando se encuentran los sentimientos, y no en el verbal, recurriendo
a una técnica de expresion determinada.

Debemos renunciar, por tanto, desde buen comienzo, a un uso instrumental de la
asertividad, a orientarla a fines exclusivamente personales y a utilizarla para salirnos con
la nuestra, echando mano de filigranas verbales. Aplicada como mera férmula, la
asertividad es un triste y penoso baile a solas. No contempla la empatia ni la escucha, no
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sintoniza la frecuencia que cada relacion requiere, no tiene en cuenta la debida
adecuacion a las diversas situaciones y circunstancias y, ademas, por si fuera poco,
resulta completamente ineficaz.

La asertividad es una habilidad que subyace en todas las habilidades de comunicacion
y relacidn, y en este sentido podemos considerarla una meta-habilidad. Sin embargo,
para que podamos hacer un buen uso de ella y sirva realmente a una mayor cercania y
entendimiento entre las personas, tiene que sustentarse en un sentimiento auténtico de
empatia y unos valores determinados que iremos abordando a lo largo de estas paginas.
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La asertividad no se dirige solamente
a los otros

(Cuadl dirias que es la respuesta correcta?

La asertividad es muy complicada o es para gente complicada.

La asertividad es puro sentido comun.

La asertividad es un palabro moderno que no descubre nada nuevo.

Se es asertivo por naturaleza o no se es y punto.

Esto de la asertividad es muy bonito, pero es una utopia.

La asertividad es para los otros. Yo ya lo tengo superado.

La asertividad tiene «poder». Es necesaria para expresarnos con respeto y se
puede y se debe aprender.

QR -0 o O

3 :oueUODNjOS

Ante cuestiones relacionadas con la comunicacion y las relaciones humanas, se dan
una serie de reacciones bastante curiosas.

Hay personas que piensan que todo lo que tiene que ver con estos temas es muy
complicado y no vale la pena dedicarle tiempo porque genera un desgaste muy grande.
Para estas personas es mas facil que cada uno haga lo que le plazca y se apafie como
pueda con sus problemas.

Quienes piensan asi viven junto a otros, pero han renunciado a convivir realmente con
otros. Para ellos los demas estan realmente de mas. El pesimismo, la desconfianza, la
desesperanza, el temor a enfrentar sus propias dificultades, se han apoderado de ellos y
no se cuestionan nada sobre si mismos ni se plantean tratar de hacer nada para mejorar
las cosas. La tnica salida es resignarse a lo que hay y que cada palo aguante su vela.

También hay personas que creen que hablar de comunicacion y relaciones es una
tonteria y una pérdida de tiempo. Piensan que son cuestiones de puro sentido comin —un
sentido que probablemente ellas consideran tener en perfecto estado—, cuestiones que no
tienen, por tanto, ninglin secreto, y estan convencidas de que nadie va a poder ensenarles
al respecto nada que no sepan.

Otro tipo de personas son las que se quejan de los problemas que tienen y, pese a
desear unas relaciones mejores, no estan dispuestas a hacer nada ni a poner nada de su
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parte para conseguirlo. Para estas personas, la asertividad y la empatia son cosa de otros.
Ellas ya hacen lo que tienen que hacer y quienes tienen que cambiar son los demas:

o «Esto de la asertividad y la empatia les hace mucha falta a los de mi empresa —nos
dijo una persona que asistia a una conferencia nuestra—. ;No podrian ir a darles un
curso?», nos preguntd con cierta ironia.

La asertividad nos hace falta a todas las personas y a las que creen tenerlo superado
aun mas. Si quieres conocer a fondo los poderes de la asertividad, imaginate una
rosa del desierto, buscala en estas paginas —la tienes muy cerquita— y sigue
leyendo.

&
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Segunda parte
La rosa del desierto (qué es y para queée
sirve la asertividad)
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La primera vez que vi una rosa del desierto, alguien me hablo de mares marchitos hace
siglos y de flores de agua que el tiempo y el olvido disfrazaron de piedra.

MARIOLA DEL P0OzO
Los cuentos de la arena

.Qué tendra que ver la asertividad con la rosa del desierto?

Todo lo que nuestra imaginacién y capacidad simbdlica alcancen o den de si.

Aqui tienes unas cuantas pistas:

La rosa del desierto aparece en zonas en la actualidad desérticas, que fueron ocupadas
por antiguos mares o lagos salados. Es un conglomerado de origen sedimentario formado
por cristales de yeso entrecruzados y unidos entre ellos por la cimentacion de la arena y
los restos que deja el agua evaporada. Los cristales de yeso tienen forma como de pétalo
y cuando se juntan adoptan formas que se asemejan a una rosa.

La leyenda de la rosa del desierto, como la asertividad, nos habla de flores de agua
disfrazadas de piedra, del amor posible entre una duna y un rosal que dej6 el desierto
sembrado de flores de arena, de vientos calidos, como el siroco, que esparcen por el aire
promesas de encuentro y semillas de esperanza para la humanidad.
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JAsertivi... qué?

Asertividad, empatia, resiliencia, serendipidad!... ;A qué viene tanta palabra nueva?
(Ganas de complicar las cosas? ;De impresionar al personal? ;De engrosar el
diccionario?

En un curso con ingenieros que tenian que formar a un grupo de empleados a pie de
maquina, se trataban asuntos como las fases del aprendizaje, los factores de motivacion
de un grupo o los requisitos que debe cumplir una exposicion didactica. Todo les parecia
de sentido comun y, por tanto, carente de valor. Cuando la formadora, un poco mosca,
cambid de tercio y comenzo6 a utilizar todos los tecnicismos posibles, de repente todo
cobrd mayor importancia y se tomaron el curso mucho mas en serio.

Poner un nombre a cada idea importante da entidad a dichas ideas y les otorga el
poder de transformar nuestra manera de pensar, sentir y actuar.

De las cuatro que sefialamos, empatia es tal vez la mas popularizada, seguida en
segundo lugar por asertividad. A continuacidn vendria resiliencia y serendipidad es
quizas la menos conocida. Las cuatro son habilidades para la vida y las relaciones
interpersonales, y guardan cierta relacion entre ellas.

Resiliencia y serendipidad tienen que ver con la capacidad del ser humano de crecer,
madurar y transformarse con las dificultades y extraer algo positivo de aquello
aparentemente desfavorable o negativo. Empatia y asertividad tienen que ver con una
idea tan bonita, poderosa y llena de contenido como la anterior: el descubrimiento de que
no hay magia comparable a la que encienden en nuestras vidas unas relaciones de
calidad.

Hasta hace muy poco, y todavia sigue ocurriendo de tanto en tanto, cuando en una
clase o en una conferencia pronuncidbamos la palabra asertividad, siempre habia alguien
que con cara de extrafieza pedia una aclaracion:

— Perdone, ;como ha dicho? ;asertivi...qué?

A menudo habia que repetirla, deletrearla, ponerla por escrito y por supuesto explicar
su significado. Poco a poco, gracias a la labor de una serie de profesionales y de algunos
libros muy concretos que referenciamos en la parte final, su uso se ha ido extendiendo.
Cada vez mas personas saben que «hay que ser asertivos», aunque no todas ellas sepan
precisar con exactitud qué significa o qué implica realmente ser asertivo.

Asertividad, empatia, resiliencia, serendipidad... No son palabras vacias. Tampoco se
ha inventado la sopa de ajo con ellas. Son cuatro ases como cuatro soles para una partida
de lujo.
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I Existen varios intentos de adaptar el término al espafiol, desde el calco serendipiti,
hasta las mucho mas difundidas y aceptadas por los hablantes —segun se deduce de su
frecuencia en los textos— serendipia y serendipidad. Ninguno de estos términos ha sido
de momento incorporado al DRAE. El Diccionario del Esparnol Actual de Manuel Seco
recoge serendipidad, definida como «facultad de hacer un descubrimiento o un hallazgo
afortunado de manera accidental».
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Ella tiene poder
La asertividad como fuente de felicidad

Ella nos ha reunido y nos traido hasta aqui.

Ella nos llena de ilusion y nos hace sofar despiertas/os.
Ella ama y se deja querer...

Como la gitana hechicera de la rumba, ella tiene poder.

El porqué y el para qué de la asertividad tienen poder. Lo tienen por una razon muy
sencilla: la estacion de destino de este tren de largo recorrido llamado asertividad es la
felicidad y la felicidad no requiere grandes justificaciones. Todos sin excepcion
deseamos ser felices. Efectivamente, ;quién no se desea ser feliz?, escribié Platon en uno
de sus dialogos.

Asertividad y felicidad estan estrechamente relacionadas desde el momento en que
ambas tienen que ver con la calidad de las relaciones que mantenemos con quienes nos
rodean.

La asertividad hace referencia a la capacidad de comunicarnos de un modo honesto y
respetuoso. Es la ternura invisible con la que envolvemos nuestras palabras y nuestros
actos para favorecer una buena sintonia y un intercambio positivo con los otros.

En cuanto a la felicidad, depende en buena medida de los vinculos afectivos que
somos capaces de establecer con esos otros. Estudios realizados en este sentido
corroboran que una de las caracteristicas principales de las personas que se consideran
felices es que gozan de una buena red de relaciones estables con otras personas.

Lo que acabamos de decir tiene una base neurocientifica. Las interacciones sociales
afectuosas, cordiales y positivas estimulan la secrecidon de oxitocina (conocida como
hormona del amor) y se convierten en fuente de salud y bienestar. Las buenas relaciones
son, como sefala Goleman, aliados bioldgicos.

(1 Lafelicidad es el prologo de la vida significativa: «Es emplear las fortalezas y
virtudes caracteristicas al servicio de algo que trascienda nuestra persona [...] Una
vida plena consiste en experimentar emociones positivas respecto al pasado y al
futuro, disfrutar de los pensamientos positivosy.

SELIGMAN

La auténtica felicidad
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Dicho con otras palabras, la asertividad es una de las claves de las relaciones
armoniosas y las relaciones armoniosas son una de las claves de la felicidad. Sin la base
de respeto y el toque de delicadeza que supone la asertividad es dificil tejer unas buenas
relaciones y sin unas buenas relaciones es dificil sentirnos felices.

Las buenas relaciones constituyen la base de la sensacion de plenitud y felicidad vital.
Por eso es tan importante cuidarlas. El signo positivo o negativo de la suma de todas las
interacciones que mantenemos, por ejemplo, en el trabajo, determinan no s6lo nuestra
satisfaccion o insatisfaccidon y nuestra sensacion de bienestar o malestar, sino también
nuestro nivel de rendimiento.

Nuestra felicidad depende de la calidad de nuestras relaciones y la calidad de nuestras
relaciones depende del grado de asertividad, afecto y empatia que seamos capaces de
desarrollar. Los otros nos influyen y nosotros influimos en ellos, por lo que debemos
asumir necesariamente una actitud responsable y asertiva.

Asertividad rima con felicidad y no es una mera coincidencia Iéxica o fonética. La
asertividad es un poderoso recurso para la felicidad y de ahi el gran interés que despierta.
Nos interesa y nos parece necesaria porque tiene que ver con algo tan cotidiano como
nuestra forma de comunicarnos, asi como con los efectos y repercusiones que ésta tiene
sobre nuestras relaciones y nuestro bienestar.
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Asertividad: una flor para ti

La asertividad exige y al mismo tiempo presupone respeto hacia uno mismo y hacia los
otros. Segun explica J. M. Terricabras, respeto significa, etimoldgicamente, girarse
hacia, mirar atras, considerar.

Asertividad significa, por tanto, consideracion por uno mismo y por los otros, y la
apuesta por la asertividad implica una apuesta clara y decidida por unas relaciones de
calidad.

La asertividad es para nosotras el arte de la exquisitez interpersonal. Es una flor que
cultivamos con esmero y ofrecemos a otro para perfumarle la vida y hacernos mas
agradable la existencia. Es una suave y deliciosa fragancia que desprendemos nosotros y
desprende nuestra forma de relacionarnos y comunicarnos, cuando agudizamos nuestra
sensibilidad para captar e incorporar, a nuestro repertorio social, toda una serie de
sutilezas de textura muy fina que marcan la linea divisoria entre lo ordinario y lo
extraordinario.

Como todo arte, requiere por una parte el conocimiento de unas técnicas y por otra el
desarrollo de un estilo propio. Pero lo primero y lo més importante que hace falta es el
deseo de ser asertivo/a. Quien en lugar de quejarse de que los otros no son asertivos
muestra la firme voluntad de aprender a expresarse asertivamente, tiene todos los
numeros para lograrlo y para convertirse, ademas, en alguien que irradia ese algo
extraordinario a su alrededor.

Es muy necesario que nos familiaricemos con esta palabra y que sepamos identificar
claramente las conductas asertivas y distinguirlas de las que no lo son. Por una razon
muy sencilla. Porque cuando una persona se esfuerza por ser asertiva nos esta haciendo
un regalo, esta queriendo respetarse y respetarnos, aunque no siempre consiga su
proposito. Cuando una persona se esfuerza por ser asertiva estd queriendo ser delicada y
considerada y es muy importante que lo sepamos ver y entender asi.

En realidad, es como si nos dijera: «Toma esta flor. Aunque no sea ninguna maravilla,
te la ofrezco de corazony.

Ser capaces de percibir lo extraordinario que hay detrds de una accidon, aunque ésta no
sea perfecta en su ejecucion, nos permitird mirarnos unos a otros con mejores 0jos y ser
mas indulgentes ante los errores que todos cometemos, a menudo con la mejor de las
intenciones.

La asertividad siempre tiene algo de extraordinario, incluso cuando se queda a medio
camino de sus propdsitos. El problema es que lo extraordinario esta separado de lo
ordinario por una fina y sutil frontera que solo puede apreciarse si estamos dispuestos a
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mirar ciertas cosas con otros 0jos.
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LL.as buenas noticias son noticia

La asertividad es un derecho —todos merecemos ser bien tratados—y a la vez un deber —
todos tenemos que tratar bien a las otras personas.

A veces para justificar la asertividad se recurre solamente a lo negativo. Se recalcan
las dificultades que entrafian hoy en dia las relaciones personales; se magnifican los
datos alarmistas sobre el aumento de la conflictividad, la irritabilidad, las tensiones; se
insiste en la complejidad creciente de nuestro mundo global... Lo que tiene que
movernos a desarrollar actitudes asertivas no es el afan de evitar los problemas ni el
miedo a pasarlo mal en nuestras relaciones, sino un profundo deseo de pasarlo bien,
acompafiado de un claro sentido de la propia responsabilidad.

Si bien es cierto que la asertividad nacié como un remedio para evitar determinados
males en el campo de las relaciones interpersonales —como habra descubierto quien haya
empezado el libro por el final—, en este momento tanto ella, como sus compafieras de
viaje la empatia, la resiliencia, la serendipidad e incluso la propia felicidad, participan de
un giro en positivo que estd experimentando el conocimiento. Responden a la recién
estrenada tendencia de investigar y comunicar lo apreciativo, lo bello y la riqueza de la
especie humana y no solo lo deficitario.

Por fin se han comenzado a estudiar a fondo todos aquellos ingredientes que nos
procuran unas relaciones mas armoniosas y una vida mas dichosa. Nos hemos dado
cuenta de la importancia de que las buenas noticias también sean noticia, de la necesidad
colectiva de divulgar lo positivo, de practicar lo exquisito para contagiarlo y expandirlo,
para que poco a poco vaya calando en nuestras mentes y vaya prendiendo en el corazon
de mas y mas personas.

Todos podemos constatar, por ejemplo, hasta qué punto nuestras relaciones estan
fuertemente condicionadas por las emociones y sentimientos tanto propios como ajenos.
Estos son el elemento clave para conectar con los otros y tejer vinculos saludables
basados en el afecto y la empatia. Sin embargo, las emociones y sentimientos o bien se
ocultan o bien se les da rienda suelta, sin ninglin tipo de miramiento. Raramente estan
presentes en su justa medida. La asertividad hace referencia a la necesidad de
incorporarlos plenamente y aprender a modularlos adecuadamente. Es la capacidad de
expresar abiertamente y de un modo oportuno todo aquello que es de vital importancia
para conocernos, acercarnos y entendernos mejor unos a otros.

La asertividad es un bombdn que podemos ofrecer y que se nos ofrece, un exquisito
bombon que podemos degustar en cualquier momento, sin esperar a tener hambre.
Apostar por la asertividad y aprender a ser asertivos es como ir a clases de canto. Hay
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infinidad de bellas melodias aguardandonos. Incluso a lo més conflictivo se le puede
poner una musica de fondo que lo suavice. Pero para ello es preciso agudizar el oido y
afinar bien la voz.
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Para algo mas que para suavizar lo
que resulta desagradable

El hecho de que en un principio la asertividad se orientara, badsicamente, a buscar formas
oportunas de expresar todo aquello que puede resultar desagradable o ser mal recibido
por el otro y es proclive a ocasionar conflictos, ha comportado que algunas personas se
hayan hecho una idea equivocada de lo que es y tengan una vision restrictiva de la
misma.

Hay quien piensa que la asertividad consiste simplemente en idear maneras mas o
menos afortunadas y no ofensivas de decir algo de mal gusto o no grato de escuchar. Si
fuera realmente asi, la asertividad serviria solamente para hacer criticas, para quejarnos
de algo o para dar una negativa a alguien.

Ciertamente, a veces la asertividad es un eufemismo que utilizamos para suavizar
cosas gordas que pensamos de los otros, y en este tipo de uso hay implicita una trampa,
en la que tenemos que procurar no caer. Si siempre que recurrimos a ella lo hacemos con
la intencion de endulzar algo amargo, quiere decir que nosotros ya hemos hecho nuestro
dictamen sobre la situacion y nuestro juicio sobre el otro, y lo tnico que pretendemos es
disimularlo o no decirlo de una forma tan clara y directa. Si es asi, nuestra tonalidad
emocional nos va a traicionar con seguridad en un momento u otro y lo que digamos va a
resultar igualmente agresivo, aunque no lo sea abiertamente.

Lazarus, que fue uno de los primeros autores en desarrollar el concepto (ver apéndice),
concreta la conducta asertiva en cuatro habilidades sociales, que M. Giiell enumera en su
libro:

e capacidad de decir que no

e capacidad de pedir favores y hacer peticiones

e capacidad de expresar sentimientos positivos y negativos

e capacidad de iniciar, mantener y cerrar conversaciones

En la tercera capacidad contempla ya un amplio repertorio emocional, que incluye el
afecto y la empatia, entre otros, por lo que no es de extrafiar que en la actualidad la
asertividad se haga extensiva a todas las habilidades sociales, desde la mas simple a la
mas compleja. Se necesita tanto para dar las gracias, pedir disculpas, presentarse uno
mismo o formular una pregunta, como para efectuar o aceptar una critica, dar o aceptar
un elogio, negociar, etc.

e |.a asertividad sirve para bastante mas que para suavizar cosas gordas.
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Tiene que ver con el cultivo del afecto, la amabilidad, la amistad, la consideracion
y el respeto en las relaciones.

La asertividad significa igualdad. Igualdad en derechos y en deberes. Igualdad en
dignidad.

El otro no es mejor ni peor que yo. Tiene su corazoncito, igual que yo. Esta sujeto a
presiones, tiene sus propias circunstancias y limitaciones, y a veces se equivoca,
igual que yo.

Y merece ser bien tratado, lo mismo que yo.
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Topicos asertivos
Los peligros de una asertividad mal
entendida

Ideas que se tienen sobre la asertividad:

Al leer todos estos topicos, que no dejan de ser ideas parciales sobre la asertividad,
nos viene a la cabeza un libro titulado Siete ratones ciegos, de Ed Young. ;Por qué?

Os lo explicaremos. Los ratones ciegos se encuentran con un «algo muy raro» y
deciden ir a explorar ese algo para descifrar qué es. El primer raton ciego, el rojo, sale a

La asertividad es no ser agresivo ni pasivo

La asertividad es saber decir no

La asertividad es solo una cuestion de conducta
La asertividad es solo una habilidad social

La asertividad es comunicacion

La asertividad me permite expresar mis quejas
Hay un lenguaje no verbal asertivo

Si soy asertivo, soy mejor que los demas

Quien es asertivo puede manipular al otro

Con unas técnicas y pasos asertivos conseguiré ser asertivo
Asertividad es impedir que abusen de mi

Ser asertivo es ser uno mismo

explorar y recorre una parte del algo muy raro y deduce que es un pilar.

Asi cada ratén explora una parte del «algo muy raro», pero solo se quedaban con la
parte explorada, hasta que el séptimo ratdn, el blanco, recorri6 por completo el algo muy

raro y exclamo:

El algo muy raro es:

Firme como un pilar

Ancho como un acantilado

Filoso como una lanza,

Fresco como un abanico

Fuerte como una cuerda,

Pero todo junto, el Algo Muy Raro es...
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iUn elefante!

[...]

el cuento acaba con la moraleja ratoneja:
si s6lo conoces por partes

diras siempre tonterias:

pero si puedes ver el todo

hablaras con sabiduria.

ED YOUNG
Siete ratones ciegos

Algo asi sucede con la asertividad. Nuestra mirada hacia ella no puede ser solo
parcial. La asertividad es algo mas complejo que simplemente decir que no o expresar
quejas. También es mas que simplemente una suma de conductas; requiere ademas un
pensamiento y un sentimiento asertivo. Y no se trata tan sdlo de una habilidad social,
sino que es una capacidad que debemos ir aprendiendo y mejorando, hasta llegar a
convertir en una competencia personal.

La comunicacién asertiva estd compuesta de muchos lenguajes: verbales y no
verbales, pero basados en la sinceridad del proposito, no un enmascaramiento para
manipular y dominar al otro. Por otra parte, ser asertivo no significa estar ya «salvado»
ni ser un ser superior, sino que requiere también la humildad de ver a los demds como
iguales.

Como hemos visto y seguiremos viendo a lo largo de estas paginas, por mucho que
haya unas técnicas o unas estrategias para lograr la asertividad, si no tengo respeto por el
otro y respeto por mi, poco va a desarrollarse la asertividad.
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Del derecho y del revés
Derechos y deberes asertivos

Al consultar bibliografia y webgrafia sobre asertividad es relativamente facil
encontrarnos con enunciados que nos recuerdan la relacion entre asertividad y los
derechos. Incluso hay autores que hablan de los derechos asertivos. Para estos autores, la
asertividad parte de la idea de que todo ser humano tiene ciertos derechos.

Ademas de unos derechos, para nosotras la asertividad implica también una serie de
deberes, si queremos conseguir una comunicacién respetuosa, cuidada y fluida. Tomese
esta grafica como un ejercicio de reflexion, no como una taxonomia exhaustiva. Se trata
de derechos y deberes que iremos analizando y reflexionando a lo largo del libro.

DERECHOS

s DEBER

1. Derecho a tener tus propias
necesidades y a pedir lo que
quieres

1. Deber de escuchar lo que el otro pide o necesite
de aceptar lo que puede dar

2. Derecho a hacerte
responsable de tus propios
errores y a aprender de ellos

2. Deber de aceptar que el otro se puede equivoca
y dejarle margen para rectificar

3. Derecho a cambiar, a crecer,
a transformarse

3. Deber de permitir que el otro cambie y crezca

4. Derecho a decidir

4. Deber de dejar momentos y crear espacios para
poder decidir

5. Derecho a decir que no

5. Deber de aceptar que alguien nos diga que no
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6. Derecho a afirmarse y a ser
uno mismo

6. Deber de respetar al otro como legitimo otro, pe
muy distinto que sea

7. Derecho a ser tratado con
respeto y dignidad

7. Deber de respetar a los demds y considerarlos t:
dignos como a nosotros mismos

8. Derecho a pedir informacion
y a ser informado

8. Deber de ofrecer informacion cuando sea
pertinente

9. Derecho a pensar antes de
actuar

9. Deber de enlazar y tejer puentes entre la emocic
y la razon

10. Derecho a estar solo, aun
cuando otras personas deseen
nuestra compafiia

10. Deber de respetar los momentos y los espacios
de los demas

11. Derecho a decidir si uno
quiere o no responsabilizarse
de los problemas de otros

11. Deber de vivir tu propia vida y dejar que los
demads vivan la suya

12. Derecho a expresar
emociones y sentimientos

12. Deber de contener las propias emociones y
sentimientos, y de saber conectar con las de otros

13. Derecho a comportarse de
forma no asertiva

13. Deber de aceptar los momentos no asertivos d
otro

14. Derecho a quejarse o
protestar cuando no nos
sentimos respetados

14. Deber de aceptar quejas o protestas si nos
estamos equivocando

15. Derecho a no hacer uso de
estos derechos

15. Deber de seguir buscando maneras Optimas pa
convivir mejor, con nuevos derechos y deberes pa
hacer posible esa convivencia
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i

Cuentan que un nuevo empleado de una empresa acudio el primer dia de trabajo al
despacho del director general. Este hizo que se sentara y le comenz6 a leer una
interminable lista de los derechos que le correspondian como miembro de dicha
empresa. Cuando llevaba ya largo rato leyéndole los derechos, el empleado
interrumpi6é un momento al director:

—Perdone —le dijo—, ;y no tengo ningun deber?

—Tiene usted un solo deber —le respondid el director—. Respetar todos esos derechos
en sus compaiieros/as.
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.Qué sera, sera...?
El ser asertivo

A menudo la asertividad se considera una simple conducta, algo que tiene que ver mas
con un estado temporal que con una cualidad permanente de la persona. Sin embargo, es
justo al revés. La asertividad tiene mas que ver con el SER asertivo que con el ESTAR
asertivo. O, al menos, funciona mejor cuando no es sélo una estrategia que utilizamos a
nuestro antojo, sino que creemos en la filosofia que implica SER asertivo.

Como diria Erich Fromm, este SER implica, entre otras cosas:

m ° Sentir la alegria que causa dar y compartir, y no acumular y explotar. [...]
e Hacer del pleno desarrollo de si mismo y del prdjimo la meta suprema de la vida.
e Saber que para alcanzar esta meta, es necesaria la disciplina y respetar la realidad.

ERICH FROMM
¢ Tener o ser?

Véase la Tabla.

(1) Laasertividad es una herramienta que te ayuda a SER ti mismo, a no tener miedo
ni vergiienza de tus propias convicciones, a defenderlas con entusiasmo sin
menospreciar ni mostrarte agresivo hacia quienes no las comparten [...] Basada en
la autoestima, se apoya en el respeto a las propias convicciones sin pretender
imponerlas a los demas. Su practica aumenta la confianza en ti mismo y la soltura
con que la que puedes hacer frente a cualquier situacion.

ERIC SCHULER
La asertividad
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La asertividad es tener la humildad y el coraje de SER y al mismo tiempo de DEJAR
SER.
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Tercera parte
El hechizo de la luna (lo asertivo y lo
no asertivo)
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No rechaces los suernios por ser suerios.
Todos los suernios pueden
ser realidad, si el suerio no se acaba.

La realidad es un suerio. Si soniamos

que la piedra es la piedra, eso es la piedra.
[...]

Y vivimos sonidndola. Soriar

es el modo que el alma

tiene para que nunca se le escape

lo que se escaparia si dejamos

de sorniar que es verdad lo que no existe.

[..]

PEDRO SALINAS

Largo Lamento

Conviene mirar la asertividad como si mirdramos a la luna. Permitiendo que su suave luz
desvele anhelos del corazon. Dejandonos hechizar por su embrujo. Y sofiandola. Porque
para hacerla realidad tenemos que sofarla.

Y, como si se tratara de una cometa que lanzamos al aire y que apunta alto, tirar del
hilo de nuestro deseo asertivo. Confiar que lo que se cultiva de dia sigue creciendo de
noche. Y perseverar. Mantener la esperanza las noches sin luna. Porque, opaco o
translucido, creciente o menguante, el suefio sigue estando. Y, aunque a veces palidezca,
otras nos regala todo su esplendor.

Apuntar a la asertividad es como apuntar a la luna, no porque sea una quimera, sino
porque supone una apuesta por la calidez, la belleza y la sensibilidad hacia lo humano.
No en vano, la diferencia entre lo asertivo y lo no asertivo se asemeja a la diferencia
entre unas aguas con el reflejo plateado de la luna y unas aguas que, en ausencia de
dicho reflejo, se confunden con la noche.

Hay que seguir sofiando, porque, como dice el poeta:
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La luna no sera luna
sin corazones que amen;
sin pensamientos que vuelen
y sin poetas que canten.

MARIANO ESTRADA
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Tomate tus momentos de no
asertividad

En realidad, no hace falta que te los tomes. Ellos te tomaran a ti.

Nadie puede ser asertivo al cien por cien, en todo momento y en todas las situaciones
de su vida. ;Quién en algin momento no ha hablado de més? ;Quién en alguna ocasion
no ha levantado la voz mas de la cuenta o no ha invadido el espacio de otro? ;Quién
alguna vez no ha callado cuando convenia hablar? Ya sea por temor, por dejadez, por
inseguridad, por prudencia, por falta de habilidad..., no siempre decimos todo lo que
tenemos que decir ni callamos todo lo que tenemos que callar.

Normalmente se distinguen tres estilos: asertivo, pasivo y agresivo. Hay quien habla
de un cuarto estilo, el pasivoagresivo, que tiene, como minimo, dos lecturas: el de la
agresividad encubierta —lobo bajo apariencia de cordero— o el de la pasividad que va
acumulando tensiones y cuando llega al limite estalla y acaba derivando en agresividad.
También hay quien habla de estilo «no asertivo» en lugar de estilo pasivo, como es el
caso de Castanyer. Los basicos son estos tres: asertivo, pasivo y agresivo. La asertividad
es un punto medio equidistante entre los otros dos:

P~
—_—

pasividad ASERTIVIDAD agresividad

Nadie se sittia permanentemente en el punto justo de equilibrio. Lo normal es que se
dé cierta oscilacion hacia un extremo o hacia otro, dependiendo tanto de nuestra
personalidad como de las distintas situaciones y contextos en que nos vemos inmersos:

- ‘*35': -

pasividad ASERTIVIDAD agresividad

De lo que se trata es de no ser agresivo o pasivo en extremo ni sistematicamente.
Incluso la asertividad es desaconsejable por sistema. Hay que ser primordialmente
asertivo, pero siempre asertivo no sélo no es posible, sino que a veces no es
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recomendable. Por ejemplo, puede ser contraproducente cuando so6lo sirve para poner
claramente en evidencia las limitaciones o la incompetencia social de otras personas.
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(Lo digo o me lo callo?

ey La hora de los postres. Encima de la mesa hay una pequena jarrita de chocolate
foundant calentito por si queremos banar con él nuestra apetitosa porcion de
helado de biscuit. Un nifio se lleva una cucharada del rico chocolate directamente
de la jarrita a su boca varias veces seguidas. Su papad le reprende. Le dice que si
quiere chocolate él le pone un poco en una taza, pero que no es higiénico meter en
la jarrita la cuchara que se ha llevado a la boca.

Hasta aqui, todo bien. Pero... ;qué ocurriria si quien se llevara el chocolate de la
jarrita a la boca fuera una persona adulta? Pongamos por caso que fuera nuestra querida
amiga Filomena. La vida esta llena de personas que meten la cuchara dentro del bote del
chocolate, del azucar, de la mermelada o de lo que sea, se la llevan a la boca, la chupan y
la rechupan, la vuelven a meter de nuevo y asi sucesivamente.

(Qué hacemos? ;Se lo decimos o nos callamos? Si con el chocolate ya se nos crea un
dilema, imaginémonos con otras cuestiones mas personales y delicadas. De entrada, el
simple hecho de preguntarnos si decimos o nos callamos algo ya conlleva en si mismo
cierto grado de asertividad.

Habria quien le diria directamente que lo que hace es una guarrada (estilo agresivo),
quien optaria por disimular y no decir nada (estilo pasivo), y quien diria algo con el
mayor tacto posible (estilo asertivo). Con estas tres maneras distintas de responder se nos
perfilan a grandes rasgos los tres estilos mas caracteristicos. A grandes rasgos porque
ninguno de los tres son conceptos rigidos que puedan establecerse a priori. Dependen, en
ultimo término, del impacto que causen en la tal Filomena y de los consiguientes efectos
sobre nuestra relacion con ella.

Por ejemplo, decir que es una guarrada no siempre resultard agresivo. Depende de
quién lo diga, de como lo diga y de como esté establecida la relacion. Si se lo dice una
persona espontanea y graciosa, de un modo desenfadado: «Vaya guarrada, Filo, hija...»,
a una persona poco rebuscada con quien mantiene una estrecha relacion de confianza
mutua, es muy probable que no se lo tome como algo agresivo y que no se ofenda.

Por otro lado, la opcidn asertiva es siempre la mas considerada, pero no
necesariamente la mas efectiva:

— Ejem..., sera mas higiénico si te pongo un poco en una taza, /no te parece?
— Qué va, no te molestes, no hace falta, asi estd mas rica —nos podria responder Filo
sin darse por aludida.
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El estilo pasivo, optar por no decir nada, por no poner en peligro nuestra amistad y la
proxima vez que vuelva Filo servir el helado ya con el chocolate puesto o los azucarillos
en sobrecitos, también es a veces una opcion inteligente, efectiva y respetuosa.

A veces la pasividad puede ser mas inteligente y recomendable que la asertividad.

§  SITUACION A
En un viaje largo en tren, el pasajero del asiento de al lado va con el portatil. Tiene
puestos los altavoces y te resultan molestos.
,Se lo dices o te lo callas?

SITUACION B

Entras en una panaderia a comprar el pan. No se puede fumar y detréas de ti entra
una persona fumando.

. Se lo dices o te lo callas?

En la situacion A, nos conviene ser asertivos y pedirle a la persona de al lado si seria
tan amable de ponerse auriculares o bajar el volumen. En la situacion B, podemos optar
por no decir nada, puesto que se trata de algo momentaneo y ademas a quien le
corresponderia decir algo, en todo caso, es a la persona responsable de la panaderia.

El hecho de que la asertividad nos permita decir practicamente cualquier cosa de una
manera respetuosa no significa que tengamos que utilizarla sistematicamente para
corregir cualquier conducta inapropiada que veamos en otra persona, o para poner a la
gente en su lugar. Ir por la vida aleccionando a los otros causa un gran desgaste, puede
ocasionarnos algin que otro lio o trifulca y, ademads, a veces no nos compete ni nos
corresponde.

Como senala Schuler, con la practica se aprende a acotar la asertividad para no
emplearla inatilmente, y saber limitarla es también una forma de asertividad.
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Depende, de qué depende...

Como dice la cancidn, de segun como se mire todo depende... Ninguna expresion es
agresiva, pasiva o asertiva per se. Depende basicamente de sus intenciones y sus efectos.
Una conducta a priori asertiva puede ser interpretada como agresiva y viceversa.
También, como veremos dentro de un ratito, una conducta pasiva puede ser interpretada
como agresiva, o una conducta asertiva como pasiva, etc.

La misma conducta o el mismo mensaje, por parte de una misma persona, puede tener
significados y efectos muy distintos dependiendo del contexto y de la persona a la que se
dirija.

La asertividad depende de la adecuada combinacién de una serie de factores, entre los
cuales las emociones y los sentimientos son los que inclinan la balanza. El dardo
envenado no esta tanto en las palabras como en los sentimientos que las acompafian, que
se traducen en el tono de voz, la mirada, los gestos y otros elementos del lenguaje
corporal.

Imaginemos que alguien nos dice: «Pero, ;te has vuelto loca?». Me molestara
dependiendo de quién me lo diga, de cdmo me lo diga y de en qué situacion me lo diga.
Si me lo dice alguien por quien me siento respetada y entiendo que se refiere a un
comportamiento concreto y que es una forma de decirme que dicho comportamiento
entrafia algin riesgo, que es atrevido o que esta fuera de lugar, seguramente no se
resentird la comunicacidn ni tendrd mayor trascendencia. Si en cambio me viene de
alguien por quien no me siento respetada y/o lo percibo como un desprecio a mi persona,
entonces puede que me moleste. Puede... Porque, una vez mas, todo depende... En este
caso, de la carga emocional que yo misma le anada o le ponga a esas palabras.

Por eso decimos que la asertividad es un arte y no solo una técnica. No basta con tener
la habilidad de ser asertivo, hay que saber distinguir cudndo, donde, coémo y con quién
puedo serlo y estar pendiente de los efectos sobre mi y sobre el otro, que son los que
determinan en ultimo término mi grado de competencia asertiva.

Puede que aplique una asertividad impecable, de la que se denomina de manual, y sin
embargo sentirme incomprendida, atender solamente a mis propios intereses e
importarme muy poco los otros, experimentar dificultades continuas en mis relaciones...

La técnica por si sola sirve de poco. Hace falta una actitud, un sentimiento, una
disposicidon plenamente asertiva.
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No digo nada y ya te enteraras...
Significados del silencio

El silencio puede ser asertivo, pasivo o agresivo.

Podemos callar para no dafiar, para no herir, para no meter la pata, para darnos un
tiempo, para dejar espacio a otro... En todos estos casos se trataria de un silencio con un
fondo asertivo.

Podemos callar por no creernos con derecho a hablar, por miedo, por sometimiento
ante el otro, por sentirnos inferiores. En estos casos se trataria de un silencio que
obedece a una actitud pasiva.

Podemos callar para castigar al otro, para confundirle, para incomodarle, para
vengarnos, para manejarlo a nuestro capricho, para tener poder sobre €l... En estos casos
nos hallariamos ante un silencio agresivo.

Los significados del silencio a veces son evidentes y otras no. Cuando no lo son, hay
que inferirlos y podemos llevarnos a confusion. Explicitar el significado de nuestros
silencios es una buena manera de evitar malentendidos, puesto que reducimos el margen
de interpretacion por parte del otro. Cuando tenemos que interpretar algo libremente
porque no se nos ofrecen pistas suficientes, seleccionamos arbitrariamente los datos que
son relevantes para nosotros y, una vez nos hemos hecho nuestra «peliculay, ésta tiene
una carga emocional tan fuerte que la resistencia a cambiar la interpretacion es muy
grande.

Veamos dos situaciones completamente diferentes:

@ SITUACION A
Roberto se esta comiendo la sopa sin levantar la vista del plato y sin decir palabra.
Helena le pregunta si le ocurre algo:
—(A mi? {Nada! {No me ocurre nada! —le responde con aspavientos y sin levantar
la vista del plato.

SITUACION B

Roberto se esta comiendo la sopa sin decir palabra. Mira a Helena y le dice:

—No me hagas caso si estoy poco hablador. No es nada contigo. Hoy no he tenido
un buen dia y no me apetece hablar de ello.
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El primero (SITUACION A) es un silencio pasivo-agresivo y ademas esta claro que si
le ocurre algo a Roberto. Aunque diga que no le ocurre nada, su tono y sus gestos
demuestran que le ocurre algo. Este tipo de silencio se cifie a menudo al patron de
comportamiento: «No digo nada y ya te enteraras». Algo me molesta o me duele y, como
no soy capaz de expresarlo adecuadamente, me lo callo. En un primer momento mi
actitud es pasiva, pero muy facilmente se torna agresiva. Precisamente porque he tenido
que retenerlos, el dolor o el enfado se enquistan y se transforman en resentimiento
(resentimiento significa volver a sentir una y otra vez lo mismo, lo no expresado), y lo
mas probable es que el resentimiento acabe derivando, tarde o temprano, en algin
estallido de agresividad. A veces, hacia el primero que me dirige la palabra.

El segundo (SITUACION B) es un silencio asertivo, legitimo y saludable.

& Al conocido proverbio: «Cuando hables, procura que tus palabras sean mejores que
el silencioy, tal vez convendria afiadir: «Cuando tu silencio pueda confundir,
molestar o dafiar a quienes estén a tu lado, hablay.
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(Enfadada yo? Usted no me ha visto
nunca enfadada

Asertividad es distinto de enfadarse y
compatible con enfadarse

Lo asertivo, lo agresivo y lo pasivo se confunden a veces. Lo que es asertivo se ve como
agresivo y lo que es pasivo se ve como asertivo. Por ejemplo, hablar claro se considera a
veces agresivo y callar asertivo, cuando el silencio acabamos de ver que puede ser tan o
mas agresivo que determinadas palabras. En ciertos entornos sigue sin estar bien visto
que uno exprese lo que quiere, lo que desea, lo que necesita, lo que siente, y cuando una
persona es capaz de manifestarlo asertivamente y de velar por sus derechos, hay quien
interpreta que estd enfadada o alterada.

7 —Buenas tardes. ;Hablo con dofia Maria?

—Si...

—Mi nombre es Dario y llamo para informarle de la nueva promocion de nuestra
compaiiia. Regalamos un MP3 a los nuevos socios y durante el primer semestre la
cuota mensual es completamente gratuita...

—Llevo afos con la misma compaiiia y estoy contenta con ella, asi que no me
interesa.

—Pero la oferta que yo le propongo le saldria mucho més barata.

—Seguramente, pero estoy satisfecha con el servicio y no voy a cambiar.
Agradezco de todos modos su llamada.

—Permitame que acabe de explicarle las ventajas de nuestra oferta, donia Maria...
—Lo siento. Ya le he dicho que no tengo ningun interés en cambiar.

—Tampoco hace falta que se altere...

Este es un ejemplo de una conducta asertiva que se interpreta como agresiva. Maria
responde asertivamente en todo momento, tiene claro lo que quiere y lo expresa con
conviccion y respeto, en primera persona y sin atacar a su interlocutor. La conversacion
podria haber finalizado felizmente en el momento en que ella le dice: «Agradezco de
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todos modos su llamaday si hubiera anadido, por ejemplo: «Disculpeme y que tenga un
buen diax». Insistir una y otra vez cuando ella le esta diciendo claramente que no le
interesa tiene un punto de agresivo, pero cuando se decanta totalmente hacia la
agresividad es cuando se permite decirle que no se altere.

Al hacerlo, no solo tergiversa las cosas, sino que hace un juicio de valor gratuito sobre
sus sentimientos, se sittia en un plano de superioridad y aumenta las probabilidades de
que se altere de verdad. A veces, nos alteramos justamente cuando alguien nos dice con
cierto tonillo que no nos alteremos. Esto ocurre con frecuencia en las relaciones. Le
decimos a otro que no se enfade, que se tranquilice, que no se altere, cuando los que
estamos enfadados o alterados somos nosotros porque no aceptamos que las cosas no
salgan como queremos. Por otro lado, el otro tiene derecho a sentirse como quiera, a
disgustarse, enojarse, apenarse. Mientras lo haga contenidamente y lo exprese en primera
persona sin juzgarnos a nosotros, no tenemos ningun derecho a reprobarle. Los estados
emocionales que tenemos que aprender a contener son los propios y no los ajenos.

1y La propuesta de David no tuvo €xito y no fue aprobada por los miembros del
consejo:

—Me sabe mal veros enfadados —se excus6 David mientras recogian.

—(Enfadados nosotros? ;T no me conoces cuando me enfado! —bromeo Julia.

Tenemos que tener cuidado. A veces hacemos proyecciones de nuestras emociones y

vemos en los otros lo que en realidad estamos sintiendo nosotros, como es el caso de
David.
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Entrar al trapo
Enfadarse es una cosa y ejercer la
crueldad otra

Una cosa es enfadarse con alguien y otra muy distinta entrar al trapo.

Hay una frontera que tenemos que aprender a distinguir. Una cosa es enojarnos,
sentirnos molestos, contrariados, incluso irritados o enervados, y otra muy distinta perder
los estribos, atacar al otro, arremeter contra ¢l, minar su autoestima, humillarlo..., en
definitiva, ejercer alguna forma de crueldad. A lo primero todos tenemos derecho. A lo
segundo no.

Una de las claves esta en distinguir lo que pertenece al terreno del sentimiento y lo
que se inscribe ya plenamente en el terreno de la accion. En el del sentir todo esta
permitido, en de la accidon no. Dicho con otras palabras, toda emocion es legitima, pero
no toda conducta lo es.

Tenemos derecho a expresar lo que sentimos y al mismo tiempo el deber de aprender
a expresarlo oportunamente.

¢y Cualquiera puede enfadarse, eso es algo muy sencillo. Pero enfadarse con la

== .
persona adecuada, en el grado exacto, en el momento oportuno, con el propdsito
justo y del modo correcto, eso, ciertamente, no resulta tan sencillo.

ARISTOTELES
Etica a Nicomano

A veces, cuando nos enfadamos y nos sentimos mal, nos dedicamos a increpar al otro
y a menudo lo que nos ha enojado ni siquiera es algo que el otro haya dicho o hecho,
sino lo que nosotros hemos interpetrado, el significado que nosotros hemos dado a sus
palabras o actos. Por eso es conveniente ser prudentes y saber distinguir que lo que el
otro hace o dice es una cosa y lo que nosotros entendemos, interpretamos o sentimos
otra. En un nivel elemental, la asertividad consiste en ser capaces de discernir claramente
estos aspectos. El simple discernimiento ya ejerce un efecto tranquilizador y contenedor
de las emociones, que ahuyenta la agresion y favorece la respuesta asertiva.

Normalmente uno no entra al trapo por maldad o perversion (el cuento del lobo feroz
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que se come a los cabritillos ha cambiado un poco, como veremos en un proéximo
apartado), sino por torpeza o incompetencia. La mayoria de personas tenemos ganas de
entendernos, pero al primer roce o friccion nos sulfuramos y nos dejamos llevar
facilmente por la rabia. No siempre sabemos poner freno a nuestro enfado y causamos
entuertos o estragos dificiles de desenredar y reparar.

-y La ira nunca se extingue con la ira en este mundo; solamente se apaga con amor.
Esta es una antigua ley eterna.

El Dhammapada,
El camino de la verdad

La ira hay que poder expresarla, pero hay que lograr reconducirla hacia el amor.

Aunque suene paraddjico, la asertividad nos resulta Util, entre otras muchas cosas,
para aprender a enfadarnos «amorosamentey». De ahi que pueda considerarse una
auténtica filigrana de artesania emocional. El verdadero arte de las emociones consiste
precisamente en aprender a conjugar y a armonizar sentimientos contradictorios.

Dos personas pueden enfadarse mucho y, sin embargo, su relacién permanecer a salvo
porque saben que hay una linea, la del ensafnamiento y la crueldad, que es mejor no
cruzar, y en este sentido la asertividad nos viene muy bien para mantenernos a raya.

La apuesta sincera por la asertividad revierte en nuestra competencia emocional y
amplia nuestra madurez personal. Nos lleva a desarrollar estrategias para esquivar el
secuestro emocional, a entrenarnos para saber contenernos en lugar de estallar a la
minima, a ser capaces de ver en las actitudes o respuestas desafortunadas del otro (y
también en las nuestras) la expresion de las limitaciones que todos tenemos, en lugar de
ver por sistema una provocacion o una ofensa, a identificar mas claramente la fuente de
donde surgen nuestras emociones y a ser mas libres frente a ellas. ..

I-L_Z;I La tarea de nuestras generaciones que reviste mayor importancia para el mundo
consiste en utilizar un nuevo nivel de percepcidn introspectiva y dominio de uno
mismo para romper la cadena de violencia personal, familiar y cultural, de mente,

palabra y cuerpo. No podemos traer a este mundo la verdadera paz que tanto

necesitan las futuras generaciones si no nos liberamos nosotros mismos de la
esclavitud a que nos somete nuestra ira heredada y su violencia.

ROBERT A. F. THURMAN
Ira

Thurman se hace eco de una idea muy interesante que en este libro s6lo vamos a
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apuntar: la necesidad de romper la cadena del resentimiento, de la rabia y del dolor
acumulado a largo de generaciones, que hemos heredado de nuestros grupos de origen,
empezando por la familia y terminando por la nacion y la cultura a las que pertenecemos.
A veces la rabia y la tendencia a enfadarnos por cualquier cosa son algo heredado.
Provienen de situaciones emocionalmente traumaticas de nuestro pasado individual,
familiar o colectivo que quedaron sin resolver y que nos siguen influyendo de un modo
latente e inconsciente, en buena medida porque la verdadera trama del problema
permanece oculta o invisible a nuestros o0jos.
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Pongame 100 gramos de tolerancia y
200 de dignidad, para la libertad

r.._J Juan, me deberias hacer un favor. Ya sabes que para mi eres muy importante, y sé
que te pido algo que estd fuera de tus horas de trabajo; también te recuerdo que en
tu situacion laboral no encontraras otro trabajo igual para ti y tu edad. Bueno, a lo
que vamos, me deberias montar el Scalextric de mi familia en nuestro apartamento
de la playa, ya sabes que confio en ti. Aqui tienes las llaves. Mafana a las 16.00
estaremos alli con mis hijos y lo quiero montadito con todo tipo de filigranas.

(Conoces a alguien que haya tenido que acceder a una peticion similar de su jefe?
[ Qué opciones tiene Juan? ;El jefe se esta comportando asertivamente?

A estas alturas del libro y de nuestra vida sabemos que tenemos mas de una
alternativa, y la alternativa se mueve entre nuestro grado de tolerancia y de dignidad.
Nosotros podemos ser muy tolerantes, prudentes y amables, pero también debemos
atender a nuestra dignidad para saber en qué grado esta situacion nos puede afectar
personalmente en nuestra autoestima o nuestras ganas de ayudar.

La clave para saber si una situacion estd perturbando nuestra dignidad es si nosotros
nos sentimos LIBRES de realizar esta accion. Si yo libremente escojo ir a montar el
Scalextric porque el jefe, aparte de jefe, es mi amigo del alma, o mis hijos juegan con sus
hijos; entonces aqui no hay problema. He elegido. Ahora bien, si me siento coaccionado
o incluso amenazado porque me pueden echar del trabajo, entonces puedo verme
obligado a acceder a unas exigencias que no proceden, a costa de mi libertad y dignidad
personal.

Vamos a proponerte un simple ejercicio. Haz una lista de 10-15 situaciones cotidianas
que te han causado un dilema sobre como actuar o qué decir.

Por ejemplo:

e Un compafiero del trabajo te pide que acabes un trabajo o tarea de ¢l

e Una amiga te pide un libro para leer que nunca mas te lo devuelve y tu quieres

recuperarlo

e Una persona se te cuela en el cine descaradamente

e Alguien te pierde algo muy importante para ti

e Te dan mal el cambio en una compra
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e Te venden algo en mal estado

Haz tu propia lista y anota, a continuacion, qué hiciste y el grado de satisfaccion
delante de esa accion. Analiza luego por qué crees que estas satisfecho o qué crees que
podrias hacer la siguiente vez que te ocurra para estar satisfecho.

Una de las premisas de la asertividad es la LIBERTAD, la libertad de pensamiento y
de accion. Cuando nos sentimos libres, y a la vez dignos, se incrementa nuestra
satisfaccion.
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Jugando con la asertividad
9 combinaciones posibles...

La asertividad no es posible sin el otro. Yo sin ti, no puedo ser asertivo. ;Pero qué
sucederia si yo y los otros tenemos grados diferentes de asertividad? Realmente eso es lo
que nos pasa en la vida misma. Graficamente lo podriamos describir de esta forma.

Véase la Tabla.

En la coordenada superior tenemos los tres estados posibles del yo (asertivo, agresivo
y pasivo) y en la coordenada vertical los tres de los demas.
Analicemos cada una de las combinaciones resultantes.

1. Si en una relacion nos juntamos dos personas agresivas facilmente nos vamos
a encontrar situaciones donde las dos queramos tener razon; somos como dos
gallos de corral queriendo demostrar quién es la MAS: la mas valiente, la que
mas fuerza tiene, la que mas sabe... sin importarle el otro. Es como
posicionarse en un pedestal del yo.

2. Sinosotros, tras haber aprendido a comportarnos asertivamente, nos las
tenemos que ver con una persona con actitudes agresivas, lo primero que
deberemos hacer es una respiracion profunda de «ante todo mucha calma» y
vamos a ver como podemos entrar en conexion y dialogar. Es buscar y
retomar la energia del otro para poder comunicarnos con €l o ella. Facilmente
su respuesta sera enroscarse y mantener su postura, y defenderla a capa y
espada. Su comunicacion facilmente partird de la premisa de que no le
podremos convencer. Pero justamente no se trata de convencer, sino de invitar
a ver las cosas desde diferentes perspectivas.

3. Cuando mi actitud predominante es pasiva y me encuentro ante personas con
actitudes agresivas, la tinica opcidn posible aqui parece la de convertirnos en
David contra Goliat. Pero tenemos otra: la de trabajar a partir del efecto
mariposa, ya que un pequefio cambio puede producir un gran efecto. La
persona agresiva delante de una pasiva se siente superior, como saliendo a
jugar con el partido ganado. Sin embargo, si somos pasivos podemos
desarmar a las personas agresivas creciéndonos a partir del ingenio y
esquivando o dejando pasar los ataques.

4. Agresivo/a yo, asertivo el otro. Las cosas pueden ser de otra manera, aunque
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para ello hace falta un acto de humildad por mi parte. Si soy agresivo, lo mas
normal es que no me reconozca a si mismo como tal o que me jacte de serlo y
me atreva con todo; incluso puede que identifique a los asertivos y los rete.
Reconocer nuestra falta de asertividad nos hara extraordinarios, puesto que
nos hara sensibles y permeables a las actitudes asertivas de nuestro alrededor
y también nosotros podremos echar mano de la asertividad para mejorar las
relaciones y armonizar la convivencia.

Cuando dos personas asertivas se encuentran, estan convencidas de que se van
a entender, aunque no compartan las mismas creencias, o los mismos puntos
de vista, porque se van a respetar, y se van a enriquecer con la perspectiva del
otro.

Si soy una persona pasiva «extraordinaria», lo mas normal es que tenga gran
interés por aprender y que busque en la persona asertiva maneras de hacer y
de comprender como relacionarme de una manera mas eficiente. En este caso,
la persona asertiva puede representar un buen estimulo de cara a favorecer su
asertividad.

iOH, mi yo, mi gran yo! Si yo soy agresivo y el otro pasivo, el festival del yo
esta servido. No podemos ir por la vida mirdndonos el ombligo sin ver a nadie
mas y manipulando o sometiendo a cualquiera. Hay tanto por ver, aprender,
contrastar. Aln estamos a tiempo de dejarnos seducir por los otros y aqui lo
extraordinario radica en ceder protagonismo y darle un lugar al otro. El pasivo
llama mi atencion y me indica que esta ahi, y que por ser pasivo no tiene que
ser pisado ni atropellado por frases o entonaciones despoticas.

Si siendo asertivos nos encontramos a una persona mas pasiva, le podemos
regalar una caricia de reconocimiento que le impulse a seguir mejorando su
autoestima y capacidad para ser asertivo. Y esta persona quizas se fije en
nosotros para seguir aprendiendo o avanzando en su asertividad.

Cuando la relacion es entre personas pasivas, lo mas probable es que, el uno
por el otro, por no ofender, por no querer molestar, porque no me lo ha
pedido, por pudor, por temor o por lo que sea, se pierdan muchas
oportunidades de encuentro y comunicacion. Alguien deberia ser el primero
en decidir avanzar juntos. A veces también puede ocurrir que ambos se
sientan frustrados y resentidos, y se acaben enojando.
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Lobos y corderos, ;como ha cambiado
el cuento!

Desde la canciédn tradicional del «vamos a contar mentiras» a los «cuentos para nifios y
nifias politicamente correctos» de Jame Finn, hasta las versiones mas recientes
peliculadas, vemos como los cuentos han ido cambiando. Los protagonistas buenos no
tienen por qué ser tan buenos y los malos tan malos.

Seguro que si intentamos hacer un poco de memoria, encontraremos alguna persona
que conocemos 0 hemos conocido con una apariencia «ferozy», pero detras de esa
primera imagen surge una persona tierna y hasta amable. Y al contrario. Seguro que
conocemos también a personas amables y con una apariencia tierna, que delante de
ciertas situaciones pueden mostrarse perversas.

Hemos crecido muchas veces etiquetando el mundo entre buenos y malos. Ogros,
malvados, piratas, forajidos contra héroes, bellos y bondadosos. Pero, como la vida
misma, vamos descubriendo poco a poco todo tipo de matices: los lobos pueden pasar a
ser animales en riesgo de extincion, Caperucita puede que no sea tan inocente, ni la bruja
tan malvada, y hasta los piratas pueden ser honrados.

Las personas tampoco somos cien por cien agresivas, como lobos feroces que devoran
todo lo que tienen por delante. Y los corderos, que tienen una apariencia mas fragil y
vulnerable, no siempre son pasivos.

Deberiamos observar bien a las personas y evitar prejuicios de categorizacion: «Uy,
esa persona es indomable, es muy agresiva, nunca podra ser asertiva». Y bajo la
sentencia ejecutada nos quedamos tan anchos, como si fuéramos futurdlogos que
predicen su capacidad para cambiar o mejorar, perpetuando estigmas.

Lo peor es que, cuando escindimos el mundo en dos, establecemos, como sefiala
Kaufmann, una distincion entre «nosotros» —los corderos—, poseedores de la inteligencia,
la bondad, la integridad, la humanidad y la verdad, y «ellos» —los lobos—, que encarnan
la maldad, la estupidez, la hipocresia, la falsedad, etc. En su tltimo libro Inteligencia
social, Goleman se hace eco de una serie de investigaciones de Pettigrew, psicélogo
social destacado por sus estudios sobre los prejuicios raciales. Dichas investigaciones
ponen de relieve que lo mas grave no son los estereotipos en si, sino los sentimientos que
los acompafian. Cuando cambian las emociones cambian las conductas, aunque puedan
permanecer ciertos prejuicios implicitos sutiles. Y la clave para cambiar las emociones
es conectar con uno mismo y acercarnos al otro abriendo ambos los corazones.

{7y Elreto esencial al que colectivamente nos enfrentamos en este siglo consiste en
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ampliar el circulo del «nosotros» y disminuir simultdneamente el del «ellosy.

GOLEMAN
Inteligencia social
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Corderos con piel de lobo
Dar consejos es poco aconsejable

Parecen lobos con piel de cordero, pero normalmente son corderos con piel de lobo. Y
no son solamente los otros. A veces también somos nosotros. Son las tipicas personas
que le encuentran «peros» a cualquier cosa, que nunca estan satisfechas del todo, que
maximizan lo negativo y minimizan lo positivo, que son incapaces de felicitarte por algo
sin soltarte acto seguido alguna critica, que regalan consejos sin que nadie se los pida...

Aunque su actitud sea aparentemente agresiva, su objetivo no suele ser danar al otro,
sino reafirmarse ellos. Al aleccionar o rebajar al otro tapan sus propias frustraciones e
inseguridades y se crecen un poco. Sus criticas son una especie de apafio o consuelo para
su propia autoestima. Raramente son algo personal. El problema es cuando conectan con
alguna herida o carencia del otro, con una baja autoestima o un bajo autoconcepto. En
estos casos, la probabilidad de vivirlas como una verdadera ofensa o agresion y de ver a
esas personas como auténticos lobos o depredadores es mayor.

 TRES EN UNO

¥  Elsa es disenadora grafica y hoy asiste a una conferencia sobre nutricion y dietética
en una entidad cultural de su barrio. Una vez finalizada la charla se acerca a la
mesa de la conferenciante y le dice:

—Tu intervencion me ha gustado mucho y el powerpoint que nos has pasado esta
muy bien, pero en cuanto a disefio tiene muchos fallos. Tendrias que cambiar
muchas cosas...

—Ya me gustaria poder contar con una experta en disefio que me asesorara —le
responde la conferenciante de un modo desenfadado—, pero de momento me lo
tengo que hacer yo.

fere El comportamiento de Elsa no es asertivo por tres razones:

1. Lo que K. Albrecht denomina un cumplido a medias, que no se sabe
exactamente si es un halago o un desaire.

2. Dar un consejo que no le han pedido, sin estar expresamente «autorizada»
para ello.

3. Decir que algo esta mal, sin especificar qué y sin ofrecer ninguna propuesta
concreta de mejora (un error menor al lado de los anteriores).
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La conferenciante, a pesar de no conocer a Elsa ni haberle pedido la opinion, escucha
su observacion y responde asertivamente, sin darle pie a ir a mas. También podria
haberle respondido: «;Ah si? ;Y qué fallos le ves?» 0 «;Y tu como lo harias?». Seria
igualmente asertivo y acertado. Pero ante criticas que no corresponden estd bien no
prestarles excesiva atencion. En este caso, la agresividad se halla en la actitud de Elsa,
que se toma la libertad de hacer un comentario innecesario. Aunque su intencion fuera
buena, e incluso en el caso de que tuviera razén, no podemos ir por la vida aleccionando
a todo el mundo que no tiene los mismos conocimientos que nosotros. No sélo porque
puede resultar inoportuno y agresivo, sino también porque suele ser ineficaz.

Dar consejos es poco aconsejable. Para que sean bien recibidos y provechosos tienen
que ser dados por la persona apropiada en el momento oportuno. Por alguien que tiene
credibilidad, autoridad y permiso para darlos y en el momento en que estamos
disponibles, preparados y receptivos para tomarlos, o en que acudimos en su busqueda y
lo pedimos abiertamente.

Evita los numerosos caminos que podrian parecer asertivos pero que, de hecho, no
son mas que caminos inutiles: ;por qué vas a tener que decirle a uno de los
profesores de alguno de tus hijos que te parece que su asignatura carece de interés,
o a un conferenciante que no dice mas que banalidades, o a la pareja circunstancial
con la que te ha tocado jugar al mus que no ha hecho sino cometer un error detrés
de otro?...

ERIC SCHULER
La asertividad

Cuanto mas respetemos a los profesores de nuestros hijos y menos nos inmiscuyamos
en sus funciones, mejor para nuestros hijos. En cuanto al conferenciante, tal vez sea a
nosotros a quien nos parece que dice banalidades y el resto estén encantados, incluso en
el caso de que diga banalidades. Si no es asi, tarde o temprano ya se enterard. Y en lo
que a la pareja del mus se refiere, no es ninguna tragedia que de vez en cuando nos toque
una pareja que no sabe jugar (a lo mejor sabe mas que nosotros y ese dia no esta
inspirada).

En relaciones que son temporales o que se dan de manera puntual, optar por no decir
nada resulta mas comodo, nos evita un desgaste y en el fondo es asertivo, pues supone
que somos capaces de aceptar lo que no nos gusta o no nos parece adecuado, y que
renunciamos a querer tenerlo todo bajo control.

A veces, como decia Anthony de Mello, es mas facil calzarse unas zapatillas que
alfombrar el mundo.

64



Adecuando
La clave de la asertividad

Normalmente, por asertividad se entiende decir /as cosas en el lugar y el momento
adecuados y con las palabras adecuadas.

No so6lo las palabras, sino también la entonacion y el respeto adecuados.

Pero, ;qué es adecuar? El diccionario nos recuerda que adecuar es proporcionar,
acomodar una cosa a otra, y acomodar es ajustar o adaptarse. Si «adecuamosy, con el
permiso lingiiistico debido, ;seremos mas asertivos? Tal vez si, tal vez no, pero
evidentemente si que habremos dado un paso decisivo para la comunicacion base de la
asertividad.

Saber escoger el momento y el lugar adecuados es saber escoger lo mejor paramiy a
la vez pensar en el otro, adaptarnos y acomodarnos unos a otros. A veces, las escenas
mas cotidianas fomentan estos espacios «adecuados» para hablar y poner en practica
actitudes asertivas: las maquinas de café, la copisteria, las colas del super, las cocinas,
los paseos, los trayectos en transporte publico, las comidas... Son territorios neutrales,
donde unos y otros pueden emplear tiempo en hablar, escucharse e interrelacionarse
asertivamente de una manera mas informal.

Encontrar las palabras y la entonacion adecuadas es un poco mas complejo. Hay que
saber llegar al otro desde su mirada del mundo y desde su interpretacion de la realidad.

{1} Habra (o deberia haber) momentos de reconocimiento y momentos de duda, pero
también habré la interrogacion incesante que acompaiia al proceso mediante el que
personas diversas se esfuerzan por crearse a si mismas en su libertad.

MAXINE GREENE
Liberar la imaginacion

Evidentemente, aqui entra en juego nuestra capacidad empatica, a la que nos
referiremos posteriormente.

Adecuar significa, con todo lo dicho anteriormente, saber valorar, buscar y decidir qué
es lo mejor, lo mejor para poder hacer fluir la comunicacidn y permitir crear ese espacio
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de respeto para que todas las voces sean escuchadas y tenidas en cuenta.
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El yo-yo
Enrollarse sobre uno mismo o No me
beso porque no me llego

Hemos visto anteriormente que asertividad significa afirmarse e implica, por tanto, ser
capaz de hablar desde el «yo», es decir, de expresar lo que yo pienso, lo que yo siento, lo
que yo necesito, lo que yo deseo, lo que yo quiero... Pero hablar desde el «yo» no es lo
mismo que hablar todo el tiempo de mi. El derecho a expresarme yo conlleva
necesariamente el deber de respetar y permitir la expresion del tu. Mis derechos se
traducen en una serie de deberes para garantizar a su vez los derechos del otro.

La asertividad es una danza entre un «yo» y un «ti» que tienen que convergir en un
«nosotrosy» y, de igual forma que en el baile, deben tratar de acoplarse procurando no
pisarse y conseguir una sintonia de fondo y una armonia en las formas. El estilo
agresivo, en cambio, empieza y termina en el «yo» y olvida el «tu», mientras que el
pasivo olvida el «yo» y se centra solamente en el «tOy.

ESTILO ASERTIVO ESTILO AGRESIVO ESTILO PASIVO
(yo + t0 = nosotros) (yo-yo) (t0-t)

YO TU iy | 5 porme | =) TU &=
E'.C-“-::;_j.- _ =

A continuacioén expondremos algunas peculiaridades de estos tres estilos, atendiendo a
su forma de considerar el «yo» y el «ti». Comenzaremos por el estilo agresivo, que
hemos demoninado yo-yo, porque del mismo modo que un yoyo, sube y baja
enrollandose siempre sobre si mismo. Seguiremos por el estilo pasivo, en el que el ta
focaliza y acapara toda nuestra atencion, como si de las faldas vaporosas de un tuta se
tratara. Finalizaremos el recorrido con algunas consideraciones esenciales sobre el estilo
asertivo.

El estilo agresivo, que como hemos dicho sera el primero en el que nos detendremos,
puede adoptar formas directas y formas sutiles. Las directas suelen ser mas visibles y las
sutiles pueden pasar mas desapercibidas, pero ambas olvidan, desdefian o someten al
otro. Muchas personas descartan de entrada que su estilo sea el agresivo porque no
ejercen una agresividad directa e intencionada hacia los otros. Sin embargo, puede que
tengan un ego desmedido que anula o desconsidera igualmente al otro y no se den
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cuenta.

Si quieres hacerte una idea de la medida de tu ego, te proponemos que te autoobserves
durante unos dias cuando conversas con otra persona:

e ;Cuantas veces utilizas el «Yo»? «Yo pienso», «Yo creo», «Yo siento», «Yo0 sé»...

e ;Cuantas veces preguntas al otro y utilizas el «ta»?: «; T qué piensas?» «; T qué
crees?» «; T qué sientes?» «; Tu qué quieres?» «;Ta qué deseas?»...

e ;Cuantas veces hablas de otros para criticarles?

e ;Cuantas veces hablas de otros para sefalar algo que te gusta o que admiras en
ellos, algo que aprendiste de ellos, algo que les agradeces o que debes a ellos?

Otro dato que puede aportarte informacion interesante y complementaria al respecto es
comprobar cuanto tiempo tardas en pronunciar la palabra «ti» cuando inicias una
conversacion. Esto es lo que media el «test de las citas» de A. Charney: el tiempo que
transcurria antes de que la persona con la que habia quedado le formulase una pregunta
que contuviese la palabra «ti». Segin parece, Charney le confes6 a Goleman que, en su
primera cita con el que mas tarde seria su marido, no le dio tiempo ni a poner en marcha
el cronémetro.

Hay personas que no se besan porque no se llegan. Lo invaden todo con su yo y no
dejan espacio al otro para que se exprese. Solo hablan de si mismas y el otro es como si
no existiera. No les importa en absoluto como persona, lo utilizan solamente para poder
escucharse y afirmarse a si mismas: «jAsertividad significa respetar al otro? ;A qué
otro?».

@ —Esta tia es muy agresiva. Me tiene rabia porque lo hago mejor que ella y
aprovecha cualquier ocasidn para criticarme —me decia una persona que se
considera asertiva—. Pero yo estoy por encima de esto y no voy a rebajarme
poniéndome a su nivel.

. Te suenan este tipo de actitudes? ; Te parecen realmente asertivas?
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Yo, tan sincero y auténtico, que no me
callo nada

Hay otro tipo muy curioso de agresividad, que no sélo suele pasar desapercibido, sino
que incluso se valora como una cualidad o como algo positivo: «Soy tan sincero y tan
auténtico que te tengo que decir que estas equivocado. Ademas, no soporto a la gente
hipdcrita que también piensa que estds equivocado, pero que no te lo dice». Frases como
¢éstas seguro que las hemos oido en nuestra vida. Hay personas que bajo su perspectiva
de ser «sinceras y auténticas» dejan ir afirmaciones, valoraciones, interpretaciones de lo
mas crueles o poco acertadas, bajo el sello de la sinceridad. La asertividad no tiene nada
que ver con este tipo de sinceridades.

Se dan la licencia de decir lo que quieren y como quieren sin respetar lo que pueda
sentir el otro porque son «sinceros»: «Vaya asco de comida que has hecho hoy»; «Esto
te ha salido fatal»; «Otra vez igual de mal» y afiaden: «Pero no te ofendas, que lo digo
por tu bien, para que la proxima vez lo hagas mejor». Sus frases van calando y a ellos les
da lo mismo si el otro puede sostener o no sus comentarios y valoraciones. Permanecen
al margen y se mantienen inmunes porque son sinceros.

Por suerte, existen otras vias de sinceridad. Podemos expresar nuestra opinion,
nuestras creencias, nuestras valoraciones, sin tener que ofender a los demas.

(13 Observamos comportamientos. Criticamos personas. Las observaciones ayudan.
Las criticas bloquean.

FERRAN RAMON-CORTES
Conversaciones con Max

La sinceridad no tiene por qué ser cruel. Ni ser auténtico impide ser asertivo. Al
contrario, la asertividad pide ser auténticos, pero no de cualquier manera.

(13 Autenticidad no es hacer cualquier juicio de valor sobre los otros. La inteligencia
emocional no tiene nada que ver con este tipo de «autenticidad». No consiste en
desatar la expresividad «natural» de cada cual, sino en regularla y adecuarla a las
necesidades propias y del entorno.
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BACH Y DARDER
Des-educate

Asertividad no significa que lo que yo siento es mas importante que lo que sienten los
otros, ni mucho menos que cada uno podamos decir lo que queramos y los demas que se
aguanten. Tenemos que aprender a contenernos, es decir, a expresarnos con medida y
oportunidad, sin rebasar los propios limites y los de cada persona y situacion.

Con todo, si tus actitudes son mas bien pasivas y quieres desarrollar actitudes
asertivas, te puede ir bien arrimarte a un «auténtico». Algunos «auténticos» tienen
también algo de extraordinario y es que, bien porque se escuchan solamente a si mismos,
bien porque a pesar de su falta de diplomacia son francamente honestos, te dan pie a
expresarte abiertamente a ti también y podemos aprovecharlo para ensayar respuestas
asertivas, con la ventaja de que si nos equivocamos y metemos la pata no pasa nada.
Normalmente estan tan pasados de vueltas que siempre la meten mas que nosotros.

70



El tu-tu
El yo olvidado

Muchas personas viven para los demas. Es como un second life orientada
exclusivamente hacia afuera. Su vida es la de los otros. Viven exclusivamente para ellos
y en funcion de ellos. Siempre estan al servicio de agradar, de aportar y de cuidar a
quienes les rodean. Cuidan de los pequeios, de las familias, de los mayores, de los que
estan enfermos. De los compafieros del trabajo, hasta de los vecinos mas necesitados.

Se esfuerzan continuamente en complacer a los otros y buscan su aprobacion en todo
lo que dicen o hacen. Las hay que ni siquiera piensan ni deciden por si mismas, sino que
se amoldan miméticamente a quien tienen delante hasta el punto de llegar a anularse si
es preciso. Siempre piensan, padecen y cuentan la vida de los otros. Raramente hablan
de si mismas, de sus verdaderas opiniones, sentimientos y deseos. Hasta que un dia se
encuentran ante la pregunta: «;Y t, como estas?», y entonces ese yo olvidado entra en
jaque. A veces demasiado tarde, porque los otros han sido toda su vida y cuando deciden
marcharse o simplemente seguir su camino, el yo olvidado se encuentra sin sentido vital:
«;Y ahora qué?». Para no llegar a este extremo, la asertividad nos recuerda que los otros
son tan importantes como Yo. Ni mas ni menos.

{11 Elhacer cosas para los demas es algo admirable a veces, pero si se hace a expensas
de uno mismo, simplemente ensefaras a los demas a comportarse de una manera
que solo puede engendrar resentimientos.

WAYNE W. DYER
T us zonas erréneas

Ciertamente, quien adopta una actitud pasiva y renuncia a expresarse y a mostrarse, se
enoja facilmente con los otros puesto que, muchas veces, lo que busca realmente con su
renuncia es un reconocimiento que no siempre le llega y al final puede derivar hacia el
resentimiento y la agresividad.

Ocurre, por otra parte, que si yo no me cuido no podré cuidar a los demas. Si yo no me
escucho tampoco sabré escuchar a los demas. Si yo no me concedo momentos de
crecimiento personal, de intimidad y de mirada interior no podré favorecer que los otros
lo hagan consigo.

71



No puedo ofrecer lo que no tengo. Primero debo conocerme para poder reconocer en
el otro un yo como yo. Distinto, pero igual en dignidad.

(1 Para dotar de sentido la vida, no hace falta tener muchas interacciones, ni conocer
muchas personas, ni disfrutar de una gran vida social. Lo tnico que hace falta es
profundizar en los vinculos, ir al fondo y darse cuenta de los misterios que esconde
el otro y que, solamente, si se exploran con delicadeza, querra mostrarlos. No es la
cantidad de relaciones lo que da sentido a la vida, sino la calidad de vinculos, la
exquisitez del trato que somos capaces de dispensar.

FRANCESC TORRALBA
El sentit de la vida (traduccion nuestra)
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El otro y yo
La bella danza de la asertividad

Como acabamos de ver, el yo-yo no es asertivo y el ta-ta tampoco. El yo-yo es agresivo
y el ta-tu es pasivo. Si te centras demasiado en ti mismo te olvidas del otro y si te centras
demasiado en el otro te olvidas de ti. La bella danza de la asertividad persigue un
equilibrio, dibuja una alternancia de movimientos armoénicos y precisos del yo al ti y del
tu al yo, que acaban conformando un nosotros cada vez mas amplio, diverso, rico en
matices y nutritivo.

La asertividad requiere una conexion empatica con el otro, una sintonia interna que
nos haga sentir reconocidos a ambos como legitimos t(. Cuantas mas vivencias
personales compartamos, cuanto mas nos mostremos y demos a conocer lo que
pensamos, lo que sentimos, lo que necesitamos, mas completa puede ser la conexion y
mas intensa la sensacion de sentirnos reconocidos. También nos resultara mas facil
entender otras perspectivas distintas a la propia y alcanzar un mayor nivel de
profundidad en las relaciones.

Necesitamos que se produzca una resonancia emocional mutua, que el ser del otro
resuene en mi interior y viceversa, de tal manera que experimentemos una sensacion de
unidad pese a ser dos seres distintos y a partir de nuestro encuentro emerja un nosotros
que nos englobe, nos abrace a ambos y se convierta en un impulso para la accion y el
compromiso conjunto.

Tenemos que poder sentir que existe alguien mas alld de mi, alguien que siente, que
piensa, que sabe, que sufre, que goza..., igual que yo. Alguien que tiene derecho a ser, a
sentir, a pensar, a opinar, a desear, a hacer, a gozar... igual que yo. Alguien que es otro
yo como yo, aunque no sea idéntico a mi. Alguien ante quien yo me convierto en un ti, y
que merece ser tratado con el mismo respeto y dignidad que yo.

Evidentemente, no todos los encuentros de nuestras vidas y de nuestro dia a dia van a
poder darse con esta profundidad ni seria recomendable que asi fuera. Cierta distancia
emocional también nos viene bien a veces, pero incluso esta distancia prudencial que en
ciertas ocasiones nos vemos obligados a mantener, puede seguir siendo una distancia
amable, cordial, respetuosa y asertiva.

{11 Laasertividad puede definirse como una habilidad social gracias a la cual una
persona es capaz de decir: «Yo soy asi», «Eso es lo que pienso, creo, opinoy,
«Estos son mis sentimientos sobre este temay, «Estos son mis derechos»... Y lo
dice todo respetando a los demas y respetdndose a si mismo. La conducta asertiva
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abarca lo que se dice y como se dice, es decir, tanto las formas verbales como las
no verbales, mirada, gestos, tono de voz, actitudes, etc. La conducta asertiva
implica siempre el respeto a la integridad del otro, y en este sentido es una
habilidad relacionada también con la comunicacion.

M. GUELL
JPor qué he dicho blanco si queria decir negro?
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Cuarta parte
Rosa-rosae (requisitos del
comportamiento asertivo)
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El lenguaje de las flores es uno de los mas ricos y exquisitos que podemos utilizar para
comunicarnos y expresar lo que sentimos. El paralelismo con la asertividad resulta
evidente, y de ahi que para simbolizarla hayamos escogido una flor. Una flor que unas
veces se toma y otras se ofrece, y que va (o tendria que ir) siempre de corazon a corazon.

Antes de comenzar a abonar la tierra y de iniciar la siembra, conviene escoger la flor
que vamos a cultivar y conocer bien las caracteristicas del terreno, los nutrientes con los
que ya contamos y los que sera preciso adquirir, asi como las condiciones y requisitos a
observar para que florezca esplendorosamente.

La flor que nosotras hemos escogido es la rosa, como ya sabes.

Nos gustan las rosas. Porque las hay de numerosos colores y formas. Porque son de
tacto aterciopelado y a la vez tienen espinas. Porque son delicadas y vulnerables, fuertes
y embriagadoras. Porque simbolizan desde amor, magia, pasion, belleza o perfeccion
hasta valentia y respeto. Porque continuamente se van creando e inventando rosas
nuevas y nos permiten seguir sofiando posibilidades...

Asi vemos también la asertividad. Como una rosa de exquisita fragancia, no exenta de
espinas, sublime y sencilla a la vez, que desprende cordialidad y hermosura, y requiere
valentia y respeto. Una rosa que tenemos que aprender a cultivar, aunque a veces
también se puede encontrar en estado silvestre.

Cada gesto, cada conducta asertiva, es como una nueva rosa que brota, una primavera
continua en nuestras manos.
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Deseo de asertividad

La palabra deseo forma parte de nuestro lenguaje desde hace muchos siglos. Descartes lo
definié como «la agitacion del alma causada por los espiritus que la disponen a las cosas
que ella se representa como convenientes». Desear es proyectar futuro.

Esta es una caracteristica puramente humana, poder proyectarnos hacia el futuro. El
deseo es anhelo, ansia, apetencia, tener un objetivo, un norte, una direccion algo que
vemos 0 imaginamos y que nos orienta hacia en esa direccion. Tender puentes de
posibilidad.

Desear es esperar que aquello se cumpla, pero con la espera activa que nos mueve
hacia aquello deseado.

Esperamos que el deseo de la asertividad en tu caso se cumpla.

(13 DESEO
Deseo decirte las palabras mas profundas, pero no me atrevo, pues temo tu burla.
Por ello me rio de mi mismo y transformo en bromas mi secreto.
Me burlo de mi dolor, para que no te burles tt.
Deseo decirte las palabras mas sinceras, pero no me atrevo, pues temo que no me
creas.
Por ello las disfrazo de mentiras y digo lo contrario de lo que pienso.
Me esfuerzo en que mi dolor parezca absurdo para que no te lo parezca a ti.
Deseo decirte las palabras mas valiosas, pero no me atrevo, pues temo no ser
correspondido.

RABINDRANATH TAGORE

Si tuviéramos que buscar tres deseos para la asertividad empezariamos por aqui.
Nuestros deseos para ti son:

Que confies en ti mismo
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Que te comuniques sintiendo y pensando en ti mismo y en los otros

Que te afirmes afirmando a los otros
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New York, New York
Cuanto mas precisa la informacion,

menor la confusion y mas ajustada la
interpretacion

Te proponemos un pequeiio juego: pensar un final de dos o tres lineas —como maximo—,
para esta historia un poco peliculera:

(1 Descendio del taxi en medio de la copiosa lluvia que caia sobre Manhattan. Vestia
un elegante traje a juego con los zapatos. No llegé a abrir el paraguas que sostenia
con impecable estilo. Se dirigié hacia la floristeria donde cada afio por su
aniversario le compraba flores. Se detuvo unos instantes a contemplar sus
preferidas, pero por primera vez en veinte afios no las compréd. Tampoco entrd en la
cafeteria del Palace, donde solian citarse antes de la cena...

&

o

%%

(Lo tienes ya? ;Has inventado un final cerrado o abierto? ;Has imaginado descender del
taxi a un hombre o una mujer? ;Por qué no debi6é de comprar las flores ni entr6 en la
cafeteria del Palace? ;Porque «ella o €l» habia muerto, porque habian roto la relacion,
porque este afio le regalaria otra cosa y lo celebrarian de otra manera...?

Hay varios factores que hacen que un mismo mensaje sea interpretado de manera
completamente diferente por personas distintas. Sefialaremos solamente tres, que pueden
extraerse directamente de la historia que hemos contado:

e La falta de informacion sobre aspectos relevantes. El hecho de que ésta sea una
historia con varias imprecisiones aumenta las presuposiciones y proyecciones
personales. Cuando no se nos ofrece informacion suficiente que nos aporte pistas
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para una interpretacion ajustada, los significados que elaboramos son mucho mas
arbitrarios.

e Los significados propios de cada cultura. En esta historia, la mayoria de personas
interpretan que quien desciende del taxi es un hombre, a pesar de que no hay
ninguna referencia clara de género. Cada vez hay mas mujeres que regalan flores a
hombres, pero el peso cultural de una tradicion secular hace que mayoritariamente
imaginemos a un hombre, del mismo modo que la cita en la cafeteria, unida a los
ideales romanticos que nos transmiten el cine y la literatura, nos hacen pensar que
se trata de una pareja y no de una hija y una madre, por ejemplo.

e Lo que presuponemos en funcion de nuestros conocimientos, sentimientos y
experiencia vital. Proyectamos nuestras propias historias de amor y desamor,
nuestras penas y alegrias, satisfacciones e insatisfacciones, sobre las historias que
nos cuentan y éstas condicionan sin duda alguna la interpretacion que les damos.

Todo esto explica, por ejemplo, que a veces interpretemos como agresivo lo que no lo
es 0 no tiene ninguna intencion de serlo. Segiin como nos haya ido en la vida, segin esté
nuestra autoestima y segun el concepto que tengamos de los otros y del mundo,
interpretamos las cosas de una manera o de otra, presuponemos en las otras personas
intenciones que muchas veces no tienen y entendemos lo que nadie nos ha dicho ni ha
querido decirnos.

Nos hacemos auténticas peliculas y llegamos a crearnos conflictos a partir de una
realidad que solamente existe en nuestra mente, y que el otro dificilmente va a tener
opcidn de desmontar, pues normalmente cuando ocurre esto es porque el otro cuenta
poco para nosotros. Estamos tan centrados en nosotros mismos que escuchamos
selectivamente. Entendemos solamente lo que nos interesa y somos incapaces de ampliar
nuestra perspectiva incorporando la perspectiva del otro, asumiendo que su realidad y su
punto de vista pueden ser distintos al nuestro y, sin embargo, tan validos y legitimos
como el nuestro.

La historia con que hemos iniciado este apartado, como todas las historias, tiene
numerosas interpretaciones y finales posibles. Todas las historias de nuestra vida tienen
numerosas interpretaciones y la mayoria de ellas pueden tener diversos finales, y el que
escogemos tiene que ver siempre con el equipaje y los lastres con que viajamos. Desde la
madurez y la competencia emocional, la libertad de eleccion es mucho mayor y la
capacidad de validar otras interpretaciones y finales distintos también.

Puede que en mi vida haya finales tristes que me duelan y me pesen. Puede que estos
finales me lleven a escoger finales tristes. Si lo reconozco tal cual es y lo asumo desde el
alma, con profundidad y sencillez a la vez, llegard un momento en que dicho dolor me
pesard menos, aunque me siga acompafiando, y podré escoger un final mas alegre o una
interpretacion menos dramatica.
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Corazones abiertos como lirios

Si elaboraramos una lista exhaustiva de todos los posibles ruidos e interferencias que
pueden distorsionar la comunicacion, concluiriamos que es una auténtica carambola o un
verdadero milagro que lo que una persona dice sea entendido e interpretado exactamente
igual por otra.

Con todo, lo que decimos es mas claro e inequivoco cuando establecemos un marco
de referencia previo. Cuando proporcionamos informacion suficiente que ayude a
comprender la comunicacion. Cuando mostramos oportunamente nuestros sentimientos
y nos preocupamos por los sentimientos que desencadenamos o hacemos aflorar en los
otros con lo que decimos. En pocas palabras, cuando abrimos nuestros corazones.

No sélo importa lo que digo. También cuenta desde donde lo digo, con qué
sentimiento o estado de a&nimo lo digo y como lo recibe y afecta al otro. Lo primero, lo
que digo, puede ser mas o menos explicito, pero lo segundo, los sentimientos que
acompafian a lo que digo y sus efectos sobre el otro, no acostumbran a serlo en absoluto.

Los sentimientos definen y condicionan el tipo de relacion que establecemos con las
otras personas. Son claves para interpretar correctamente un mensaje, pero suelen ser los
grandes olvidados. Creemos que lo que no se nombra es como si no existiera y muchas
veces preferimos no indagar por si acaso. No vaya a ser que descubramos que hemos
dicho una inconveniencia. Pero los sentimientos estan muy presentes todo el tiempo,
aunque no los nombremos.

Normalmente comunicamos una idea, una peticidon, una sugerencia, una intuicion...,
pero no hablamos de las dudas, dificultades, temores, tensiones, ilusiones y expectativas
que se generan en cada uno. Intercambiamos informacion, pero no nos ocupamos de las
repercusiones emocionales de la misma, no abrimos realmente nuestros corazones, por lo
que resulta muy dificil que podamos comprendernos realmente.

Cuando decimos que la asertividad va més alld de una técnica, nos referimos a ese
abrir los corazones, a esa disposicion a reconocer y mostrar los sentimientos de un modo
adecuado para comprendernos mejor y sentirnos mas a gusto en la interaccion con otros.

(1 Cuando dos personas se encuentran, deben ser como lirios de agua que se abren por

completo: cada una mostrando su dorado corazon y reflejando el lago, las nubes y
los cielos. No consigo entender por qué el encuentro siempre genera lo contrario:
corazones cerrados y miedo al sufrimiento.

KHALIL GIBRAN
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Cartas de amor del profeta
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Hablando se entiende la gente..., a
veces

Si dos personas hablan sin legitimarse como personas, sin reconocerse como iguales, sin
importarles para nada el otro, por mucho que hablen va a ser dificil que se entiendan. Si
en cambio consiguen hablar validandose mutuamente, mirdndose con buenos 0jos,
comunicandose honestamente lo que desean, haciéndose notar que se importan, entonces
es mas probable que se entiendan.

Si asertividad significa ser capaz de expresarnos respetando nuestros derechos y los
del otro, la asertividad requiere necesariamente que el otro nos importe de verdad y que
estemos dispuestos a contribuir al bienestar comun.

Berta se siente sola, abrumada. Daniel, su esposo, se ha ido a trabajar un semestre a
una universidad norteamericana. Ella se ha quedado en Madrid y le echa de menos.
Querria que €l la llamara, que la acompaiiara un poco mas desde la distancia... Pero
cuando lo llama por teléfono, en lugar de expresar sus sentimientos y pedirle lo que
necesita, se deshace en reproches hacia ¢l. Transmuta su soledad y su impotencia en ira,
y asi es imposible entenderse. Daniel «desconecta» y Berta se queda sola con sus
monologos una y otra vez:

— Te he llamado hace una hora pero no estabas. Seglin mis calculos son las dos de
la madrugada, ;/no?... ;Qué pasa, que tenéis cursos de noche?... Hombre como me
llamaste el primer dia y no has vuelto a dar sefiales de vida....No, no pasa nada
especial, s6lo queria comprobar que tenia bien el nimero de teléfono... ;Ah, una
fiesta? Pues para fiesta la que tengo yo montada aqui.

[...]

—Te llamo para que hables seriamente con Javier... Con los exdmenes de
septiembre encima y no da ni golpe... Claro, como ti no te ocupas. Parece mentira
que seas profesor y no controles los estudios de tus hijos... Ahora te lo paso y le
dices lo que te parezca porque yo, sola, no puedo mas...

[...]

—Por primera vez te has olvidado de mi cumpleafios. ;En qué piensas?;Se te ha
subido América a la cabeza? ;Te crees algo por estar ahi unos meses...?

[...]

—;Donde has estado todo este fin de semana? ;Tu crees que te puedes marchar asi,
sin dejar un teléfono ni una direccidon? ;Y si pasa algo? ;Y si tengo que decirte
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algo importante de los nifios? Nadie, ni en el despacho de la universidad, ni en tu
apartamento ha contestado. No se puede ser mas egoista...

[...]

JOSEFINA ALDECOA
El enigma

En este caso concreto, la relacion estaba herida de muerte antes de que Daniel se
fuera. Pero, muy a menudo, la incapacidad de expresar asertivamente toda esta marafia
de sentimientos complejos y dificiles de sobrellevar va mermando poco a poco el carifio,
va minando la confianza y acaba dando al traste con una relacion.
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Un momento de confianza mutua
La asertividad requiere confianza

Venimos diciendo desde el comienzo que la asertividad debe sustentarse en una serie de
sentimientos y valores. Uno de esos sentimientos, de gran importancia para que la
asertividad funcione, es la confianza. La asertividad requiere confianza. Hace falta que
cada uno confie en si mismo y en el otro.

{11 Muchas cosas en la vida dependen de un momento de confianza mutua... Uno debe
confiar en la buena fe y el buen criterio de los demas.

WARREN CHRISTOPHER
Lo que mueve mi vida

Una macroinvestigacion llevada a cabo por M. Kemeny, de la Universidad de
California de San Francisco, puso de relieve que sufrimos mas cuando creemos que un
dafio ha sido intencionadamente dirigido contra nosotros que cuando es accidental o
procede de una fuente impersonal. Si esto es asi, aprender a confiar adquiere gran
relevancia. Si pensamos que el otro obra de buena fe y hace lo que puede, aunque meta
la pata hasta el fondo, nuestro estrés sera menor y nuestra disposicion asertiva mayor.
También adquiere gran relevancia aprender a disculparnos, pero a esto volveremos
posteriormente, por lo que ahora vamos a un ejemplo de confianza.

@  Aurora hacia tiempo que no sabia nada de Mario. Le habia escrito algunos sms y
no habia obtenido respuesta alguna por su parte. Un poco preocupada, y para
descartar cualquier incidencia, se decidi6 a llamarlo.

Mario estaba «perfectamente». Seguia teniendo el mismo niimero de movil y habia
recibido todos los mensajes de Aurora. No le habia contestado porque para ¢l sus
sms eran lo mismo que nada. «A los amigos se les llamay, le solté Mario con cierta
acritud.
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Mario esta en su derecho de desear una llamada por parte de Aurora.

Aurora esta también en su derecho de escoger la forma de comunicacion que ella
prefiera para mantenerse en contacto con Mario.

Mario se enoja porque presupone desatencion por parte de Aurora. Vive como una
agresion lo que no se ajusta a sus deseos y responde agresivamente a lo que ¢l interpreta
como una agresion, aunque no lo sea.

Aurora puede sentirse incomoda ante la actitud de Mario. Sobre todo si para ella los
sms significan un gesto de carifio verdadero hacia él.

Si en lugar de tomar una actitud pasiva-agresiva y de reproche la llamara ¢l y le dijera
que le encanta oirla y que para ¢l una llamada es importante, dejaria abierta la
posibilidad de que Aurora otro dia lo llame. Pero con una actitud exigente y de reclamo,
se arriesga a que Aurora no lo llame ni le escriba.

Mario y Aurora harian bien en hablar de lo que tiene valor para cada uno de ellos.
Pero también hay otra cosa que pueden hacer. Si Mario confiara en que Aurora obra de
buena fe, si interpretara sus sms como un tiempo y un momento de atencion que le
dedica, si confiara en ella y respetara su manera particular de vivir su amistad..., no le
habria respondido agresivamente. En realidad, no habria problema.

Cualquier relacion importante, ya sea en terreno personal o profesional, requiere una
dosis minima de confianza inicial, pero esta confianza tiene que ir creciendo y
alimentandose a través del dialogo y a través de hechos y compromisos concretos que la
evidencien y la fortalezcan.

Hay enemigos naturales de la confianza, como las exigencias, las presiones, los
ultimatums o amenazas, los estallidos o explosiones emocionales, las prisas, la
desesperacion, la no-implicacion...

En cambio, una actitud receptiva, paciente y reposada, la favorece. También favorece
la confianza la capacidad de mirar con buenos ojos incluso aquello que nos resulta
desagradable. La belleza estad en el ojo que mira y la ofensa muchas veces también. Con
nuestra mirada podemos embellecer o ensuciar a quien miramos. Podemos minimizar lo
positivo y maximizar lo negativo, recalcar lo que nos separa y pasar por alto lo que nos
une. Mirar con buenos ojos, contemplar la interpretacion mas amable y buscar el perfil
mas favorecedor de cada persona son pequefias grandes muestras de confianza que, si
aprendemos a ofrecernos unos a otros, generan una agradable sensacion de respeto y un
clima propicio al entendimiento.
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Adictos al drama

Para generar confianza y responder o comportarnos asertivamente es preciso
desintoxicarnos de una tremenda adiccion: la adiccion al drama.

Somos adictos al drama y en parte no es de extrafiar. Nuestra historia colectiva no es
un festival de confianza, y la que hay, que haberla hayla, por la tendencia a resaltar
principalmente lo negativo, apenas se nos muestra, lo cual conforma una especie de
circulo vicioso que tenemos que romper.

Como sefialabamos anteriormente, uno de nuestros grandes retos actuales es restaurar
ciertas heridas generacionales del pasado que nos llevan a dramatizar o a sacar las cosas
de quicio por sistema.

&
(Como ha podido decirme esto?
Me has decepcionado
Tratarme asi, ja mi!
Pobre de mi, no me merezco esto
jEsta me la paga!
No se lo voy a perdonar en la vida
Me has ofendido
Con lo que hago yo por ti y ti, en cambio...
iTe vas a enterar!
Soy tan buena/o, que lo hago por ti No me comprendes
No esperaba algo asi de ti

Todas las expresiones anteriores se corresponden con alguna de las tres posturas del
triangulo de Karpman —salvador, perseguidor y victima. Son posturas dindmicas (se pasa
facilmente de una a otra) y a la vez dramadticas, y tarde o temprano desembocan en la
agresion.

Generalmente, estas tres posturas, que estan a afos luz de la asertividad y la madurez,
son fruto de emociones enquistadas y/o de ideales romanticos trasnochados.

Por ejemplo, no entendernos o no caernos bien con alguien no es ningiin drama o no
tendria que serlo. El hecho de que dos personas se entiendan no las hace mejores, como
el hecho de que no se entiendan tampoco las hace peores. Logicamente, si se entienden
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se sentiran mejor y, si no se entienden, no estd de mas que sean pacientes, que piensen
que hay logros que requieren su tiempo, y que a la vez se interroguen sobre lo que la otra
persona muestra, despierta o pone en evidencia de si mismos.

A veces lo que no se acepta en otro es el reflejo de alguna carencia, frustracion o
deseo propio que no queremos reconocer o no somos capaces de identificar. Ante
cualquier problema que pueda surgir en nuestras relaciones, tenemos la opcion de
afrontarlo draméaticamente, con actitudes como las que senalamos anteriormente, o de
buscar interpretaciones positivas, constructivas y reparadoras, que sean respetuosas con
las personas, mantengan a flote la relacion y nos ayuden a transformarnos.
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La asertividad, con azucares naturales

% —Tengo un compaiero de trabajo que ha hecho un curso de asertividad y ahora va
de asertivo, pero de asertivo no tiene nada —nos comentaba una asistente a uno de
nuestros cursos— Yo, la verdad, prefiero a una persona agresiva natural que a una
asertiva artificial.

Son los gajes de la asertividad.

Igual que ocurre con la empatia, se sabe que se trata de algo bueno y decir que se es
empatico o asertivo queda bien, aunque no se tenga la menor idea de lo que significa.

Por otro lado, haber hecho un curso de asertividad no es una garantia de ser asertivo/a.
Una persona puede tener muy buenos conocimientos sobre lo que es la asertividad y no
saberlos aplicar o hacer un mal uso de los mismos. De igual modo que para convertirnos
en expertos cocineros/as no basta con leer un libro de recetas o asistir a un curso de
cocina, saber qué es la asertividad tampoco basta para ser asertivos.

La asertividad requiere un aprendizaje y este aprendizaje tiene que conjugar aspectos
cognitivos con aspectos emocionales y conductuales. Los tres son igualmente
importantes y ninguno de ellos por si solo es suficiente. Acabamos de decir que los
conocimientos no bastan. La implicacion emocional tampoco sirve de mucho si no se
traduce en acciones concretas y la conducta no tiene consistencia si no se sostiene en una
base cognitiva y emocional.

También tiene que contemplar periodos de practica y entrenamiento. La asertividad
conlleva dos dificultades importantes: integrarla plenamente, hacernos nuestra esa flor e
impregnarla de nuestra mejor fragancia, y ser capaces de aplicarla en situaciones
emocionalmente problematicas. Si en los momentos tranquilos nos vamos familiarizando
con ella y ensayamos posibles respuestas asertivas, poco a poco iremos interiorizando
dichas respuestas e iremos siendo cada vez un poco mas asertivos.

A veces se aplican los pasos del procedimiento asertivo de una manera mecanica,
como una formula que nos hemos aprendido de memoria, pero que no hemos conseguido
integrar, y la asertividad sin una ética de fondo y sin una implicacién emocional real no
va a ninguna parte. Sin valores, empatia y afecto verdadero hacia el otro es una auténtica
pantomima y resulta patética.

La asertividad en frio es incomible y ademads se sirve con aziicares naturales. Jamas
con edulcorantes artificiales.
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Pais de siempre es posible la
asertividad

Al Pais de Nunca Jamas, nos recuerda Fernando Savater, no se llega trasladandose, sino
transformandose.

Voy a ensenarte a volar, nifia Wendy. Ven, cierra los ojos, tiende los brazos,
respira muy hondo por la nariz, salta hacia el norte, busca tu estrella... ven. [...]
Subiremos, Wendy: jno hay nada como volar! Y reiremos, reiremos, porque la risa
es el combustible de nuestro vuelo, la propulsion que vence la gravedad de lo
imposible.

Para volar, hay que dejar de ser graves y reir...

(Quieres saber adonde iremos? Ya te lo imaginas, pero como te gusta oirlo de
nuevo voy a repetirtelo: al Pais de Nunca Jamads. Para llegar hasta alli no es preciso
viajar mucho, aunque la distancia que nos separa de ¢l sea infranqueable para la
mayoria.

Para llegar a Nunca Jamas no hay que trasladarse, sino transformarse y esto es algo
que no resuelven las agencias de viajes. ;O sera mejor decir: no transformarse,
resistir el vértigo de las transformaciones que nos acerca a la vejez, la
respetabilidad responsable y la muerte?

FERNANDO SAVATER
Criaturas del aire

El Pais de siempre es posible la asertividad también pide de nosotros una
transformacion. El vuelo hacia la asertividad no requiere los polvos magicos de
Campanilla, sino una clara voluntad de querer llegar a ser asertivo, un trabajo constante
y una coherencia interna para ser capaces de expresar todo lo que queremos expresar de
un modo natural y sin artificios.

Es atreverse a apreciar todo lo que somos y todo lo que queremos ser, a la vez que
confiamos en que al ejercer la asertividad las relaciones con los otros mejoraran.

Tenemos tanto por aprender aiin. Y aprender de los nifos. El Pais de Nunca Jamas
representa el mundo de los nifios que no quieren crecer. No se trata en nuestro caso de no
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querer crecer; al contrario, el Pais de siempre es posible la asertividad también esta lleno
de nifios que quieren experimentar, que no les da miedo errar, que juegan a probar y si se
equivocan vuelven a empezar.

A ser asertivo se aprende experimentando, intentando, probando. Poco a poco uno va
ganando confianza, seguridad y tiende a hacerlo mas a menudo y de una manera mas
natural. Hasta que un dia descubre que forma parte de su bagaje personal y que ha
crecido aprendiendo a ser asertivo, y ésta es una gran muestra de su madurez.
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Yo también te quiero
La auténtica y la falsa empatia

La asertividad requiere empatia (y la empatia capacidad de escucha, como veremos en el
proximo apartado). La asertividad es dificil sin una conexion emocional y empética
auténtica con el otro.

@  Una vez finalizada la reunion semanal del departamento de atencion al cliente,
Guille cuenta a sus compafieros/as que esta pasando por una mala racha personal y

se siente triste y alicaido.

—Se te nota en las ojeras y en la mala cara que tienes, tio. En los afios que nos

conocemos, nunca te habia visto tan hundido y tan mal —comenta Ramon.

—Gracias, querido. Yo también te quiero —responde Guille con humor.

—Te comprendo —le contesta Jessica.

—Todos pasamos por malas rachas. Asi es la vida. Lo que tienes que hacer es

distraerte y animarte. Desanimandote no arreglaris nada —sentencia Cristina.

—Sabes donde estoy si me necesitas para algo —le dice Carlos al levantarse, dandole

un ligero toque en el hombro al pasar por su lado.

Queremos ser empaticos y no siempre realmente lo conseguimos.

Ramon mete la pata. Esto no es empatia. Puede que sea terapia breve estratégica, pues
lo més probable es que la reaccion instantanea de Guillermo sea pensar que tan mal
tampoco estd y se ponga mejor.

El «Te comprendo» de Jessica refleja una empatia rudimentaria, de andar por casa.
Depende de quién lo diga y como lo diga puede ser empatico, pero si se utiliza como
muletilla y suena a respuesta automatica, impersonal y fria, puede que el otro piense:
«jQué me vas a comprender ti a mi!».

La «filosofada» de Cristina, aunque contenga alguna verdad incontestable, es todo
menos empatica. A veces calladitos estamos mas majos.

La actitud de Carlos, si es realmente sincera, puede ser la mas empatica.

La empatia no es un dictamen sobre como percibimos o vemos al otro. Tampoco un
juicio de valor ni una descripcidn detallada sobre sus sentimientos. De este modo
podriamos invadir su reducto intimo y malograr su autoestima, yendo mas alla de lo que
puede asimilar o aireando cuestiones que tal vez no sea prudente descubrirle nosotros.
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o Nuestra primera reaccion ante las afirmaciones, sentimientos, actitudes o ideas de
otra persona suele ser una evaluacion inmediata o un juicio: «Esté en lo correcto»,
«Esté equivocado», «Es una tonteria», «Eso es anormaly, «Es incorrectoy», «No es
razonable». Muy pocas veces nos permitimos comprender exactamente lo que su
afirmacion significa para él.

CARL. R. ROGERS
El proceso de convertirse en persona

Se dice que la empatia, que etimoldgicamente significa «sentir dentro», es la
capacidad de ponernos en el lugar del otro. Pero esto tal vez sea un poco pretencioso.
(Como vamos a ponernos en el lugar del otro si nuestra historia personal, nuestra
identidad, nuestras experiencias, nuestro bagaje, nuestras circunstancias, son distintas?
Quizas en un primer nivel sea suficiente con comprender que el otro est4 en otro lugar,
con permitir que esté en ese lugar y no quererle sacar de ahi como sea.

Otro paso mas seria ser capaces de colocarnos silenciosa y respetuosamente a su lado
y dejar que sea ¢l quien marque el ritmo.

No le empujamos, no nos anticipamos, no le hacemos hablar si prefiere callar ni callar
si quiere hablar, no le damos consejos si no nos los pide —normalmente cuando alguien
comparte un sentimiento solo desea que lo escuchen. Si quiere un consejo ya lo pedira de
algtin modo. De lo que se trata es de acompasar nuestro latido al suyo, sintonizar su
frecuencia y limitarnos a estar presentes y disponibles. De ahi que una buena imagen
para entender la empatia sea la de caminar a un mismo compas.

La empatia también se define como el saber ponerse en la piel del otro y esto, al
remitirnos a la capacidad de evocar sensaciones parecidas a las suyas, acaso nos parezca
un poco mas factible, pues la empatia precisa, sin duda alguna, algun tipo de sefial o
indicador corporal. Con todo, hay dos requisitos que bajo nuestro punto de vista son
cruciales para la empatia:

1. La capacidad de aproximarnos al sentir del otro conservando nuestro centro,
es decir, sin ser invadidos por sus emociones, pues en tal caso nos
confundimos con ¢l y no podemos ser de ayuda.

2. La capacidad de comprender y legitimar esos sentimientos, aunque nosotros
tengamos otros.

Ambos aspectos la distinguen de la simpatia. Aunque etimologicamente el significado
es muy parecido, en la simpatia legitimo al otro porque siento lo mismo, cuando alguien
«me cae simpatico» me contagia sus sentimientos, mientras que la empatia percibe,
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aprecia y legitima las circunstancias del otro, sean cuales sean y por muy distintas que
sean de las propias.
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Descubriendo a Momo
La importancia de escuchar y
perseverar

Si buscamos la figura de la literatura juvenil que mejor domina el arte de escuchar es
Momo.

Momo es una nifia con una extraordinaria capacidad para escuchar. Todos los demas
personajes, excepto los hombres grises (ladrones de tiempo), quieren estar con ella, ya
que buscan en ella a esa persona que les escuche, que les sepa ofrecer su tiempo. Uno de
los personajes mas significativos es Beppo Barrendero. Una de las conversaciones que
tienen es sobre el hecho de barrer.

Penso6 durante un rato. Entonces sigui6 hablando:

—Nunca se ha de pensar en toda la calle de una vez, ;entiendes? Solo hay que
pensar en el paso siguiente, en la siguiente barrida. Nunca nada mas que el
siguiente.

Volvio a callar y a reflexionar, antes de afiadir:

—Entonces es divertido; eso es importante, porque entonces se hace bien la tarea. Y
asi ha de ser.

Después de una nueva y larga interrupcion, siguio:

— De repente se da uno cuenta de que, paso a paso, se ha barrido toda la calle. Uno
no se da cuenta como ha sido, y no se esta sin aliento.

Asinti6 en silencio y dijo, poniendo punto final:

—Eso es importante.

MICHAEL ENDE
Momo

Si aplicamos la frase de Momo a la asertividad también nos es valida. No podemos
pensar en convertirnos de repente en grandes dominadores de la asertividad, sino ir poco
a poco hacia ella.
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Podemos empezar probando con la pareja, con algin/a amigo/a, manana en el
trabajo... Quizas el fin de semana tengamos una oportunidad de comportarnos
asertivamente en una tienda, en la cola del cine o en el autobus.

No es una cuestion de ser o no ser asertivo, sino de ir aumentando nuestra asertividad
paso a paso, barriendo las barreras que nos separan de los demas, dejando las calles de
las relaciones bien limpias de ruidos o deterioros.

O Sepodria pensar que Momo habia tenido mucha suerte al haber encontrado gente
tan amable, y la propia Momo lo pensaba asi. Pero también la gente se dio pronto
cuenta de que habia tenido mucha suerte. Necesitaban a Momo y se preguntaban
como habian podido pasar sin ella antes. Y cuanto mas tiempo se quedaba con ellos
la nifa, tanto mas imprescindible.

La asertividad se parece mucho a Momo. Cuando la descubres no sabes como has
podido comunicarte y relacionarte antes sin ella.
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Escuchame
Complejo y sencillo a la vez

o ;ESCUCHA!
Cuando te pido que me escuches y tu empiezas a aconsejarme, no estas haciendo lo
que te he pedido.
Cuando te pido que me escuches y ti empiezas a decirme por qué yo no deberia
sentirme asi, no estas respetando mis sentimientos.
Cuando te pido que me escuches y t piensas que debes hacer algo para resolver mi
problema, estas decepcionando mis esperanzas.
iEscuchame! Todo lo que te pido es que me escuches, no quiero que me hables ni
que te tomes molestias por mi. Escichame, sélo eso.

[..]

R. O’ DONNELL
El mosaico de la misericordia

F. Aélion resume lo que es la comunicacion con lo que podemos denominar «la regla
de los dos tercios». No podemos tomarla al pie de la letra, pero nos ofrece algunas claves
para llevar a cabo una buena escucha. Dicha regla consiste en:

e Escuchar el doble de lo que hablamos.

e Al hablar, formular el doble de preguntas que de afirmaciones.

e Al afirmar, reformular el doble de veces las palabras del interlocutor que las
propias.
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La mayoria de nosotros escuchamos a través de una pantalla de resistencia. De una
auténtica escucha nos separan nuestros prejuicios, sean religiosos o espirituales,
psicoldgicos o cientificos; nos separan nuestras preocupaciones diarias, nuestros
deseos o expectativas, nuestros miedos, etc. Y con esto como pantalla...
jescuchamos! Por lo cual, lo que realmente escuchamos es... nuestro ruido, nuestro
sonido, no lo que realmente se esta diciendo...

KRISHNAMURTI
La libertad primera y ultima

Otra idea de gran importancia es que no tenemos que escuchar solamente con los
oidos, sino que hay que saber escuchar con el corazon, con la mirada, con todo el cuerpo.

La persona que tiene mas habilidades comunicativas es aquella que sabe escuchar
mejor, que escucha con los 0jos y con todo el cuerpo. Pongamos en nuestros 0jos y
en nuestra mirada unas gotas de afecto y de ternura, de actitud positiva y de gusto
por la vida, de creatividad, de gratitud, de humanidad.

SEBASTIA SERRANO
El regalo de la comunicacion
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Quinta parte
Un manto de flores (curiosidades de la
asertividad)
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«El desierto florido»

Atacama, Chile

El desierto de Atacama, al norte de Chile, esta considerado el desierto mas arido del
mundo. Las precipitaciones no alcanzan los 2 mm al afio de promedio. Pero, de vez en
cuando, aparece la lluvia e irrumpe la magia.

Si las precipitaciones alcanzan determinado nivel, semillas que han permanecido en
estado latente durante afios, brotan repentinamente y se manifiestan en todo su
esplendor. El desierto queda cubierto por amplios mantos de diversos tipos de flores,
conformando un espectaculo tnico de vida, color y abundancia que se conoce como «el
desierto florido».

El desierto mas arido y més yermo del mundo se convierte, gracias a la accion de unas
fecundas gotas de agua, en el jardin mas grande del mundo.

También la asertividad puede dibujar un extenso manto de formas y colores diversos y
encender la magia en nuestras vidas, si sabemos entenderla y practicarla como el fino
goteo de honestidad y respeto que nuestros corazones tanto ansian. Si la vamos
practicando, atendiendo a sus requisitos y particularidades, entre todos lograremos
extender un bello manto asertivo.
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Aviso para navegantes
Qué no es la asertividad

Cuando nos disponemos a surcar las aguas de la asertividad, unas aguas cristalinas que
de tanto en tanto estan revueltas, hay que tener muy presente el siguiente aviso para
navegantes.

La asertividad nos puede proporcionar, sin duda alguna, unas relaciones mas fluidas,
mas gratas y mas reconfortantes. Nos puede facilitar una comunicacion afectiva y
efectiva, asi como evitarnos ciertos conflictos y contribuir a una resolucién mas positiva
de otros.

Pero no nos engafiemos. La asertividad no es un repertorio de frases milagrosas de las
que echar mano en momentos delicados. No es magia potagia, aunque tenga algo magico
y haga nuestras relaciones mas chisposas y burbujeantes. No es la lampara de Aladino,
aunque nos dé la oportunidad de frotar y expresar nuestros deseos. No supone tocar la
flauta y que, por arte de encantamiento, salga la boa.

La asertividad no nos garantiza que consigamos todo lo que deseamos. No nos
garantiza siquiera que se nos corresponda asertivamente. Tampoco que logremos
satisfacer todas nuestras necesidades ni que nuestras relaciones sean idilicas. Por muy
asertivos que seamos, vamos a seguir experimentando frustraciones y dificultades,
aunque probablemente las vivamos y las afrontemos mejor.

Y lo mas importante, la asertividad no es una estratagema para llevar las aguas a
nuestro molino y salirnos siempre con la nuestra. No es y no tendria que ser nunca una
forma de manipulacion encubierta o de agresividad disfrazada. Absténgase, pues, los
embaucadores.

Tampoco deberia constituir un motivo para posicionarnos en un plano de superioridad
respecto al otro: «Yo soy asertiva/o y tu no». La asertividad preconiza el respeto mutuo
entre los seres humanos, se sustenta en el equilibrio entre los propios derechos y los
derechos de los otros y se desvirtiia por completo cuando dicho equilibrio se vulnera o se
rompe.

gs  Sien algin momento te has preguntado donde carambas esta el chollo de ser
asertivo, acuérdate de la rosa del desierto.
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Como elefantes en una cacharreria
Qué hacer con las personas que no se
comportan asertivamente

%  He aqui una de las preguntas que mas nos hacen en los cursos de asertividad:
—Ser asertivo estd muy bien cuando te encuentras con personas que también son
asertivas. Pero, ;qué hay que hacer con las personas que no se comportan
asertivamente?

Lo primero que hay que hacer, y mas ante personas que no destacan precisamente por
su asertividad, es procurar que ésta no se nos suba a la cabeza y en lugar de acercarnos a
los otros nos aleje mas todavia.

En segundo lugar, en cualquier situacién de comunicacion, conviene prestar buena
atencion a los distintos detalles que nos ofrecen pistas sobre el clima emocional.
Tenemos que observar atentamente y sincronizarnos primero con la persona y la
situacion, y después dar el primer paso. Se trata, en cierta manera, de poner primero un
pie y probar como esta el agua, antes de tirarnos a la piscina.

No podemos entrar con la asertividad como un elefante en una cacharreria.
Imaginemos por un momento que aplicamos a rajatabla cualquier técnica asertiva ante
una persona que no ha oido hablar en la vida de asertividad y no so6lo esta a afios luz de
comportarse asertivamente, sino que ademas no esta acostumbrada tampoco a que
nosotros nos comportemos de este modo. Lo mas probable es que piense: «Pero éste/a,
(de qué va?» (o «de qué curso vieney).

Si en cambio esa persona sabe qué es la asertividad, la situacion puede cambiar
bastante. Probablemente se dird: «Ah, esta tratando de ser asertiva/o» y, por tanto, de ser
considerada/o, y esto por si solo ya ejerce, como veremos, un efecto contagioso y
beneficioso sobre la comunicacion.

Lo que no tendriamos que hacer nunca es desistir de ser asertivos porque haya
personas que no se comporten asertivamente (recordemos las 9 combinaciones posibles
de «Jugando con la asertividad»).

Por un lado, es preciso que de entrada confiemos en las otras personas, en sus buenas
intenciones y en que son capaces de aprender a expresarse y a comportarse
asertivamente, con sus mas y sus menos, exactamente igual que nosotros.

Por otro lado, quienes vayamos entrando en la 6rbita de la asertividad, podemos
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contribuir a crear una conciencia y una sensibilizacion mayores en torno a su necesidad y
sus beneficios, como veremos en la polinizacion asertiva.
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.Ofende quien quiere o quien puede?

Se suele decir que ofender es un verbo reflexivo, es decir, un verbo cuya accidn recae
sobre el propio sujeto que la ejecuta. Seglin esto, las otras personas no pueden
ofendernos, sino que somos nosotros mismos quienes nos ofendemos cuando, en lugar
de rechazar una ofensa, la aceptamos y permitimos que haga mella en nosotros.

Al hilo de los conocimientos sobre el cerebro humano que se tienen en la actualidad,
lo correcto quizés seria decir que en un primer momento ofende quien quiere, pero en un
segundo momento ofende solo quien puede. Es decir, que una ofensa puede llegarnos de
otra persona, pero para que su efecto sea realmente ofensivo precisa nuestra
colaboracion. Vamos a explicarlo un poco.

Nuestros cerebros no son 6rganos aislados del exterior, sino que son permeables a lo
que ocurre fuera. Nuestros pensamientos, sentimientos y acciones se sincronizan de un
modo espontdneo con los de otras personas. El simple hecho de presenciar en el rostro de
otra persona una emocion intensa, desencadena de un modo reflejo en nuestro rostro la
misma emocion y la reproduce en nuestro interior. Este fendmeno se denomina contagio
emocional y se debe, como veremos también mas adelante, a las neuronas espejo.

El contagio emocional nos hace sensibles, pero también vulnerables a las emociones
de los otros, por lo que, en un primer momento, cuando una persona pone en sus
palabras, su actitud o sus actos cierta dosis de rabia, desprecio o rechazo hacia otra
persona, a quien lo escucha o lo recibe automaticamente se le contagian esas emociones.
Desde un punto de vista meramente biologico, es dificil evitar un impacto inicial
negativo y, por tanto, podemos sentirnos ofendidos por algo que nos llega de fuera.

Sin embargo, como explica Goleman en Inteligencia social, la corteza orbitofrontal
permite a nuestro cerebro desarrollar estrategias para evaluar, filtrar y modular lo que
recibe. Si realizamos un entrenamiento en esa linea, aunque en un principio suframos un
contagio indeseado, en una segunda fase podremos optar por no entrar en la espiral de
esas emociones, por no recrearnos y abundar en ellas. Lograremos evitar el drama y
elaborar interpretaciones distintas si apelamos, por ejemplo, a nuestra autoestima y/o a la
confianza y consideracion hacia los otros, que no siempre tienen razon, que pueden tener
formas de ver las cosas diferentes a las nuestras y que proyectan determinados aspectos
de su mundo personal sobre nosotros, del mismo modo que hacemos nosotros con ellos.

La asertividad es precisamente un poderoso recurso para aprender a manejar mejor
nuestras emociones, fomentar este habito reflexivo y favorecer una resonancia emocional
positiva con las otras personas.
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Agresividad al mando

Hay personas que cuando adquieren un cargo, una responsabilidad, se transforman.
Parece que la palabra cargo directivo lleve unida la condicion de agresivo.

Son personas que de compafieros de trabajo podian ser asertivos, abiertos y
dialogantes, pero una vez alcanzado un estatus empresarial o un rol directivo se vuelven
mas agresivos que asertivos. La imposicion resulta su Uinica alternativa a cualquier
interaccidn comunicativa.

Detras de esta tirantez comunicativa y relacional muchas veces se esconde la
inseguridad. Inseguridad enmascarada en un halo de poder, de tal manera que bajo la
premisa de hacerse respetar por la via dura se olvidan de respetar a los demas.

Por suerte, también hay personas que adquieren responsabilidades y saben
comportarse asertivamente.

Como bien dice A. Jovell, el liderazgo efectivo debe ser afectivo:

(1 Elliderazgo afectivo se basa en el manejo inteligente y consciente de las
emociones [...] Consiste en entender los principios de la inteligencia emocional y
saber aplicarlos en la gestion de las emociones en las organizaciones.

ALBERT J. JOVELL
Liderazgo afectivo

El liderazgo efectivo deber ser afectivo y el liderazgo afectivo debe ser
necesariamente asertivo.

Solo desde el respeto a uno mismo y a los otros se puede empezar a tejer la asertividad
y la convivencia humana. Solo si hay reconocimiento del otro puede haber sintonia
emocional.

Cuando sintonizamos con el otro podemos entenderlo, aunque no compartamos sus
ideas, como nos recuerda una cita apocrifa de Voltaire:

{1 No estoy de acuerdo con lo que usted dice, pero lucharé hasta la muerte para que
tenga el derecho de decirlo.

VOLTAIRE
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Ser capaz de dejar oir la voz del otro, aunque sea opuesta a la nuestra, es un simbolo
de humildad y de valorar al otro como legitimo otro.
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Quien descalifica se autodescalifica

{11 La directora de una sucursal bancaria fue trasladada de localidad. De camino hacia
su nuevo destino, le pregunté al conductor del autobtis como era la gente del
pueblo al que se dirigian:

—;Como era la gente del pueblo de donde usted viene? —le pregunto a su vez el
conductor.

—La mayoria muy desagradable, antipatica, conflictiva...

—contesto la directora.

—Pues los de este pueblo son iguales —le respondio el conductor.

Al cabo de unos anos, otro director fue destinado a la misma localidad. El nuevo
director tomo6 el mismo autobus y le hizo la misma pregunta al mismo conductor:
—(,Coémo es la gente del pueblo al que nos dirigimos?

—;Como era la gente del pueblo de donde usted viene? —le pregunto a su vez el
conductor.

—La mayoria muy amable, atenta, agradable... —contesto €l.

—Pues los de este pueblo son iguales —le respondio el conductor.

Tenemos tendencia a ver el mundo bajo nuestro propio prisma y la forma como
hablamos de otras personas dice méas de como somos nosotros que de como son
realmente esas personas. Si tenemos tendencia a valorar lo agradable y lo positivo
resultamos mas confiables que si recalcamos solamente lo negativo. Si, por ejemplo,
arremetemos publicamente contra una persona y la insultamos, o hablamos mal de ella a
sus espaldas, en cierta medida nos descalificamos también a nosotros mismos. Las
personas que por sistema hablan mal de otras no son mucho de fiar. Cuando nosotros no
estemos delante, ;quién nos asegura que no hablen mal de nosotros también? Y, ademas,
es bastante probable que sean ellas las que generan conflictos y no aquellos a quienes
critican.

Si las criticas son esporadicas y las realizamos en circulos intimos y de un modo
asertivo, hablando, como veremos mas adelante, desde el yo, desde lo que a mi me
agrada o me desagrada, y no desde el juicio al otro, entonces es otra cosa. Todos lo
hacemos alguna que otra vez y, si no pasamos al juicio despiadado, lo mas probable es
que resulte intrascendente e inofensivo.

Por otra parte, cuando escuchamos descalificaciones continuas o de determinado
calibre contra alguien, tanto si nos sumamos a ellas como si mantenemos una actitud
pasiva, estamos contribuyendo a la agresion. Cuando alguien se disponga a contarnos
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algin chisme de otra persona, tendriamos que aplicar la prueba de los tres filtros, que se
atribuye a Socrates y que, pertenezca o no a su figura, nos parece muy interesante:

Cuentan que un dia se le acerc6 un conocido y le dijo:

—Maestro, /sabes lo que escuché acerca de tu amigo?

—Espera un minuto —le contuvo Sdcrates—. Antes de decirme nada, quisiera aplicar
la prueba de los tres filtros a lo que vas a decirme. El primer filtro es el de la
verdad. ;Estas absolutamente seguro de que lo que vas a decirme es cierto?

—No, realmente solo escuché que...

—Esta bien. Entonces realmente no sabes si es cierto o no. Ahora permiteme aplicar
el segundo filtro, el filtro de la bondad. ;Es algo bueno lo que vas a decirme de mi
amigo?

—No, por el contrario...

—Asi pues, es algo malo y no estas seguro de que sea cierto...

Nos queda atn el tercer filtro, el de la utilidad. ;Me servira de algo saber lo que vas
a decirme de mi amigo?

—No, la verdad es que no.

—Entonces, si lo que deseas decirme no es cierto, ni bueno ni util, ;para qué querria
saberlo?

1. ;Esverdad?

2. ;Es buena?

los 3 filtros

Podemos hacerlo todavia mas sencillo. Cuando nos veamos en medio de una
conversacion donde se pone verde a alguien que apreciamos, podemos decir: «Yo
aprecio mucho a esta persona y me sabe mal que se la critique de esta manera. Seguro
que tiene fallos y comete errores (como todos), pero le tengo estima y yo no voy a
despotricar de ellay.

Si se trata de alguien que no apreciamos tanto, pero se esta siendo implacable y se esta
rozando la crueldad, deberiamos ser capaces, al menos, de sugerirlo o insinuarlo: «Tal
vez nos estamos pasando un poco...».

Si ante comentarios ofensivos o dafiinos nos habituamos a este tipo de respuestas,
favoreceremos las criticas asertivas y respetuosas y saldremos ganando todos.

También, cuando escuchamos una critica contra alguien, no siempre es oportuno ir
corriendo a contarselo a ese alguien. A veces lo tnico que se consigue es indisponer a
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esa persona contra la otra, envenenar la relacion y crear un conflicto de imprevisibles
consecuencias entre ambas, por un comentario que tal vez sea puntual e intrascendente, y
que puede ser fruto de un simple momento de irritacion o de ofuscacién que cualquiera
podemos tener. Secretos que desvelamos al otro por su propio bien no siempre son por
su propio bien. A veces son por el nuestro, responden mas a algun interés o intencion
oculta nuestra que a otra cosa.
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Yo tengo razon y punto

1Y punto! Como si no hubiera mas opcidén. Un punto que cierra, en vez de abrir nuestra
manera de pensar o de observar la realidad. ;Pero de qué realidad hablamos?

Segun Watzlawick, hay una realidad de primer orden, fisica, observable, constatable.
La del libro que ahora sostienes en tus manos, por ejemplo, es una realidad de primer
orden. Y hay también una realidad de segundo orden, conformada por el sentido, el valor
y el significado que damos a la realidad de primer orden. Pues bien, todo lo que tiene
que ver con la comunicacion y las relaciones humanas pertenece a esta realidad de
segundo orden.

Cuando pronunciamos cualquier nombre, cada uno de nosotros tiene su constructo o
imagen mental de ese hecho, objeto o sujeto. Imagen a la cual hay que sumarle nuestra
interpretacion personal con su correspondiente carga o significacion emocional. Por
ejemplo, si decimos gato, uno se imaginara el gato que tenia su abuela y hard un viaje a
su nifiez, otro puede pensar en el gato del vecino que siempre por estas fechas por las
noches matlla en busca de la gatita del vecino del quinto. jVaya con la gata y el gato! Y
ahi estamos, interpretando siempre.

La comunicacién se complica si hablamos de cuestiones en las que nos sentimos mas
fuertemente implicados, como la familia, la felicidad, la educacion, lo que esta bien o lo
que estd mal en una relacion, etc. Aqui afloran todos nuestros sentimientos y nos
atrevemos a decir: «jEs que yo tengo razon y punto!». ;Cémo podemos tener la razén, si
basicamente estamos hablando de sentimientos y de emocidén? Tan legitimos son sus
sentimientos como los mios y tan legitima es su vivencia como la mia. En estas
cuestiones hay tantas realidades como personas, pero muchas veces pensamos que la
unica realidad es la nuestra.

Ciertamente, tiene mérito que nos entendamos teniendo en cuenta que lo que cada uno
imagina cuando nos comunicamos es distinto, que cada uno organizamos y valoramos lo
conocido, lo vivido y lo hablado a nuestra manera. En realidad, nadie esta en posesion
del territorio, nadie capta en su totalidad y de una manera «pura» la realidad de primer
orden. Cada uno tenemos solamente nuestro propio mapa, nuestra representacion
particular de dicha realidad. Cuando perdemos de vista esto, nos volvemos rigidos,
dogmaticos e inflexibles, pudiendo llegar a negar, a invalidar y a discutir incluso la
experiencia o la vivencia de otro, que tiene tanta entidad y validez como la nuestra, por
muy distinta que sea a la nuestra.

[[[] Lamas peligrosa manera de engafiarse uno mismo es creer que solo existe una sola
realidad; se dan innumerables versiones de la realidad, que pueden ser muy
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opuestas entre si, y todas ellas son el resultado de la comunicacién y no el reflejo
de verdades eternas y objetivas.

PAUL WATZLAWICK
JEs real la realidad?

La tnica realidad real, y nunca mejor dicho, son los hechos y objetos concretos. Todo
lo demas son interpretaciones de nuestra manera de ver y comprender el mundo. Quizas
debamos cambiar el «punto y final» por «puntos suspensivos» para dar la posibilidad al
otro de afadir, integrar su voz.

La existencia de estas dos realidades justifica plenamente la asertividad. Puesto que en
la comunicacién y las relaciones humanas hay tanto de subjetivo, conviene que
aprendamos a expresar nuestras opiniones en primera persona, sin desmerecer las de los
otros, dejando espacio a las de los otros y siendo permeables a ellas, asi como a hacernos
cargo de lo que sentimos y a distinguirlo de los juicios categéricos e inflexibles sobre las
otras personas y los hechos, como veremos un poco mas adelante.

No todas las personas que creen tener razon y punto van por la vida diciendo «Yo
tengo razon y punto»:

Algunas dicen que no con la cabeza mientras te escuchan

Otras directamente no te escuchan

A otras se les sube la bilirrubina y...

Otras se cruzan de brazos y lo que puedas decir les rebota

Algunas hacen toda clase de aspavientos y muecas sarcasticas

Algunas no te dejan hablar, no te dejan terminar de explicarte o te interrumpen
constantemente, pues lo suyo siempre es mas importante y su opinion es la que
vale.

Otras te sonrien y te dicen que «si», o ponen cara de campo de tenis, y cuando te
das la vuelta, entonces dicen: «Este/a no sabe lo que hablay
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No estamos de acuerdo en nada, pero
hacemos un buen equipo

Disentir es algo natural y necesario, y hay maneras asertivas de disentir.

Respetar al otro no significa tener que compartir sus ideas, como hemos visto.

La riqueza de las relaciones personales e institucionales se encuentra en poder
compartir, contrastar miradas y puntos de vista, sumar en vez de restar o dividir.

Aceptar que las opiniones de los demads son tan legitimas como las nuestras es el
origen de un buen entendimiento y la base para poder crecer personal y
profesionalmente.

Nosotras siempre lo explicamos con el ejemplo del 6 y el 9.

Uno puede situarse debajo de un seis y evidentemente no tener duda que es un seis,
pero otra persona puede situarse en la parte superior del nimero y desde su perspectiva
tampoco hay duda de que esta observando un 9.

Muchas conversaciones y relaciones podrian enriquecerse si se compartiesen los
puntos de vista y se invitara al otro a acercarse ahora a la parte inferior y observar el 6, y
luego los dos ir a la parte superior a observar el 9.

A veces nos negamos a movernos del lugar en que estamos y nos obstinamos en llevar
al otro a nuestro terreno. Malgastamos mucha energia confrontando su postura y
queriéndolo convencer de la nuestra, lo cual acostumbra a resultar inttil, pues, como
sefiala F. Ramon-Cortés, querer convencer no convence. Simplemente con movernos un
poco hacia la posicidon del otro veriamos que lo que creiamos un 9, desde alli se ve un 6
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o viceversa. Por otra parte, no siempre hace falta optar por el 6 o por el 9. Podemos
cooperar manteniendo ambas perspectivas, conscientes cada uno de que desde el otro
lado se ve diferente.

Creemos que para trabajar juntos tenemos que entendernos a la perfeccion y/o
querernos mucho, y no es asi. No hace falta ser amigos, ver las cosas igual, estar de
acuerdo y nos atreveriamos a decir que ni siquiera caernos bien, aunque si nos caemos
bien mucho mejor. Para trabajar juntos basta con respetarnos mutuamente como
personas diferentes que somos, sentirnos todos iguales de maravillosos y de imperfectos,
y validarnos como interlocutores, que significa valorarnos, escucharnos, considerarnos vy,
st hace falta, saber disculparnos.

Para trabajar juntos es suficiente con centrarnos en lo que nos une, en lo que tenemos
en comun, en lo que nos gusta a unos de otros, ya que si sabemos «apreciar» 0 mirar con
buenos o0jos siempre encontramos algo.

Discrepar profundamente no es ningtin drama. Y no gustarnos tampoco. Es méas, poder
discrepar asertivamente y ser capaces de escuchar lo que no nos gusta oir sin
descomponernos y sin que tenga consecuencias graves es muy necesario y es un sintoma
de madurez.

Cuantos mas puntos de vista haya en una institucion o en una relacion, mas rica en
matices serd nuestra mirada, nuestra opinioén. Siempre deberiamos sumar en vez de restar
o dividir. Estar dispuestos a contrastar lo que creemos como cierto es un signo de
flexibilidad y de capacidad de aprendizaje constante.
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Sumar en lugar de restar
Como expresar asertivamente los
desacuerdos

Tener puntos de vista idénticos o similares resulta comodo y agradable. De hecho,
tenemos tendencia a juntarnos con personas con perspectivas y puntos de vista similares
a los nuestros y esto es ,licito y es bueno. Tener puntos de vista divergentes también es
licito, es bueno y ademas es necesario. Para que nos quede claro que el mundo es mas
ancho que nuestra cintura y para no caer en la estrechez, la rigidez y la inmovilidad. P.
Watzlawick, gran maestro y prestigioso estudioso de la comunicacion, llamo a estos dos
tipos de relaciones simétricas y complementarias, respectivamente.

{1l Lainteraccidon simétrica se caracteriza por la igualdad y por la diferencia minima,
mientras que la interaccion complementaria estd basada en un maximo de
diferencia.

P. WATZLAWICK
Teoria de la comunicacion humana

—No hemos entendido bien, sin embargo, lo que representan realmente una y otra:
e Por interaccidon simétrica entendemos:

Yo digo A
—El otro dice A

(aunque el otro nunca dice una A idéntica a la nuestra, puede que diga «a», «4»,
etc.)
e Por interaccion complementaria entendemos:
Yo digo A
—El otro dice no A

cuando la verdadera complementariedad seria:

—-Yo digo A
—El otro dice B, C, D...
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y asi B, C o D no tienen porque excluir a A, sino que pueden sumarse:
AyB=A+B

De esta forma, poco a poco mi «A» se ira matizando o ampliando con algo de «B»
y la «B» del otro con algo de «A», y tendremos una suma en lugar de una resta.
Lo que conviene evitar es que A y B sea igual a cero, es decir, que por el afan de
cada uno de querer tener razon, sean nulas la comunicacion, la asertividad y la
eficacia.

Para que las opiniones divergentes resulten realmente complementarias y sumen en
lugar de restar, es importante aprender a expresarlas asertivamente.

Algunas formas de expresar asertivamente una opinion divergente:

e Yo tengo una opinién diferente... / Mi opinién es que...

e Yo lo veo de esta manera... / Yo lo veo de otra manera...

¢ Yo en cambio pienso que...

e Nunca lo habia mirado asi... / Yo lo tenia entendido de otra forma...

e Mi forma de verlo es... / Bajo mi punto de vista... / Desde mi perspectiva yo lo
veo asi...

e Yo afiadiria que... / Ademas de esto, yo diria que...

e Esto que ha dicho es cierto y esto otro... también

e Eftc.
(Para qué utilizar «Esto no es cierto», «Estas equivocado», «Tu no sabes lo que
dices», etc.? Si le explicas como es para ti, como lo ves desde tu propia
perspectiva, el otro abre sus canales de comunicacion. Si le dices que esta
equivocado o le descalificas, los cierra.

No es nada recomendable tampoco: «Estoy de acuerdo contigo, PERO...» El pero
siempre invalida una parte de la opinion del otro, cuando no toda entera. El «pero» en
estos casos casi siempre resta, excluye, rechaza, mientras que la «y» suma, une, afiade.

Respecto al «pero», hay dos recomendaciones importantes a tener en cuenta:

1. La parte negativa de la proposicion adversativa es preferible ponerla al
comienzo y la positiva al final. Ejemplo: «No voy a poder ir a tu fiesta, pero te
agradezco que me hayas invitado» deja mejor sabor de boca que: «Te
agradezco que me hayas invitado, pero no voy a poder ir a tu fiestay.

2. Siempre que se pueda, sustituir la adversativa por la copulativa, el «pero» por
«y». Ejemplo: «No voy a poder acompaiarte y me habria gustado» suena
mejor aun que: «No voy a poder acompanarte, pero me habria gustado».
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Sexta parte
Polvo de estrellas (como contagiar
asertividad)
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» » L "

Un mensaje en una botella nos ha desvelado a quién se dirige la asertividad. La rosa del
desierto nos ha sugerido qué es la asertividad y para qué sirve. A la luz de la luna hemos
visto también las diferencias entre lo asertivo y lo no asertivo. La textura y la fragancia
de la rosa nos ha revelado unos cuantos requisitos del comportamiento asertivo y un
breve, pero fascinante recorrido por el desierto de Atacama nos ha desvelado ciertas
curiosidades sobre la asertividad.

Es el momento de apuntar a las estrellas y convertirnos en espejos de asertividad.

Como si de la teoria del big-bang se tratara, nos corresponde ahora hacer explosionar
esta superestrella denominada asertividad y conseguir que sus restos se esparzan por
todo el universo, creando magia, transparencia y calidez a su paso.
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Polinizacion asertiva
Convertirnos en espejos de asertividad

El hecho de que haya personas que no se comporten asertivamente no tiene que ser
motivo para que pasemos de largo de la asertividad.

Del mismo modo que ocurre en la polinizacion de las plantas, cualquier pequeftia
semilla de asertividad es trasladada por el viento y se convierte en semilla de nuevas
flores. Y esto no es solamente una metafora. Tiene ademas un fundamento cientifico.

En su nuevo libro Inteligencia social, Daniel Goleman, autor del bestseller mundial
Inteligencia emocional, recoge los mas recientes y significativos hallazgos sobre los
mecanismos cerebrales que desencadenan nuestra conducta social y regulan las
relaciones humanas. En ¢l nos habla de las neuronas espejo:

{1} La funcion de las neuronas espejo consiste en reproducir las acciones y
sentimientos que observamos en los demds y en imitar —o tener el impulso de
imitar— sus acciones. ..

DANIEL GOLEMAN

Inteligencia social

Estas neuronas son las responsables del fenomeno del contagio emocional. Su
activacion garantiza que otra persona pueda experimentar al instante la misma emocion
que percibe en nuestro rostro o en nuestra actitud corporal.

NEURONAS ESPEJO

Gracias a estas neuronas, la observacion de una conducta asertiva desencadena un
efecto mimético y edificante para quien la contempla. Por supuesto, luego requiere un
aprendizaje y un entrenamiento, pero de entrada presenciar actitudes asertivas moviliza
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el impulso de comportarnos asertivamente.

Mas aun, segiin expone Goleman, la investigacion psicologica demuestra que leer un
relato sobre la bondad, o en el caso que nos ocupa sobre la asertividad, provoca idéntico
impacto emocional que la observacion del mismo acto.

& Por tanto, podemos concluir que:
e La asertividad es contagiosa.
e Observar actitudes asertivas nos mueve a practicarlas.
e Leer relatos asertivos favorece la asertividad.
e Del mismo modo que cuando sonreimos el mundo entero sonrie con nosotros,
cuando somos asertivos, el mundo entero se asertiviza con nosotros.
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El «tu» mata
El «Mensaje Yo» como abridor y
facilitador de la comunicacion

13 Rémy Filliozat acababa de escribir en el encerado, en letras mayusculas:
EL MENSAIJE «TU» {MATA!
Eramos casi una cincuentena de personas que se miraban las unas a las otras sin
entender nada. ;Qué queria decir con aquella frase?
Rémy nos lo explico:
—Cada vez que apuntan con el dedo a alguien para decirle:
«Deberias hacer esto», «Deberias hacer aquello», «Tt no estas bien», «;Coémo te
atreves?», estan matando la comunicacion con é€l.

RIKA ZARAT
Las emociones que curan

F. Salmurri, autor de Libertad emocional, entiende la asertividad como la habilidad de
comunicarnos de tal manera que favorezcamos la receptividad de los demas.
Normalmente, cuando utilizamos mensajes «yo» favorecemos la receptividad de
nuestros interlocutores y cuando utilizamos mensajes «ti» la obstaculizamos.

Cuando se trata de comunicar algo positivo o agradable para el interlocutor no
acostumbra a haber dificultades. En estos casos es incluso recomendable utilizar el «ta»:
«Qué bien te ha quedado», «Tu has conseguido que sea un €xitoy, etc. En cambio,
cuando el contenido de un mensaje es negativo o puede ser desagradable para nuestro
interlocutor/a, aconseja poner el «yo» por delante: «Yo también me he equivocado»,
«Yo también me equivoco a menudoy, «Yo podria haberlo hecho mejory»... En estos
casos, si utilizamos el «ti» podemos bloquear facilmente la comunicacion.

Para Salmurri, el kMENSAJE YO» es un gran abridor y facilitador de la
comunicacion, mientras que el <MENSAJE TU» es un gran cerrador, obstaculizador y
dificultador. Podemos representarlo de la siguiente manera:
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gran abridor y facilitador

MENSAIJE YO

—
Quizas no me he explicado bien * Tu no me entiendes

.

MENSAJE TU

| gran cerrador/obstaculizador |

Cuando digo: «Quizas no me he explicado bien», estoy hablando desde el yo y estoy
asumiendo la parte de responsabilidad que pueda corresponderme. En cambio, cuando
digo: «T no me entiendes», pongo toda la responsabilidad en el otro y me desentiendo
de la mia. Curiosamente, cuando decimos: «Quizas (yo) no me he explicado bien» es
bastante probable que el otro responda: «Quizas yo no te he entendido».

Parece sencillo y no lo es tanto. Hablar desde el yo requiere en primer lugar reconocer
las propias emociones; en segundo lugar, hacernos cargo de ellas y, en tercer lugar,
aprender a contenerlas, y lo mas habitual es que no las identifiquemos claramente, que
echemos la culpa de ellas a los otros y que nos dejemos llevar por ellas y las convirtamos
en ataques o en juicios totalmente subjetivos y desafortunados.

«Th me haces sentir mal» o «Tu me haces enfadar» es agresivo y «Yo me siento mal»
o «Yo me enfado» es asertivo.

Expresarnos en primera persona es, a su vez, un derecho y supone reconocer lo que
pienso, lo que siento, lo que deseo, lo que necesito, lo que hago... y hacerme
responsable de ello. A menudo en lugar de admitirlo nos escondemos tras el plural o tras
formulas impersonales y decimos: «A veces se cometen erroresy», «Las personas cometen
errores» o «Uno comete erroresy», en lugar de asumir abiertamente que «Yo me he
equivocado» o «Yo he cometido un error.
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Que a mi me caiga antipatica no
significa que lo sea

Distinguir lo que yo siento del juicio
hacia el otro

Hay autores que resumen lo que es la asertividad diciendo que consiste en hablar desde
el «yo», que, como hemos visto anteriormente, no es 1o mismo que hablar todo el tiempo
de mi.

Cuando decimos: «Esta persona no me cae simpatica», estamos hablando desde lo que
yo siento, percibo o experimento. A esto se le denomina «sentimiento del yo». En
cambio, cuando decimos: «Esta persona es antipatica», estamos emitiendo un juicio
sobre ella. Esto se denomina «juicio del ta».

Una vez mas, conviene que hagamos hincapié en la necesidad de distinguir lo que
seria la mera aplicacién mecanica de las técnicas asertivas, que a base de entrenamiento
puede llegar a resultar bastante sencilla y automatica, de los sentimientos y actitudes
plenamente asertivos, que son los que confieren auténtica calidad y calidez a las
relaciones,

Juicio del «to» Sentimiento del «yo»

o Esta persona no me cae
Esta persona es antipatica

simpatica
- W
cuando hablo emitiendo juicios sobre cuando hablo desde lo que yo siento o
otros percibo
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Confundo mis sentimientos con la
realidad y los convierto en juicios
hacia los otros =+ Si a mi me cae
antipatica, es antipatica.

Distingo mis propios sentimientos de las
cualidades de las personas y las cosas
Una cosa es que a mi me resulte
antipatica, otra es que lo sea.

No me hago cargo de mis
sentimientos y me sitlio al margen de
lo que capto o percibo + En ningun
momento me planteo que pueda ser
una proyeccion o una interpretacion
mia.

Me hago cargo de mis sentimientos.
Asumo lo que siento y lo expreso en
primera persona, sin escudarme tras un
juicio # Reconozco que es «a mi», que
no me cae simpatica.

Me creo en posesion de la verdad =
Es antipatica porque lo digo yo y
punto.

Reconozco mi subjetividad. No me creo
en posesion de la verdad 5 Que a mi no
me resulte simpatica no significa que sea
antipatica. Admitimos que esa persona
puede caer simpatica a otros.

No estoy siendo respetuosa con los
otros = Emito juicios subjetivos
sobre ellos.

Estoy siendo respetuosa con los otros =
Estoy hablando de mi, de lo que yo
siento y percibo, en lugar de juzgar
cOmo es esa persona.

-
EJEMPLOS

OTROS

Juicio del «tu»

Sentimiento del «yo»

Este chico es insoportable.

No congenio nada bien con este
chico.

(Como puedes escuchar esta porqueria de
musica?

Este tipo de musica no me va.
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Las espinacas son asquerosas. No me gustan las espinacas.

haciendo que el otro se sienta realmente respetado y tenido en cuenta.

No podemos pensar que el simple hecho de hablar desde el sentimiento del «yo» ya
garantiza la asertividad, porque no es asi. Imaginemos, por ejemplo, que alguien nos
dice: «Uy, yo esto lo haria de otra manera», «Yo no lo haria nunca asi» (como lo has
hecho t01), 0 «jA mi ni se me pasa por la cabeza hacerlo asi!». Aunque lo esté diciendo
con un mensaje «yo», segun el tonillo con que lo diga, esta claro que estd descalificando
lo que hemos hecho nosotros y que hay implicito un «juicio del ti».

A. Albrecht utiliza la expresion «lenguaje sucio» para lo referido a los juicios sobre el
otro o sobre lo que dice y hace, y la expresion «lenguaje limpio» para referirse a lo que
yo siento o percibo. Veamos los tres ejemplos que pone:

Lenguaje sucio —a Lenguaje
limpio
Qu¢ idea tan tonta. Discrepo de tu idea.
Te equivocas de medio a medio; no sabes lo Tengo un punto de vista
que hablas. totalmente distinto.
Macho, qué cuadro mas feo. No me gusta mucho ese cuadro.

Deciamos anteriormente que no es posible, ni hace falta, ser hiperasertivo en todo
momento. jPor supuesto que a veces podemos decir: «Vaya cuadro mas feo»! Pero
siendo conscientes de que lo que en realidad ocurre es que a nosotros no nos gusta nada,
y siempre y cuando lo digamos dentro de un circulo intimo o reducido, sin que suponga
un desprecio hacia la persona del autor/a ni una descalificacioén global de la pintura o el
arte, en el caso que nos ocupa.

{1y Ellenguaje «sucio» es agresivo, dogmatico o restrictivo y contamina o enturbia la
comunicacion. Abarca las variedades de frases y elecciones de palabras
susceptibles de intimidar, ofender, enfurecer, enajenar o confundir a los demas. El
lenguaje «limpio», en cambio, utiliza patrones verbales mas neutrales y elecciones
de palabras que invitan a la empatia, la apertura de miras y el libre intercambio de
ideas... El hablante habla por si mismo, sin presuponer que lo que dice es cierto
para todo el mundo.
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KARL ALBRECHT

Inteligencia social
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iPara quitarse el sombrero!
El arte de pedir disculpas

@ o (Eres capaz de decir: «Perdoney, cuando en el supermercado atropellas sin querer a
alguien con el carro o de decir: «Lo siento», cuando en un restaurante vuelcas la
copay se te derrama la bebida?

e ;Eres capaz de decir: «Disctlpame, acabo de ser desconsiderada contigo», «Lo
siento, no debi hablar mal de esta persona», «Siento mucho haberme precipitado»,
«Disculpadme, cometi una imprudencia», «Acabo de decir una barbaridad, lo
siento», «Disculpame, he sido injusta», «Perdona, estoy hablando todo el rato
yO»...

Lo primero suele ser mas facil que lo segundo ;verdad? Si conoces a alguien capaz
de disculparse de esta forma, puedes quitarte el sombrero ante esa persona. Y si tl
eres capaz de disculparte asi, jnos lo quitamos ante ti!

Es relativamente facil, aunque no lo haga todo el mundo, pedir disculpas cuando
damos un pisoton a alguien o se nos rompe algo sin querer, pero es bastante mas dificil y
bastante menos habitual ser capaz de pedir disculpas por alguna insensatez que hayamos
cometido, una tonteria que hayamos dicho o un agravio que hayamos causado en otra
persona, aunque sea involuntariamente. Disculparnos cuesta mas cuando la disculpa
conlleva cierta carga emocional.

(11 Laraiz del problema es como reaccionamos y nos comportamos ante nuestros
propios fallos y errores, porque de la misma forma lo haremos ante los errores y
ofensas ajenos. Lamentablemente, no hemos aprendido a situarnos serenamente
ante nuestras incoherencias.

J. SOLER Y M. M. CONAGLA
Sin animo de ofender

Socialmente no se nos ayuda mucho a ello. A veces, cuando alguien se disculpa
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honestamente por algo, en lugar de verlo como un acto de humildad digno de admirar y
de agradecer, se le humilla y se sacan a relucir todavia mas sus fallos. Esto explica las
reticencias que a veces tenemos de disculparnos abiertamente. Preferimos no decir nada
—con un poco de suerte igual no se entera nadie que hemos metido la pata—, que servir
nosotros mismos las criticas en bandeja a nuestros posibles detractores.

Por si quieres aprender el arte de la disculpa, las disculpas de quitarse el sombrero:

se producen por iniciativa propia y se formulan en primera persona
son breves, escuetas y directas. Se cifien al hecho concreto y no entran en
justificaciones.

son honestas y sentidas. Se piden desde el corazon.

nos igualan y nos acercan a los otros. No se utilizan para posicionarnos por encima
ni por debajo de nadie.

se asumen con naturalidad, dignidad y sencillez.

se expresan serenamente y con contencion. Sin dramatizar, sin humillarnos y sin
rasgarnos las vestiduras.
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Abracadabra
La magia de hablar en positivo

A veces utilizamos el «no» apropiadamente y otras veces inapropiadamente. Crecemos
desde pequeiios con el «no» y un exceso de «noes» utilizados de manera inadecuada no
solo son ineficaces, sino que pueden producir el efecto contrario al deseado. ;Qué
ocurre, por ejemplo, cuando alguien nos dice que no pensemos en algo? ;Podemos dejar
de pensar realmente en ese algo?

Cuando ensefio el estudio del cambio de marco, en Berkeley [...] lo primero que
hago es darles a los estudiantes un ejercicio. El ejercicio es: No pienses en un
elefante. Hagas lo que hagas no pienses en un elefante. No he encontrado todavia
un estudiante capaz de hacerlo.

GEORGES LAKOFF
No pienses en un elefante. Lenguaje y debate politico

El simple hecho de que nos digan: «No pienses en un elefante», o en un problema,
hace justamente que nuestro pensamiento omita el no y se dirija directamente a pensar en
el elefante o en el problema. Lo mismo ocurre cuando nos dicen «no corras», «no te
caigas», «no rompas naday... Pensar de un modo diferente, sefiala Lakoff, requiere
hablar un modo diferente.

Para comunicarnos asertivamente tenemos que expresar lo que queremos o lo que nos
gustaria en lugar de lo que no queremos o no nos gustaria (lo veremos de nuevo en la
formula «XYZ»). Lo mismo vale para cuando damos una orden o hacemos una peticion.
Hablar en positivo siempre es més efectivo:

e «Mas despacio, por favor» es mejor que: «No corras» o «No tan deprisa»
e «Habla més bajito» es mejor que: «No grites»

e «Ten cuidado» es mejor que: «No te caigas» o «No rompas nada»

e «Dé¢jame hablar, por favor» es mejor que: «No me interrumpas.

Con nuestros deseos y expectativas vitales ocurre exactamente igual. El «no» no
cuenta. Si expresamos un deseo con un «noy» delante, por ejemplo: «No quiero que me
traten mal», nuestra atencidn se focaliza en la accidn de tratar mal y eso es lo que mas
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probablemente atraecremos. Para que esté bien expresado tenemos que decirlo en
positivo, centrarnos en lo que queremos: «Quiero que me traten bieny.

deseo,

d \

X No quiero que me traten mal " Quiero que me traten bien

{1} Launica razon por la que las personas no obtienen lo que quieren es porque
piensan mas en lo que no quieren que en lo que quieren... La epidemia de «no
quiero» es la peor de las que ha padecido la humanidad... Cuando centras tus
pensamientos en lo que quieres y mantienes ese enfoque, estas invocandolo con la
fuerza mas poderosa del Universo.

RHONDA BYRNE
El Secreto

/_*w‘w
EN LUGAR DE Quiero vivir con alguien :

| Quiero tener salud
Quiero dialogar

Quiero que esté claro

Quiero disfrutar

No quiero vivir solo

Mo guiero ponerme enfermalo
Mo quiero discutir

Mo quiero lios

Mo quiero sufrir

En cuanto a las personas con las que nos relacionamos tenemos que enfocarnos
también en lo positivo, tratar de percibir en ellas todo aquello que tiene valor o es digno
de admiracidn, reconocérselo y expresarselo. Incluso en aquellos casos en que la sintonia
personal no es muy buena, hacer el esfuerzo de mirarnos con buenos o0jos puede mejorar
bastante el clima de la relacion.

Para el caso que nos ocupa, desea de corazon la asertividad, siente que es
sencillamente extraordinaria, piensa que «el Pais de siempre es posible la asertividad» es
realmente posible, cree en sus posibilidades y en las tuyas, en que eres capaz de
comunicarte y relacionarte asertivamente con quienes te rodean. Confia también en que
te encontraras con personas dispuestas a aprender, practicar y compartir asertividad y
que si cada uno ponemos de nuestra parte todo puede ser mejor.

Recuerda que la felicidad depende de nuestras relaciones mucho mas que de cualquier
otra cosa y que la asertividad es uno de los ingredientes indispensables para unas
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relaciones de calidad y calidez.
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«Ene» «O» = NO

Dos simples letras con gran fuerza en la comunicacion, que conviene aprender a utilizar
adecuadamente. Veamos varias maneras diferentes de relacionarnos con el «no»:

e No pero si, si pero no
e Nunca no
e Noy lo siento

No pero si, si pero no

Hay personas que primero nos dicen «no» a lo que les podamos pedir y luego, si pueden
o les apetece, lo hacen. También hay personas que te dicen «si» a todo y al final no
hacen nada de lo que te han dicho. Estas relaciones suelen causar decepciones porque
crean la expectativa y después no la cumplen. Lo mds probable es que estas personas no
sean muy conscientes de esta manera de actuar y de relacionarse. Simplemente dicen
«si» sin haber evaluado realmente sus posibilidades. A veces, puede que por alguna
razon no se atrevan a decir «noy» abiertamente...

Nunca no

Hay personas para las que el «no» no existe y dicen siempre «si» a todo. Estas personas
suelen verse involucradas en mil y un asuntos, muchas veces sin quererlo, simplemente
por no saber decir un «No» a tiempo.

(Por qué nos puede costar tanto decir un «no» cuando nos piden algo? Tal vez porque
tenemos la sensacion de que defraudamos a los otros y nos alejamos de ellos. Decir «no»
a un amigo/a, a un familiar, a un compafiero/a implica a veces romper sus expectativas,
es como fallarles. «;Te vienes al cine?» «jTe esperamos a cenar!» «;Me dejas tu cdmara
de fotos?»... Ante frases como €stas no siempre es facil pronunciar un «no». Pero si
realmente no quiero o no puedo ir, tengo derecho a pronunciarlo, sin que represente una
ofensa para el otro: «Hoy no puedo (o no me apetece), pero me habria gustado. Te llamo
yo manana...».

&9  Quizas exista una relacién entre ACEPTAR un NO Y DECIR un NO:
Si sé aceptar que a mi me digan «No» = Me sentiré mas libre para decir «No»
Si a mi me cuesta aceptar un «No» = Me resultara mas dificil decir «No»
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No y lo siento

Muchas veces decimos: «Lo siento, pero no». Como si nos tuviéramos que disculpar por
decir no. Qué diferente es decir: «No y lo siento».

gp TAL VEZ SI, TAL VEZNO...
Hemos hablado de rosas y de lirios. Ahora le toca el turno a la margarita.
Si nos acostumbramos a formular las peticiones contemplando ya el «No» como
una de las opciones de respuesta por parte del otro, a nosotros nos resultara mas
facil aceptar ese «no» y a la otra persona le resultard mas facil decirnos que no.
Por ejemplo:
—Me haria mucha ilusion que vinieras, pero entiendo que no puedas con lo
estresada que vas con este nuevo trabajo.
La otra persona puede contestarnos: «No y lo sientoy:
—No puedo venir y siento perder la oportunidad de hacer esto con vosotros.

El sentimiento estd en la accion, no en tener que decir «no». De esta forma, le
ofrecemos mas libertad a la otra persona para decirnos que no sin sentirse por €so
culpable. Y abrimos la comunicacion para aceptar su «no» de manera mas madura y
respetuosa.
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La formula «XYZ»
Una regla de oro para expresar lo que
nos molesta o nos desagrada

Haim Ginott, pionero de los programas de comunicacion eficaz, definid un
procedimiento a seguir cuando queramos exponer algo que nos incomoda o nos
desagrada. Dicho procedimiento se considera una de las reglas de oro de la conducta
asertiva, se conoce como el modelo o la férmula «XYZ» y consta de tres pasos a los
cuales nosotras vamos a afiadir un cuarto.

XYZ Cuando haces o dices X, me siento Y, y me habria
‘ gustado que hicieras Z

Veamos detalladamente este PROCEDIMIENTO ASERTIVO:

1. CUANDO / CADA VEZ QUE DICES O HACES X
Defino claramente el problema, centrandome en la conducta que me
ha molestado o que me desagrada. Evito la critica a la persona. Mis
comentarios y observaciones se refieren solamente a sus actos.

2. ESTO HACE QUE YO ME SIENTA Y
Expreso como me siento. Describo mis sentimientos ante esa
conducta, en un tono lo mas calmado posible y sin dramatizar. Me
centro en los efectos que dicha conducta provoca en mi, sin
presuponer intenciones en el otro, sin juzgar, atacar ni insultar. Me
intereso por su modo de ver el problema y dejo espacio para que
exprese también cOmo se siente y para una salida digna.

3. ME HUBIERA GUSTADO QUE HICIERAS Z O SENTIRME
Z
Informo de lo que me hubiera gustado. Especifico la conducta que
hubiera preferido, en positivo, en lugar de recalcar lo que no quiero,
sin presionar y sin exigencias. Digo lo que me gustaria respetando la
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libertad del otro de aceptarlo o no. Podemos ofrecer varias
alternativas. Es el primer paso orientado a la solucion.

4. ;QUE TE GUSTARIA A TI QUE HAGA YO? / POR MI
PARTE ME COMPROMETO A...
(En qué medida he contribuido yo a que se diera esta situacion?
(Qué podria hacer o dejar de hacer para que no se repita? Es un paso
adicional que sugieren algunos autores. Nos parece muy necesario
porque cierra el circulo. Implica asumir la parte de responsabilidad
que pueda correspondernos y estar dispuestos a poner algo de
nuestra parte.

Ejemplo:

1. (X) Cuando te encierras en ti mismo y no me dices ni palabra...

2. (Y) Me siento un poco desconcertada y no estoy a gusto.

3. (Z) Me gustaria que si estas de mal humor me lo digas y me aclares si tiene
algo que ver conmigo, aunque si tl prefieres otra cosa podemos buscar otras
formulas. ..

4. Por mi parte me comprometo a darte el tiempo que necesites y a respetar tu
silencio.

En lugar de «eres insoportable», «no hay quien te aguante», «cambias la cara
o me largo», etc.

Como vemos, cambiamos el juicio al otro, al TU, por lo que yo siento o experimento,
por mensajes YO, de tal manera que sustituimos el ataque, la critica, la hostilidad, la
amenaza, por una demanda razonable, flexible y respetuosa, que contempla también la
libertad y las preferencias del otro.
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Amnesia selectiva
La solucion esta en mirar a la solucion

Es muy frecuente que personas que logran manejarse mas o menos bien con la primera y
la segunda fase del procedimiento anterior, es decir, que consiguen identificar la
conducta que les molesta (X) y expresar como se sienten ante dicha conducta (Y),
manifiesten una especie de amnesia selectiva respecto a la tercera (Z) y, como no, a la
cuarta fase.

Son perfectamente capaces de expresar lo que no les gusta, pero no son capaces de
proponer o sugerir la conducta que les gustaria ni tampoco de responsabilizarse ante el
problema y comprometerse a poner de su parte lo que haga falta para solucionarlo.

Quedarse con la primera y la segunda fase y olvidarse de la tercera y la cuarta es un
verdadero chollo. Tengo carta blanca para quejarme de lo que me molesta, puedo
explayarme a gusto y echarle en cara al otro lo mal que me hace sentir, pero a la hora de
buscar soluciones a mi que no me miren. |Y ademas hasta puede que presuma de
asertiva/o!

El procedimiento XYZ es como los yogures. Viene en un pack de cuatro y no nos los
podemos llevar por separado. Es trampa olvidarnos de estos dos pasos que exigen una
mayor implicacion y responsabilidad por nuestra parte y que son ademas los que miran
realmente hacia la solucidn, pues los dos primeros se quedan en el problema.

Graficamente, lo podemos representar asi:

1 X - conducta que me molesta -

_yproblema &
2 ' - sentimientos que experimento
3 Z - muestro mis preferencias —

_»solucion ©
4 asumao mi propio Compromiso

No vale decir que una conducta no nos gusta (paso 1) y no especificar qué conducta
hubiéramos preferido a cambio (paso 3). Tenemos que estar dispuestos a dialogar y a dar
pistas claras sobre lo que nos hace sentir bien o mal. No podemos esperar que el otro lo
adivine. Tampoco podemos esperar que nuestros deseos se vean siempre satisfechos. Lo

135



que nos gustaria no tiene que convertirse en una exigencia para el otro, es simplemente
una demanda que apela a su responsabilidad, respetando en todo momento sus
posibilidades, sus propios deseos, su libertad y presuponiendo siempre sus buenas
intenciones. Tenemos que contemplar siempre la posibilidad de que el otro actie de
buena fe y de que sus motivos sean nobles y razonables como los nuestros.

Tampoco vale no ofrecer nuestra colaboracion (paso 4). La asertividad no es un
proceso lineal ni unidireccional. El que se siente molesto por algo no tiene mas derechos
ni esta exento de responsabilidad y seria cuanto menos prepotente que se limitara a
amonestar y aleccionar al otro, quedandose al margen. Las relaciones humanas son
siempre multidimensionales y circulares. Puede que la conducta del otro que me molesta
tenga que ver a su vez con alguna conducta mia que le molesta a él, por lo que no
podemos cuestionar su conducta sin estar dispuestos a cuestionar también la nuestra.

La asertividad es, como minimo, cosa de dos e implica a todos por igual y el
procedimiento XYZ es, en el fondo, un recurso y una invitacion al didlogo franco y
responsable en aquellas situaciones en que tenemos que comunicarnos cuestiones
dificiles o delicadas.
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.Y a mi qué me cuentas?
Criticas, quejas, reclamos y
reclamaciones

Tenemos todo el derecho a expresar algo que nos molesta, nos incomoda o nos
desagrada, pero al mismo tiempo tenemos el deber de expresarlo de un modo oportuno y
respetuoso. La asertividad no nos otorga carta blanca para decir cualquier cosa que se
nos antoje a cualquier persona y en cualquier contexto. Las quejas y criticas hay que
hacerlas con cuentagotas y sustituirlas por observaciones sobre lo que yo siento, capto o
experimento ante algo o ante alguien, como sefialaba F. Ramon-Cortés. Y aun asi, un
exceso de ellas puede malograr una relacion, aunque se hagan con una asertividad
impecable.

Detras de cualquier observacion tiene que haber una intencion real de mejorar o
resolver algo y hay que saber distinguir si es conveniente o no hacerla, si hay
receptividad suficiente y garantias de ser escuchados, asi como saber escoger el
momento y el lugar oportuno o propiciarlos. También hay que centrarlas en el problema
o en la accién que las ha originado, en lugar de atacar a la persona. Si contienen una
carga emocional negativa hacia la persona, lo transmitiremos de algin modo, aunque sea
sutil, y se puede resentir la relacion. Otra cosa importante es expresarlas siempre en la
intimidad.

Otro aspecto a tener en cuenta, antes de poner la directa y lanzar una observacion, es
reflexionar honestamente y asegurarnos de que lo que vamos a decir no responde mas a
un reclamo interior nuestro que a otra cosa. Muchas «reclamaciones» tienen mas que ver
con frustraciones propias que con fallos ajenos. Detras de una critica hacia otra persona
puede haber muchas cosas:

e expectativas nuestras poco realistas o simplemente expectativas no cumplidas

e minimizacién de lo positivo y maximizacion de lo negativo

estrechez de miras, rigidez, arrogancia, prepotencia por nuestra parte

la conviccion de que sélo crecemos y mejoramos cuando se nos sefialan los fallos
carencias o insatisfacciones personales, envidia, miedo, resentimiento...

e necesidad de autoafirmacion o de protagonismo

e ctc.

Por otra parte, las quejas se las tenemos que hacer a quien corresponde y no dar la
vara a quien no tiene ninguna culpa y ademas no puede hacer nada.
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—Hay clientas que siempre se estan quejando del horario —me contaba la empleada de
una peluqueria—. Dicen que abrimos demasiado tarde. ;Y a mi qué me cuentan? ;Yo qué
culpa tengo? Que se lo propongan a la jefa o que se vayan a otra pelu. Pero si vienen que
no estén todo el rato refunfufiando.

Por ultimo, tan importante es la habilidad de formular una observacion sobre otra
persona como la de aceptarla cuando ésta se dirige a nosotros. Asertividad no significa
envolverlo todo entre algodones ni mucho menos silenciar lo que pueda resultar
desagradable. Si fuera asi, la asertividad no haria otra cosa que enmascarar las cosas y
fomentar la fragilidad emocional. Tras una critica, aun en el caso de que sea agresiva e
ingrata, puede haber una oportunidad de crecimiento o de mejora y tenemos que
desarrollar la capacidad de escucharla, valorarla y pasarla por nuestro propio filtro sin
que llegue a desestabilizarnos.
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Empresas y escuelas asertivas
La asertividad como cualidad de un
colectivo

Podemos hablar de relaciones asertivas, de comunicacion asertiva, pero también
podriamos hablar de empresas, asociaciones, comercios, instituciones, escuelas y clubes
asertivos. ;Qué significa el adjetivo asertivo? ;Que tendrian en comun la comunicacion,
la relacion, la empresa, la escuela o cualquier otra institucion asertivas? Podriamos
aventurarnos a decir que tendrian en comun los siguientes factores:

Respetan los derechos y deberes de los otros.

Se escuchan las aportaciones de todos los miembros.

Se permite expresar las ideas, proyectos, opiniones y sentimientos de todas las
personas implicadas.

Se crean espacios y metodologia de trabajo para tratar los diferentes puntos de
vista: asambleas, rincon de la concordia, didlogos de café, etc.

Se saben gestionar los conflictos. (Toda propuesta de cultura de paz, mediacion y
resolucion de conflictos deberia tener presente el cultivo de la asertividad como
paso previo a su propuesta de intervencion)

Se suman y complementan las percepciones.

Una investigacion de David Perkins en Harvard demostrd que el 90 % de los
errores del pensamiento comun (no el de la alta tecnologia) eran errores de
percepcion. La percepciodn era limitada, egocéntrica, a corto plazo, etc. La
capacidad de cambiar las percepciones y mirar las cosas de un modo distinto,
seguramente, tuvo un gran valor de cara a la supervivencia.

EDWARD DE BONO

Es muy conocido el sistema OPV (Other People’s View, punto de vista de los demas)
de Edward De Bono. Esta manera de pensar se utiliza en diferentes y empresas y
escuelas.

Se trata de ejercitar nuestra manera de percibir la realidad y ampliar nuestra
perspectiva. Ampliar nuestra percepcion de las cosas, las ideas y las maneras de pensar
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también es una manera de trabajar nuestra asertividad.

Todo esto reviste gran importancia en el mundo empresarial, puesto que, tanto la
fidelizacion de los clientes como el rendimiento del propio personal, tienen mucho que
ver con el clima de trabajo. Segtn un estudio de la School of Management de la
Universidad de Yale, citado por R. Boyatzis, el tipo de interacciones que se establecen
dentro de un grupo y el estado de animo que éstas generan acaban determinando la
eficacia laboral. «Las personas trabajan mejor cuanto mejor se sienten» y la asertividad
ajusta y mejora, sin duda alguna, la temperatura emocional de las instituciones.

La misma idea podemos trasladarla al &mbito escolar, de cara a optimizar los
aprendizajes y las relaciones entre los diversos miembros de la comunidad educativa.
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Séptima parte
Llueven pétalos (delicias asertivas)
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Llega ahora lo mas agradecido: las esencias florales, las musicas del corazon, las
caricias, las delicias asertivas...

Una vez expandida la asertividad, una vez contagiados de ella y de su esencia,
podemos comenzar a saborearla, a disfrutarla, a gozarla, a regalarla, a compartirla, a
agradecerla cuando nos sea ofrecida...

Ensamblaremos unos cuantos pétalos, como queriendo formar con ellos una especie
de guirnalda asertiva que embellezca los tltimos compases de nuestro recorrido y nos
sirva de inspiracion para seguir adelante, una vez finalizado el mismo.

Un collar con reminiscencias de los mas bellos suefios que hemos tejido y que vamos
a seguir tejiendo. Como los collares de flores con que te reciben en Oriente, la fragancia
del alma con la que se envuelve a los huéspedes, las lluvias de pétalos con que se les
agasaja, que conforma una alfombra sedosa, rebosante de color y de aromas, sobre la que
caminar placidamente.
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Dimelo bonito
El arte de la caricia

Como hemos dicho al comienzo, este tren de largo recorrido no se detiene en la
asertividad. La asertividad no deja de ser una estacion de enlace, una especie de
lanzadera hacia otros destinos aiin mas atractivos y suculentos.

Ahora que ya tenemos la flor en nuestras manos, /se te ocurre algo mejor que
regalarsela a alguien?

La asertividad nos transporta al jardin de las caricias, al arte de aprender a expresar
estima, afecto, carifo, ternura, amor, amistad, cordialidad y simpatia a quienes nos
rodean.

El término caricia lo tomamos prestado del Andlisis Transaccional. No hemos
encontrado otro que nos guste tanto para referirnos a cuanto tiene que ver con la
expresion del afecto. Se debe a Eric Berne, quien lo define como el estimulo intencional
dirigido de una persona a otra y que implica reconocimiento o aceptacion.

{1} Caricia puede emplearse de forma coloquial para definir todo acto que implica
reconocimiento de la presencia de otra persona. Por tanto, la caricia puede
utilizarse como la unidad fundamental del acto social. Un intercambio de caricias
constituye una transaccion, que es la unidad basica de todas las relaciones sociales.

ERIC BERNE
Juegos en que participamos

Para Berne, el hambre de contacto fisico, de palabras, de miradas, de gestos... es
equiparable al hambre de alimentos. Si no nos dan caricias, dice, nuestra espina dorsal se
secard. Todas las personas necesitamos sentirnos reconocidas, valoradas, apreciadas y
mantener contactos gratificantes con los otros. Necesitamos, en resumidas cuentas,
intercambiar caricias.

Hay caricias de varios tipos: verbales, fisicas, gestuales, simbolicas... A pesar de que
algunas tal vez se nos den mejor que otras, es conveniente aprender a practicarlas todas y
que nuestro repertorio sea lo mas completo y variado posible.

Parece obvio que para expresar afecto o reconocimiento hacia alguien primero hay
que sentirlo. Pero también es cierto que acostumbrarnos a manifestarlo o a expresarlo
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ayuda sentirlo.

AFECTO =) sentir ~ manifestar == = traves ce
N\ 4

silencios
gestos
acciones

J palabras

Por otra parte, como sefiala J. Cuadras, conviene que aprendamos a distinguir las
caricias de los sentimientos. Las caricias nacen de emociones y sentimientos y producen,
a su vez, una repercusion emocional agradable o desagradable en quien las recibe, pero
no son lo mismo que una emocién o sentimiento.

sentimiento

caricia

Tiene gue ver con el aYos
Es algo referido a mi
Puedo expresarlo o no
Existe aungue no lo exprese

Tiene que ver con el «Tds
Es algo referido a ti
Sélo es tal caricia si se da
Existe solamente si se expresa

——] |

Me gusta estar contigo

|
- —
-\-\'\"'\-\.\_\_HV__'_H-"'
Eres un encanto de persona

Es una gozada trabajar a tu lado Eres una compafiera excelente

Me encanta el color de tus ojos iJué ojos tan bonitos tienes!

Te aprecio mucho Eres muy importante para mi

Aunque la diferencia es bastante sutil a veces, en la caricia siempre se sobreentiende
(y se podria afiadir) el «tO»:

e Eres un encanto de persona, TU

e Eres una compafiera excelente, TU
e ;Qué ojos tan bonitos tienes!, TU
e Eres muy importante para mi, TU

De todas formas, algunos sentimientos se convierten en caricias por el simple hecho
de ser expresados. Por ejemplo:

e Te aprecio mucho, a TL.

e Te valoro, a TI.

e Te quiero, a TI.

e Me pareces una persona estupenda, TU

Las caricias son como agua de rosas. El agua de rosas es una esencia que se obtiene
por un lento proceso de destilacion de los pétalos, que requiere tiempo y dedicacion.
Como la asertividad misma. Y de igual modo que ocurre con las caricias, tiene que
adecuarse a una medida. Una concentracién muy fuerte se hace insoportable, a no ser
que la diluyamos en pequefias cantidades con agua. Si damos caricias desmesuradas o en
exceso pueden no resultar creibles y segun como podemos generar una sensacion de
deuda en el otro. Adecuando siempre...
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Las caricias, un elixir vital

Las caricias son algo mas que elogios o cumplidos. Son también algo mas que estimulos
positivos que nos hacen sentir bien y nos ayudan a extraer lo mejor de nosotros mismos.
Segun Berne, son necesarias para la supervivencia. Sin ellas enfermamos o morimos, por
lo que podemos considerarlas un auténtico elixir vital.

El hambre de reconocimiento y estima es una necesidad tan imperiosa, que, si no
recibimos caricias que lo sacien de manera positiva, trataremos de saciarlo de manera
negativa. Una caricia negativa siempre es mejor que la indiferencia. Lo importante es
sentir que, de una forma u otra, existimos y se nos mira.

La caricia genuina es un acto incondicional y gratuito de reconocimiento hacia otra
persona. No se le ofrece a cambio de nada ni por nada especial que haya hecho. Se le da
por el mero hecho de existir y por el puro placer de darsela. Sin embargo, somos poco
dados a dar caricias. Lo habitual es escatimarlas, tanto a los otros como a nosotros
mismos.

{1} Desdichadamente, las caricias no siempre fluyen libremente, ni siquiera entre las
personas que se aman. Nuestra naturaleza basica pide abundantes caricias. Darlas y
recibirlas deberia ser sencillo y placentero. Sin embargo, muchas veces tropezamos
con dificultades [...] Proporcionarnos caricias es dificil [...] No solo es dificil dar
caricias, sino que también es dificil recibirlas y aceptarlas. Y acariciarse uno
mismo es, sin ninguna duda, un tabu.

CLAUDE STEINER Y PAUL PERRY
La educacion emocional

Efectivamente, algunas personas parece que en su vocabulario no tengan palabras de
reconocimiento. A veces no las pronuncian porque temen su repercusion: «;Qué pensara
fulanito si le digo esto?», «; Y si me malinterpreta?», «;Y si se imagina otra cosa?», y
ante tanta duda dejan pasar la oportunidad de dedicarle una caricia al otro. Otras veces
no las pronuncian por miedo al ridiculo o a expresar sus emociones: «Si muestro mis
emociones me hago mas vulnerable y es mas facil que me hagan dafioy», y detras de estas
corazas volvemos a perder la oportunidad de acercarnos al otro, de reconocer su
esfuerzo, su valor, su persona, su dia a dia.
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Hay otras evasivas diversas para no expresar las caricias: «No hace falta que se lo
diga», «No hace falta que se lo agradezca», «No hace falta que se lo demuestrey...
«Total, la persona ya sabe que vale mucho, ya sabe que la quiero, ya sabe que es
brillante, ya sabe que para mi es especial, ya sabe...» ;Seguro que lo sabe? Y aun en el
caso de que lo sepa, si la caricia es una especie de elixir vital, ;por qué no recordarselo?

Como veremos seguidamente, recibirlas y aceptarlas tampoco es sencillo. Y darnoslas
a nosotros mismos esta peor visto aln, si cabe. En nuestro didlogo interno nos
descalificamos con frecuencia y darnos caricias positivas, ser asertivos con nosotros
mismos, es muy importante para desarrollar un buen autoconcepto, generar confianza y
adoptar una actitud plenamente asertiva en nuestras relaciones.
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Roja o0 rojo como un tomate
La dificultad de aceptar y agradecer las
caricias

Curiosamente, a algunas personas les cuesta mas recibir y aceptar caricias que ofrecerlas.

En la carrera, un profesor de antropologia filoséfica nos decia que el piropo es el acto
de retener aquello que se escapa. ;Sabemos retenerlo para ofrecerlo? Mas aun, ;Sabemos
retenerlo y degustarlo cuando nos lo ofrecen? ;Sabemos agradecer unas palabras bonitas
que alguien nos dedica, un gesto de amistad, de reconocimiento, un elogio por un trabajo
bien hecho? ;Sabemos hacérnoslo nuestro, aceptarlo realmente? ;Somos capaces de
abrir nuestro corazén a lo que viene de otro corazon, tomarlo con auténtico gozo y
guardarlo en ¢él?

e ;Felicidades, te ha salido perfecto!

e ;Estéas guapisima hoy!

e Tu eres todas las flores: la dulzura, la esencia, la elegancia y el frescor!
jEres una persona maravillosa!

jEstas estupendo!

i Tu cara brilla! Irradias felicidad. Estés brillante en todos los aspectos.
iEs un lujo tenerte por amigal

( Como nos sientan todos estos piropos? ;Los sabemos recibir? ;Los sabemos
agradecer?

En los ejercicios sobre caricias y elogios que realizamos en nuestros cursos hemos
podido comprobar que, con mas frecuencia de lo que pensamos y de una manera
normalmente inconsciente, recurrimos a estrategias diversas para rechazar las caricias
que nos ofrecen o nos brindan. Recogemos algunas de las que sefala Steiner y otras mas:

e [a persona no nos conoce bien: «S1 me conocieras bien, no dirias [o mismoy,
«Tengo muchos defectos, no creasy...

e Es pura amabilidad o caridad por su parte, no es real: «Eres muy generoso
conmigo», «Me ves asi porque me miras con buenos ojos», «No hay nada como un
buen amigoy...

e Otros la merecen mas: «Fulanita si que es estupenda o si que sabe...»

e Restar valor a la accion o a la cualidad que ha dado lugar a la caricia, minimizar el
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elogio: «No hay para tanto», «No tiene importancia», «No me ha costado naday,
«El azul sienta bien a todo el mundo», «No estd mal mi vestido para ser una
baratijay...

e Generalizar la propia accion: «Cualquiera lo haria», «Todas estamos guapas
cuando nos arreglamosy»

e Restar méritos a la persona que nos elogia o ironizar: «Se te da muy bien echar
florecitasy», «; Te has fumado algo?», «Dime qué quieres conseguir, anda...», «Que
vas a decir tu de mi...»

e Devolver el elogio sin dejar que nos penetre: « T también eres un encantoy», «Tu
mas aun», «Tienes un café pagado»...

e Eftc.

Creemos que aceptar una caricia es un acto de soberbia y en realidad es un acto de
humildad. Al fin y al cabo, agradecerlas implica reconocer que nos hacen falta y supone
a la vez un acto de reconocimiento a la exquisitez o a la deferencia del otro.

{-f} (Qué sientes ti cuando alguien te dice lo siguiente?:
«Eres tan increible, tan especial que si no existieras te tendria que inventar»...dice
la cancidn, y sigue: «francamente eres increible, hasta cuando me equivoco estas a
mi lado y me das tanto, pero tanto tiempo que seguro lo debes de crear.
(Qué responderias?
@ No hay para tanto
@ T, idem para mi
@ QGracias, a secas

O...

¥ Lo que me dices es precioso y me sienta de maravilla

¥ Me llega al corazon y te lo agradezco de veras

¥ Me hace bien escuchar esto. Lo necesito

¥ Una sonrisa

¥ Una mirada agradecida

¥ Otro dia le haras saber de alguna forma lo especial que es ¢€l/ella para ti también

Dice el refranero popular que es de bien nacido ser agradecido. Y, ademads, a quien de
todo corazon nos dedica una caricia, le gusta que la recibamos con gusto, que la
aceptemos y que la disfrutemos.
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El saldo de caricias
De la escasez a la abundancia

Todas las personas tenemos un saldo de caricias, resultado de la suma de caricias que
recibimos y damos. Las que damos también suman, aunque lo que mas cuenta no es lo
que damos o recibimos, sino lo que somos capaces de tomar, es decir, la alegria de vivir,
la gratitud, la autoestima, los aprendizajes, la felicidad, que logramos extraer a partir de
lo que nos dan y de lo que nosotros, a su vez, somos capaces de dar.

Lo optimo seria que nuestro saldo de caricias fuera positivo, pero teniendo en cuenta
lo que nos cuesta dar caricias, recibirlas, pedirlas y darnoslas a nosotros mismos, no seria
de extrafiar que estuviera bajo minimos.

C. Steiner dice que en cuanto a caricias nos regimos por la ley de economia o de
escasez y tendriamos que regirnos por la ley de abundancia:

LEYES NO ESCRITAS

LEY DE ESCASEZ LEY DE ABUNDANCIA
e No des caricias positivas e Da caricias positivas
e No aceptes caricias positivas e Acepta caricias
e No pidas caricias positivas positivas
e No te des caricias positivas ’ e Pide caricias positivas
e No rechaces las caricias e Date caricias positivas

negativas e Rechaza las caricias
negativas
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la que seguimos LA QUE HEMOS DE
normalmente SEGUIR

{i} (Como esta tu cuenta personal de caricias? ;Tiende a la abundancia o a la escasez?
[ Tienes un saldo positivo o estds en numeros rojos? Antes de responderte, sigue
leyendo... Puede que hayas recibido ingresos que se te haya olvidado contabilizar
o que valgan mas de lo que pensabas.

Por un lado, y como acabamos de sefialar, recuerda que no tiene mas quien recibe mas
caricias, sino quien es capaz de sacar mas partido de las caricias que recibe y que da.
Habiendo recibido mucho puede que extraigamos o tomemos muy poco y habiendo
recibido poco puede que extraigamos o tomemos mucho. Estamos llegando al final y de
nuevo aparecen las nociones de resiliencia y serendipicidad que abordamos al comienzo.

Por otro lado, cada uno tenemos un canal o canales preferentes a la hora de recibir y
dar caricias. Hay un tipo de caricias que nos llegan mas que otras y no todas las que
recibimos tienen el mismo valor. Tampoco las caricias negativas valen lo mismo ni
repercuten por igual en todo el mundo.

Es dificil contabilizar, por tanto, nuestro saldo de caricias en valores absolutos. Cada
persona se rige por su propio baremo y todo depende, al fin y al cabo, de si vamos por la
vida sumando o restando, mirando lo que hay o lo que falta, agradeciendo lo que a pesar
de todo se nos dio o lamentando lo que anhelabamos y tal vez no nos dieron. Decimos
«tal vez» porque a veces pensamos que no nos dieron algo porque no nos lo dieron en el
momento, la forma y la persona que queriamos, pero aquello puede que haya llegado a
nuestra vida por otros canales y que ni siquiera lo hayamos advertido.

De lo que no hay duda es de que el intercambio de caricias es una necesidad vital. S.
Covey utiliza la metafora de la cuenta bancaria emocional para referirse a ella. En las
relaciones proximas tiene que haber ingresos constantes de afecto, reconocimiento,
confianza, etc. Las interacciones diarias producen reintegros automaticos y, si no hay
ingresos periddicos, los depdsitos iniciales se evaporan y las relaciones se van
deteriorando.

LL] Siaumento mis depdsitos en una cuenta bancaria emocional de la que hago a usted
depositario, mediante la cortesia, la bondad, la honestidad, y mantengo mi
compromiso con usted, yo constituyo una reserva. La confianza que usted tiene en
mi crece y yo puedo apelar a esa confianza muchas veces [...] Incluso puedo
equivocarme, y ese nivel de confianza, esa reserva emocional, compensara la

150



diferencia. Puede que mi comunicacion no sea clara, pero usted me entendera de
todos modos. Cuando la cuenta de confianza es alta, la comunicacion es facil,
instantanea y efectiva. Pero si tengo la costumbre de mostrarme descortés e
irrespetuoso, de interrumpirlo, de exteriorizar reacciones desmesuradas, de
ignorarlo, de comportarme con arbitrariedad, de traicionar su confianza, de
amenazarlo [...] finalmente mi cuenta bancaria emocional quedara al descubierto.

STEPHEN R. COVEY
Los 7 habitos de la gente altamente efectiva

La asertividad es en cierta forma una caricia, un ingreso que aumenta el saldo de
afecto, reconocimiento y confianza en la cuenta del otro y en la propia.
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Algunos pétalos de asertividad

En este apartado recogemos unas cuantas anécdotas, reflexiones y consideraciones en
torno a la asertividad que hemos extraido de nuestras vivencias cotidianas, asi como
pequenas grandes perlas asertivas que hemos podido observar en personas de nuestro
entorno y algunas ideas adicionales sobre la comunicacion asertiva, que todo ello nos ha
sugerido.
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El tono y las formas

La mama de Eric se paso el partido entero increpando al arbitro: «Ponte gafasy, «Léete
el reglamento», «Mira que llegas a ser malo», «No tienes ni idea», «Dedicate al parchis»,
«jVete a casaly, etc. Al finalizar el partido, otra madre le dijo: «Te habras quedado
descansada con el arbitro...», a lo que ella respondi6: «Le he dicho unas cuantas
verdades, pero se las he dicho sin insultarlo».

El primer elemento a tener en cuenta es este caso es el lenguaje corporal. Alrededor
del 90 % de lo que comunicamos lo expresamos con el cuerpo. Las mismas palabras
suenan completamente diferentes segun el tono y los gestos que las acompafien. La
mirada y el tono de la mama de Eric eran iracundos y la forma en que se dirigia al arbitro
despectiva. El segundo elemento es el contexto. En un campo pequefio una injuria puede
provocar un impacto mas directo y personal en el arbitro que en un campo grande con
miles de personas. A veces el insulto no esta en las palabras, sino en el tono y en las
formas. Para ser agresivos no hace falta insultar ni decir tacos. Podemos faltarle al
respeto a alguien incluso sin pronunciar palabra.
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Desaires airados

—Lo siento Vanesa —dijo Barbara—. No voy a poder ir porque...

—No hace falta que me des explicaciones —la interrumpié Vanesa airada.

Cuando una persona quiere darnos una explicacion, ser asertivo implica dejar que se
exprese y escuchar su explicacion. Negarse a escucharla es un desaire. A veces lo
decimos con buena intencion; en el fondo lo que queremos decir es: «No te preocupes,
confio en ti...», pero otras veces lo que en realidad estamos diciendo es: «No me
importan tus razones, lo Gnico que me importa es que me estas fallando». En este caso,
entramos en el terreno de la condena y la agresion.

154



Cenizos y aguafiestas

(Hace alguna falta que le confieses a tu mejor amigo que te estas planteando separarte el
dia de su boda? ;O que le recuerdes tus abortos a una amiga en el momento preciso en
que te comunica que esta embarazada?

También nos comportamos agresivamente cuando «aguamos la fiesta» a quien
comparte con nosotros una alegria, cuando le auguramos un mal presagio a quien nos
expresa una ilusidén o una esperanza, o simplemente cuando planteamos una demanda, un
problema o un nuevo reto a alguien en un momento inoportuno y no le dejamos espacio
para que saboree sus logros o viva plenamente sus alegrias.
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«Haciendo amigos»

—Me permites echar un vistazo al peridodico? — le pregunté Susan a Tony.
Tony le cedi6 con gusto el periddico que sostenia doblado bajo el brazo.
—Este periddico es una porqueria no me gusta nada. Toma... —dijo Susan cuando
termino. Cerr6 el periodico y se lo devolvid a Tony sin ni siquiera darle las gracias.
Susan expresa lo que siente, pero esta actitud no tiene nada de asertiva. Esta en las

antipodas de la asertividad.
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Hazlo de corazon o no lo hagas

—(,Qué se puede hacer con una persona que nunca pide disculpas? —nos preguntaba una
asistente a un curso—. Yo siempre las pido y mi pareja no las pide jamds. Lo hemos
hablado mil veces y ¢l dice que no las pide porque actia siempre de buena fe y cuando
se actua de buena fe no hay que pedir disculpas.

Se pueden hacer como minimo dos cosas, si tu pareja te importa de verdad:

e Dejar de pedirlas si por el hecho de que tu las pidas y el otro no tienes la sensacion
de que tu pareja esta en deuda contigo y te sientes cada vez mas enojada. Puedes
decirle: «Oye, quizas tengas razdn, que cuando se actia de buena fe no hace falta
pedir disculpas. A partir de ahora voy a hacer como ti».

e Seguir pidiéndolas si para ti es importante pedirlas y aceptar que ¢l lo vea y lo haga
de otra manera.

Hagas lo que hagas, lo importante es hacerlo de corazén.
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Disculpe, ;dispone usted de un momentito?

Las ventas por teléfono son una de las formas mas agresivas de marketing desde el
momento en que una persona extrafia irrumpe en tu hogar y en tu vida en cualquier
momento, sin pedirte permiso para entrar y sin importarle si es 0 no un buen momento
para ti. Es menos agresivo cuando al menos te preguntan: «Disculpe, ;Dispone usted de
un momentito?».
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Asertividad y movil

El teléfono movil personal de alguien se da solamente si se tiene el permiso de ese
alguien y, ademas, cuando se llama a alguien al moévil lo primero que tenemos que
preguntar es si le pillamos en un buen momento y si le va bien que hablemos. Esto
ultimo también es de rigor hacerlo cuando llamamos a un fijo. De igual modo, no tiene
mucho sentido ni tiene nada de asertivo contestar el fijo o el movil para decir: «Ahora no
puedo hablar» y colgar de inmediato dejando al otro con la palabra en la boca.

Finalmente, cuando se llama a alguien por teléfono conviene primero de todo
identificarse. Aunque parezca obvio, no todo el mundo lo hace. Algunas personas no
solo no se identifican primero ellas cuando te llaman, sino que comienzan la
conversacion preguntandole al otro: «; Y ti quién eres?», lo cual en determinadas
situaciones suena algo agresivo.
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Mejor no meneallo

Sobre algunas relaciones planean a veces temas delicados que irritan y/o duelen a todos
los implicados. Para hablar sobre ello hace falta que cada cual esté dispuesto a abrir su
corazon sin juzgar a los otros y esto no siempre es posible. Mientras no se esté en
condiciones, mejor no meneallo. Ademas, no siempre hace falta hablarlo todo
abiertamente. Como ya hemos sefialado, podemos tener diferencias o incluso fricciones
con alguien respecto a ciertas cuestiones y que la relacion prospere porque somos
capaces de centrarnos en lo que compartimos y en lo que nos une, en lugar de en lo que
nos separa. Por muy asertivos que seamos, no siempre vamos a poder expresarlo todo.
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Aqui mi congelador y yo

A Juanjo se le estroped la nevera. Abrumado cogi6 los congelados y medio desesperado
llam¢ al timbre de su vecina. Esta apenas tenia sitio para un par de paquetes y se sintio
mal de tener que decirle que no le cabia y que tenia que regresar a casa con todo aquello.

MORALEJA: Antes de presentarte en casa de tu vecina con el congelador a cuestas,
preguntale si tiene sitio y si le vendria bien guardarte unos paquetitos...
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Lenguado a la meniere

Esther subio a dejar unas bolsas a la habitacion y quedo en reunirse de nuevo con su
pareja y sus amigos en el hall del hotel.

Lleg6 la ultima y pidi6 su cerveza en el momento justo en que el camarero se disponia
a cerrar el servicio de bar. Este le dijo que podian quedarse hasta la hora que quisieran en
los salones, pero que ya no podia servirle la cerveza.

—Con lo preciosa que es esta ciudad y lo bien que se esta en este hotel, ;me va a dejar
usted sin cerveza? —replico ella con verdadera gracia y buen humor—. Le he pedido
solamente una cerveza, no un lenguado a la meniére, y me dard una alegria si me hace
este favor.

El camarero le sirvio la cerveza y ademas le dijo que pagaba la casa.
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Del blanco al negro pasando por el gris

Hemos dicho que la asertividad no se alcanza de la noche a la mafiana. Si por ejemplo
estas acostumbrada/o a decir «si» a todo y quieres comenzar a decir «no» a ciertas
demandas, puede que te sientas mas comoda/o si lo haces progresivamente que si
pretendes pasar de golpe del «si» al «no». Asi, las primeras veces puedes decir algo
parecido a esto: «Hasta ahora siempre decia “si” a todo al momento y a partir de ahora
quiero pensarlo mejor y decir “si” solamente a lo que me apetezca o me resulte
factible...».

Si se trata de una demanda, no de una exigencia o una imposicion, funcionara casi
seguro.
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Con el carné de asertivo, te dan una lavadora

Fran fue a comprar una lavadora. Tenia decidida la marca y el modelo que queria, pero
el dependiente le indic6é que habia una marca de gama superior, con mas prestaciones y
garantias, que estaba de promocion. Le explico las diversas funciones y le ofrecid una
serie de datos técnicos que le fueron convenciendo. Ademas, le asegur6d que quedaria
muy contento y que le duraria mas. El precio era similar y finalmente acepto la
recomendacion del vendedor. Al primer lavado, se dio cuenta de que no era lo que ¢l
queria y se arrepintio de haberla comprado. Llamo a la tienda para ver si era posible el
cambio, pero le dijeron que los productos de gama blanca no se cambian una vez
estrenados. Insistidé en que no estaba satisfecho con la compra y le dijeron que lo tnico
que podia hacer era exponer al caso al jefe de tienda, a ver qué le decia. Fran se fue a la
tienda, pero en lugar de preguntar por el jefe mir6 si veia al dependiente que le habia
atendido. Lo encontré y le conté lo ocurrido:

—Antes de preguntar por su jefe he mirado a ver si estaba usted. Me atendi6 muy bien
y en ningin momento he pensado que me engafiara. Simplemente no me gusta la
lavadora que me llevé y quisiera saber si es posible solucionarlo de algin modo.

—(Qué lavadora quiere? —le pregunt6 el dependiente. Rellend al momento el nuevo
albaran y ¢l mismo se la cambi0.
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Respuesta asertiva ante observaciones agresivas

Cada vez que alguien nos diga:

e Los médicos son insensibles

e Los profesores no estan bien preparados
e Los abogados son unos liantes

Los banqueros son unos estafadores
Los politicos son unos mentirosos

e Eftc.

Convendria que le dijéramos lo que le dijo Henry a Natalie cuando ésta le dijo que los
ingleses son muy estirados y muy suyos:
—Querras decir algunos o uno que ti conoces...
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La asertividad como fuente de posibilidades

Todos, nadie, siempre, nunca, todo, nada son cuantificadores universales que nos
inmovilizan, que agreden a uno mismo o a los otros, y que ademas destruyen mas que
construyen.

Cuando pronunciamos frases como:

e Todos van a la suya
Nadie me quiere
Nunca seré asertivo
Siempre meto la pata
Todo lo haces mal
Nunca lo conseguiras...

Lo que estamos transmitiendo es imposibilidad de cambio, desconfianza y pesimismo.
Ciertamente alguna vez me puedo despistar, pero, si tengo esa tendencia de
comportamiento, perpetiio esa condicion en mi mismo y/o en los otros, no dejando
margen a un cambio 0 mejora.

Si sustituimos «todosy, «siempre», «nuncay, etc. por «A VECES» 0 «ALGUNOS»,
[verdad que suena bastante mejor?: «Algunos van a la suya», «A veces no me siento
queriday, etc.

166



To be or not to be

e Soy tonta
e Eres un desastre

Cuando decimos «ERES» 0 «SOY» nos referimos a la identidad propia o a la del otro,
y todo lo que tiene que ver con el ser, con la identidad, suena mas categdrico y agresivo
y su poder de inmovilizacidn es grande. En cambio, si sustituimos el verbo SER por
ESTAR o HACER, circunscribimos nuestras observaciones a la conducta y a un
momento puntual en el tiempo, por lo que la identidad de la persona permanece intacta y
el respeto también.

e En lugar de «Soy tonta» = Estoy tonta o Hice una tonteria

e En lugar de «Eres un desastre» = Estas torpe hoy o Lo has hecho mal
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Di lo que piensas y piensa bien como lo dices

(Cuantas veces contamos hasta 10?

Una conversacion estd subida de tono, estamos a punto de dejar ir toda nuestra furia
interior y de pronto recordamos jhasta 10! y empezamos a contar: 1, 2..., y en esa cuenta
podemos ir pensando en como nos sentimos, qué puede realmente haber pasado para
sentirnos asi, queé nos provoca esa furia, y ahora si, ahora ya podemos hablar:

«Me siento furiosa si me cuesta ver tu punto de vista, necesito mi tiempo para poder
entender lo que est4 pasando».

No dejar que la furia me invada las palabras, el tono o las formas, sino dejar ese
margen de tiempo suficiente para canalizar de manera menos agresiva lo que quiero
expresar.

No es un ejercicio facil, especialmente si el sentimiento que hay detrds nos empuja de
manera enérgica. Ser conscientes de ello es el primer paso...

Igual que en el baloncesto, en nuestra vida cotidiana tendriamos que tomarnos y
permitir que los otros se tomen, con toda normalidad, un tiempo muerto cuando no se
esta en condiciones de actuar asertivamente. En ciertas culturas es una practica natural
retirarse cuando no se esta en condiciones para relacionarse con otros.
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El enemigo es otro

Las personas cercanas son muchas veces sobre las que depositamos nuestra rabia,
nuestros miedos, nuestras frustraciones. A menudo nos equivocamos de «enemigo».
Normalmente lo que nos irrita durante el dia esta lejos de nuestro circulo mas proximo,
pero, cuando no somos capaces de expresarlo asertivamente, vamos como reteniendo
todos esos momentos y al llegar a casa soltamos todo tipo de improperios a destajo, sin
que los otros (las personas mas cercanas) entiendan qué esta pasando.
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«Y los politicos, ;qué?»

En casi todos los cursos que impartimos, en algin momento u otro nos dicen que esto de
la asertividad conviene mucho a los politicos y que cdmo vamos a ser asertivos con el
ejemplo que nos da la clase politica.

Después de lo que acabamos de decir, no podemos referirnos a los politicos en
general. Hay que hablar de algunos politicos o quizas de muchos politicos, pero no de
todos. Dicho esto, tenemos que reconocer que, ciertamente, la politica no es hoy por hoy
el mejor modelo o escuela de asertividad. Sin embargo, sociedades progresivamente mas
asertivas demandaréan y daran politicos progresivamente mas asertivos. Por un lado, las
habilidades especificamente interpersonales y de comunicacidn son cada vez mas
valoradas en el campo del liderazgo y, por otro, la politica requiere consenso y el
consenso verdadero no es verbal, sino emocional y éste s6lo se obtiene desde la
asertividad. Un politico extraordinario es un politico que se expresa y se comporta
asertivamente.
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Hakuna Matata

Hakuna Matata, vive y deja vivir. Hakuna Matata, vive y sé feliz.

Asertividad es expresarte y dejar que el otro se exprese, escucharte y escuchar,
respetarte y respetar, vivir y dejar vivir...

A veces queriendo y otras sin querer, nos meternos en la vida de los demas. Y vamos
poniendo palos a las ruedas. O simplemente incordiamos. Dice X. Guix, que cuando nos
metemos en la vida de los otros es como si entraramos en su casa y nos pusiéramos a
desmontarla y a redecorarla. Hemos conocido a gente que se dedica a hacer eso mismo.
Ni viven ni dejan vivir. En estos casos va muy recordar el Hakuna Matata. Sin tener en
cuenta esta maxima dificilmente una relacion puede fructificar.
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Apéndice:
para quienes quieran comenzar por el
final...
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Lo ultimo, lo primero

El concepto de asertividad es un concepto bastante reciente atin, que cuenta ya con unos
amplios referentes historicos y una interesante evolucion.

Entre nuestros propositos no esta el de realizar un recorrido exhaustivo por el marco
tedrico conceptual de la asertividad. Si que consideramos necesario, sin embargo, como
hemos avanzado en la introduccion, apuntar algunos datos relevantes sobre el origen del
término, enumerar unos cuantos nombres propios que nos parece de rigor senalar y
ofrecer unas cuantas definiciones iniciales que nos sitiien sobre el tema.

Vayamos a ello, pues.

El concepto de asertividad esta muy relacionado con el concepto de habilidades
sociales y hay autores que los utilizan como sindbnimos. Ambos son conceptos
relativamente nuevos, que surgen en el campo de la psicologia social a mediados del
siglo XX y se popularizan a partir de la década de 1990. Ambos se originan también
dentro del ambito especifico de la terapia conductual, por lo que nacen con un enfoque
estrictamente preventivo, que a veces todavia pesa sobre ellos, restringiendo su alcance.

En sus inicios, la asertividad se orientaba primordialmente a evitar los efectos y las
consecuencias negativas que en el plano de las relaciones interpersonales podian tener
determinadas actitudes y expresiones inadecuadas. Constituia un pequefio apartado
dentro del gran capitulo de las habilidades sociales, las cuales se dirigian inicamente,
también, a personas con algun tipo de déficit en sus comportamientos sociales.

Los dos conceptos han ido evolucionando y hoy en dia su alcance es mas amplio de lo
que era en un principio. Las habilidades sociales se han hecho extensivas a toda la
poblacion, no sélo a la que presenta conductas inadaptadas o de riesgo, puesto que la
inteligencia interpersonal o social se considera en la actualidad una de las competencias
basicas para el establecimiento de relaciones armoniosas/positivas con los otros. La
asertividad, por su parte, se orienta hacia la comunicacion efectiva y afectiva a la vez, y
se relaciona con la capacidad de generar sentimientos agradables y la practica de valores
tan esenciales para la convivencia como la empatia, la honestidad, la libertad, la
responsabilidad, el respeto, etc.

Sea cual sea el alcance y la entidad que se les dé, de lo que no hay ninguna duda es de
que el buen desarrollo de las habilidades sociales exige como requisito indispensable un
buen desarrollo paralelo de la asertividad.
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Este brindis va por ellos

Acabamos de sefialar que el concepto de asertividad cuenta ya con unos amplios
referentes historicos. Cuenta también con una serie de contenidos sistematicamente
estructurados, unos modelos especificos de desarrollo y unos fundamentos
neurobiologicos y psicosociales.

No somos las primeras que escribimos sobre asertividad y, si podemos hacerlo
centrandonos en la letra pequena, en lo que en cierta manera podriamos denominar la
poética, los sentimientos y los valores de la asertividad, y abundar en algunas de sus
claves y secretos, es gracias al desarrollo tedrico y practico llevado a cabo por una
amplia lista de autores/as que nos han precedido.

En el apartado anterior hemos realizado un rapido recorrido por el origen y el alcance
de los dos conceptos de habilidades sociales y asertividad. Corresponde ahora algo
quizas poco atractivo, pero que es de rigor: sefialar el nombre de algunos de estos
autores/as, que merecen mencion destacada por el gran valor y utilidad de sus
aportaciones.

En el campo de las habilidades sociales, en 1949 tenemos al psic6logo neoyorquino
Andrew Salter, uno de los pioneros, cuyos trabajos fueron continuados por Joseph
Wolpe, en la década de 1960. En esos mismos afios aparece la teoria del aprendizaje
social de Bandura, uno de los grandes precedentes. En los albores de la década de 1960
hay que nombrar también a Eysenck. En la década de 1970 encontramos autores como
Spivack y Shure, Rinn y Markle, Millon y Millon, o Yates. Hacia finales de la década de
1970 y principios de la de 1980, destacan Argyle y Trower. Ya en la de 1980 aparece
Kazdin. Finalmente, tenemos que referirnos a Eysler, Hersen, McFall, Goldstein,
Michelson, Segura, etc., como autores que desarrollan programas y modelos concretos
de entrenamiento en habilidades sociales. En el campo propiamente de la asertividad hay
que sefialar nuevamente a Salter y también a Wolpe, que en 1958 definid por primera
vez el término. El concepto fue desarrollado posteriormente, en la década de 1960, por
su colega Lazarus. En la década de 1970 encontramos, entre otros, a Alberti y Emmons,
Fensterheim, Seligman y Kelley, y a comienzos de la de 1980 a Rimm y Master. A partir
de la de 1980, autores como Abarca, Hidalgo, Castanyer, Carrasco, Caballo y Schuler,
entre otros, contribuyen decisivamente a su divulgacion y desarrollo.

Es bastante probable que nos hayamos olvidado a alguien. La lista es larga y lo seria
mas aun si incluyéramos a los que de un modo u otro pueden considerarse antecedentes,
precursores, inspiradores, etc. Por eso alzamos simbdlicamente una copa de champagne
o de cava, en honor de los que hemos nombrado y de los que no.
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Este brindis va por ellos.
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Para los amantes de las definiciones

Nuestro breve periplo por los antecedentes historicos de la asertividad acaba en esta
pagina, con unas cuantas definiciones sobre asertividad, que nos dan cuenta de la
amplitud y la complejidad del término.

e WOLPE (1958), el primero en definirla, se refiere a ella como «la expresion abierta
de amistad, afecto y otros sentimientos no ansiosos». Sorprende positivamente la
calidez inicial que le imprime Wolpe, dado el sentido restrictivo y de férmula que
adquiri6 posteriormente. Nos alegramos también de que asi sea y de que el
significado que nosotras queremos darle esté en sintonia con el espiritu de esta
primera definicion. Tanto ¢l como anteriormente SALTER, la relacionan con la
expresion emocional adecuada, efectiva, responsable y respetuosa.

e ALBERTI y EMMONS (1970/1978) la definen como «una conducta que capacita a
una persona para actuar de acuerdo a sus propios intereses, defenderse sin
ansiedad, expresar comodamente sentimientos honestos o ejercer sus derechos
personales sin violar los derechos de los demés». Aparece por primera vez lo que
luego sera una constante en la mayoria de definiciones: la capacidad de ejercer los
propios derechos respetando al mismo tiempo los derechos de los otros.

e Para LAZARUS (1971), asertividad significa «defender los derechos personales y
expresar los pensamientos, emociones y creencias de manera directa, honesta y
apropiada, que no viole los derechos de otra persona». Relaciona la asertividad con
la libertad emocional, la cual implica ser capaces de reconocer y expresar
adecuadamente cada estado afectivo, ya se trate de amor, afecto, empatia,
compasion, admiracion, aprecio..., como de ira, dolor, remordimiento,
escepticismo, temor, tristeza. Quizas sea la primera definicién que pone claramente
de manifiesto la amplitud del concepto y las dificultades que entrafia ser
verdaderamente asertivo/a.

e FENSTERHEIM (1975) alude a la asertividad como «la accion de mostrarse uno
mismo, de afirmarse» y la relaciona con la autoestima.

e También SELIGMAN y KELLEY (1979) la definen como una habilidad orientada al
desarrollo de la autoestima y la autoconfianza. Una persona asertiva se comunica
abierta y francamente, cree en si misma y es capaz de responder a una critica sin
agredir porque tiene autoestima.

e CASTANYER (1996) usa términos muy parecidos: «la asertividad es la capacidad de
autoafirmar los propios derechos, sin dejarse manipular y sin manipular a los
demadsy, y la considera expresion de una sana autoestima.
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e SHULER (1998). La asertividad puede definirse como la capacidad de autoafirmar
los propios derechos sin dejarse manipular y sin manipular a los demas. Son
aspectos clave del comportamiento asertivo definir claramente el propio objetivo o
postura de acuerdo con los propios valores, ser capaz de darlo a conocer a un
tercero y de defenderlo sin agresividad, admitiendo que los demds no lo compartan,
asi como atreverse a decir «noy» y solicitar expresamente lo que se desea.

e GUELL (2005). Expresion de los propios intereses, creencias, opiniones y deseos de
manera honrada, tranquila, sin sentimiento de culpa y sin perjudicar ni agredir los
deseos, intereses o derechos de los otros.
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Dibujando la asertividad

La palabra asertividad procede del latin asserere, assertum, que significa «afirmar». Asi
pues, asertividad significa afirmacion de la propia personalidad, confianza en uno
mismo, autoestima, etc. Implica ser capaz de hablar en primera persona, hacerse cargo de
lo que uno piensa, siente, necesita, desea...

Pero la asertividad que hemos compartido en este libro y que hemos relatado en sus
diferentes paginas esté tejida de derechos y deberes, de escucha y empatia, de profundo
respeto hacia uno mismo y hacia el otro, para posibilitar una comunicacion fluida,
sincera y desde el corazon.

Antes de terminar, vamos a dibujar la asertividad y, como era de esperar, la vamos a
simbolizar con una rosa.

Una rosa para tomar y para dar, cuyas raices estan conformadas por el arraigo afectivo
a la familia, al territorio, a la cultura y a las amistades, asi como por las emociones y
valores que de todo ello emergen. El tallo, que sostiene a la flor erguida, representa la
autoestima y las hojas que la embellecen son la empatia, la resiliencia, la escucha y la
serendipidad. La honestidad, el respeto, la valentia, la delicadeza, la humildad, la ternura
y la adecuacion conforman los pétalos. La calma, la confianza y el entrenamiento son las
gotas de agua con que conviene regarla para que crezca y los conocimientos y la
sabiduria acumulada por la humanidad, el sol y la luna que la iluminan y la acarician.

La mirada del lector/a es como una suave brisa y simboliza la esperanza. Cada deseo y
cada conducta asertiva, cada rosa que tomamos y ofrecemos, son como el viento que va
esparciendo semillas de asertividad por el mundo.

178



Conocimientos,

sabiduria acumulada it

por la humanidad

Empatia
Serendipicidad
Resilencia
Escucha

[Foérmula «Forés de Bach» de la asertividad]
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Confianza, calma,
entrenamiento

Humildad, respeto, honestidad,
delicadeza, adecuacidn, ternura,
valentia

Autoestima

Walores y emociones

Arraigo afectivo (familia,
territorio, cultura, amistad)




Epilogo:
para quienes quieran terminar con
magia...

180



Sencillamente extraordinaria

Imaginemos una noche placida y diafana, un cielo nitido y sereno recortdndose sobre las
dunas del desierto, un manto de pequetios y brillantes destellos que nos sumerge en la
magia y nos susurra la historia de una flor, una bella y exquisita flor, con pétalos de
piedra y anhelos de mar...

Rosa era una piedra que nunca habia visto el mar.

Anhelaba un dia cumplir su suerio y, conocedora del hechizo de su compariera la luna,
aprovechaba cada noche de luna llena para pedirle que le ayudara a hacerlo realidad.
Aquella noche, acampo junto a Rosa un grupo de turistas que se disponian a pasar una
noche en el desierto.

Una de las personas del grupo se quedo maravillada al descubrir a Rosa, su forma, su
textura, sus pétalos de piedra, su sed de mar ... Nunca habia visto una piedra tan
fascinante y cautivadora.

A través de aquellas manos, que se dejaron impregnar por su anhelo, Rosa emprendio
su andadura.

Viajo durante 3 dias en una maleta y cuando vio de nuevo la luz no se lo podia creer. El
mar estaba alli, como una vasta e interminable caricia de azul tras el cristal. La
distancia que los separaba era pequeria, pero a Rosa aun le parecia inmensa.

Se fueron sucediendo las noches y los dias, unos embravecidos y otros meciéndose en la
calma, unos luminosos y otros sombrios. Rosa seguia anhelando estar junto al mar.
Ahora que lo habia visto de cerca, aun le parecia mas espectacular.

Una noche de primavera, la luna se conjuro de nuevo con ella y la fuerza del viento la
hizo rodar hasta el mar. Por fin Rosa alcanzo el mar que tantas veces habia soriado y
admirado.

Fue a parar contra algo duro y vulnerable a la vez. Era una botella. Una botella de
cristal que flotaba en el mar y que las olas habian acercado a la orilla. En la botella
habia un mensaje que decia: «Esto es para tiy. «;Para mi? —se extrano Rosa—. Si tan
solo soy una piedra». Llevada por la curiosidad, Rosa escudriiio el interior de la botella
y vio que habia un corazon. «;Un corazon? ;jPara qué puede una piedra necesitar un
corazon?» Rosa pensaba y pensaba, sin hallar una respuesta, hasta que un golpe de mar
libero el corazon del interior de la botella. En medio de suaves destellos de purpurina,
este se fue desvaneciendo y tornandose cada vez mas transparente, hasta alcanzar el
pétreo pecho de Rosa e introducirse dentro de él.

A partir de aquel dia Rosa fue sencillamente extraordinaria.
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.Y a partir de ahora que?

A partir de ahora basicamente dos cosas:

e Comenzar a circular con asertividad
e Y seguir sofiando...

Seguiremos soriando
Escucharemos la luz
Mientras el mundo se mueve dentro de tus ojos.

Seguiremos sonando
Derribaremos los muros
Iremos siempre mas lejos...

SOPA DE CABRA
Seguirem Somniant
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Comentarios de los lectores

Vuestro libro ayuda a las personas a ser mas personas, y a serlo por ellas mismas.
Un abrazo y MUCHAS FELICIDADES POR EL EXITO.

Aprovecho el correo para felicitar a Eva por su libro sobre la asertividad. Me ha gustado
muchisimo. Pienso que tanto el contenido como la forma cémo lo habéis tratado —con las
metaforas y los similes tan acertados y bonitos a la vez—, estdn muy bien. Leerlo ha sido
un placer. He aprendido muchas cosas que me esforzaré por llevar a cabo. jGracias!

Por cierto, he disfrutado mucho con el libro de La asertividad, me parece una guia muy
util para mejorar la comunicacion y las relaciones con los demads; ademas, decis cosas
muy ciertas y razonables, pero me quedo con los comentarios sobre la autenticidad y la
honestidad en las relaciones: no se puede ser asertivo de manera artificial; como decis, la
asertividad creo que nace de lo mas intimo de nosotros, del respeto por quienes nos
rodean y de reconocer en los demas aquello que uno mismo es o puede ser en un
momento dado. Como muy bien decis, la asertividad tiene mucho que ver con la
capacidad de empatizar. (CON ESTE LIBRO, triunfaréis, sin duda!

Hola Eva.
Quisiera compartir con las dos autoras la agradable y entusiasmada sensacion de
inquietud estimulante durante la lectura de vuestro libro.

A pesar de no ser una novela con protagonistas y desenlace, me ha cautivado el
enfoque. El hilo conductor (muy femenino [no feminista] desde mi punto de vista,
sensible, real, palpable, reflexivo, directo y, al mismo tiempo, sutil), el entramado, la
aparicion de «nuevos personajes» (los conceptos).

He viajado con placer, ha sido una lectura que, a pesar de ser de aprendizaje, de pensar
con rigor y que —como cualquier lectura de «conocimientos»— para mi necesita su tiempo
de consolidacidn, no he podido parar de leer; he sentido constantemente aquellas ganas
de mas, mas, a ver qué viene ahora. Y, para mi gusto, visualmente muy atractivo y
ameno. jBuf, cuanto trabajo me queda por hacer! jAprender a ser una persona
extraordinaria!

Gracias y, una vez mas, felicidades por vuestro éxito.

Te queria felicitar por el libro y darte las gracias por haberme hecho reflexionar sobre la
importancia de trabajar la asertividad y deshacer algin topico erroneo; hay que
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reconocer que el formato es una monada, estos pequefios bombonci llos que son de buen
leer, amenos, muy graficos y faciles de comer (s6lo les falta el aroma...). Mucho éxito y
seguro que no me equivoco pensando que ya estas preparando alguna otra reflexion...
quiero decir, alguna otra publicacion.

El impulso de donde sale el hecho de escribir este mensaje viene de la lectura del libro
de La asertividad. Quiero felicitaros a ti y a tu compaiiera de escritura. Se desprende que
os lo pasésteis bien durante el proceso.

Un libro que no es una novela, pero me ha despertado un deseo profundo de seguir
leyendo. Un libro que no es de poemas, pero que es poético a ratos. Un libro que no es
de risa, pero al que yo he encontrado unos toques de humor muy buenos (Forés de Bach
y el yo-yo y el tu-tu...). Lo he encontrado muy creativo en la forma de presentarlo, muy
ameno y, también consigue transmitir los conceptos serios € importantes que imagino
que os propusisteis.

El caso es que este verano mis lecturas se han centrado en tus ultimos libros (La
asertividad y La adolescencia). La verdad, ha sido un placer. El lenguaje utilizado y el
mensaje a transmitir me ha hecho creer que, a ratitos, compartia mi verano con vosotras,
de tertulia (también con Anna Forés en el caso de la asertividad).

Por todo esto, os quiero hacer llegar una pequefia caricia de agradecimiento en forma
de correo electrénico.

iMuchas gracias!

Un beso y un gran abrazo.

jHola!

Os mando este correo electronico para felicitaros por vuestro libro sobre La asertividad.
Lo he leido y me gusta mucho. En realidad, hace dos afios que coordino unos cursos de
comunicacion y habia leido sobre la asertividad, pero no desde esta perspectiva
humanista. Yo me siento comodo con la psicologia humanista-transpersonal, y lo que
habia leido era cognitivo-conductual; encontraba a faltar informacion sobre asertividad
desde esta perspectiva.

Muchas felicidades. Vuestro libro me ha gustado mucho jy lo recomendaré¢ a las
personas que tenga en los cursos!

Y también tengo que daros las gracias a Anna y a ti por el libro La asertividad. He
visto que me proporcionara herramientas para mi tarea profesional como mediadora
(para gestionar los conflictos, pero también para disponer de més dinamicas para hacer
en las formaciones) y para mi vida personal y social.

Un abrazo,

Mi campo de trabajo es la Atencion Primaria en Euskadi, Médico General. Tuve la gran

(enorme) suerte de «conoceros», por este orden, a través de La asertividad, E-mociones,
Des-educate y Seducete para seducir. Desde La asertividad pude ver la importante carga
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de respeto y carino que le ponéis a «lo que tocais». S6lo quiero expresaros mi
agradecimiento por todas las flores que estais cultivando. Estoy convencido de que no
vais a dejar de regarlas para que sigan creciendo. Agur bero bat.

Me enviaron las galeradas del libro de La asertividad. Me ha gustado mucho porque,
ademas de ser muy explicativo, es bonito, con las palabras, las canciones... y muy

completo. Enhorabuena.

asertividad@winsartorio.com
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Su opinion es importante.
En futuras ediciones, estaremos encantados de recoger sus comentarios sobre este libro
La asertividad. Para gente extraordinaria.
Por favor, haganoslas llegar a través de nuestra web

www.plataformaeditorial.com
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La resiliencia
Anna Forés y Jordi Grand

L2

Como enfrentarnos, como sobreponerse y salir transformados ante las adversidades.
Ante las situaciones limite que no parecen tener salida. La resilencia nos invita a
desbloquear los problemas, a encontrar nuevos caminos y nuevas posibilidades.

Aol :
Eva ﬁach Cobacho

,#.

Adolescentes. Saber conjugar la autoridad que como padres nos corresponde y la
ternura que necesitan nuestros hijos, son dos componentes que nos ayudaran a
sobrellevar mejor su adolescencia.
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De les emocions
a la sensibilitait
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La bellesa de sentir

Bach, Eva
9788416256396
194 Paginas

Compralo y empieza a leer

De les emocions a la sensibilitat. Parlem molt d'emocions, pero les comprenem
poc encara. Com a éssers humans, les hem de conéixer millor i aprendre a
transformar-les en sensibilitat. Perque, com assenyala I'autora, la transformacié
que fa falta al nostre mén no sera fruit Unicament de ments brillants.
Necessitem també cors oberts i mirades lliures de miopies emocionals. Les
millors decisions futures seran obra de persones amb exquisida sensibilitat. Amb
un text que ens acarona delicadament per dins i ens va calant com pluja fina,
I'autora ens guia de les emocions a la sensibilitat. Perque experimentar
emocions és huma —ens diu—, perd no sempre és sinonim de sensibilitat ni
d'humanitat. I saber molt ens lluira poc si vivim desconnectats del propi cor.
Dividit en dues parts, la primera s'adreca als adults en general. Amb exemples
molt il*lustratius, ens proposa 12 passos per transformar les emocions naturals o
primaries, que ens son propies com a especie, en sentiments savis, lUcids i
sublims que ens revesteixin de sensibilitat, humanitat i bellesa. La segona part
esta dedicada a un gran tresor de la humanitat: els nens i les nenes, i les seves
families i educadors. Eva Bach ens ofereix una proposta del tot inédita. Quan
s'acaben de commemorar els 25 anys de la Convencio de Ginebra sobre els
Drets dels Nens, ens proposa 10 necessitats i drets dels infants per a un
creixement emocional sa. I és que, com ella mateixa conclou, un mén més
huma només sera possible si sabem atendre i entendre el cor dels infants des
del propi cor.

Compralo y empieza a leer

198


http://www.mynextread.de/redirect/Amazon/2001000/9788415577331/9788416256396/2bf407efc207ac29d17773e2db2d30e8
http://www.mynextread.de/redirect/Amazon/2001000/9788415577331/9788416256396/2bf407efc207ac29d17773e2db2d30e8

Reinventarse
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Reinventarse

Alonso Puig, Dr. Mario
9788415577744
192 Paginas

Compralo y empieza a leer

El Dr. Mario Alonso Puig nos ofrece un mapa con el que conocernos mejor a
nosotros mismos. Poco a poco ira desvelando el secreto de cdmo las personas
creamos los 0jos a través de los cuales observamos y percibimos el mundo.

Compralo v empieza a leer
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explicado a los padres

Dr. Alvaro Bilbao
Autor de Cuida fu cerebro

Como ayudar a tu hijo a desarrollar
su potencial intelectual y emocional

201



El cerebro del nifio explicado a los padres

Bilbao, Alvaro
9788416429578
296 Paginas

Compralo y empieza a leer

Como ayudar a tu hijo a desarrollar su potencial intelectual y emocional.
Durante los seis primeros afos de vida el cerebro infantil tiene un potencial que
no volvera a tener. Esto no quiere decir que debamos intentar convertir a los
nifios en pequefos genios, porque ademas de resultar imposible, un cerebro que
se desarrolla bajo presion puede perder por el camino parte de su esencia. Este
libro es un manual practico que sintetiza los conocimientos que la neurociencia
ofrece a los padres y educadores, con el fin de que puedan ayudar a los nifios a
alcanzar un desarrollo intelectual y emocional pleno. "Indispensable. Una
herramienta fundamental para que los padres conozcan y fomenten un
desarrollo cerebral equilibrado y para que los profesionales apoyemos nuestra
labor de asesoramiento parental."LUCIA ZUMARRAGA, neuropsicéloga infantil,
directora de NeuroPed "Imprescindible. Un libro que ayuda a entender a
nuestros hijos y proporciona herramientas practicas para guiarnos en el gran
reto de ser padres. Todo con una gran base cientifica pero explicado de forma
amena Yy accesible."ISHTAR ESPEJO, directora de la Fundacién Aladina y madre
de dos ninos "Un libro claro, profundo y entrafnable que todos los adultos
deberian leer."JAVIER ORTIGOSA PEROCHENA, psicoterapeuta y fundador del
Instituto de Interaccion "100% recomendable. EI mejor regalo que un padre
puede hacer a sus hijos."ANA AZKOITIA, psicopedagoga, maestra y madre de
dos nifas
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Vivir la vida
con sentido

Actitudes para vivir con
pasion y entusiasmo

Victor Kiippers

Solo se vive una vez, pero una vez es
suficiente si se hace bien
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Vivir la vida con sentido

Kiippers, Victor
9788415750109
246 Paginas

Compralo y empieza a leer

Este libro pretende hacerte pensar, de forma amena y clara, para ordenar ideas,
para priorizar, para ayudarte a tomar decisiones. Con un enfoque muy sencillo,
cercano Y practico, este libro te quiere hacer reflexionar sobre la importancia de
vivir una vida con sentido. Valoramos a las personas por su manera de ser, por
sus actitudes, no por sus conocimientos, sus titulos o su experiencia. Todas las
personas fantasticas tienen una manera de ser fantastica, y todas las personas
mediocres tienen una manera de ser mediocre. No nos aprecian por lo que
tenemos, nos aprecian por como somos. Vivir la vida con sentido te ayudara a
darte cuenta de que lo mas importante en la vida es que lo mas importante sea
lo mas importante, de la necesidad de centrarnos en luchar y no en llorar, de
hacer y no de quejarte, de como desarrollar la alegria y el entusiasmo, de
recuperar valores como la amabilidad, el agradecimiento, la generosidad, la
perseverancia o la integridad. En definitiva, un libro sobre valores, virtudes y
actitudes para ir por la vida, porque ser grande es una manera de ser.

Compralo v empieza a leer
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VENDER COMO CRACKS

Técnicas practicas y eficaces
que no utilizan los merluzos
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Victor Kippers

Autor de Vivir lo vido con sentido

Para vender, o enamoras o eres barato
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Vender como cracks

Kiippers, Victor
9788417002565
208 Paginas

Compralo y empieza a leer

La venta es una profesion maravillosa, absolutamente fantastica. Dificil,
complicada, con frustraciones, solitaria, pero llena también de alegrias y
satisfacciones que compensan sobradamente esa parte menos bonita. Este libro
intenta ayudar a motivar, a ilusionar, a disfrutar con el trabajo comercial. Es un
ambito en el que hay dos tipos de profesionales: los cracks y los chusqueros; los
que tienen metodologia, los que se preparan, los que se preocupan por ayudar a
sus clientes, por un lado, y los maleantes, los colocadores y los enchufadores,
por otro. He pretendido escribir un libro que sea muy practico, Util, aplicable,
simple, nada complejo y con un poco de humor, y explico sin guardarme nada
todas aquellas técnicas y metodologias de venta que he visto que funcionan,
gue dan resultado. No es un libro tedrico ni con filosofadas, es un libro que va al
grano, que pretende darte ideas que puedas utilizar inmediatamente. Ideas que
estan ordenadas fase a fase, paso a paso.

Compralo y empieza a leer
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