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INTRODUCCION

Asertividad... ;qué era eso? Me suena haberlo oido, pero

ahora no lo localizo...

De esta y muchas formas parecidas pensardn la mayoria de
las personas que se acerquen a hojear este libro. Si en vez de
utilizar ese término decimos “habilidades sociales”, el tema ya
empieza a sonar mas. Y si finalmente decimos “trata de cémo
quedar bien con todo el mundo y no dejarse pisar”, quedardn
aclaradas ya todas las incégnitas y la gente respirard tranquila.

Aparentemente.
Porque este libro habla de eso y no habla de eso.

El tema de las llamadas “habilidades sociales”, con su de-
rivado, la asertividad, estd cada vez mdés a la orden del dia,
hasta estar convirtiéndose, sobre todo en el mundo empre-
sarial, en una “moda”. Parece como si, de pronto, a todo el
mundo se le hubiera ocurrido que posee pocas habilidades
sociales y quisiera mejorarlas; y también parece que si no se
desarrollan al maximo estas habilidades, nunca conseguire-

®
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mos vender correctamente un producto o tener éxito en nues-
tra profesion.

El concepto de “asertividad” conlleva un peligro. Los
lectores que hayan acudido a uno de los llamados “cursos
de asertividad” o hayan leido ciertos libros sobre el tema,
pueden estar algo asustados (o excesivamente entusiasmados)
ante la supuesta pretensiéon que se persigue con ellos: estar
por encima de los demds, no dejarse apabullar en ningtin caso
y ser, en definitiva, siempre el “que gana”.

Pues bien, la asertividad, tal como la trataremos en este
libro, no es eso. Aqui vamos a intentar situarla muy cerca de
la autoestima, como una habilidad estrechamente ligada al
respeto y carifio por uno mismo y, por ende, a los demads.

Quien busque en este libro la clave para ganar siempre o
para quedar indiscutiblemente por encima del otro, hard me-
jor en no leerlo, ya que se sentird rapidamente frustrado. No
encontrard ningtn “truco” que le lleve a ser el mejor.

Pero quien busque aumentar el respeto por si mismo y por
los demds, mejorar sus relaciones y, en dltimo extremo, con-
tribuir a aumentar su autoestima, tiene en sus manos un libro
que le quiere ayudar a ello.

Alo largo del libro, el lector se ird encontrando con propues-
tas de ejercicios, la mayoria para realizar solo, algunos en pare-
ja o en grupo. Os invito a realizar estos ejercicios, cada uno con
vuestros temas particulares, para asi poder participar de forma
activa en la lectura del libro y sacar mds provecho de ella.

Para facilitar la localizacién de estos ejercicios, los sefiala-
remos siempre con el icono: ©

Alguien, todavia, puede pensar: “;pero a quién va dirigido
exactamente este libro? ;A psicélogos, a expertos en el tema, o
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a personas ‘de la calle’” que quieran saber mds?”. La respuesta
es muy clara: a todos. No es, desde luego, un libro “profesio-
nal” escrito para iniciados en la materia; es, o pretende ser,
algo escrito desde una experiencia clinica para todo aquél que
quiera saber mds sobre relaciones humanas, aprender para su
propia experiencia o acercarse a alguna dificultad que tenga
en esta materia.

Citando al gran Rabindranath Tagore, ;quién no ha teni-
do alguna vez sentimientos parecidos y ha deseado poder
actuar de otra forma?:

“Queria decirte las palabras mds hondas que te tengo
que decir, pero no me atrevo, no vayas td a reirte. Por eso
me rio de mi mismo y desahogo en bromas mi secreto. Si,
me estoy burlando de mi dolor, para que no te burles ta.

Queria decirte las palabras mas verdaderas que tengo
que decirte, pero no me atrevo, no vayas a no creerme. Por
eso las disfrazo de mentira y te digo lo contrario de lo que
te quisiera decir. Si, hago absurdo mi dolor, no vayas a ha-
cerlo ta.

Quisiera decirte las palabras mds ricas que guardo para
ti, pero no me atrevo, porque no vas a pagarme con las
mejores tuyas. Por eso te nombro duramente y hago alarde
despiadado de osadia. Si, te maltrato, de miedo a que no
comprendas mi dolor (...)".

Lancémonos, pues, a mejorar la calidad de nuestras rela-
ciones.
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LAS INCOGNITAS DE UNA
PSICOLOGA

A veces, en medio de mi préctica cotidiana como psicéloga
clinica, tengo necesidad de hacer un parén. Me reclino ante
mi mesa, repleta de papeles, historias clinicas, libros de con-
sulta, y miro a mi alrededor por el despacho que desde hace
afios acoge y escucha a las personas que acuden a explicar sus
problemas. Qué no habran escuchado estas paredes, qué peso
no habrd soportado el viejo sofd negro, que tan pronto sirve
de asiento, como de colchén para relajarse, como de banco de
estacion en un improvisado role-playing!

Una consulta psicolégica es como la otra cara de la vida:
alld fuera nos sonrien brillantes mujeres de negocios, triunfa-
dores profesionales, dicharacheras amas de casa y divertidos
estudiantes a los que nunca parece preocuparles nada. Aqui
dentro salen a la luz los nifios timidos, los adolescentes ex-
cluidos de su grupo, los hijos que se sentian rechazados, no
queridos, solos...

1. Role-playing: técnica terapéutica utilizada sobre todo en terapia cogni-
tivo-conductual, que consiste en escenificar, siguiendo unas pautas,
las situaciones que causan problema a la persona.
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Alo largo de estos afios de consulta me han ido surgiendo
una serie de cuestiones dificiles de contestar pero que, pien-
so, son de vital importancia para comprender la naturaleza
humana, como puede ser la tremenda importancia que los
padres tienen en la vida (;Cémo es posible que un hombre
hecho y derecho de cuarenta afios tiemble de terror ante su
padre, anciano e invéalido? ;Qué ha pasado para que una
chica guapa, inteligente y culta vea su vida oscurecida por la
culpabilidad que siente respecto a su madre?) o la religién y
la moral, hasta el punto de destruir internamente a una per-
sona a fuerza de hacerla sentirse culpable y mala.

Otra de estas cuestiones, a la que dltimamente doy mads
vueltas, se refiere al concepto de respeto: ;Qué hace realmente
que se respete a una persona? ;Por qué hay personas ante las
que se tiene un natural respeto, de las que nadie se burla, a
las que nadie levanta la voz, y personas que suscitan en los
demads la burla el desprecio; hombres y mujeres a los que se
pisa y humilla?

Cuando acuden a consulta personas que se consideran
timidas, faltas de habilidades sociales, torpes o solitarias,
chocamos una y otra vez con este tema: no se sienten respe-
tadas, parece que los demds les pasan por alto, les rechazan
o les excluyen. ;Por qué? ;Son todos ellos personas feas,
bajitas, débiles, patosas? ;Tienen algin defecto fisico que
pueda hacer que alguien les considere “inferiores”? No, en
absoluto. Es mds, hay muchas personas feas, bajitas, débi-
les, con defectos fisicos, que si son respetadas. Y personas
guapas, fuertes y altas que son sistemdaticamente ignoradas
por los demds.

(Seréd la capacidad de defenderse, de contestar a los demds,
la que marca la diferencia? También aqui nos encontramos
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que no necesariamente. Hay personas que, efectivamente,
se defienden, piden que se les deje en paz, o tratan de no
contestar o de hacer oidos sordos ante faltas de respeto e im-
precaciones... pero hay algo en su forma de decirlo que hace
que no se les tome en serio, que su palabra quede invalidada
o ignorada por los demds.

Suelen ser personas inseguras, desde luego. ;Serd pues,
la inseguridad el factor determinante? Podria parecer que s,
pero, si lo pensamos bien, veremos que tampoco es eso sola-
mente. El mundo estd lleno de personas inseguras, y si pudié-
ramos hacer una encuesta, el 90% de la gente se consideraria
insegura en algtin campo de su vida. Unos temen no saber qué
decir, otros no soportan las reuniones informales, otros tiem-
blan ante la idea de hablar en publico... si, pero no todos son
sistemdticamente burlados. Es mds, muchos de los respetados,
incluso gente que aparentemente pisa a los demds, estd en su
fuero interno tremendamente insegura... Tampoco parece ser
ésta la causa determinante de que se respete a una persona.

Donde mejor se pueden observar todas estas conductas es
en un grupo de nifos, que no han adquirido ain las normas
sociales que tenemos impuestas los adultos y en donde surge
con mucha mds claridad el afecto pero también la crueldad
que todos llevamos dentro. Si observamos a un grupo de
nifios o recordamos nuestra infancia veremos que siempre
habia un “tonto de la clase”, aquél que siempre metia la pata,
el que ejercia de payaso de la clase. A veces esta persona era
gorda o llevaba gafas de “culo de vaso”... pero también recor-
daremos a compafieros y compafieras gordas y con gafas que
no tenian ese papel. A esas personas burladas las tenemos
ahora, de adultos, en las consultas psicolégicas, y vemos que
son personas normales, con sus intereses, temores, afectos.
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