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      Para Emmon, Saria y Nia

      Cada día ustedes me recuerdan
 la alegría
      y el regalo de decir no
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      Introducción 


      

      ENCUENTRA TU ALEGRÍA, ENCUENTRA TU NO

      


      Soy Natalie Lue y soy una complaciente en recuperación. Para mí, suprimir y reprimir mis necesidades, deseos, expectativas, sentimientos y opiniones para tratar de influir y controlar los sentimientos y comportamientos de otras personas era tan natural como respirar. Pensaba que era normal decirle a la gente lo que quiere oír (léase: mentir) para que se sienta mejor. Creía que estaba cumpliendo los requisitos para ser una buena persona al ser amable, generosa, trabajadora, concienzuda, cariñosa, deseosa de ayudar, atractiva e inteligente, y al hacer lo que los demás necesitaban y querían. Aunque me desconcertó que, bueno, me sentía como una mierda la mayor parte del tiempo. No tenía sentido para mí dedicar tanto tiempo, energía, esfuerzo y emoción en tratar de hacer lo correcto (ser una buena chica), asegurarme de que los demás estuvieran contentos y sacrificarme, pero no sentirme bien.

      Guardé un no en ocasiones de emergencia en las que tuve la espalda contra la pared, lo expresé de una manera tan arrepentida que sugería que estaba haciendo mal, o lo dije de manera tardía en una explosión de ira y frustración reprimidas. Pensé que decir no porque querías, ya fuera por necesidad, deseo, incluso obligación, era algo que hacían otras personas, ya sabes, los que se habían ganado ese derecho con su valía. Esto significaba que por lo normal firmaba, sellaba y pronunciaba un no con dolor, ansiedad, culpa, resentimiento y vergüenza.

      

      ***

      

      Una mañana de principios de agosto de 2005 descubrí que podía decir no solo porque quería. Ese día en particular, me senté en el consultorio de la clínica pulmonar de un hospital del norte de Londres, preparada para las malas noticias que sabía que se avecinaban. Durante dieciocho meses, entré y salí de varios departamentos, a veces de manera semanal, para hacerme radiografías de tórax, pruebas de función pulmonar, análisis de sangre, tomografías computarizadas y pinchazos generales después de que me diagnosticaran una misteriosa enfermedad del sistema inmunológico (sarcoidosis) que casi me dejó ciega de un ojo y me convirtió en una experta en ocultar dolores articulares severos. Unas semanas antes, mientras estaba de vacaciones en Egipto celebrando el final de un año de tratamiento agresivo con esteroides, encontré un bulto en el cuello que indicaba que la enfermedad había “regresado”. Ahora sabía lo que se sentía ser el personaje de Jamie Lee Curtis en las películas de Halloween pensando que Michael Myers se había ido solo para reaparecer y destruir la vida de todos de nuevo.


      

      … el tratamiento con esteroides no ha funcionado… Como sabes, no sabemos qué lo causa y no existe cura, por lo que necesitarás tomar esteroides de por vida… Es fundamental que empieces de inmediato… Evita la insuficiencia cardíaca pulmonar a la edad de cuarenta años… no hay otras opciones… preservar la movilidad…

      


      Acababa de cumplir veintiocho años y cuando la voz de mi doctor se volvió monótona me di cuenta: estaba enferma desde hacía al menos dos años y, aunque entendía que mi enfermedad era grave, había hecho lo que me dijeron los médicos y mi enfoque fue estar al servicio de todos los demás incluso cuando no quería estarlo.

      Ejemplos de complacencia y abandono de mí pasaron por mi mente. Había decidido no “cargar” a mi familia con “demasiada” información sobre mi enfermedad porque sabía que no podían manejarla (y sus actitudes, incluido el hecho de estar más preocupados por cuánto peso había subido con el tiempo debido a los esteroides… me estresaban). Mi jefe y mis colegas desconocían el alcance de mi enfermedad porque había decidido actuar como si no estuviera enferma y compensar cualquier “inconveniente”, como consultas y ponerme esteroides en el ojo cada hora, con alto rendimiento. Comenzaba el día gritando de agonía y, cuando salía del metro y entraba a la oficina, tenía una apariencia de calma.

      Por eso, cuando momentos después escuché un no (resonante, sin remordimientos y decidido), miré a mi alrededor para ver quién lo había dicho. La expresión de confusión e irritación en el rostro de mi médico dejó claro que había sido yo.

      Por lo regular me sentiría ansiosa por decir no a una “autoridad” y parecer “difícil”, pero ese sentimiento estaba ausente. El miedo a morir a los cuarenta años superaba con creces la posible incomodidad que solía sentir en los demás cuando siquiera contemplaba la posibilidad de decir no, y mucho menos verbalizarlo o demostrarlo. Me di cuenta de que nadie vendría a salvarme. Era mi responsabilidad tomar decisiones y cuidarme.

      Entonces les expliqué que, como no sabían por qué tenía la enfermedad y era claro que los esteroides no resolvían nada, iba a explorar otras opciones. Me reiteró todo lo que ya había dicho, menospreció las alternativas y me dijo que no tenía ninguna opción.

      Habría sido fácil dar marcha atrás y luego pasar los siguientes meses, incluso años pensando en silenciarme. En cambio, dije: “Escuché todo eso, pero aun así voy a explorar otras opciones”. Prometí asistir a todas mis consultas y que si no veían mejoría en tres meses comenzaría un tratamiento con esteroides. Pero eso nunca sucedió.

      Ocho meses después estaba en remisión de mi enfermedad incurable, había comenzado a reformar de manera radical cada área de mi vida y estaba en una nueva relación con mi ahora esposo. Sí, empleé algunas terapias alternativas (kinesiología y acupuntura), pero escuchar el término límites poco después de esa cita fue lo que cambió (y salvó) mi vida. Durante los diecisiete años transcurridos desde ese fatídico día, una y otra vez, la solución a casi todas las luchas y problemas ha demostrado ser la misma que en aquel entonces: acoger la alegría de decir no.

      Cuando dije no en el consultorio del médico, no había tenido ni una sola relación romántica sana. Incluso mis citas se convirtieron en encuentros tóxicos en los que, debido a la racionalización de un comportamiento inapropiado o al sentimiento de culpa por mi falta de interés, continuaba experimentando violaciones y/o ascendía a la persona a “novio”. Gracias a los problemas de mamá y papá derivados del abandono, la crítica y el caos, estaba en un ciclo constante de drama familiar y estaba agotada en el trabajo, incluso con algunas amistades. Me odiaba a mí y a mi vida porque sentía que nada de lo que hacía era suficiente. Aun así, en mi opinión, la palabra no conducía al dolor, al rechazo, al fracaso, la decepción y al abandono.

      No estoy sola. Vivimos en un mundo que nos socializa desde la primera infancia para ser complacientes y creer que los límites son incorrectos y egoístas. Sí, nos enseñan ciertos peligros y cómo no significa no, pero luego recibimos mensajes tan confusos y contradictorios sobre el cumplimiento y cómo ser amados 
y seguros que muchos de nosotros perdemos la capacidad de 
decir no con confianza. Aprendemos que no significa no, siempre y 
cuando no implique lastimar a alguien, hacerlo enojar o ser una “mala” persona.

      Aprendemos desde el principio que es fundamental complacer a tus padres y cuidadores en cualquier forma que sea posible porque, bueno, ellos “saben más” y dependemos de ellos para sobrevivir y ser amados. Trabaja duro en la escuela. Sé la mejor. Si no eres la mejor, sé buena. Vive nuestros sueños, haznos sentir orgullosos, no nos avergüences con los vecinos. Sé vista y no escuchada, guarda tus sentimientos para ti. Deja de ser tan sensible. Trabaja duro y obtendrás buenas calificaciones. Sé buena y recibirás elogios, paz, amistad, relaciones y evitarás resultados indeseables. Haz las cosas que esperamos de ti. Deja que ese familiar te abrace, aunque sea claro que te sientes incómoda, porque lo ofenderás si no lo haces. Sé “amable” para que no te vean como agresiva. Sé “buena” para que la gente no piense que eres una zorra y arruines nuestra reputación. ¿Ves esas cosas que no nos gustan de esas otras personas? No hagas eso. Cuando obtengas buenas calificaciones, ingresarás a la universidad o conseguirás un trabajo. A partir de ahí, obtendrás el dinero, la casa, la relación y los niños. De manera básica, sé buena y tendrás éxito.

      En algún momento, descubrimos que el mundo no funciona así. Por ejemplo, tal vez hagamos todo lo correcto en el trabajo. Pero alguien que no tiene ningún problema en causar sensación y hacer todas las cosas que creemos que serían desagradables obtiene el ascenso. Tratamos de ser la pareja perfecta, pero nos dejan por alguien que va en contra de todo lo que nos han dicho, o jugamos al buen tipo con la esperanza de que la persona nos vea como material para una relación, solo para que nos envíe a la friendzone. Hacemos todas las cosas que nuestros padres nos dijeron, incluso dejamos en suspenso nuestros sueños y aspiraciones, solo para que prefieran a nuestro hermano, sigan culpándonos o nunca reconozcan nada de lo que hacemos.

      Y, después de todo este esfuerzo, es posible que nos demos cuenta de que no sabemos quiénes somos ni qué queremos.

      No existe un punto de inflexión en el que los complacientes ganemos en grande y en el que todo nuestro sufrimiento y esfuerzo dé sus frutos. Aquí todos somos sacrificados y reprimidos hasta el fondo; estamos en relaciones desagradables preguntándonos qué nos pasa, o estamos aburridos, acosados, mal pagados o agotados en carreras que nos dijeron que nos conducirían a la felicidad y al éxito. No tenemos una idea real de cómo cuidarnos y satisfacer nuestras necesidades.

      Esta es la verdad: lo que pensaba que era ser “buena” y “ayudar”, en realidad era ser complaciente. Usar el “complacer” para influir y controlar los sentimientos y el comportamiento de otras personas y obtener atención, afecto, aprobación, amor y validación, o para evitar conflictos, crítica, estrés, decepción, pérdida, rechazo y abandono.

      Si bien algunos casos de este tipo son obvios porque sabemos que estamos haciendo algo para agradar (o somos alérgicos a decir no, estamos hambrientos de elogios o tal vez nos comportamos como una foca con esteroides), muchos de nuestros hábitos complacientes están fuera de la vista, pero son insidiosos, como los siguientes:


      
        	Posponer hablar con un compañero de trabajo sobre un problema de su desempeño y luego quedarte hasta tarde o retrasar tu trabajo porque te preocupa herir sus sentimientos, hablar mal de otros miembros del equipo o parecer incompetente.

        	Decidir comer el pastel de chocolate de tu madre, a pesar de que tienes sensibilidad al gluten e intolerancia a la lactosa, porque prefieres lidiar con el malestar estomacal y quedarte atrapado en el baño que arriesgarte a decepcionarla o herir sus sentimientos.

        	Llamarte demasiado sensible, necesitado, egoísta y difícil, porque te sientes incómodo y cada vez más resentido con el amigo que, de manera repetida, te ataca sin interesarse por lo que sucede en tu vida.

        	Escuchar a una cita hablar sobre relaciones pasadas y dificultades y luego decidir que no pedirás ni esperarás ciertas cosas para que no se sienta presionado o dolorido, o de repente sentirte involucrado porque crees que puedes ser la solución a sus problemas.

      

      
      Ya sea de manera abierta o indirecta, con frecuencia tienes problemas para decir no con tus palabras y acciones. Haces cosas “buenas”, pero por motivos equivocados.

      Piensa en algunas de las ocasiones en las que no has dicho no, ya sea de manera verbal o mediante tus acciones.

      

      ¿Estabas siendo amable o estabas asustado?

      

      ¿Estabas siendo amable o estabas enojado?

      

      ¿Estabas siendo amable o te decepcionaste?

      

      ¿Estabas dando, amando y ayudando, o estabas pidiendo o esperando algo?

      

      ¿En realidad querías hacer eso o estabas ansioso?

      

      La alegría de decir no trata sobre cómo recuperarte del ciclo del complaciente y potenciar tus relaciones y experiencias descubriendo el poder curativo y transformador del no.

      Aprender a decir no me ayudó a recuperarme de esa enfermedad que amenazaba mi vida, pero no solo eso, también:


      
        	Después de mi diagnóstico, abogué por mis necesidades en el trabajo, obteniendo pleno apoyo de recursos humanos y de mi entonces jefe, incluida la reducción de horas mientras me recuperaba. Tiempo después, cuando me molestaron con un pago de maternidad incorrecto, una promoción fallida y el regreso al trabajo, mi relación mejorada con el no significó pintar mi raya de forma amable, pero asertiva. Esto pavimentó el camino para escribir de tiempo completo y comenzar mi negocio, permitiéndome difundir sanación y alegría al compartir las enseñanzas de mi transformación en mi sitio web, www.BaggageReclaim.com, con miles de personas en todo el mundo.

        	De manera gradual, transformé las relaciones dolorosas y codependientes que tenía con mi familia al permitirme dar un paso atrás y redefinir mi sentido de responsabilidad y obligación. La culpa y la ansiedad que plagaban cada interacción han disminuido, pero hay algo que me recuerda que debo permanecer en mi carril y reconocer nuestras diferencias. Por fin me permití convertirme en adulto a los veintiocho años, una y otra vez hasta el día de hoy, ¿y adivinen qué? El cielo no se ha caído.

        	Corté los lazos con mis ex y opté por no participar en situaciones de citas turbias e inviables en momentos muy prematuros sin cuestionarme, abriéndome a conocer a mi ahora esposo y poder crecer en la relación porque me esforcé por ser yo.

        	El no me ha ayudado a ser una mejor madre para mí y para mis hijas. Aunque todavía tengo la mayoría de los amigos que tenía antes de comenzar mi recuperación, todas las relaciones son más equilibradas y auténticas.

        	Comenzar a decir no me encaminó hacia la curación del trauma, incluido mi miedo al abandono y el dolor y la ira que cargaba por el abuso. Las respuestas de mi cuerpo al estrés se calmaron, el drama en mi vida disminuyó de manera drástica y aprendí a afrontar los desafíos cuando surgen.

        	Cuando a mi padre le diagnosticaron cáncer de intestino en junio de 2016, después de estar separados durante cuatro años, todo lo que había aprendido nos ayudó a tener una relación hermosa y perdonadora en sus últimos diez meses. Después, mientras luchaba con el dolor, cumplía cuarenta años y me sentía perdida, una vez más, el no vino al rescate, permitiéndome experimentar mucha alegría inesperada y llevándome a un lugar donde soy más yo que nunca.

      


      Esta es una pequeña muestra y a lo largo de este libro compartiré historias de mi viaje, así como las de otras personas a las que he ayudado en el camino. Solía pensar que era rara y que mis problemas y situaciones eran únicos, pero en agosto de 2005, cuando hablé en voz alta sobre mis luchas en mi entonces blog personal, me inundaron mensajes de personas que decían: “Tú eres yo, eres igual a mí”.

      No estás solo.

      Si no dices sí de manera auténtica, lo dices con resentimiento, miedo o evasión, y eso genera muchos más problemas que si solo hubieras dicho no desde el principio. Es hora de dejar de vivir la mentira de complaciente.

    

  




  
    PARTE 1

SALUDOS, AMIGO COMPLACIENTE

  


  
    1
¿ERES UN COMPLACIENTE? 


    ¿ALGUNAS DE ESTAS AFIRMACIONES TE SUENAN FAMILIARES?

    
      	Aunque pueda disfrazarlo, suprimirlo y reprimirlo, con frecuencia me siento resentido, obligado, abrumado, culpable, ansioso, sobrecargado, agotado, exhausto, deprimido, inútil, impotente o victimizado.

      	Pongo las necesidades y deseos de otras personas por delante de los míos y siento que soy el último.

      	Me preocupa no agradar, meterme en problemas, herir sentimientos, parecer una persona “mala” o “egoísta”, ser rechazado, abandonado o alienado si digo no, expreso mis necesidades, pongo límites o soy honesto.

      	Digo que sí sin considerar el significado y las consecuencias y luego me siento atrapado, abrumado, ansioso, 
resentido o hago enojar a la gente por echarme para atrás o no dar el ancho o no tener las habilidades necesarias.

      	Me cuesta pedir ayuda y temo ser una carga e inconveniente o incomodar a los demás, lo que me lleva a descartar de manera rutinaria mis necesidades, expectativas, deseos, sentimientos y opiniones por ser demasiado sensible/necesitado/difícil/egoísta/exigente.

      	Digo sí basado en sentirme culpable, asustado, obligado o ansioso.

      	He tenido enfermedades relacionadas con el estrés o agotamiento o me sentí desbordado por un temperamento que me hizo sentir avergonzado.

      	Tengo poco o ningún tiempo para mí, ya sea para mis prioridades, disfrute o cuidado personal, pero sé cuidar y dedicar tiempo a los demás.

      	Soy la persona a quien acudir, ya sea en el trabajo, la familia, los amigos o los ex que regresan a mi vida cuando no tienen nada qué hacer.

      	Temo no ser lo suficientemente bueno y culpo a ese hecho por los sentimientos y el comportamiento de otras personas o porque la vida no va como quiero.

      	Mis relaciones interpersonales tienden a involucrar mi intento de rescatar, arreglar o cambiar a otros o ser su proyecto favorito.

      	Me he perdido cosas que de verdad quiero hacer porque dije sí a algo que no debería.

      	Me he involucrado con una persona indispuesta de manera emocional o abusiva y seguí saliendo/relacionándome o regresando con ella o permanecí en la relación a pesar de que era insatisfactoria o dañina.

      	Me preocupa que mi éxito, felicidad o crecimiento personal eclipsen a los demás o los hagan sentirse infelices, excluidos o abandonados.

      	Cuando la gente no reconoce, aprecia y recompensa mis esfuerzos, me siento herido, resentido, descuidado, abandonado, deprimido, utilizado o abusado.

      	Soy autocrítico, tengo miedo al fracaso y a cometer errores, me desempeño demasiado y compenso demasiado, o me escondo y me desvanezco.

      	Me cuesta decir no en el trabajo porque tengo miedo de parecer perezoso o incompetente, parecer que no soy un buen jugador de equipo ni material de promoción, o arriesgarme a quemar puentes o invitar a represalias.

      	Utilizo sugerencias para intentar que los demás satisfagan mis necesidades y deseos o comprendan mis sentimientos en lugar de comunicarlos de manera directa.

      	A veces me enojo o entro en pánico cuando la gente me pregunta o espera que haga algo, pero aun así digo que sí.

      	Doy demasiado.

      	Digo que sí, sigo la corriente o me quedo en silencio, incluso cuando es en detrimento de mi bienestar porque tengo miedo de decir no o no sé decir no.

    

    
    Si respondiste que sí a alguna de estas afirmaciones, eres un complaciente. Esas son pistas de tu cuerpo, mente y vida que señalan que haces “cosas buenas”, pero por razones equivocadas, y eso genera una persona complaciente.

    
      
        	
          Ser complaciente es suprimir y reprimir de manera consciente e inconsciente tus necesidades, deseos, expectativas, sentimientos y opiniones para poner a otras personas en primer lugar para ganar atención, afecto, aprobación, amor o validación, o evitar conflictos, críticas, decepciones, pérdidas, rechazo o abandono.

          
        
      

    

    

    Hay personas que hacen lo mismo o similar a ti, como ayudar, trabajar duro, querer hacer cosas buenas y sentirse incómodas por incomodar o decepcionar a los demás, pero no provienen de un lugar de miedo, culpa, obligación o sentirse indigno. Son conscientes de sus motivaciones y, en situaciones en las que sus acciones y elecciones o las expectativas y solicitudes de otras personas afectan su bienestar o son dañinas de manera directa, inapropiadas o innecesarias, se consideran a sí mismos. Dirán no si necesitan, quieren o deben hacerlo. Tienen respuestas asertivas y activas.

    No es que no les importe lo que piensen los demás o que no compartan sus deseos o temores (lo hacen), pero no se dejan llevar por su ser complaciente, y por eso tienen un mayor sentido de quiénes son, incluso de lo que necesitan, quieren, esperan, sienten y piensan. Como resultado, están más inclinadas a dejar que sus valores y límites las guíen, en lugar de los deberes, las reglas y sus percepciones de los sentimientos y el comportamiento de otras personas. En los casos en los que, en retrospectiva, se dan cuenta de que algo no funcionó para ellas y fue problemático o dañino de alguna manera porque, ya sabes, son humanos, se permiten aprender de eso.

    Ser complaciente es una colección de estrategias de respuesta pasiva, arraigadas en la infancia, para evitar el dolor y sentirse valioso, merecedor, aceptado y seguro, que en cambio resultan en sentimientos crónicos de baja autoestima, ansiedad, resentimiento y resultados indeseables. Ser complaciente te impide ser más quien eres y disfrutar de relaciones de verdad íntimas y satisfactorias porque no te permite aprender tu auténtico sí, no y tal vez.

    Cada una de las afirmaciones que enumeré al principio del capítulo refleja incidentes en los que no dices sí de manera consciente o porque de verdad quieras o lo necesites, sino porque, en algún nivel, tienes miedo o sientes una culpa desproporcionada y fuera de lugar, tratas de controlar algo o esperas ser recompensado de alguna manera por aceptar las cosas. También haces las cosas no porque quieras, sino porque es lo que crees que se espera de ti. Si este no fuera el caso, dirías no cuando lo necesitas, quieres o debes… y seguro lo dirías muchísimo más de lo que lo has hecho hasta ahora.

    Con cuantas más afirmaciones estés de acuerdo, más complaciente eres en tu vida. Pero también es crucial reconocer que, incluso si se trata de “solo” una o unas pocas afirmaciones, lo que importa es el grado en que afectan tu vida y lo auténtico y consciente que eres.

    
      
        	
          Si deseas obtener más información sobre lo que significa cada una de las afirmaciones, creé una guía práctica en PDF que puedes descargar desde www.thejoyofsayingno.com/resources.

          
        
      

    

    

    Es imposible evitar decir no o tener miedo de las consecuencias de los límites y no ser complaciente. Seguirás experimentando variaciones de las mismas frustraciones, dolores y problemas y los atribuirás de manera errónea a no complacer lo suficiente.

    La única razón por la que no decimos no, o decimos sí de manera no auténtica, es por nuestro bagaje emocional, las heridas, pérdidas, juicios y viejos malentendidos no resueltos que arrastramos del pasado. Podemos llamarlo ser “agradable” o ser una “buena persona” o afirmar que no queremos “herir sentimientos” o “ser heridos” o lo que sea, pero todo es un código para: Algo sucedió en el pasado, y me gustó o no cómo me hizo sentir o lo que pasó. Entonces se me ocurrió una historia y un hábito que formaron mi respuesta en situaciones similares o con personas similares, así como quién creo que debo ser. Y luego lo he repetido.

    Todos los humanos tenemos un bagaje emocional, por lo que experimentarlo no nos hace raros, equivocados o diferentes. Por el contrario, lo mucho que soportamos y su secuela en nosotros refleja nuestra voluntad por superar las heridas emocionales y las dificultades. El complaciente evita este trabajo porque entre los hábitos infantiles de pensamiento y de comportamiento, la obligación, la culpa, así como el resentimiento y los roles que desempeñamos en nuestras relaciones como el de triunfador o el de bajo rendimiento, de pacificador o de ayudante generoso e indispensable que no tiene necesidades propias, adoptamos una máscara que nos distancia de nosotros y de los demás. De manera irónica, ser complaciente fortalece las heridas y dificultades emocionales que estamos tratando de evitar o resolver.

    Eso significa que podemos pasar toda nuestra vida tratando de que la gente nos vea, nos escuche, nos valide y satisfaga nuestras necesidades insatisfechas sin darnos cuenta de que ser complacientes bloquea la intimidad e impide que la gente vea nuestro verdadero yo. No nos permite sentir de verdad, de ahí que nos cueste descifrar nuestros límites y lo que necesitamos, deseamos, esperamos, sentimos y pensamos.

    Nos esforzamos en ser buenos y demostrar lo buenos que somos, en poner nuestro esfuerzo en las cosas, en salvar a los demás de sí, en no incomodarnos ni a los demás y, sí, a veces en demostrar lo buenos que somos mediante el sufrimiento, todo para que podamos ganar atención, afecto, aprobación, amor y validación. También necesitamos, queremos, a veces anhelamos una intimidad y una conexión genuinas, pero no nos damos cuenta de que, en nuestra búsqueda de complacer, vivimos mentiras y nos escondemos.

    Cuando usamos máscaras o disfraces, la gente no puede ver (ni herir) nuestro verdadero yo. Por eso lo hacemos. Es posible que hayamos cambiado de forma en nuestro camino por la vida tratando de ser todo para las personas hasta tal punto ¡que no pudimos distinguir a nuestro verdadero yo en una fila india!

    El hecho de ser complacientes nos impide aprender que no hay intimidad sin correr el riesgo de conflicto y crítica al ser honestos acerca de quiénes somos a través de nuestros sí y no. En cambio, normalizamos andar de puntitas y caminar sobre cáscaras de huevo en torno a nuestras agendas y buenas intenciones y las de otras personas, y pensamos que eso es lo mejor que hay.

    No decidiste convertirte en alguien complaciente, así como así. Aunque solo apenas seas consciente de ello en la edad adulta, ser complaciente es algo que ha estado desde la infancia. Una combinación de socialización, condicionamiento, respuestas y lecciones autodidactas te enseñaron a poner a los demás por delante de ti como estrategia para satisfacer tus necesidades y evitar riesgos y daños.

    No te digo esto como si tú y yo fuéramos diferentes y yo fuera un ser humano iluminado más allá del bagaje emocional. A veces sigo complaciendo a la gente porque pasé la mayor parte de mi vida haciéndolo sin darme cuenta de que era complaciente. Pensaba que así era como funcionaba la vida y era lo que Natalie debía hacer.

    Cuando siento que hay potencial para un conflicto o que en realidad ya está ocurriendo, todavía me congelo de manera momentánea y quiero alejarme de la situación o camuflarme al instante en el entorno. Todavía me preocupan las reacciones de la gente, a veces quiero que mis padres, incluso mi padre muerto, sean diferentes de quienes son, a veces paso demasiado tiempo intentando escribir un mensaje breve o un correo electrónico y puedo quitarle la alegría a casi cualquier cosa si dejo que mis maneras perfeccionistas (en recuperación) interfieran en ello.

    Ser complaciente es un código para decir que estoy (o estaba) ansioso por algo. Es un hábito de manejo de la ansiedad que, de manera irónica, te mantiene atrapado en un ciclo de ansiedad porque es hipervigilancia. Cuando estás en alerta máxima y escaneas de manera constante el perímetro en busca de desaprobación o peligro, inhibes tu capacidad de estar consciente, atento y presente. Y estar dispuesta a reconocer esto y cómo aparece mi bagaje en ese momento me ha permitido tomar decisiones más conscientes y alegres.

    

    ***

    
      
        	
          Soy una complaciente en recuperación porque, al igual que tú, mi edad adulta se trata de desaprender todos los mensajes y lecciones improductivos y dañinos que he aprendido a lo largo del camino para poder sanar, crecer y aprender permitiéndome ser más mi yo auténtica en lugar de ocultarlo.

          
        
      

    

    

    En lugar de estar en mi propio Día de la Marmota pensando y haciendo las mismas cosas para ser complaciente y esperando resultados diferentes, he reconocido que la forma en que a veces pienso, siento, me comporto y elijo reflejan viejos dolores, miedos y culpas, no quién soy. Me estoy permitiendo florecer y recuperarme de lo que he pasado usando el no como una forma de sanar mi carga emocional a medida que avanzo en la vida. Tú también puedes. Esto, dicho sea de paso, es mucho mejor que ser complaciente en un intento de “trabajar en uno mismo” para llegar a estar “libre de cargas” y por fin ser lo suficiente digno de ser, hacer y tener más de lo que necesitas, deseas y mereces.

    No puedo exagerar esto lo suficiente: ser complaciente es una apropiación indebida de tus buenas cualidades y ancho de banda (tiempo, energía, esfuerzo y emociones), no de quién eres en realidad. Los efectos se sienten en tu vida, desde cómo te sientes o no te sientes por dentro, hasta la intimidad de tus relaciones, tu carga de trabajo, lo que podrían ser heridas y resentimientos secretos, hasta tu sensación general de plenitud y conexión. Dependiendo de tu nivel de complacencia, tu cuerpo podría estar en modo casi constante de lucha, huida y congelación, y en lugar de liberarte, esta hipervigilancia está agravando todo lo que has pasado y que contribuyó al querer ser complaciente.

    No tienes que esperar hasta ser “suficiente” o “perfecto”. Viniste al mundo siendo suficiente y te irás siendo suficiente. Has interiorizado mucha mierda a lo largo del camino que te enseñó y te convenció de lo contrario. Y no necesitas ser perfecto (es decir, inhumano y sin carga emocional), necesitas limpiar, desempacar y ordenar todo lo que se interponga en tu camino para decir no, para que también puedas aprender a decir sí de manera auténtica. Debes aprender a dejar de sentirte ansioso por ti y por disgustar a todos para poder acceder a una gama mucho más amplia de emociones y cuidar de ti y de tus relaciones de manera saludable.

    La verdad es que con frecuencia intentamos ganar valor y autoestima, así como obtener los beneficios de las relaciones y las experiencias interpersonales más satisfactorias, ganándolas con nuestra complacencia para no tener que correr el riesgo de ser vulnerables. Pero eso no será suficiente si de manera genuina queremos experimentar más intimidad, plenitud, paz y alegría en nuestra vida. Decidir, elegir qué dejar ir significa, primero, confrontar por qué lo acumulamos y, segundo, conectarnos con nuestras verdaderas intenciones y valores. Y por eso estoy aquí, para ayudarte con eso.

    

    
      	Saber cómo y cuándo decir no se trata de comprender tus límites, las líneas visibles e invisibles entre tú y los demás que muestran tu conciencia de dónde terminas tú y dónde comienzan ellos.

      	Tus límites comunican lo que sabes sobre quién eres y quieres ser, tus responsabilidades y tu conciencia de quiénes son los demás y sus responsabilidades.

      	Todos los problemas que encontramos tienen un límite en alguna parte, por lo que cuanto más diferenciamos entre nuestros sentimientos, pensamientos, cuerpos y cosas y los de otra persona, mejores seremos no solo para resolver nuestros problemas sino también para no repetir el mismo problema.

      	El error que comete la mayoría de los humanos es mezclar límites con decir no, pero los límites también tienen mucho que ver con decir sí. Entonces, cuando trataste el no como una mala palabra y te concentraste en el sí, de manera indirecta dijiste no a ser más tú y te quedaste en el ciclo del complaciente.

      	Piensa en el sí y el no como el corazón y los pulmones, que trabajan en estrecha colaboración para bombear sangre rica en oxígeno por todo el cuerpo. No se trata de usar uno u otro: cuando un órgano se ve comprometido no solo afecta al otro, sino también al funcionamiento de todo el cuerpo.

      	Si tienes miedo de decir no, también tienes un problema con los no de otras personas, y es hora de considerar qué haces y qué evitas para disminuir su no.

      	Todo lo que haces tiene como objetivo tratar de satisfacer necesidades: las cosas que necesitas ser, hacer y tener, no solo para sobrevivir sino para prosperar. Cuanto más saludables sean tus límites, más satisfarás tus necesidades porque te estás apropiando de ti y siendo tú, por lo que permitirte decir no te ayudará a llenar el vacío de las necesidades insatisfechas que has estado (ineficazmente) usando como persona complaciente para conectar.

      	Tus límites son tus necesidades, deseos, expectativas, sentimientos y opiniones porque representan quién eres y cómo quieres ser; tus valores, preferencias, principios y prioridades para vivir tu vida feliz y auténticamente. Ellos son tu sí, tu no y tu tal vez; así que, básicamente, cuanto más muestres quién eres, mostrándote de manera auténtica y honesta, más saludables serán tus límites. Si no dices de manera auténtica sí y no cuando debes, necesitas o quieres hacerlo, te vuelves incongruente con tus valores porque no respetas tu carácter ni honras tus preferencias y prioridades.

      	Cuando complaces a la gente estás reprimiendo tus límites porque te estás suprimiendo a ti. Eres tus límites.

      	Qué tan dispuesto estás a respetar tus límites es una expresión de tu autoestima, la suma de los pensamientos que alimentas y la forma en que te tratas. Cuando te tratas y te consideras una persona que vale la pena y valiosa, tienes la confianza para ser más tú. Incluso si todavía no te sientes tan bien contigo, crear límites más saludables pavimenta el camino para hacer coincidir lo que sientes con un mejor trato hacia ti.

    



    
    
    
  


  
    1
AL PRINCIPIO 


    Cuando les pregunto a las personas, desde veintitantos hasta ochenta y tantos años, por qué, por ejemplo, no dicen no en el trabajo o en la familia, o por qué aceptan las cosas incluso cuando se sienten mal, una y otra vez sus respuestas suelen ser sobre el miedo a “meterse en problemas” y sobre cómo tienen que “hacer lo que se les dice”. Básicamente quieren ser “buenos”. Entonces, ¿qué está pasando aquí y cómo aprendimos a ser complacientes?

    Suponiendo que no seas un niño en este momento, fuiste criado durante la Era de la Obediencia. Impulsado por el rigor, la disciplina y el control, este estilo de criar, interactuar y comunicarse con los niños se centraba en hacerlos “buenos”, enseñándoles a obedecer de manera incondicional a las figuras de autoridad, inculcándoles un sentido de obligación y, en última instancia, asegurándose de que fueran dóciles, propensos en exceso a estar de acuerdo con los demás. Esto nos preparó para trabajar y ser adultos que cumplan con las expectativas de la sociedad.

    Si bien, como en los viejos tiempos, los padres y cuidadores modernos pueden ser involucrados, distantes, negligentes o abusivos, una marcada diferencia con la paternidad actual es que existe un diálogo y respeto bidireccionales, en lugar de unidireccionales. La conciencia de los derechos de los niños, el respeto de sus límites y el cuidado de su bienestar emocional, mental y físico ya no son anomalías atribuidas a una crianza “hippie” o “laxa”. También se comprende de manera más amplia que los niños son sus propios dueños, no propiedad de los adultos, por lo que tienen más autonomía.

    Si bien los seres humanos siempre han estado preocupados por “ser buenos” y han dependido de un nivel de cumplimiento y adaptación como medio para sobrevivir y satisfacer sus necesidades, el significado de “ser bueno” ha cambiado a medida que avanzaba la civilización humana. De hecho, si rastreas la etimología de la palabra bueno, verás cómo en un inicio se asoció con la religión y de manera gradual evolucionó para incluir el éxito, la prosperidad y luego la ética de trabajo y el “buen comportamiento”. Esta evolución sigue la línea de lo que estaba sucediendo en el mundo, incluida la Revolución Industrial, la colonización y el imperialismo.1

    Durante la Era de la Obediencia, alguien en algún lugar vigilaba o desechaba nuestros sentimientos, etiquetaba nuestras expresiones faciales, personalidades, introversión o extroversión, comportamiento, apariencias, intelectos, talentos o aspiraciones como “buenos” o “malos” y, de hecho, culparnos, obligarnos, asustarnos y avergonzarnos para que seamos quienes querían que fuéramos. Era aceptable en la sociedad “disciplinar” y castigar de manera física a un niño, ya sea en público o en privado, o decir lo que quisiera sin pensar en las consecuencias emocionales y mentales. Las conexiones emocionales, mentales y físicas no eran una prioridad ni la norma, por lo que el deseo de atención, afecto y cariño se consideraba un excedente de las necesidades.

    Tampoco era raro que los niños criaran a sus hermanos, incluso a sus padres, o renunciaran a una educación para ganarse la vida o casarse con alguien de quien la familia pudiera beneficiarse. Los padres y cuidadores podrían participar en lo que ahora consideraríamos comportamientos inseguros sin tener en cuenta su impacto. Cuando de niños sufríamos acoso, falta de confianza, depresión, desafíos académicos, racismo y prejuicio, explotación, abuso o negligencia, o no nos presentábamos de una manera neurotípica o acorde con el género, había falta de apoyo y la solución a todo era encontrar la manera de ser “bueno”. Esto significó que nuestras luchas, con frecuencia, se convertían en una cuestión de lo que no habíamos logrado ser y hacer, ¿qué vestías? o ¿qué dijiste para molestarlos? en lugar de abordar el problema real, haciendo del enmascaramiento de nuestro dolor, luchas y necesidades una forma de obediencia y autoprotección.

    Aunque todos aprendimos mensajes vergonzosos en la infancia que silenciaban nuestro verdadero yo, los mensajes de género sobre la bondad significaban lecciones muy diferentes sobre la asertividad. Esto significa que las niñas (y luego las mujeres) tienen más probabilidades de ser socializadas en un cumplimiento que limite su voluntad y poder personal, mientras que los niños (y luego los hombres) aprenden el cumplimiento para facilitar la obtención de más poder. Es esa diferencia no tan sutil entre ser manso y apacible, ser una dama y no causar problemas y hacer lo que te dicen, pero también anímate y sé un hombre, no un mariquita, para que puedas preservar la virilidad y ser un hombre de éxito.

    Entonces, aunque cualquiera puede ser un complaciente, es más probable que las mujeres lo sean solo porque, gracias al patriarcado, es menos probable que los hombres sean penalizados por mantenerse firmes, incluso en las formas más básicas, mientras que muchos sectores de la sociedad todavía desaprueban que las mujeres hagan lo mismo.

    Al subrayar la docilidad, la sociedad inculcó un sentimiento de miedo y culpa, pero lo vendió como respeto. Esto generó temor no solo a las consecuencias negativas potenciales o reales de no cumplir, sino también al temor de las propias autoridades. Las figuras de autoridad eran tratadas como si de manera automática tuvieran razón y fueran seguras; por lo que se suponía que si sentíamos lo contrario, éramos irrespetuosos.

    La Era de la Obediencia no enseñó matices, enseñó cumplimiento incondicional. En específico enseñó lo importante que es obedecer a cualquier persona que tenga autoridad sobre ti, y en la infancia fue cualquier persona a quien percibieras que tenía poder sobre ti. Esto significó que aprendiéramos sobre el “peligro a los extraños” en la forma de un secuestrador o una figura espeluznante con una bolsa de dulces; pero nadie explicó que gracias a todo nuestro entrenamiento en la obediencia los extraños no solo podían invocar el mismo miedo, culpa y docilidad que los seres queridos, sino que también, a menudo, las personas sobre las que necesitábamos tomar conciencia del peligro eran en las que confiábamos de forma automática y a las que reverenciábamos debido a su estatus y profesión, como sacerdotes, maestros, policías, amigos de la familia y familiares extendidos. 

    Aprendimos que si no obedecíamos a las personas en posiciones de autoridad, eso no solo podría significar problemas para nosotros, sino también para quienes nos rodean. Por eso los abusadores tienden a lanzar la amenaza de que algo les sucederá a los seres queridos, o sugerir que sería problemático o inconveniente para estos que se sepa acerca el abuso. Y, por supuesto, cumplíamos porque dependíamos de nuestros padres y cuidadores para sobrevivir. 

    Este lenguaje de chantaje emocional activa nuestra conciencia de modo que la culpa (y la vergüenza) nos hace propensos a aceptar. Las reglas (arbitrarias o no), junto con las obligaciones (falsas o no) y las expectativas y solicitudes (realistas, justas o no) están expresadas en la culpa. Después de un tiempo, se convierten en la voz dentro de nuestra cabeza y nos volvemos expertos en chantajearnos de forma emocional para cumplir. A pesar de las muchas personas que existan en nuestra vida y que nos presionen, cuando hacemos un balance de quién nos convence a decir que sí descubrimos que somos nosotros mismos los que nos asustamos y nos obligamos a hacer cosas. El sentimiento de culpa está tan entrelazado con nuestras relaciones íntimas que a veces lo confundimos con amor y cuidado. 
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