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Dedicatoria

	¿Por qué pides perdón? Los cincuenta años es el momento en que debes desprenderte de lo que los demás esperan de ti y hacer lo que amas. Porque si llegas a los cincuenta y no estás haciendo lo que amas, entonces ¿cuál es el sentido?

	Jim Carrey
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Preface

	¿Eres una de esas personas demasiado complacientes que ahora se enfrentan a los siguientes problemas?

	Te has convertido en un felpudo o en el botones de los demás.

	Eres incapaz y no quieres decir que no. La gente da por sentado que siempre estarás disponible.

	No dejas de hacer recados para otros.

	Las urgencias de todos se convierten en tus emergencias.

	Todo tu tiempo, dinero y esfuerzo se consumen en ayudar a los demás.

	Te has transformado en un caballo de tiro cargando con el peso de todos.

	Tienes que pedir permiso a tu esposo, esposa u otros miembros de la familia para comprar lo que te gusta con tu propio dinero, comer los platos que prefieres, ponerte la ropa que te agrada, dormir una hora más, y así sucesivamente.

	Si respondes que sí a una o más de las afirmaciones anteriores, entonces no estás solo. Millones de personas en todo el mundo, especialmente quienes mantienen a sus familias, están en la misma situación, incapaces y poco dispuestos a escapar. Pero ha llegado el momento de dejar de vivir para los demás y empezar a vivir para ti mismo, sin culpas ni arrepentimientos. Este asombroso libro te mostrará cómo hacerlo.
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El poder del NO!

	¿Eres una de esas personas amables que han aprendido un montón de habilidades útiles a lo largo de los años, pero que de alguna manera no pudieron aprender una habilidad importante porque resultaba demasiado difícil y embarazosa? ¿Sabes cuál es esa habilidad? ¿No lo sabes? ¿De verdad? Es una simple palabra de dos letras llamada NO y el firme arte de negarse a la gente. Pero no te preocupes. No estás solo. Aprender a decir “No” es una de las destrezas más difíciles, ya que se nos enseña desde pequeños que es incorrecto, descortés e insultante rechazar a alguien cuando nos hace una petición amable y dulce. Sin embargo, llegará un momento en tu vida, o en la mediana edad, en el que tendrás que empezar poco a poco a decir no y salir de ese hábito de decir sí a todo.

	—Vale, pero ¿a quién exactamente debo decir no?—

	La respuesta —A todos esos individuos capaces que creen que siempre estás disponible para ayudarlos, hacer recados, y que piensan que eres su botones personal. Por ejemplo, es muy común que los cónyuges, los hijos, los parientes, los vecinos y ciertos amigos inventen o te saquen algún encargo en cuanto te ven. Te dan por sentado y esperan que seas su recadero gratuito todo el tiempo. Incluso cuando llegas a casa exhausto, con toda felicidad te arrojan media docena de actividades, aunque ellos mismos puedan hacer muchas de esas tareas. ¿Lo has notado? En India, a esto lo llamamos el concepto de no poder caminar en cuanto ves un coche de caballos.

	—Hmm, ¡sí, sí! Me ha pasado varias veces.—

	Bien, ahora, antes de entrar en los detalles, déjame darte un poco de contexto sobre este libro. Este libro está basado en mis experiencias personales y en la observación de varios amigos y familiares que sacrificaron su vida para ayudar a otros, dejando sin tiempo ni energía la posibilidad de dedicarse a sus aficiones o a lo que deseaban lograr.

	Durante mucho tiempo me pareció que la vida estaba a punto de comenzar, una vida emocionante en la que podría perseguir mis pasiones sin trabas. Pero siempre había algún obstáculo, algo que había que resolver primero, o algún asunto pendiente en mi camino.

	La vida emocionante que buscaba no aparecía por ninguna parte, y yo estaba en un viaje interminable. Incluso las actividades más simples que había planeado se posponían horas, días, semanas, meses e incluso años. Mi lista de cosas por hacer hoy era la misma de mañana también.

	Entonces, hace unos años, me di cuenta de que mi miseria y mis bloqueos eran creaciones mías, principalmente por mi incapacidad de soltar, de decir no, y por actuar como si la carga de todos los demás descansara únicamente sobre mis hombros. La felicidad de los demás y escuchar sus chillidos de alegría se habían vuelto más importantes que mi propia felicidad. En resumen, estaba atrapado en la maldita trampa de la bondad.

	Esa trampa me dejaba sin tiempo ni energía para hacer las cosas que quería en los días específicos en que las había planeado. Créelo o no, era difícil conseguir siquiera dos o tres horas de tiempo ininterrumpido para mí, ya que estaba constantemente haciendo recados para otros. Tenía que cortar esa correa invisible que me mantenía prisionero. Y el cuchillo para cortar esa correa era una simple palabra de dos letras llamada NO.

	Poco a poco, hice cambios pequeños y medianos en mis conductas resistiéndome a decir sí y diciendo no sin culpa ni arrepentimiento. ¿Adivina qué? Muy pronto, esos horribles bloqueos comenzaron a desaparecer uno por uno. Fue como estar atascado en el tráfico durante horas y luego experimentar la alegría de ver de nuevo una autopista libre, y avancé a toda velocidad.

	Ahora puedo dedicar tiempo de calidad a mi pasión, que es escribir y publicar libros y crear videos en línea. Presumo que tú también estás en una situación parecida, como un gato atrapado en un árbol, incapaz de perseguir tus intereses y pasatiempos. Si es así, este breve libro te ayudará a escapar de esta prisión virtual. Aunque decir sí o ayudar a otros no es algo malo, si este comportamiento agota y consume toda tu vida, dejándote sin tiempo, energía o dinero para tu propio disfrute, entonces ha llegado el momento de adoptar una postura firme. Este breve libro te mostrará cómo tomar esa postura incorporando un poco de egoísmo consciente en tu vida.

	Dependiendo de tu estado de ánimo actual, una sugerencia específica de este libro puede sonar simplista, puede sentirse como un soplo de aire fresco, o puede dejarte completamente impresionado. A medida que lo leas, quizá encuentres algo que te haga pensar: —¡Eh! Definitivamente puedo probar este consejo en mi vida o pasárselo a alguien que conozco.— Ahora empecemos. Primero, debes observar con atención los problemas directos e indirectos que estás enfrentando por tu bondad y por decir sí a todo el mundo. Recuerda, ningún buen acto queda sin castigo :-)

	Primer problema — Todos tus planes se arruinan por sus exigencias constantes. Todo lo que habías planeado para el fin de semana o un día festivo se va por la borda. Cuando dices que sí a todo el mundo, sus necesidades tienen prioridad, mientras que tus propios planes quedan relegados. Cuanto más aceptas ayudar, más acabas sacrificando tu propio tiempo y energía. En esencia, estás compensando la mala planificación, la urgencia o la pereza de alguien más, dejando en pausa tus tareas y deseos.

	En lugar de pasar tu fin de semana relajándote o trabajando en algo significativo para ti, te encuentras haciendo recados o resolviendo problemas ajenos. Se convierte en un ciclo interminable en el que tus necesidades quedan constantemente relegadas y sus demandas se imponen. Con el tiempo puedes sentir resentimiento, ya que tu vida gira en torno a satisfacer las expectativas de los demás, mientras que tus propios sueños o metas permanecen incumplidos. Este patrón no ocurre una o dos veces: se repite sin cesar, y finalmente pierdes de vista tus prioridades. Decir sí a los demás a costa de tu propio bienestar se convierte en una trampa difícil de escapar, y puedes terminar sintiéndote abrumado y agotado.

	Segundo problema — Si no eres capaz o no estás dispuesto a decir no a ciertas exigencias, esto puede conducirte a un estrés abrumador, agotamiento e irritabilidad. Decir sí constantemente a los demás drena tu energía mental y física, dejándote sin tiempo ni recursos para concentrarte en tus propias necesidades y deseos. Es como correr con el tanque vacío: cuanto más ayudas, menos te queda para ti. Por ejemplo, imagina recibir una llamada, un correo electrónico o una petición familiar cada pocos minutos, cada una exigiendo tu atención inmediata. Puede ser un compañero de trabajo necesitando una respuesta rápida, un familiar pidiendo tu ayuda con algo, o incluso un amigo solicitando un favor. Pronto te encuentras asistiendo a reuniones interminables, manejando crisis inesperadas o apagando incendios, ya sea en casa o en la oficina.

	Puedes encontrarte en medio de una tarea urgente solo para ser interrumpido por otra, y luego otra, hasta que tu día se consume con las prioridades de todos los demás. Esto te deja completamente agotado, sin espacio para tus propias metas o tu tiempo personal. Con el tiempo, esta demanda constante de tu energía puede derivar en frustración, ansiedad e incluso burnout. Cuando siempre estás enfocado en los problemas ajenos, comienzas a descuidar los tuyos, y ahí es cuando tu propio bienestar queda relegado, dificultándote mantener el ritmo del incesante flujo de solicitudes.

	Tercer problema — También terminas malgastando tiempo, dinero y energía. Cuando dices sí constantemente a los demás, acabas invirtiendo recursos valiosos en cosas que en realidad no son tu responsabilidad. Por ejemplo, puede que se haya convertido en un hábito llevar a alguien en coche todos los días para dejarlo o recogerlo, aunque esa persona sea perfectamente capaz de viajar sola. Lo que empieza como un pequeño favor se convierte en una rutina diaria, devorando tu tiempo y energía que podrías dedicar a otra cosa más provechosa.

	Puedes encontrarte cruzando la ciudad, gastando combustible y empleando horas de tu día, todo por la conveniencia de otra persona. Con el tiempo, esto se acumula, no solo en términos de dinero, sino también en el
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