INTRODUCCION

Bienvenidos a este nuestro segundo libro de Asertividad.
Y digo “nuestro” porque esta vez no estd escrito en solitario,
como ocurrié en La Asertividad, expresion de una sana autoesti-
ma, sino en colaboracién con la psicéloga Estela Ortega Her-
nédndez, con la que llevo trabajando ya mds de quince afios y
con la que fundamos el Gabinete de Psicologia que nos apor-
ta el valioso material para escribir sobre estos temas.

Es precisamente este “valioso material”, es decir, las per-
sonas que nos visitan y nos cuentan sus problemas y a las que
intentamos ayudar, el que nos hizo caer en la cuenta de que,
pese a existir unas técnicas de asertividad muy claras y defi-
nidas, pese a existir una metodologia concreta cognitivo-con-
ductual —para tratar las dificultades psicolégicas—, habia per-
sonas que no lograban ser asertivas.

Y decidimos indagar por qué, qué ocurria dentro y fuera
de estas personas para que no lograran su propésito. Corria-
mos el riesgo de descubrir que sus dificultades eran irreme-
diables, que se podia tratar de algo “genético” o, en cualquier
caso, imposible de modificar.

Este libro es el fruto de dichas indagaciones. Como se ve-
rd, no hemos encontrado ningtn factor de irremediabilidad
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(POR QUE NO LOGRO SER ASERTIVO?

en las personas que no terminan de ser asertivas, si no, este
libro no hubiera visto la luz. S{ hemos encontrado varios pro-
blemas que pueden ser la causa o la consecuencia de la ca-
rencia de asertividad, pero para los cuales existen, por fortu-
na, unas técnicas claras y concretas que sélo hace falta aplicar
adecuadamente.

Hemos intentado resumir lo que hemos encontrado en
cuatro dificultades concretas:

- Porque pienso mal

- Porque me critico demasiado

- Porque mi ansiedad no me lo permite

- Porque me quedo en el camino

Asf, hemos descrito los métodos que conocemos, adapta-
dos a esta particular problematica, siempre pensando en la
Asertividad como tel6n de fondo.

Estela Ortega se ha encargado de reflejar las dificultades 1
y 3 (“Pensar mal” y “Estar excesivamente ansioso”) y Olga
Castanyer, las dificultades 2 y 4 (“Criticarse demasiado” y
“Quedarse en el camino”).

Por supuesto, no hemos puesto TODAS las posibles difi-
cultades, por lo que es posible que alguien no se encuentre
reflejado en ninguno de los cuatro capitulos y, sin embargo,
siga sin lograr ser asertivo. Que no desespere! Indagando y
analizando con calma encontrard seguro esa razén oculta o
ese déficit por el que no consigue sus propdsitos.

Al contrario, puede haber quien se asuste porque se sienta
identificado con todos los capitulos. La tinica diferencia con
alguien que sélo se identifique con uno es que el primero ten-
dré que trabajar un poco mds... pero no mucho mds, porque,
como se ird viendo, todos los temas “se tocan” y los métodos
para afrontar las dificultades se solapan en muchos casos.

A lo largo del libro os iréis encontrando con ejercicios: La
mayoria no son para realizar en ese momento, sino una invi-
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tacion para trabajar en el dia a dfa. Igual que se hizo en el pri-
mer libro, los ejercicios vienen marcados con el signo @, pa-
ra facilitar su localizacién.

Este libro —como el anterior— pretende ser un muy célido
homenaje a las personas que nos han ayudado a escribirlo:
nuestros pacientes (o clientes, si se prefiere). Por desgracia,
aunque muy légicamente, no podemos plasmar aqui sus
nombres reales, porque nos gustaria poder escribirlos en ma-
ytsculas, negrita y subrayado: querriamos que se supiera su
lucha, su valentia para enfrentarse a los problemas y a si
mismos, su esperanza de que, algtin dfa, saldrdn del hoyo en
el que se ven metidos y logrardn ser felices.

Gracias a su colaboracién activa y su permiso para citar-
los, hemos podido escribir este libro que, si no, s6lo hubiera
sido una “bonita teoria”. Sabemos que, en algunos casos, el
“permiso” para hablar de ellos nos lo han dado porque sen-
tian que, con su an6énimo ejemplo, podian ayudar a otras per-
sonas que se encontraran en circunstancias parecidas.

Esta también es nuestra pretensién, y esperamos poder
contribuir con este libro a que las personas logren ser un po-
co mds asertivas cada dfa.

Olga Castanyer



