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SOBRE MANDAR A LA MIERDA
O NO



Hazte la siguiente pregunta: «;Estoy estresada, sobrecar-
gada o decepcionada con la vida?».

Si la respuesta a cualquiera de estas preguntas es si,
haz una pausa para preguntarte: «;Por qué?».

Te apuesto a que la respuesta es: «<Porque me agobio
demasiado». O, mas especificamente: «Porque creo que
tengo que agobiarmen».

Estoy aqui para ayudar.

Alo largo de este libro encontraras dos términos im-
portantes y muy distintos:

 Primero esta el preocuparte por algo o alguien que
te importa, lo que se considera en el paso 1 (decidir
qué es lo que te importa y qué es lo que no merece
la pena).
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LAS VENTAJAS DE MANDARLO TODO A LA MIERDA

Y después estd el agobiarte por culpa de algo o
alguien a quien le entregas tus recursos en forma
de tiempo, energia o dinero. Esto se considera en el
paso 2 (hay que mandar a la mierda esas cosas).

La unica manera de cambiar tu vida para mejorar-
la es dejar de preocuparte y agobiarte tanto. Mi método
#NoMeArrepiento minimiza el tiempo, la energia y el
dinero que gastas en personas y cosas inttiles. Admitelo:
isabes exactamente de quién y de qué estoy hablando!

No tiene por qué ser asi. Empecemos, jva?

;POR QUE DEBERIA IMPORTARME?

Esta es una de las preguntas esenciales de la vida. O debe-
ria serlo.

En lugar de seguir repitiendo a ciegas «j;;Si, si, si!!!»
a todas las personas y cosas que demandan tu tiempo,
energia o dinero (incluida la compra y lectura de este
libro), antes de pronunciar esa sucia y pequefa palabra
de solo dos letras, deberias preguntarte: «;De verdad me
importa?».

Quiza no te des cuenta, pero tu capacidad para preo-
cuparte por mierdas es un bien finito y precioso. Preocu-
pate por demasiadas y acabaras en bancarrota (es como
llegar a nimeros rojos en tu cuenta bancaria), lo que a su
vez te llevard a sentirte ansiosa, estresada y desesperada.
iMuy mal! Mas adelante haras un listado de mierdas que
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te ayudard a valorar, priorizar y dejar de preocuparte
por las mierdas innecesarias ahora y para siempre.

Pero, antes de mandar todo a la mierda, hablemos
de cuando deberia importarte.

Algo (sea humano, inanimado o conceptual) deberia
importarte cuando no te molesta y te produce alegria.
En ocasiones, la ecuaciéon es facil y la decision, obvia.
iSiii! Qué alegria. Pero lo mds comun (y esa es la razén
por la que necesitas el método #NoMeArrepiento) es que
ni siquiera te detengas a hacer cuentas o las hagas mal.

La mayoria de la gente regala sus recursos sin pen-
sarlo mucho. Los sentimientos de culpa, obligacién o
ansiedad hacen que una se comporte de una manera que,
aunque no resulta incorrecta ante los ojos de otros, a me-
nudo es perjudicial para sus propios niveles de molestia
frente a alegria.

Esto no tiene sentido y es contraproducente para
vivir mejor tu vida. (Si no estds interesada en vivir mejor
tu vida, es preferible que dejes de leer.)

sTodavia estas aqui?

De acuerdo. Entonces, aclarame esto: en lugar de sen-
tirte culpable, comprometida y ansiosa, ;no preferirias
sentirte empoderada, benévola y despreocupada? Serias
como Papa Noel, pero, en lugar de juguetes, caminarias
por ahi con una enorme bolsa vieja llena de mierdas para
repartir solo entre los nifos y las nifias que las merecen.

iPuedes ser el Papa Noel de las mejores mierdas!

Asi que deja de decir que si de forma automatica
para complacer a los demas y, en su lugar, tdmate un
momento para preguntarte no solo si te preocupa (es
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decir, si te importa) el asunto en cuestion, sino si merece
los recursos (tiempo, energia o dinero) que le asignas
como articulo en tu listado de mierdas.

Hasta después de responder sinceramente a estas
preguntas no podremos asignar recursos a las personas,
cosas, tareas, eventos, ideas y actividades que menos mo-
lestias nos causan y que nos ofrecen la mayor alegria.

Si lo piensas, la vida es una serie de opciones de si o
no. O sea, agobiarte o mandar a la mierda. Si continuas
por el camino por el que vas ahora, al final de cada dia,
semana o mes llegaras al fondo de tu propio barril de
mierda personal y en ese momento te daras cuenta de que
todos esos recursos que regalaste fueron para beneficio
de todos menos de TI.

El método #NoMeArrepiento cambia todo eso.

Es hora de darle la vuelta al guion, revertir la maldi-
cién y dejar de sacrificarte por las cosas equivocadas por
todas las razones equivocadas.

MANDAR A LA MIERDA: FUNDAMENTOS

Mandar a la mierda significa cuidarte a ti misma pri-
mero. Es como si te colocaras la mascara de oxigeno an-
tes de pasarsela a los demas.

Mandar a la mierda significa permitirte decir que no.

«No quiero.» «No tengo tiempo.» «No me lo puedo
permitir.»

Mandar a la mierda significa, basicamente, libe-
rarte de la preocupacion, la ansiedad, el miedo y la cul-
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SOBRE MANDAR A LA MIERDA O NO

pa asociados con decir «no». Dejar de pasar el tiempo
que no tienes con personas que no te agradan haciendo
cosas que no quieres hacer.

Mandar a la mierda significa reducir el desorden
mental y eliminar a las personas y las cosas molestas de
tu vida, liberando espacio para disfrutar de verdad de
todas esas cosas que si te importan.

Esto puede sonar egoista, y lo es. Pero también crea
un mundo mejor para todos los que te rodean.

Dejaras de sacrificarte por todas las cosas que de-
bes hacer y comenzaras a concentrarte en las que quieres
hacer. Estaras mas feliz y seras amable en el trabajo; tus
colegas y clientes se beneficiaran. Estaras mas descansa-
da y divertida con tus amigos. Pasaras mas tiempo con
tu familia (o menos), haciendo que esos momentos que
compartes sean ain mas valiosos.

Y tendras mas tiempo, energia o dinero para dedi-
carlos a vivir mejor tu vida. Las personas que abrazan
la magia transformadora de mandar a la mierda salen
GANANDO.

Quieres ser una de estas personas, sverdad?

¢QUIENES SON ESTAS MITICAS PERSONAS
QUE MANDAN A LA MIERDA?

De acuerdo con mi experiencia, las personas que man-
dan a la mierda entran en una de estas tres categorias:
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o Nifos
o Imbéciles
e ITluminados

NiNos

Los niflos acostumbran a hacerlo y punto. Mandan a la
mierda porque no necesitan hacer otra cosa. Por lo gene-
ral, los adultos que forman parte de sus vidas satisfacen
sus necesidades basicas; incluso cuando no es asi, ellos
apenas pueden notar la diferencia. Piensa en esto: si al-
guien mas estuviera lavando tu ropa todo el dia, todos
los dias, ;te preocuparia mancharte de puré de patatas o
echarte un yogur en la cabeza? No, no te importaria. Si
para conseguir un vaso de agua o un juguete nuevo todo
lo que tuvieras que hacer fuera gritar, ste preocuparia tu
vaso de agua anterior? ;Evitarias ahogar a tu Bob Espon-
ja en el inodoro? jNo! Y si no tuvieras la motricidad fina
completamente desarrollada, j;te preocuparia atarte los
zapatos? Ni en un millén de afos.

Parte de la razén por la que los niflos mandan a la
mierda es porque no tienen experiencia en la vida. Sus
mentes estan ordenadas porque la porqueria del mundo
aun no ha sido amontonada sobre ellos. No tienen nada
que ordenar, mentalmente hablando.

Chiquillos afortunados...

Pero la vida no es justa y ellos no seran nifios para
siempre. Tu tampoco. En algiin momento todos tenemos
que resignarnos y dejar de usar deportivas de velcro. Lo
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que puedes hacer es regresar a ese equilibrio magico en

el que la carga de la edad adulta se aligeraba al abrazar el

entusiasmo infantil de mandar a la mierda.

IMBECILES

A continuacion, tenemos
a los imbéciles. Ellos man-
dan todo a la mierda por-
que estdn genéticamente
predispuestos a conseguir
lo que quieren sin impor-
tar a quienes tengan que
ofender, pisar o (si) fasti-
diar en el camino. (Nota:
algunos nifos también
son imbéciles, pero eso no
resulta importante para
nuestros propdsitos.) A di-
ferencia de mi amigo Jeff,
estas personas no suelen
ser respetadas o queridas.
Temidas, tal vez, pero no
queridas.

Si ser querida es im-
portante para ti, no que-
rrds convertirte en una im-
bécil. Claro, quiza tendrias
algunas noches libres cada

Diez cosas

que a los imbéciles

N

10.

no les importan

. El espacio personal

de los demas.

. Hacerte esperar.
. Hablar en el vagon

silencioso del tren.

. Tirar basura en

mitad de la calle.

. Dar una propina

adecuada.

. Generar olores

desagradables en
areas reducidas.
Usar los intermi-
tentes.

. Bloquear las esca-

leras mecanicas.

. Limpiar los excre-

mentos de sus
mascotas.

Que sean conside-
rados imbéciles.
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semana, pero no seria por haberte hecho cargo de tus
cosas para repartir tus recursos en los eventos a los que
de verdad querias asistir y a las personas a las que de
verdad deseabas ver, sino porque nadie te invitaria a
ningun lado.

No, mi método consiste en mostrarte como tener
todo lo que quieres (y nada que no quieras) y, al mismo
tiempo, ser considerada una persona respetable. Lo cual
me lleva a...

ILuMINADOS

Asi es. Puedes alcanzar la iluminacién sin convertirte
en un imbécil. Es posible volver a ese estado infantil en
el que mandas a la mierda, pero con una consciencia de ti
misma que los nifios simplemente no pueden alcanzar.
Mira, hay una larga lista de cosas que todavia me preo-
cupan (llegar a tiempo, dormir ocho horas, la pizza
artesanal), y una de las principales es ser amable. Since-
ra, pero amable.

Por ejemplo, si tu eres ese tipo de persona que en-
via una nota de agradecimiento escrita a mano a sus
amigos después de pasar el fin de semana en su casa del
pueblo, es poco probable que esos mismos amigos se
ofendan cuando rechaces la invitacién a ir a su festival
de musica favorito.

Es sentido comun. ;Te gustan las casas de pueblo,
pero odias los festivales de musica? Envia una nota de
agradecimiento, no seas bruta. {Todos salis ganando!
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. COMO PUEDO CONVERTIRME
EN UNA DE ESAS PERSONAS?

Las ventajas de mandarlo todo a la mierda esta disefia-
do para ayudarte a alcanzar la iluminacion esencial de
mandar a la mierda sin cometer los mismos errores
que yo cometi.

Te guiaré en cada paso, te ayudaré a hacer un inven-
tario de tus mierdas y te ensefiaré a identificar si algo
necesita tus recursos y, si no es asi, como actuar sin con-
vertirte en un imbécil.

Veras, mi propio viaje hacia una vida significativamen-
te sin mierdas no ha estado libre de obstaculos. Cuan-
do apenas comenzaba, dejé de agobiarme de manera
cadtica; intenté un #NoMeArrepiento de alto nivel con
respecto a mis amigos y familiares, como rechazar una
invitacion a un bautizo antes de ser invitada. Estaba tan
ansiosa de mandar a la mierda las celebraciones religio-
sas que olvidé que si me importaban los sentimientos de
mi amigo. En el mismo momento en que envié el correo
electronico titulado Fijate que no me gustan los bautizos,
su mujer estaba pariendo a su primogénito. jAy! Todavia
lamento haber hecho algo asi.

Refiné mi enfoque.

En el centro del método #NoMeArrepiento estd «no
ser una imbécil». Después de todo, no queria perder ami-
gos: solo queria administrar mi tiempo de manera mas
efectiva para poder disfrutar mas (y molestarme menos)
al estar con ellos.
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Y descubri que una combinacién de sinceridad y
educacidn, ejercidas en conjunto y en diversos grados
(dependiendo de lo que requiera la situacidn, pues no
olvidemos mi «numerito» con el correo desafortuna-
do a unos nuevos e incautos padres), da como resul-
tado la transicion mas suave a menos mierdas. Pero
la base fundamental para implantar mi método #No-
MeArrepiento, incluso antes de llegar al paso 1 y de ser
sinceras y amables, es mandar a la mierda lo que piensen

los demas.
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Repasemos eso en detalle.

Sinceridad y educacion: un ddo dinamico

Para alcanzar la cima #NoMeArrepiento y avanzar en
el proceso de mandar a la mierda, la sinceridad no
sera suficiente por si sola, y tampoco la educacion. Si
eres una persona extremadamente sincera pero muy
grosera, tendras que ofrecer muchas disculpas. Tam-
bién podrias ser la mas amable y al mismo tiempo una
maldita mentirosa. La mentira piadosa es una cosa,
pero, si te atrapan en una mentira monstruosa, te ga-
rantizo que te arrepentiras, cosa que frustra todo el
propodsito del método #NoMeArrepiento. La clave es
mezclar sinceridad y educacion en una combinacién
perfecta, como Siegfried y Roy, Hall y Oates o Batman
y Robin. Juntos son capaces de hacer magia, tocar
las notas correctas y salvar el dia. Y nunca dejan de
complementarse, incluso si uno brilla a veces un poco
mas o es atacado por un tigre.
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TIENES QUE MANDAR A LA MIERDA
LO QUE PIENSEN LOS DEMAS

Si el método #NoMeArrepiento es la clave para alcanzar
la magia transformadora de las vidas, mandar a la mier-
da lo que piensen los demas es la puerta, por asi decirlo.
De lo contrario, estaras nadando como un perrito en el
foso que rodea el Alcazar de Segovia y gastando toda tu
energia en tratar de mantener la cabeza fuera del agua 'y
lejos de los cocodrilos hambrientos.

Mandar a la mierda lo que piensen los demas allana
el camino para dar el paso 1 (decidir lo que no te mere-
ce la pena). Entonces, puedes expresar tus decisiones de
una manera positiva y productiva al dar el paso 2 (man-
dar a la mierda).

iY puedes hacerlo sin ofender ni enfurecer a nadie!
(A menos que, en realidad, quieras ofender o enfurecer,
lo cual puede ser divertido en ocasiones.)

Pero lo primero es lo primero.

Por favor, créeme cuando te digo que la vergiienza
y la culpa que sientes cuando te esfuerzas demasiado en
mandar algo a la mierda no se deben a que estés equivo-
cada: es porque te preocupa lo que otras personas pue-
dan pensar sobre tu decision.

Y adivina qué. No tienes control sobre lo que pien-
san los demas.

iPor el amor de Dios, ya es suficiente trabajo averi-
guar lo que tu misma piensas! Creer que tienes algtin
control sobre lo que piensan los demas y malgastar tus
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recursos en esa busqueda es absurdo. Es una receta para
el fracaso a gran escala.

En todo lo relacionado a como afecta a otras per-
sonas tu mandar a la mierda, lo iinico que puedes con-
trolar es tu comportamiento con respecto a sus senti-
mientos, no a sus opiniones. Estos son dos componentes
diferentes relacionados con «lo que piensan los demas»,
que discutiré con detenimiento mas adelante. Por ahora,
revisemos mi método en accidn: agobiarte por las cosas
que puedes y las que no puedes controlar.

Cuando luchaba con la idea de dejar mi trabajo cor-
porativo para convertirme en trabajadora auténoma, me
sentia extremadamente ansiosa por todos los aspectos
de mi decision, en particular, por abandonar mi «ca-
rrera profesional» y dinamitar mi cuenta bancaria. Pero
también me consumia la preocupacion por lo que otras
personas (amigos, familia, jefe, colegas) pensarian sobre
mi decision. «;Es una cobarde? ;Una caprichosa? ;De re-
pente se ha vuelto millonaria? ;No le importa que los de-
mas tengamos que hacer su trabajo cuando ella se vaya?»

Ahora que soy una experimentada practicante de
#NoMeArrepiento, puedo desentrafiar esos sentimientos:

1. Estaba feliz de trabajar; simplemente, ya no
queria hacer ese trabajo en particular. Si la gente
piensa que soy una cobarde, ese es su puiletero
problema.

2. Me tomé bastante tiempo para pensar y planifi-
car mi decisidn; pero, si no lo hubiera hecho, a los
demas no tendria que importarles.
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3. Y no, no me tocé la loteria. (Pero ja la mierda si
hubiera sido asi! Tu también dejarias tu trabajo,
y lo sabes.)

En retrospectiva, estas fueron preocupaciones me-
nores. La mas importante era si, al dejar mi trabajo, vol-
veria loca temporalmente la vida de otras personas y si
luego se enfadarian y me culparian por ello.

;Y sabes qué? Viéndolo de esa manera, vamos direc-
tos a la categoria «Cosas que no son mi probleman.

Tuve que mandar a la mierda las cosas que no podia
controlar (como el tiempo que tardaria mi jefe en reem-
plazarme) y solo ocuparme de las cosas que podria con-
trolar (como no levantarme ya a las 7:00 y viajar cuaren-
ta y cinco minutos por una fabrica subterranea de olor
corporal hasta un trabajo que ya no queria hacer, sino
quedarme durmiendo junto a mi marido y luego darme
un paseo por el parque).

En cambio, he empezado a invertir algunos de mis
recursos en cosas como «cudl serd mi préximo trabajo
como auténoma» y «mantener mi sitio web actualiza-
do». Pero esos recursos se invierten con gusto porque la
vida de autonoma me permite dormir mas. Y pasar mas
tiempo con mi marido. Y mi traslado cotidiano hasta mi
trabajo es ahora de unos nueve metros: desde mi cama
hasta mi sofd.

Una vez que me di cuenta de la diferencia entre in-
vertir mis recursos en algo y agobiarme por lo que pien-
san los demas sobre aquello a lo que le regalo mis recur-
sos, todo empezd a ponerse en su sitio.
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SENTIMIENTOS FRENTE A OPINIONES

Es posible que en este momento estés hiperventilando.
Nada de qué avergonzarse. Tal vez estés pensando: «No
puedo dejar de preocuparme por lo que piensen los de-
mads. {Estd programado en mi ADN!».

Bueno, mira: tu ADN solo puede llevarte hasta cier-
to punto.

Para vivir mejor tu vida, tendras que hackear el sis-
tema.

Hay dos razones por las que tiendes a preocuparte
por lo que piensen los demas: la primera es porque
no quieres ser una mala persona; la segunda, porque no
quieres parecer una mala persona.

Por supuesto, deberias seguir preocupandote delo que
piensen los demas en lo que respecta a sus sentimientos
(es decir, ;vas a herir activamente esos sentimientos al
mandar a la mierda la situacidén en cuestion?). Sé sincera:
td sabes muy bien cuando estas hiriendo los sentimien-
tos de alguien. No seas imbécil.

Lo que estoy diciendo es que puedes mandar a la
mierda lo que piensen los demas cuando se trata de sus
opiniones. Y, si puedes aprender a hablar con el lenguaje
de la opinion, te resultara muy eficaz. jEs sincero, edu-
cado y muy cautivador! No serds una imbécil y no parece-
rds una imbécil. Y, entonces, puedes dejar de agobiarte
por lo que piensen los demas.

;Entendido?

sTodavia no?
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De acuerdo, vedmoslo de esta manera: como seres
humanos, tenemos todo el derecho a discrepar educa-
damente de la opinion de otra personay a no estar de
acuerdo. Esta es una postura pasiva. No dafa a nadie y
es por completo defendible. ;Te gusta el membrillo case-
ro y natural? jExcelente! A mi no. Creo que es viscoso y
asqueroso. Si no hay dafno, no hay falta.

Pero digamos que eres una amiga mia que vende
membrillo casero totalmente natural y sigues invitando-
me a esas «flestas de membrillo casero» con tristes botes
de crema beige apilados sobre el mostrador de la cocinay
me siento presionada para comprarlos simplemente por-
que quiero que te calles.

Este es un momento decisivo. Si el membrillo casero
y natural me importa una mierda, ;por qué demonios
gastar ese dinero que tanto me ha costado ganar para
adquirirlo?

Te diré por qué. Es porque me imaginé diciendo:
«Aléjate de mi con esa basura hippie, bicho raro», y eso
habria herido tus sentimientos. Y no quiero herir tus
sentimientos, asi que estoy a punto de darte diez euros
a cambio de medio kilo de gominola que parece haber
sido masticada por un elefante enfermo y luego escupida
en un frasco de conservas.

No, no, no.

En vez de eso, necesito decirte (sincera y educada-
mente) que no comparto tu entusiasmo por el mem-
brillo casero y natural y no es algo que quiera llevar
a mi boca. Lo cual implica que no compraré un frasco
esta tarde. O nunca.
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;Ves alo que me refiero? Me ocupo de tus sentimien-
tos, porque eres mi amiga (a pesar de la molesta venta de
membirillo), pero puedo mandar a la mierda tu opinién
sobre mi [dis]gusto por el membrillo casero y natural.
Alla tu si te alejas convencida de que mis arterias estan
innecesariamente obstruidas por los acidos grasos trans
solo porque prefiero un poco de aceite vegetal hidroge-
nado en mi bocadillo. Son mis arterias, después de todo.
Asi que, al mandar a la mierda tu membrillo, lo hago so-
bre una diferencia de opinién. Puedes eludir por com-
pleto la perspectiva de herir sentimientos cuando ves
tu conflicto a través de la lente de una opinién simple y
sin emociones.

El método #NoMeArrepiento trata de opiniones sim-
ples y sin emociones.

Sin embargo, jhay muchas formas de despellejar a un
gato! (Puaj.) Y si tu diferencia de opinién con un ami-
go refleja una diferencia en los valores fundamentales,
es posible que desees manejarlo con un poco menos de
sinceridad y una dosis extra de educacién. Decir que no
crees en los beneficios para la salud del membrillo natu-
ral no es lo mismo que decir que no crees en el derecho
de una mujer a elegir, o en una Palestina libre, o que los
testigos de Jehova son unos malditos tramposos.

En estos escenarios, cuando no te importa nada el
asunto en cuestion pero no quieres pelear en lodo ni ser
incluida en una lista de posibles terroristas, tan solo de-
bes invocar el concepto de opiniones y dejarlo asi.

Digamos que eres madre y siempre estas rodeada de
personas que tienen opiniones sobre la forma en que crias
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a tus hijos. Quiza tu también tengas tus propias opinio-
nes sobre la forma en que ellas crian a los suyos, pero la
diferencia es que mantienes la boca cerrada al respecto.
Sea como sea, la crianza es un trabajo duro y la gente
quiere a sus hijos de manera incondicional, y se requie-
re mucha energia de tu parte para aceptar cordialmente
esta avalancha de consejos no pedidos, los cuales, por
cierto, tienden a estar estrechamente ligados a tus valo-
res y los valores ajenos y, por tanto, a los sentimientos.

Entonces, un dia estas en el parque y surge el tema
de que tus hijos duermen en la cama contigo y con tu
marido. Estas en un lado del debate (jno importa cual!)
y la mamd de un compaiero de tu hijo, la llamaremos
Silvia, esta en el otro.

No quieres que Silvia piense que eres una mala ma-
dre por no estar de acuerdo con ella sobre si deberias per-
mitir a un nifo escurrirse entre tus sabanas, retrasando
aun mas tu regreso a las relaciones sexuales después del
parto. Y, del lado en el que estés, no querras ofender acti-
vamente a Silvia en tu desacuerdo o tu propio hijo podria
acabar vagando por el patio del colegio con una HI bien
roja de «hijo de una imbécil» colgada en su espalda.

Hasta hoy, tal vez te has limitado a asentir y sonreir.
Tal vez incluso has pasado veinte malditos minutos es-
cuchando hablar sin parar a Silvia sobre el descaro de
algunos padres por no hacer todo de la manera que ella
cree que deberia hacerse. Y este acto de aceptacion pa-
siva (por no mencionar los veinte minutos que ya le has
regalado) te esta devorando por dentro como una pandi-
lla de termitas en una fiesta de troncos.
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iNecesitas urgentemente algo de magia transforma-
dora de vida!

Entonces, la préxima vez que surja este tipo de cosas,
tan solo mira con calma a Silvia, encoge los hombros y di:
«Lo sé, lo sé, jcada uno tiene su opinion!». Luego cambia
el tema a un terreno neutral, como que George Clooney
se esta volviendo mas atractivo con la edad. (No es asi.
Punto maximo de atraccién de George Clooney = época
en la que hacia de manitas en la serie The Facts of Life.)

Has dejado implicito que la opinion de Silvia no es
la tnica que existe, pero la has mandado a la mierda sin
aceptarla o debatirla activamente. No has asaltado sus
valores ni has herido sus sentimientos en el proceso, por
lo que no estas siendo una imbécil ni lo pareces. Ha sido
sincera y educada y puedes alejarte de alli tranquila. Ta
sabes que has mandado a la mierda lo que piensa Silvia,
pero también sabes que ella no puede culparte por nada
de lo que has dicho.

;En qué te convierte eso? #NoMeArrepiento.

Sobre lamentarse

En nuestra sociedad, «jLo siento!>» se usa como ex-
presion abreviada para cualquier cosa, desde: «La
verdad es que no lo siento, solo lo digo para suavizar
lo que acabo de hacer/estoy a punto de hacer» hasta
un mordaz: «Vaya mierda, ¢,¢,¢qué he hecho???.

Y no es que quiera hablar de temas de género,
pero las mujeres son quienes mas lo dicen, como
mecanismo de defensa preventiva o activa contra
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las desigualdades cotidianas del lugar de trabajo,
entre amigos o en las relaciones. Cuando de verdad
te hayas portado mal, debes lamentarlo y disculpar-
te. Y si estas a punto de portarte mal y crees que un
rapido lo siento mejorara la situacion, estas equivo-
cada. Tal vez lo haria que dejaras de comportarte
como una imbécil, para variar.

Pero si no has hecho nada que debas lamentar,
puedes: a) dejar de sentir que lo sientes y b) dejar de
decirles a los demas que lo sientes.

En otras palabras, el método #NoMeArrepiento
logra resultados eponimos. Seguirlo alienta y permi-
te actuar de una manera que no requiere que sigas
diciendo jlo siento! 0 sientas que lo lamentas.

Para repasar: si el hecho de mandar ala mierda afecta
activamente a otra persona (como negarte a comprar el
membrillo casero de un amigo o juzgar las opciones de
crianza de alguien), sé sincera y educada con respecto a
tu decision, intenta manejarlo como una diferencia de
opini6n y el 99 % de las veces todo resultara bien.

Pero si el hecho de mandar a la mierda te afectaatiy
solo a ti (por ejemplo, que no te maquilles para ir a la com-
pra), ;por qué deberia preocuparte lo que las otras personas
piensen? Hazles saber tu opinidn sobre tus pantalones
de yoga y tu camiseta de Ani DiFranco: tu te sientes co-
moda y no pretendes seducir a ese cajero tan guapo.

;Y si estas en algiin punto intermedio? Bueno, jenton-
ces, realmente necesitas este libro!

Tal vez te cueste un poco acostumbrarte, pero debes
dejar de preocuparte por lo que piensen los demas.
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