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Me da miedo el rechazo y por eso no lo
intento: como salir

El miedo al rechazo te paraliza antes de intentar. Te contamos por qué
duele en la misma zona que el dolor fisico y qué hacer hoy para empezar a

actuar sin esperar a estar listo.
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Una persona parada frente a una puerta entreabierta. El picaporte ya esta en la

mano.

. Por qué le tengo tanto miedo al rechazo?
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El miedo al rechazo duele en la misma zona del cerebro que el dolor fisico (la corteza
cingulada anterior dorsal). No es debilidad ni exageracion: es sensibilidad aprendida. La
medida de cuanto te afecta un rechazo no es cuanto te dolid, sino cuadnto te cambid la

siguiente decision. Por eso se puede regular con practica gradual.

La escena de las once de la noche y el mensaje que no
envias

Son las once de la noche y el mensaje sigue en el chat. Lo escribiste, lo borraste, lo
volviste a escribir. Sabes que no tiene nada raro. Pero el dedo se queda sobre el punto
final, como si mandarlo te costara el alma. No es que el mensaje sea dificil; es que lo que

viene después, no saber, pesa mas que el contenido.

Quiza a las siete de la tarde lo habrias enviado sin pensarlo. Pero a esta hora la cabeza ya
contd todas las versiones: la respuesta rapida, la respuesta seca, la respuesta que no
llega. Esa lista la inventas tU, pero se siente como si ya hubiera pasado. Y entonces la

conversacion imaginaria te cansa mas que la real, que ni siquiera comenzé.

No estéds exagerando por dudar. Lo que sientes es real: el miedo al rechazo vive en el
cuerpo, no en la cabeza que se dice “no es para tanto”. La cabeza puede entender que el
riesgo es bajo. El cuerpo, no. Esa es la trampa, y es el trabajo de esta pagina: separar lo

que se puede regular con préactica de lo que se confunde con la persona que eres.

Por qué el rechazo duele en el cuerpo, no solo en la
cabeza

Un estudio de 2003 (Eisenberger, Lieberman y Williams, en Science) mostré que la misma
zona del cerebro que se activa con un golpe fisico —la corteza cingulada anterior dorsal—
se activa cuando alguien te deja fuera de un juego en linea. No es metéafora. Es un

mecanismo que el cuerpo aprendid para alertar del riesgo de ser expulsado del grupo.

Eso no significa que la sensibilidad al rechazo sea biolégica y por tanto fija. La intensidad
con la que se activa esa zona cambia con la historia. Quien aprendié que la separacién

temprana es peligrosa, puede reaccionar con mas dolor y més evitacion. Quien aprendid



que los vinculos son seguros, siente el pinchazo, pero no organiza la préxima decisién en

torno a él.

Por eso la pregunta atil no es “por qué me duele tanto”, sino “qué hice con ese dolor”. La
sensibilidad es dato; la decisidn posterior es la que cuenta. Dos personas con la misma
historia pueden tener respuestas muy distintas si una se entrend a evitar y la otra se

entrend a tolerar.

Tres ejercicios para hoy, sin esperar a estar listo

El primer ejercicio es la exposicidn gradual: elegir una situacion de rechazo posible, de
bajo costo emocional, y hacerla. No es un salto heroico. Es, por ejemplo, preguntar algo en
una reunion y aceptar que la respuesta puede ser “no”. O pedir una aclaracién a alguien
con quien no tienes tanta confianza y dejar que la respuesta sea breve. La practica no es

para dejar de sentir; es para comprobar que el dolor no te borra.

El segundo ejercicio es la re-valoracién cognitiva: cuando aparece el pinchazo del
rechazo, anotar tres datos. Uno: el hecho objetivo (qué pasé, sin interpretacién). Dos: la
interpretacion automatica (qué me dije en el cuerpo). Tres: la interpretacion alternativa
(qué otra lectura cabe). La tercera no es para creerla a ciegas, es para reducir la certeza
de la segunda. La confianza en la propia lectura cambia cuando se la compara con otras

posibles.

El tercer ejercicio es el cuerpo. La préxima vez que sientas el pinchazo, nota donde se
ubica. ¢Pecho, garganta, estdbmago, mandibula? Nombrar la sensacién reduce la
intensidad. No es un truco para “no sentir”: es para que el dolor no organice la siguiente
decisién sin que la cabeza se entere. Sentirlo en el cuerpo es el primer paso para no

obedecerlo ciego.

La trampa de la evitacion y por qué a la larga te achica

La evitacion funciona a corto plazo. Dejas de sentir, dejas de exponerte, dejas de
arriesgar. Pero la lista de cosas que no haces se vuelve més larga que la lista de cosas que

si. Un dia te das cuenta de que no pediste un aumento, no escribiste un mensaje



importante, no propusiste un plan, no dijiste lo que pensabas. No es que seas cobarde: es

que la evitacidn, con el tiempo, vuelve a la persona mas pequefia de a poco.

La evitacion selectiva tampoco protege del rechazo. Quien evita los contextos donde
podria ser rechazado también evita los contextos donde podria ser aceptado, escuchado,
querido. La evitacién tiene un costo invisible: el peso de lo que no se intentd, y la mezcla

constante entre el “no” real y un “no” imaginado que no es lo mismo.

Por eso la exposicidon gradual importa mas que la evitacién inteligente. La evitacion
inteligente te deja sin rechazos, pero también sin intentos. La exposicidn gradual te deja
con algunos rechazos reales, y con la posibilidad de comprobar, otra vez, que el pinchazo

no te borra.

I.a sensibilidad al rechazo no es la autoestima

Sensibilidad al rechazo y autoestima baja no son lo mismo. La sensibilidad es cuénto
duele. La autoestima es cuanto te defines por ese dolor. Hay personas muy sensibles al
rechazo con autoestima sana: sienten el pinchazo, lo procesan, no organizan la préxima
decision en torno a él. Hay personas con menos sensibilidad que, cuando un rechazo

puntual llega, se hunden. La diferencia no esta en cuanto duele, sino en cuanto pesa.

Donde si se cruzan es en el patrén repetido. Si los rechazos son pocos y procesados, la
sensibilidad se puede regular. Si los rechazos son muchos y no se procesan —porque no
hay a quién contarle lo que dolid, o porque el ambiente los multiplica—, entonces la
autoestima se va erosionando. La herida no es el rechazo Unico. Es la repeticién sin lugar

donde nombrar.

La salida no es “tener mas autoestima”. La salida es construir un lugar donde el rechazo se
pueda decir, sin que te defina. Una amistad, una pareja, una terapia, un grupo. Alguien que

vea el pinchazo sin convertirlo en un veredicto sobre tu valor.

Cuando este dolor pesa mas de lo que deberia

Si el miedo al rechazo te lleva a evitar contextos que antes buscabas (trabajo, vinculos,

oportunidades), o si el pinchazo se traduce en una rumiacién que no se apaga sola, vale la



pena mirar con mas atencién. No es un capricho, es una senal.

También si aparecen sintomas fisicos antes de situaciones de evaluacion (sudoracién,
taquicardia, tensién en el pecho, insomnio anticipatorio), conviene pensar que el cuerpo
esté cargando algo que la cabeza no nombra. Hablarlo con un profesional formado no es
“confirmar que eres el problematico”. Es sacarte de debajo de un peso que no tienes por

qué cargar solo/a.

Si en algn momento aparecen ideas de hacerte dafio, o el rechazo se siente como
confirmacion de algo que ya no quieres estar viviendo, busca ayuda profesional
inmediata. No tienes que esperar a que sea “suficientemente grave”. Una linea de
emergencia o un profesional formado pueden sostenerte antes de que el peso se vuelva

insoportable.

Como leer una conversacion dificil sin desaparecer de
ella

La reaccidn de la otra persona puede activar el impulso de arreglarlo todo en el momento.
Si responde con sequedad, quizd empieces a explicarte de mas. Si responde con silencio,
quiza retires tu propio mensaje. Si responde de mas, quiza te sientas culpable por haber

escrito. Antes de hacer cualquiera de esas cosas, vuelve al hecho: el mensaje se envib. Lo

demas lo escribes td, no la otra persona.

Puedes estar presente sin asumir la tarea de leer la mente del otro. “No tengo por qué
saber qué sintid” no es un pensamiento que calme: es un pensamiento que devuelve la
responsabilidad a su lugar. Las dos personas de una conversacion son dos lecturas

distintas. Tu lectura no es la verdad de lo que pas6; es una lectura.

Si aparece un desacuerdo, pregunta qué parte es negociable y cual no. Tal vez el tono se
pueda cambiar, pero la decisién que tomaste no. Tal vez el silencio de la otra persona no
signifique nada, o signifique algo. Separar variables evita que la conversaciéon se convierta

en un veredicto sobre tu valor.

Tu limite: Un limite describe tu participacion, no intenta controlar la conducta de la otra

persona. “Si me dices que no, voy a entenderlo y a hacer otra cosa” habla de lo que haras



td. “No me digas que no” intenta imponer una respuesta. La primera frase puede doler,
pero deja libertad. La segunda puede conseguir un “si” y no conseguir el vinculo que

querias.

Un limite frente al rechazo se practica con dos partes: la disposicién a intentarlo y la
decision de qué haras con la respuesta. La disposicidon no se entrena esperando estar
listo: se entrena haciendo. La decisidn posterior no es el rechazo: es como sigues. Una vez
que el pinchazo pasa, ¢qué haces? Si te quedas en la rumiacién, eso si es evitacion

emocional.

Si la rumiacion te lleva tres horas o no te deja dormir, es una sefal de que el sistema de
procesamiento esté sobrecargado. Pedir apoyo profesional no es rendirse: es regular con
la ayuda de alguien que ya vio el patron. La meta no es dejar de sentir. La meta es que el

sentir no te organice la préxima decisiéon en contra de lo que quieres.

Después de intentar, vuelve a tu propia vida: la vida
sigue

El intento no tiene que convertirse en el nuevo centro de tu existencia. Incluso si sale mal,
conserva tus planes, tus amistades, tus espacios y tus decisiones. El rechazo es una pieza
de informacién, no una nueva persona a quien entregar todo tu calendario. Si el pinchazo
pasa, deja que la vida siga. La préxima vez que intentes, no tienes que haber demostrado

nada.

Si sale bien, no te transformes en alguien que solo busca aprobacién. La validacién que
viene de fuera no es estructura. La estructura que sostiene los intentos repetidos viene
de adentro. Cuanto mas cerca de una base propia estés, menos pesan los rechazos

puntuales y menos pesan también los elogios.

Tu vida no queda suspendida después de un “no”. Puedes continuar trabajando, ver a una
amistad, caminar, hablar con alguien o simplemente dejar el teléfono lejos. Cuidarte
después de un rechazo no es dramatizarlo. Es darle al cuerpo tiempo para que el

pinchazo baje sin tomar decisiones en plena activacion.



Después, escucha. La otra persona puede tener un dato que no tienes. Tal vez el “no” no
es rechazo, es timing. Tal vez hay un malentendido que se puede nombrar. El ensayo no es

una lista de agravios, es una propuesta con espacio para escuchar el otro lado.

No te exijas resolver todo en una sola conversacioén. El objetivo de la primera es abrir el
tema. El objetivo de la segunda es decidir un siguiente paso pequeno. El objetivo de la

tercera es revisar. Los tres pasos son legitimos.

La dosis para los proximos siete dias

Dia 1 — anota una situacién de rechazo que hayas evitado en el Ultimo mes. Dia 2 — anota
la primera reacciéon automatica de tu cuerpo cuando lo imaginas. Dia 3 — elige una
variante mas pequefa y programala. Dia 4 — hazla. Dia 5 — registra qué pasé y qué
sentiste. Dia 6 — elige una segunda variante. Dia 7 — revisa si la sensibilidad cambia o si el

patrén se repite. No midas si “te curaste”; mide si pudiste hacer una cosa mas que antes.

La dosis no busca llevarte a una vida sin pinchazos. Busca que el pinchazo no te cambie el

dia. Si al terminar la semana hiciste una cosa que antes evitabas, ya ganaste.

Si la semana te despierta recuerdos de rechazos méas grandes —separaciones tempranas,
exclusiones escolares, vinculos rotos— buscar un espacio seguro para procesarlos no es
debilidad. La herida grande necesita méas que exposicién gradual: necesita un lugar donde

alguien la vea.

No te exijas tener todo resuelto esta noche: practica
chica esta semana

Cerrar esta pagina sin haber enviado el mensaje que dudabas esté bien. Pero entonces
escribelo en una hoja: “mafiana, a las diez, lo envio. Si la respuesta es ‘no’, hago la siguiente

cosa que toca”. Poner la fecha en papel te obliga a que el miedo no la borre otra vez.

La frase para llevarte es esta: el pinchazo no te borra. Solo te avisa. Si al terminar la
semana puedes nombrar una cosa que intentaste, ya hiciste el trabajo mas importante. La

sensibilidad no se va; se regula con practica y con un lugar donde nombrarla.



Si nada de esto te sale solo, esta bien. Pedir ayuda profesional no es “confirmar que no

puedes”. Es regular con alguien que ya vio el patrén muchas veces. La vara no es “ser

valiente”, es “no organizar la vida alrededor del pinchazo”. Esa vara se puede sostener solo

con préactica, o se puede sostener mejor con ayuda. Las dos cuentan.

Lo que sientes, lo que suele estar debajo, qué probar

hoy
Lo que sientes

Pinchazo en el
pecho o garganta

al recibir un “no”.

Reviso el mensaje
seis veces antes

de enviarlo.

Evito contextos
donde podria ser

evaluado.

Si un rechazo
pasa, dejo de
intentar por

Seémanas.

Lo que suele estar debajo

Activacion de la corteza cingulada
anterior dorsal: el cuerpo registra
el rechazo como si fuera dafo

fisico.

BlUsqueda de falla previa: intento
controlar la respuesta para evitar

el rechazo.

Generalizacion de un pinchazo
puntual: la evitacion protege hoy,

pero achica el futuro.

Rumiacién que organiza la préxima
decisidn en contra de lo que

quiero.

HERRAMIENTA - EL TRADUCTOR

Qué probar hoy

Notar donde se ubica la sensaciéon
y nombrarla en voz baja. La

nombrarla reduce la intensidad.

Programar el envio a una hora
especifica y respetarla. No es para
sentirme listo; es para interrumpir
el ciclo.

Exposicion gradual: elegir un
contexto de bajo costo y actuar

una vez antes de “sentirme listo”.

Separar hecho de interpretacion:
anotar el hecho, la interpretacion

automatica, una lectura alternativa.

Elige la frase que mas se parece a tu silencio. La herramienta te muestra la

traduccidon que la cabeza se estd ahorrando. Lo que escribas queda en tu pantalla.

El gancho: elige la frase que mas se parece a tu silencio.



"Si me rechazan, lo siento en el cuerpo, no solo en la cabeza."

"Mejor ni lo intento. Total, ya sé que va a salir mal.”

"Un rechazo no cambia quién soy, pero igual duele como si me borrara.”
"Si lo pienso dos veces antes de enviar, es porque algo en mi esta mal.”

"Otra vez no. Cada vez duele mas y cada vez intento menos."

1 - qué sientes ahora

Antes de decidir, nombra la sensacién. Sin analizarla, sin arreglarla.

Por ejemplo: pinchazo
en el pecho, calor en
la cara, contraccién ,

Lo que te llevas

Tu veredicto no tiene que ser “dejo de tener miedo al rechazo”. Es mas pequefo y mas
verdadero: “esta semana hago una cosa que antes evitaba, y si duele, no organizo el dia

alrededor del dolor”.

pinchazo-que-no-borra: la sensacion de rechazo en el cuerpo es real y se puede regular.
Frase-ancla: el pinchazo no te borra. Solo te avisa. Micro-ritual: la préxima vez que
sientas el rechazo en el cuerpo, nombra dénde se ubica. Eso devuelve la cabeza a la

conversacion.

Preguntas que quiza te estas haciendo

¢El miedo al rechazo es para siempre? +



¢Como sé si esto es ansiedad social o solo sensibilidad al rechazo?

¢Tomar medicacion ayuda con el miedo al rechazo?

¢Por qué me afecta mas un “no” de alguien que me importa que uno de un

desconocido?

¢Como empiezo a actuar si ya evité muchos contextos?

PARA LLEVAR CONTIGO

La guia de bolsillo del miedo al rechazo

5 péaginas: por qué duele en el cuerpo, los tres ejercicios para empezar a

actuar y un plan de 7 dias para practicar sin esperar a estar listo.

(Recibir la guia en mi correo —)>

Si esto te toco, quiza también esto

MOMENTO MOMENTO
Siento que soy un fraude aunque me No me quiero a mi mismo
vaya bien
MOMENTO

El miedo al abandono que sabotea la

relacion
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ACOMPANAMIENTO PROFESIONAL

cY si este pinchazo pesa mas de lo que puedes tolerar?

Un profesional formado puede ayudarte a practicar exposicién gradual con la guia

de alguien que ya vio el patrén muchas veces. Sin compromiso, a tu ritmo.

Conocer la terapia online =

Este contenido tiene fines educativos e informativos y no sustituye una evaluacién o tratamiento por parte de un
profesional de salud mental. Esta escrito por Ricardo De Castro King, psicélogo, Tarjeta Profesional 106127. Si estas
en crisis o tienes pensamientos de hacerte dafo, busca ayuda profesional inmediata o contacta una linea de

emergencia en tu pais.

Ver todos los momentos Volver a Inicio

MomentoVital - El amigo que ya pasé por eso.

Privacidad - Términos

MomentoVital no reemplaza ayuda profesional.
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