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El radar que enciendes antes de hablar

Un rechazo no tiene que pasar para doler. Basta con que tu cabeza lo anticipe. Y no es una
forma de hablar: Eisenberger, Lieberman y Williams (2003) pusieron personas en una
resonancia y las dejaron fuera de un juego sin explicacién; al quedar excluidas se les
activaron zonas del cerebro ligadas al dolor fisico. DOI: 10.1126/science. 1089134 El rechazo
social no es una metéafora del dolor.

Downey y Feldman (1996) describieron cémo funciona el radar: la persona espera el rechazo
con ansiedad, lo detecta rapido incluso cuando la sefial es ambigua, y reacciona antes de
que ocurra nada. DOI: 10.1037/0022-3514.70.6.1327 No espera al no: lo deduce antes.

Leary, Tambor y Terdal (1995) afadieron la otra mitad: la autoestima parece funcionar como
un medidor de inclusién, y por eso cuando el radar se dispara se mueve algo mas que la
comodidad — se mueve el valor que te pones. DOI: 10.1037/0022-3514.68.3.518

Lo importante: el radar no se vence, se le baja el volumen. Este PDF te da el primer corte:
verlo desde afuera en vez de vivirlo desde adentro.



El traductor: lo que tu mente te esta diciendo

Estos son los pensamientos que mas repetimos a las 3am cuando el cuerpo se acelera. Si te

identificas con uno, la traduccion te muestra qué estéa diciendo en realidad.

‘Lo dices para cerrar la conversacion: prefiero menos gente, no me van los grupos,
siempre fui el callado.”

Traduccion: Puede ser verdad, y entonces solo pide respeto por tu ritmo. Pero mira el
residuo: si al quedarte solo no te repones y si te queda un fondo de estar afuera, la frase no
describe lo que eres. Describe lo que aprendiste a hacer.

'El mensaje lleva dos horas leido. No hay ninguna razén para pensar mal, pero tu cabeza
ya escribié la explicacién mas peligrosa.”
Traduccion: La sefial es ambigua y el radar siempre lee la versién méas dura, porque para

eso fue entrenado. La jugada no es resolver el misterio: es esperar sin tratarlo como
sentencia. Casi siempre la respuesta llega y el piso del mundo no se movié.

"No propones el plan, no pides el favor, no levantas la mano. Lo llamas prudencia.”

Traduccion: Estas evitando el no, que es lo Gnico que podria darte el dato que el radar no
tiene. Cada evitacidn confirma la prediccion y achica el perimetro: menos llamadas, menos
planes, menos decisiones. Proponer una vez por semana es lo que lo desarma.



Tu tarjeta-anclay el plan de 7 dias

La herramienta arma una tarjeta con la frase que tl escribiste. Esa tarjeta es lo que te vas a

llevar a la mesita de luz. Abajo, el plan de 7 dias para no repetir el loop.

"El rechazo deja de doler cuando deja de ser un
veredicto sobre ti. Baja Ia dosis hasta que el
intento sea posible, y deja que el mundo haga el
trabajo que Ia voluntad no puede."

Imprime o guarda esta tarjeta en tu teléfono. Es lo que vas a leer mafiana
cuando el cuerpo arranque de nuevo.

PLAN DE 7 DIiAS - DOSIS, NO SALTO HEROICO

Elige una situacién que hoy evitas por miedo al rechazo. Una, concreta: saludar,
proponer, pedir, mostrar algo.

Escribe qué temes que pasaria. Sé especifico: no "seria horrible", sino "pensara
que soy pesado”.

Separa el hecho del veredicto. "No me incluyd en el plan” es un hecho; "no valgo”
es la lectura que afade el miedo.

Define la dosis minima: la version mas pequena de esa situacion, algo que puedas
hacer sin que el cuerpo te saque de ahi.

Haz la dosis minima hoy. Un saludo, una pregunta trivial, un mensaje sin releerlo
seis veces.

Repite con algo un poco mas grande. El objetivo no es el resultado: es que el
intento exista delante de alguien.

Cierra con dos lineas: qué temias y qué pasé de verdad. Solo el dato. Repetido
una semana, mueve el radar.



I.a escalera de dosis minimas

El radar vive de predicciones que nunca se comprueban. La Unica forma de comprobarlas es

exponerse, y se empieza por lo mas pequefio que exista. El ejercicio:

Nombra la situacion — qué evitas hoy. Sé concreto: "pedirle la hora a alguien de la fila",
no “la gente".

Escribe el miedo imaginado — qué crees que pasaria si sale mal. Delante de quién, qué
dirfa de ti.

Escribe el paso minimo — la versién tan pequefia que puedas sostenerla hoy sin que el
cuerpo te saque de la situacion.

Hazlo hoy y no lo corrijas — si aparece el impulso de prepararlo mas, anétalo: es la
alarma, no una instruccién.

Anota el dato real — una linea al final del dia: qué temias y qué pasé. Ese dato es lo que
el radar no tenia.

La meta no es dejar de querer pertenecer: es que el rechazo vuelva a ser informacién y no

veredicto.

LA FRASE QUE TE LLEVAS

"El rechazo deja de doler cuando deja de ser un
veredicto sobre ti. Baja Ia dosis hasta que el
intento sea posible, y deja que el mundo haga el
trabajo que la voluntad no puede."

S| AHORA MISMO NO ESTAS BIEN
Si en este momento sientes que el miedo a que te dejen te tiene paralizado en areas que si importan, o que el

peso de no encajar te supera, no tienes que resolverlo solo. Estas lineas estan atendidas por personas entrenadas,
ahora, gratis.

123 / 106 (Colombia) - emergencias y linea de crisis psicologica, gratuita.
988 (EE. UU.) - Suicide & Crisis Lifeline, llamada o texto, 24/7.
116 123 (UK) - Samaritans, gratuita, 24/7.

Nombrar el miedo no te obliga a exponerte hoy: te devuelve la posibilidad de elegir. Esta guia acompana un proceso; no sustituye
atencion profesional si la necesitas.




