No sé¢ decir que no y cargo
con todo: los limites como
musculo

Cada vez que alguien pide algo, tu boca dice que si. Después pasan
tres meses y estés cansado, resentido, preguntandote como te pasé
otra vez. No es generosidad: es un reflejo aprendido. Se entrena. Se

trabaja.

Por Ricardo De Castro King - Psicélogo

MomentoVital - 15 de julio de 2026 - 10 min de lectura + 18 min de herramienta



Fl si que se gasta

Hay personas que dicen si como reflejo. No por bondad, no por estrategia: por reflejo. El
cuerpo aprendié que decir no duele —algun dia, cuando eras nifio o nifia, decir si era
supervivencia—. Hoy ese reflejo sigue corriendo aunque ya no haga falta.

El problema no es la amabilidad. El problema es que cada si reemplaza una parte de tu
tiempo, de tu energia, de tu capacidad de estar presente en lo que te importa. Después del
segundo, tercer, cuarto 'si' del dia, ya no queda espacio. Y empiezas a sentirlo: cansancio que
no se va con dormir, resentimiento que no se va con voluntad, culpa difusa cuando por fin
dices no.

Lo que confunde es el premio

Cuando dices si a todo, los demas te ven disponible, confiable, maduro. Eso se siente bien al
principio —confirmacion externa, pertenencia—. Pero el costo aparece tarde: estas
disponible para todos y para nada propio. Cero horas disponibles para lo que solo ta
necesitas.

El trabajo no es dejar de ser amable. Es aprender a poner un borde amable. Es posible: cada
persona puede aprender a decir 'no’ sin cerrar, sin herir, sin romper. Cada 'no’ dicho con

cuidado construye un 'si mas verdadero para después.



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.

'Si digo que no, la persona se ofende y me deja de hablar.”

[

Traduccion: Estas confundiendo 'si' con 'mantener relacion. Muchas relaciones sobreviven y
mejoran cuando pones un borde. Las que no sobreviven suelen ser las que usaban tu
disponibilidad, no tu presencia.

'Pensar en mi es egoista. La gente tiene necesidades."

Traduccion: Tus necesidades también cuentan. Decir 'no’ a una cosa para decir 'si a tu
descanso, a tu familia, a tu trabajo, no es egoismo: es repartir bien un tiempo finito. El
egoismo es ir agotado diciendo si a todos.

A mi me ensenfaron a servir. Es lo correcto.”

Traduccion: Servicio y disponibilidad permanente no son la misma cosa. Servir bien incluye
cuidarte para poder seguir haciéndolo. Cuidarte también es un aprendizaje —no traiciona a
quien te ensefd, honra lo Gtil y deconstruye lo que ya no aplica.

'Si explico por qué no, tengo que abrir mi vida. Mejor no digo nada.”

Traduccion: Una explicacion no es una rendicion. 'Hoy no puedo, tengo un compromiso
previo' es suficiente. La otra persona no necesita tu historia completa. Y si insiste, el
problema no es tuyo, es de su insistencia.

'Dije que si'y ahora estoy molesto. Pero ya estoy atrapado.”

Traduccion: El resentimiento posterior no es culpa del otro. Es informacién de que tu 'si’ no

fue real. Para proxima vez, nota la primera contraccion en el cuerpo cuando algo te piden.

[

Esa contraccion es la sefal de revisar el 'si automatico.



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.

"un 'no’ dicho con cuidado es servicio a largo
plazo. Un 'si’ automatico es deuda contigo."

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

Escribe tres 'noes’ pequeiios que dijiste esta semana sin darte cuenta. Los que
después se notaron en cansancio o enojo. Sin culpa, solo registralos.

Antes de decir 'si' hoy, cuenta hasta cinco y respira. No cambies la respuesta aun;
solo nota el impulso de decir si.

Di un 'no’ pequefio, no destructivo, hoy. Uno solo. "Hoy no puedo, te aviso el
viernes" a un mensaje. Mide tu cuerpo después.

Reconoce una actividad que te pidid alguien esta semana y a la que dijiste si por
reflejo. Escribe qué habrias hecho en su lugar.

Respira antes de responder a una peticion. 'Déjame pensarlo y te digo mafana' es
una frase valida para casi todo. Usala esta semana.

Haz una cosa tuya hoy. Pequena, sin audiencia. Una actividad que alguien te pidi6
y tU elegiste no hacer. DisfrUtala sin culpa.

Mira atras la semana. No si 'dijiste mas noes/, sino si notaste cuando tu cuerpo se
contrajo antes de un 'si. Notar es el primer paso.



Herramienta: la auditoria de los 'st' (~25 min)

Esto se queda solo en tu dispositivo. No se envia a ningln servidor. Es entre ta y el reflejo que
hoy ya no te sirve.

CINCO PASOS CRONOMETRADOS

Paso 1-Inventario de la semana. Escribe diez 'sies’ que diste esta semana, con quién y
por qué. Minimo siete. No tienen que ser grandes. Vale 'le dije a mi mama que la llamo'. 5
minutos.

Paso 2 - Marcar. Subraya los que habrian sido 'no’ si te hubieras dado cinco segundos.
Solo los que reconoces ahora que fueron 'si' por reflejo. 3 minutos.

Paso 3 - Coste real. Para cada uno subrayado, escribe una linea sobre qué dejaste de
hacer o como te sentiste después. Sin culpa, solo constatacion. 7 minutos.

Paso 4 - Tres propuestas de borde. Elige tres. Para cada uno, escribe cémo seria una
version 'no amable’; frase, hora, propuesta alternativa si la tienes. 7 minutos.

Paso 5 - Una accién esta semana. Elige una de las tres versiones. Comprométete a
usarla antes del domingo. Ponle fecha y hora. 3 minutos.

PASOS PARA HACERLO BIEN

A mano, en papel. La pantalla invita a borrar. El papel guarda la primera versién
honesta.

Cero catequesis. Esto no es sobre 'ser mejor persona’. Es sobre recuperar una
capacidad que el reflejo automatico te quitd.

El correo que si te envias. Una linea para el celular: la frase que vas a usar cuando
llegue la préxima peticién. Sin heroismo, sin culpa.

Anclaje. Tarjeta con la frase-ancla. Para releer antes de cada llamada donde suelas
decir 'si' antes de procesar.

LA FRASE QUE TE LLEVAS

"un 'no’ dicho con cuidado es servicio a largo
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