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TODOS RECORDAMOS LA
PRIMERA VEZ QUE FUIMOS
RECHAZADOS

Y si no es la primeraq, la segunda o la tercera.
Pero sin duda, el rechazo deja huella.

A veces no es una ruptura, ni una discusién, ni siquiera palabras.

Pudo ser una mirada que, sin decir nada, parecié susurrar: “no eres
suficiente.”

Y es que lo que mds duele no es el rechazo en si, sino la
interpretacién que hacemos de él.

No nos hiere el hecho de que alguien no nos elijag; al fin y al cabo,
no pierdes nada, tu vida continda donde la dejaste.



Nos hiere la historia que construimos alrededor de ese rechazo; la
narrativa: “si me ha rechazado, es porque..”

Los estudios cientificos confirman que el rechazo activa las
mismas regiones cerebrales que el dolor fisico, especialmente la
corteza cingulada anterior (Eisenberger & Lieberman, 2004).

Por eso el rechazo puede doler. Literalmente.

Pero también puede no doler, si aprendemos a interpretarlo.

La diferencia principal reside en el didlogo interno que se despierta
tras ser rechazados:




INTERPRETACION DOLOROSA

e “No soy suficiente.”

* “Nunca voy a gustarle a
nadie.”

¢ “No deberia haberlo
intentado.”

¢ “He hecho el ridiculo.”

INTERPRETACION SANA

e “Las compatibilidades no

siempre encajan. Que no haya
surgido no define mi valor, solo
habla de las preferencias de la
otra persona.”

e “Este rechazo es de una sola

persona en un contexto concreto.
Hay otras personas a las que si
he gustado en el pasado. Hay
una diferencia entre no gustarle
a una persona y no gustarle a
nadie. No es justo para mi
generalizar de esta manera.”

e “Antes de intentarlo es imposible

saber lo que va a pasar. Lo que
sé seguro es que me gusta mads
la versibn de mi mismo que
actua, en lugar de
autodescalificarse antes  de
intentarlo.”

e “La atraccidn es un sentimiento

perfectamente normal y valido.
Avergonzarme de él es como
avergonzarme de tener hambre.
Me siento orgulloso de haber
actuado de manera congruente
con lo que siento y me apetece.”



Afortunadamente, esto se puede entrenar: el cerebro aprende
a reinterpretar la amenaza y a reducir su impacto con prdactica
y autoconciencia.

Al principio se hace de manera consciente y luego el cerebro
aprende a hacerlo en automatico.

Esta guia nace precisamente para eso: para ayudarte a
entender el rechazo, aprender a recibirlo con calma vy
transformarlo en confianza.

QUE ES REALMENTE EL
RECHAZO

Segun la teoria de la necesidad de pertenencia (Baumeister &
Leary, Psychological Bulletin, 1995), los humanos necesitamos
sentirnos aceptados para mantener una adecuada estabilidad
emocional.

Cuando esa aceptacidon se rompe, el cerebro activa una
alarma social similar a la del peligro fisico.

Y es que, como animales sociales que somos, hemos
evolucionado para rehuir el rechazo y buscar aceptacion.

El miedo al rechazo es, por tanto, una emocidn social que nos
invita a ser cautos para evitar ser desplazados y marginados.



Y en realidad es muy til.

El miedo al rechazo facilita que podamos vivir en sociedad: nos
ayuda a cumplir con las normas sociales bdsicas de
convivencia, fomenta la cooperacion y la empatia, promueve la
autorregulacion, etc.

Nuestro objetivo, por tanto, no es liberarnos por completo del
miedo al rechazo: eso es imposible y, de hecho, patolégico.

Una persona sin un dpice de miedo al rechazo es incapaz de
vivir en sociedad.

Pero como todo, la dosis hace al veneno.



Demasiado miedo al rechazo, también puede perjudicar tu
ajuste social.

Esto es lo que se conoce en psicologia como Sensibilidad al
Rechazo, y tiene dos componentes

e Hiperestesia ante el rechazo
Sensibilidad excesiva ante la aparicidbn de un rechazo, que
genera mas dolor del habitual

e Expectacion excesiva del rechazo
Anticipacién exagerada y desproporcionada de la probabilidad
de sufrir un rechazo.

¢Como se soluciona?

El primer paso es atacar la Hiperestesia, y para ello es necesario
aprender a reinterpretar el rechazo, de manera que duela
menos.

El segundo paso es atacar la Expectacidon excesiva, y para ello es
necesario tomar accidén, de manera que nuestra anticipacion del
rechazo se ajuste a la probabilidad real.



PRIMER PASO:
REINTERPRETAR EL RECHAZO
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Cuando tu autoestima depende en exceso de la opinidn ajena,
cualquier rechazo se siente como un mazazo.

El dolor es intenso porque interpretas ese “no” como una prueba
que confirma que no eres suficiente.

De algun modo, el rechazo sirve para confirmar tus propias
inseguridades.

Por eso es tan importante construir una autoestima basada en tu
propia visién de ti:

* :Qué opino yo de mi mismo?

e :;Cudles son mis cualidades?

e :;Son abundantes y relevantes?
e :Cudles son mis debilidades?

* ¢Son muy graves?

* :Me puedo querer tal como soy?
* ¢Soy digno de amor?



Tener una opinidbn sana y realista sobre ti es un refugio al que
puedes volver cuando sucede el rechazo.

Sin embargo, una visién distorsionada de ti mismo puede desatar
un didlogo interno infernal cuando te rechazan.

Obviamente, es imposible trabajar la autoestima de manera
profunda a través de un PDF, pero si podemos empezar d
fortalecerla con el siguiente ejercicio.

Ejercicio practico:

] Escribe 10 cosas que seguirdn siendo ciertas sobre ti, aunque
alguien te rechace. Pueden ser cualidades, valores o logros
personales (por ejemplo: “soy constante”, “soy leal”, “he
conseguido el trabajo de mis suefios”).

2 Junto a cada unag, escribe por qué es importante para ti y
cudndo la has demostrado. Esto entrena a tu mente a conectar
con tu didlogo interno positivo. Cada vez que recibas un “no”, l1éelas
y respira profundo tres veces.

3 No para convencerte de nada, sino para recordarte que el
rechazo no borra lo que ya eres. Con el tiempo notards que el dolor
del “no” se vuelve mds corto y menos intenso.



SEGUNDO PASO:
TOMAR ACCION

El miedo al rechazo sigue un patron predecible:

.Pensamiento anticipatorio: “¢Y si me
rechaza?”

2. Reaccion fisica: tension, nervios, bloqueo.
3. Evasion: decides no actuar.
4. Alivio temporal: parece que todo se calma.

5. Refuerzo del miedo: el cerebro aprende que
evitar = sentirse seguro.




Este ciclo ha sido ampliamente descrito en modelos de
evitacion experiencial dentro de la Terapia de Aceptacion y
Compromiso (Hayes et al., Behavior Research and Therapy,
1996).

Evitar a corto plazo calma, pero refuerza la ansiedad a largo
plazo.

Cuanto mas evitas un miedo, mas grande se hace.

Romper este ciclo no consiste en dejar de sentir miedo por
completo, sino en aprender a actuar a pesar de él.

Pero si nos enfrentamos a una dosis demasiado elevada de
miedo, corremos el riesgo de sensibilizarnos todavia mas y que
el temor aumente.

La terapia de choque no es la mejor opcion.

En su lugar, debemos tratar de enfrentarnos a pequenos retos
gue nos generen unos niveles tolerables de ansiedad.

Lo que en psicologia se conoce como “Exposicidn Progresiva
Estructurada”.

Asi, nuestro organismo aprenderd que no existe un peligro real,
y empezard a romper la asociacidn entre “Rechazo =
Amenaza”



Ejercicio préactico:

] Escribe 5 retos sociales que te generen cierta ansiedad. En
una escala del 1-10, procura que no te generen mas de 5
puntos de ansiedad (por ejemplo: “preguntar por la hora a un
desconocido”, “hacer un cumplido”, “proponer un plan a
alguien con quien no has quedado nunca”).

2 Procura practicar al menos uno de estos 5 retos cada dia.
Continda con este ejercicio hasta que dejen de suponer un
desafio y busca otros 5 retos nuevos.

3 Cada vez que recibas un “no”, intenta no convertirlo en
algo personal. La mayoria de las veces el rechazo tiene mas
que ver con la otra persona que contigo.



SUPERAR EL MIEDO AL
RECHAZO ES UN PROCESO

Cada vez que te enfrentas al miedo al rechazo y lo
interpretas adecuadamente, tu temor desciende.

Poco a poco vas aprendiendo que el rechazo es menos

probable y doloroso de lo que td pensabas y te vuelves mas
valiente.

Y es que recuerda: “La verdadera seguridad no viene de
pensar que no fallards, sino saber que seguirds en pie
cuando lo hagas.”

Si quieres dejar de vivir condicionado por el miedo al
rechazo y te gustaria que yo mismo te ayude a superarlo de
manera persondlizada, ha llegado el momento de dar el
siguiente paso.

© Rellena este formulario y te explico paso a paso como
trabajarlo juntos.

@ Formulario Authenticity
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