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Guia préctica - Aprender a decir Sl'y NO sin culpa

Esta guia te ayudara a encontrar el equilibrio entre ayudar a los demas y respetarte a ti misma/o. Decir
«si» y «no» de forma consciente te permitira vivir con mas autenticidad, paz y libertad interior.

8 El método del semaforo

’ Rojo - NO automatico. Preguntate: «;Esto me aleja de mi bienestar, de mis valores o de mis
prioridades?». Si la respuesta es si, la decision deberia ser NO, aunque cueste.

Amarillo - Pausa y evalda. Preguntate: «;Lo quiero hacer de verdad o solo para agradar?».
Aqui puedes tomarte un tiempo antes de responder. Por ejemplo: «Te contesto luego».

. Verde - Si de verdad. Preguntate: «;Me nace hacerlo y puedo hacerlo sin resentimiento?». Si la
respuesta es si, adelante: es un Sl limpio.

» Ejercicio practico para entrenar el NO

Empieza con «noes pequefios» en situaciones de poco riesgo, como rechazar una comida que no te
apetece o decir «<no puedo» a un favor sin importancia. Asi entrenas a tu cerebro para que vea normal
decir que no, sin sentir culpa. Con el tiempo, podras aplicarlo a compromisos mas grandes.

¥ La clave para no sentir culpa

Cada vez que dices NO a algo que no quieres, estas diciendo Si a tu paz, a tu tiempo y a tu
autenticidad. Tu valor no depende de cuantas veces complaces a los demas, sino de la coherencia entre
lo que haces y lo que sientes.
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