@ MomentoVital Inicio ® EN

Inicio Momentos Ghosting después de varias citas buenas

Ghosting después de tres citas que iban bien: el
examen (ue nunca existio

Si desaparecié después de tres citas que iban bien, no es una boleta de
calificacidn tuya. Es alguien que no supo poner en palabras su propia
ambivalencia. Aqui empieza por una traduccidon, no por una busqueda de
error.

22 de julio de 2026 13 min Ricardo De Castro King - Psic6logo

Habian sido tres noches que salieron bien, no solo bien: con conversacion hasta tarde,

con la risa que se hace méas corta cuando hay confianza, con la despedida en la

puerta que se estiraba cinco minutos mas de lo que cualquiera llamaria razonable. Y
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un martes, después de un mensaje tuyo que no merecia silencio, no llegd nada. Al dia
siguiente tampoco. Ni al otro. La Gltima conexién que ves es un "visto' que nunca se

hizo respuesta.

Hoy, semanas después, abriste el chat a las once de la noche por tercera vez esta
semana. La pantalla muestra la Gltima hora real en que esa persona escribié — fue
hace nueve dias, dice el teléfono, y tU ya no recuerdas con precisidn como se sentia

esa version de ti que todavia no habia sido dejada en visto.
El pensamiento que aparece no es elegante ni articulado. Llega asi:
‘Debi decir o hacer algo mal en la dltima cita.”

Eso es lo que te quedd sonando dentro de la cabeza. Lo que sigue no es una receta
para entender al otro, ni una promesa de que vas a entender todo. Es una herramienta
para traducir ese pensamiento —separar lo que dice de lo que te hace sentir—y
empezar a salir del modo "examen que tengo que repasar” hacia un lugar mas

tranquilo. La pista no esté en el chat. Esta en dejar de buscar dénde estuvo el error.

La primera trampa: creer que el ghosting fue la
calificacion de algo que hiciste mal

Cuando alguien desaparece sin explicacion, el instinto es empezar la busqueda hacia
atras: la Gltima cena, el Ultimo mensaje, la palabra que quizas fue demasiado, el chiste
que tal vez cayd raro, el tema que no debiste contar. Buscas el momento en que se
rompid la cosa, la bifurcacion donde lo bueno se torcid. Si lo encuentras, imaginas,
podrias revertirlo —enviar otro mensaje, decir algo distinto, salvarlo. Y mientras no lo

encuentras, no puedes descansar.

Pero esa blUsqueda tiene un problema légico y otro emocional. El I6gico: buscar el
error asume que la otra persona actué con calmay con informaciéon completa
cuando decidi6 cortar el contacto. Pero desaparecer —literal: dejar de responder,
cambiar la rutina para no cruzarse, silenciar las notificaciones— no es la accién de
alguien que esta decidiendo con cuidado. Es la accidon de alguien que no puede o no

quiere poner en palabras lo que siente. La herramienta que usa no es la conversacion,



es la ausencia. Y a la ausencia no la puedes corregir como si fuera un mensaje mal
redactado.

El emocional: cada relectura del chat reactiva la misma pregunta sin respuesta. Y a la
tercera vez, no estas buscando informacion: estas buscando alivio para el no saber. Lo
que tu cerebro intenta hacer es juntar las piezas de un rompecabezas al que le falta
una pieza, esperando que aparezca si miras suficiente. Pero la pieza que falta no es
una pista en el chat. Es la version interna de la otra persona, y esa version no la
escribid.

Empezar por la traduccién es empezar por la verdad: no hubo examen, y si lo hubo, la

calificaciéon no era tuya para aprobar.

De donde viene la orden de buscar el error en ti

La idea de que después de tres citas que iban bien la responsabilidad del corte la
tienes tU no nacid contigo. La aprendiste. La aprendiste mirando alrededor: en las
peliculas donde a la protagonista la dejan y la protagonista repasa la Ultima cita
cuadro por cuadro, en los consejos de amigos bien intencionados que empiezan con
"pero hay que ver qué hiciste’, en las conversaciones nocturnas donde alguien te dice
que si alguien se va sin mas es porque tu diste una sefal que repelid. La aprendiste
también —y esta es la que mas cuesta ver— de algln momento propio: una amistad
que se enfridé sin razdén, un trabajo que se perdid sin devolucién concreta, una relacion
anterior donde al final alguien dijo algo que te hizo creer que el final habia sido tu
culpa. Esa historia tuya, la que te dejé la conclusién "algo en mi hace que la gente se

vaya sin avisar’, es el motor silencioso que ahora te manda a revisar el chat.

Nombrar el origen no te excusa. No es un "me ensefiaron mal y por eso soy asi'. Es una
forma de dejar de obedecer en automatico: si la orden de buscar el error la heredaste,
también puedes dejarla de cumplir. No es rebeldia. Es que el cuerpo tiene derecho a

no traducir un corte abrupto en una boleta de calificaciones.

El examen que nunca existio



La metéfora del examen te puede servir, aunque duela un poco reconocerla. Imaginate
que la otra persona te dio un examen final la Ultima noche — una conversacion larga,
una risa facil, una despedida que se estir6—. Y ahora, semanas después, esperas la
nota. Te sientas en la cocina con el café esperando. Pero la nota nunca llega. Y como
no llega, inventas una: "si no me dijo nada, debe ser porque suspendi’. Pero esa nota
no la escribié nadie. Es una proyeccidn que tu cabeza arma para darle sentido al
silencio. Y ahi esta la trampa: estas rindiendo un examen al que nunca te anotaron,
evaluandote con criterios que la otra persona no enuncid, contra una fecha de entrega

que solo existe en tu cabeza.

El examen no existid. La cena fue una cena. Las risas fueron risas. La despedida
estirada fue eso que fue, no una prueba. Si esa persona quiso convertirlo en examen
después, sin avisarte y sin entregarte la nota, eso es una decisién que tomo ella sola

— no una calificacién que t0 reprobaste en silencio.

Los cinco pensamientos de la noche y sus traducciones

Ahora vas a leer cinco pensamientos que probablemente ya tuviste en algln
momento desde que dejé de responder. No los voy a suavizar. Los traigo asi como
llegan, en su tono real. Abajo de cada uno vas a ver una traduccidon posible — no la
dnica, pero una que tal vez te sirva. Si alguna no te toca, pasa a la siguiente. Si una te

golpea, quédate un segundo ahi, antes de pasar.

HERRAMIENTA 1- ANTES DE SEGUIR

Elige, de esta lista, el pensamiento que mas se parece al tuyo a las 11 de la noche. Vamos a traducirlo
juntos — uno por uno, sin prisa.

"Debi decir o hacer algo mal en la Gltima cita.”
"Si tan bien que iba, ¢cémo desaparecié asi nada mas?"

"Nunca voy a saber por qué se fue asi."



"Voy a revisar el chat una vez mas por si hay una pista.”

"Con lo bien que empez6, capaz esto significa que no merezco algo estable.”

Lo contraintuitivo: no fue tu examen. Fue su silencio.

El instinto te dice que el silencio del otro es una respuesta que te toca descifrar a ta.
La cultura te dice que después de tres citas que iban bien el corte sin explicacién es
una rareza que tiene que tener una causa que puedes encontrar. Tu cabeza, en
cambio, vuelve al chat una y otra vez, buscando la pieza que falta en un

rompecabezas que no fue armado para resolverse.

Lo contraintuitivo — lo que casi nadie te dice — es que el ghosting no es una
evaluacién tuya que tenga nota; es una decisién que tomé la otra persona sobre su
propia capacidad de manejarte en palabras. Esa decisidon no se trata de t(Q, se trata de
ella. Una persona que sabe poner en palabras su ambivalencia te dice "no estoy
segura/o de seguir” antes de desaparecer. Una persona que no puede, o no quiere, usa
la herramienta que si tiene: la ausencia. Que la use con td no es una calificacion sobre
tu valor. Es un dato sobre la cantidad de palabras que esa persona tenia disponibles

en ese momento.

El término que la Terapia de Traduccidon y Anclaje usa para esa urgencia de tener que
encontrar la causa antes de poder descansar, se llama cierre-prestado: la demanda
interna de que otra persona te entregue la explicacion antes de que tu puedas soltar
el tema. Es una transaccién imposible, porque lo que estéas pidiendo no se da en los
términos que lo pides. Si la otra persona no te puede dar la explicacion en palabras —
0 si no quiere dartela—, pedir el cierre a esa fuente es pedir un bien que ella ya
demostré que no piensa entregar. El cierre que si existe es el que tu misma

construyes sin necesitar su version.

Y hay algo mas que casi nadie nombra: lo que te pasé no fue que seas "la persona
dificil" o "la que pide demasiado’. Es un dato estadistico que la cultura suele
esconderte. La cantidad de personas que recurren al corte silencioso para alejarse de

alguien que les gusté genuinamente es grande, y es una decisién que casi siempre se



origina en su propia capacidad de tolerar la conversacion pendiente, no en algo que tu
hiciste mal. Por eso el dafio no se arregla encontrando el error. Se alivia aceptando

que el error, si lo hubo, no fue solo tuyo.

La mecanica de cémo te fue entrando ese modo "yo fui, yo busco, yo arreglo” sin que
nadie te lo pidiera es mas silenciosa de lo que parece. No te dijeron "tu eres la
responsable de descifrar cada silencio”. Te lo dijeron con un sinfin de cortes sin
explicacidon, con cada persona que se fue sin dar la cara, con la voz interna que te
suelta en la cocina a las once: "si no encuentras el error, no vas a poder soltar’. Cada
una de esas situaciones te fue poniendo una regla en el cuerpo, y cuando quisiste

mirar para abajo a ver qué regla era, ya estaba funcionando hace rato.

Por eso te cuesta tanto dejar de revisar el chat. No es que seas débil. Es que el modo
blUsqueda-error te dio algo durante un rato: la promesa de que si lo encontrabas,
podias revertirlo. Y revertirlo implicaba, durante un rato, no tener que aceptar que algo
se termind sin vuelta. Lo que quiero proponerte hoy, antes de pasar a la herramienta
que sigue, es esto: aceptar que el cierre que buscas en el chat no esté en el chat. Y
soltar la basqueda no es rendirse. Es, paraddjicamente, lo Gnico que te va a permitir
volver a confiar en alguien nuevo desde un lugar que no esté rindiendo un examen

cada noche.

A continuacidn vas a hacer algo que el cuerpo te va a pedir que no hagas: sentarte
veinte minutos con tu propio pensamiento, sin llamar a nadie para procesarlo en vivo,
sin distraerte con el trabajo, sin mirar el celular. La herramienta que sigue es la Sesion
de Traduccién Completa: ocho paeres que recorren tu pensamiento de las 11 de la
noche por los seis movimientos del método. Vas a escribir — no a elegir entre
opciones prefabricadas, a escribir con tus palabras, las que te salgan. Lo que escribas
queda en tu navegador, no se envia a ningln servidor. Es privado, es tuyo, y nadie mas

lo va a leer. Si quieres cerrar la pestafa y volver, la herramienta recuerda dénde ibas.

HERRAMIENTA 2 - LA SESION DE TRADUCCION COMPLETA

Ocho paeres para recorrer tu pensamiento de las 11 de la noche. Lo que escribas queda en tu
navegador, no se envia a ningun servidor — es privado y nadie méas lo va a leer.

Bienvenida - 8 pasos



Sesion de traduccion completa

Vas a recorrer ocho pasos con tu pensamiento de las 11 de la noche sobre el ghosting. Lo que
escribas queda en tu navegador — no se envia a ningln servidor. Si quieres cerrar y volver, la

herramienta recuerda dénde ibas. Cuando estés lista, comienza.

Comenzar =

Lo que si necesitas para el martes

El cierre que buscas no se construye con un mensaje. Se construye con pequefos
gestos sostenidos, no con un replanteamiento heroico. Por eso la salida no es
entender del todo — es agendar. La frase que reescribiste en el paso 7, dicha en voz
alta cada vez que la relectura empieza. La dosis, marcada en el calendario de esta

semana, como una cita COﬂtigO gque Nno se mueve.

La frase reescrita. La proxima vez que sientas la punzada —esa mezcla de vértigo y
de busqueda que te viene cada vez que abres el chat—, en vez de leer el Gltimo
mensaje enviado, prueba con decir en voz alta la frase que reescribiste en el paso 7.
Una sola vez, sin discutirla. Esa sola frase te saca del modo "bUsqueda-error” y te
devuelve al modo persona. No necesitas mas analisis en ese momento — solo la frase,

dicha como te la dirias a alguien que quieres.

La dosis. Ningln corte brusco se repara en una semana. Si hoy decides que ya no vas
a abrir mas ese chat, lo mas probable es que el jueves vuelvas a abrirlo, pero con
culpa agregada por haber intentado parar. Por eso el plan es gradual, y se mide en
semanas, no en fines de semana heroicos. Esta semana no te toca entender todo —
solo no abrir el chat después de las diez de la noche. Si lo abres, lo abres — lo que
cambid es que ahora tienes una frase tuya para decirte en lugar del silencio.

Tu plan, dia por dia:

Dias 1-2 (miércoles y jueves): solo contar cuantas veces se activa el impulso de

revisar el chat, sin cambiar nada. Apunta cada vez que llega, en un cuaderno, en



una nota del celular, en un papel al lado de la cama. No intentes resolverlo. Solo

cuéntalo.

Dias 3-5 (viernes a domingo): restar una apariciéon por noche — cuando el

impulso llegue, en vez de abrir el chat, lee tu frase reescrita. Una vez, sin discutirla.

Dias 6-7 (lunes y martes): anotar la baja de intensidad. No exigir cero. Si llega,
llega. Lo que cambid es que ahora tienes una cita contigo a la vista y una frase

tuya para cuando el chat vuelva a tentarte.

La dosis que elegiste no es un nUmero, es una promesa. Marcarla en el calendario es lo

que la convierte en cita. No en lujo.

HERRAMIENTA 3 - LO QUE TE LLEVAS

Tu metéafora del paso 4 y tu parrafo reescrito del paso 7 quedan como tuyos. Guardalos en este
navegador, copialos a un cuaderno, sacales una foto — el formato no importa. Importa que estén a
mano cuando el impulso de revisar el chat vuelva a aparecer.

Anota acé la metéfora que elegiste y el parrafo reescrito del paso 7. Lo que escribas queda en tu

navegador — no se envia a ningun servidor.

TU METAFORA

Ej.: Soy alguien que busca la pregunta correcta en un examen al que nunca lo anotaron.

TU PARRAFO REESCRITO

Reescribe tu pensamiento del paso 1 en tono calido-directo. Una versidn que se hable a

si misma como se le habla a alguien que quieres.

TU MICRO-RITUAL — UN GESTO TUYO, SEPARADO DE LA BUSQUEDA-ERROR



Ej.. cerrar el chat después de las 22h, decir mi frase reescrita en voz alta antes de dormir,

contar las veces sin abrir.

Guardar lo que me llevo =

Fl freno

Antes de que cierres esta pagina: no uses esto para justificar la prbxima vez que
alguien te haga ghosting, ni para fustigarte por sentir lo que sentiste. La sesion que
hiciste arriba no es un escudo para no volver a confiar en nadie, ni un espejo para
revisarte los hueeres buscando el error. Es una herramienta para ver qué te quedd
sonando dentro y agendar el tiempo de soltarlo, en pedazos chicos, sin saltos
heroicos. Si después de leer esto te agarra un nudo en la garganta, no es para tanto —
es el cuerpo intentando poner en palabras lo que la otra persona no puso. Si te agarra
la risa nerviosa, también es valido: a veces el cuerpo se rie cuando por fin le dan
permiso de soltar la busqueda. La recaida es parte del proceso — la préxima noche va
a ser parecida. Pero la frase va a estar ahi.

Esto no es un examen que tenias que pasar. Es un silencio que no te pertenece

explicar.

PARA LLEVAR CONTIGO
La guia de bolsillo de este dolor

6 paginas: las 5 traducciones que ya viviste, los 8 paeres de la sesién de
traduccion completa, y un plan de 7 dias con tu frase ancla incluida. Te la
mando por correo, gratis.

Recibir la guia en mi correo -



ACOMPANAMIENTO PROFESIONAL
Y si esto pesa mas de lo que un articulo puede sostener?

Leer ayuda a entender; hablar con alguien formado ayuda a cambiar. Este es mi
consultorio: Ricardo De Castro King, psicélogo, Tarjeta Profesional 106127. La primera es
una sesidn de valoracién para conocer tu caso, a tu ritmo y sin compromiso.

Conocer la terapia online -

Este contenido tiene fines educativos e informativos y no 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.
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