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La despedida que ensayas antes de tiempo

Hay una escena que se repite: la otra persona tarda en responder, y mientras tanto td ya
viviste la pelea, la partida y el silencio de después. No es drama: es miedo al abandono, y
tiene mecanica conocida. Downey y Feldman (1996) la midieron con un nombre técnico —
sensibilidad al rechazo — y encontraron algo incobmodo: quien espera el rechazo lo ve donde
no estd, y con esa lectura inicia exactamente el conflicto que temia. DOI: 10.1037/0022-
3514.70.6.1327

La teoria del apego adulto (Fraley y Shaver) le da mapa: la protesta, la vigilancia y el reclamo
son hiperactivacion — el sistema de alarma pidiendo cercania a gritos; la distancia
preventiva y el 'no es nada' son desactivacion — el mismo miedo yendo en la direccion
opuesta. Ambas se aprendieron. DOI: 10.1037/1089-2680.4.2.132

Lo importante: lo aprendido se re-aprende. Este PDF no te promete que nunca méas vas a
sentir ese frio en el pecho cuando el mensaje no llega — te da el primer corte: distinguir la

sefal real del sistema de alarma calibrado hace afios.



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.

"El mensaje no llega y en veinte minutos ya construiste la historia completa: qué hiciste

mal, qué va a decir, como termina.”

Traduccion: La mente ansiosa completa vacios con el peor guion posible. Downey y
Feldman mostraron que esta lectura anticipada de rechazo predice el conflicto: la acusacidn
preventiva ('ya sé que quieres irte’) genera la tensién que temias. El dato no llegé; el guion lo
escribi6 el miedo.

"Sientes que te vas a apegar demasiado, y cortas, te muestras fria o frio, o terminas
antes de que te dejen.”

Traduccion: La desactivacion también es miedo: abandonar antes de ser abandonado
protege del dolor, pero confirma la creencia de que la cercania termina siempre. Es la misma
alarma con estrategia invertida — no mas sana, solo més silenciosa.

‘Lo minimizas: 'soy celoso de mas, ‘asi soy yo, no le voy a dar tanta importancia. Y la
siguiente escena es igual a la anterior.”

Traduccion: Minimizar evita la verglienza pero impide el trabajo: si el patrén 'no es nada’,
nunca se examina. Nombrarlo — miedo al abandono, no exceso de amor ni defecto de
caracter — es lo que abre la posibilidad de calibrarlo.



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 miedo al abandono no se calma con mas
pruebas: se calma cuando dejas de pedirle a la
otra persona lo que solo la practica puede darte."”

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

PLAN DE 7 DIiAS - DOSIS, NO SALTO HEROICO

Contador de disparos: cada vez que hoy el cuerpo se active ('se va a ir, 'algo
pasa'), marca una cuenta. Sin corregir nada. Contar es inventario, no correccion.

Guion vs hecho: toma la historia que construiste hoy (‘va a terminar conmigo’) y
escribela en una columna. En la otra, los hechos literales: qué pasé de verdad. La
distancia entre las columnas es el margen de trabajo.

Pausa de 20 minutos: cuando el disparo llegue, acuerda contigo esperar 20
minutos antes de reclamar, preguntar o revisar. La mayoria de las alertas baja sola
en ese lapso. La que no baja, si merece conversacion.

Cerca sin prueba: pide algo de cercania directamente (‘quiero estar contigo un
rato’) en vez de pedir una prueba de amor (revisar, exigir, testear). Pedir directo es
la habilidad que sustituye a la vigilancia.

Revisa tu distancia: sestas alejandote antes de tiempo? Escribe qué pasaria si no
te movieras primero. La desactivacion también se cuenta.

Conversacioén en verde: elige un momento tranquilo (nivel 3 o0 menos) y nombra el
patrén con tu pareja o alguien de confianza: '‘esto me pasa, estoy trabajando en
ello. No es pedir permiso: es dejar de trabajar en secreto.

Revision: ¢qué dia hubo menos disparos? ¢Qué hiciste distinto ese dia? Esa
diferencia es tu palanca — la que se entrena la proxima semana.



El protocolo de los 20 minutos

La alarma del abandono pide accién inmediata — y la accién inmediata es casi siempre la

que confirma el guién. El protocolo:

Nombra el disparo — ‘esto es la alarma, no el dato. Nombrar activa la corteza; la
corteza frena la amigdala.

Espera 20 minutos — con el compromiso escrito: ‘a las X horas, si la alerta sigue,
converso. No es suprimir: es aplazar con cita.

A las X horas, decide en verde — si la alerta baj6, no hay conversacion; si sigue, pide
directamente lo que necesitas ('necesito saber cuando llegas, me tranquiliza’) en vez de
acusar (‘spor qué no contestaste?").

El objetivo no es no sentir la alarma. Es que la alarma deje de manejar el volante — que la

conversacion la tengas td, con el cuerpo regulado, y no el miedo.

LA FRASE QUE TE LLEVAS

"El miedo al abandono no se calma con mas
pruebas: se calma cuando dejas de pedirle a Ia
otra persona lo que solo la practica puede
darte."

S| AHORA MISMO NO ESTAS BIEN

Si en este momento el dolor se volviéo demasiado — pensamientos de hacerte dafio o una desesperacién que no
baja — no esperes a que la otra persona vuelva. Estas lineas las atienden personas entrenadas, ahora, gratis.

Si estas en peligro o piensas en hacerte dafo, llama ahora al nUmero de emergencias de tu pais.
Lineas de apoyo gratuitas y confidenciales en tu pais: findahelpline.com

Pedir ayuda cuando el miedo aprieta no es perder: es el primer movimiento que el miedo no eligio. Esta guia acomparna un
proceso; no sustituye atencion profesional si la necesitas.




