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El miedo al abandono que
sabotea lo que amas
Cuando la relación va bien, tu cabeza empieza a buscar la trampa. *Si

me ama tanto, algo malo viene*. No estás loca —es un patrón viejo

que aprendiste a hacer funcionar. Y hay una forma de mirarlo sin

sabotear lo que quieres.

Por Ricardo De Castro King · Psicólogo

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



La trampa que sabotea mientras protege
El miedo al abandono no aparece en relaciones nuevas. Aparece cuando algo empieza a

importarte. La primera señal suele ser sutil: revisas el celular. Después, una pregunta

disfrazada de comentario. Después, una pelea que tú misma empezaste para ver si te pelean.

El patrón se llama prueba de abandono: haces algo para ver si la otra persona se va. Si se

queda, ganas unas horas de alivio. Si se va, confirmas lo que ya creías. Pero no es alivio —es

pausa. Y la próxima prueba viene más fuerte.

De dónde viene eso: la prueba que aprendiste
Nadie nace con prueba de abandono. Lo aprendiste en algún lugar donde el amor vino

condicional: si eras la buena hija, te querían. Si eras la que no molestaba, te cuidaban. Si eras

la que cuidaba a otros, podías esperar ser cuidada. Y cuando dejabas de cumplir el rol, algo

se cortaba.

Lo que aprendiste fue una lógica de méritofobia: si me quieren por lo que hago, cuando deje

de hacerlo, se acaba. Esa lógica te dice que tienes que estar cuidada para no perder. Y la

única manera que conoces de cuidarte es anticipar la pérdida —y acelerar el ciclo.

Lo que tu mente te está diciendo
Estos son los pensamientos que más repetimos las personas con miedo al abandono,

disfrazados de celos, de intuición o de cuidado. Si te identificas con uno, la traducción te

muestra qué está diciendo en realidad.



El traductor: lo que tu mente te está diciendo
Estos son los pensamientos que más repetimos a las 3am cuando el cuerpo se acelera. Si te

identificás con uno, la traducción te muestra qué está diciendo en realidad.

PENSAMIENTO 1 · CELOS PREVENTIVOS

"Si le pregunto con quién habla, es porque soy detallista. No es celos."

Traducción: Estoy buscando evidencia de amenaza porque la incertidumbre me resulta

peor que la pelea. Pero la certeza que busco no existe.

PENSAMIENTO 2 · PELEA DE PRUEBA

"Si peleo por algo chico y se queda, es que de verdad me ama. Si se va, mejor saberlo

ahora."

Traducción: Estoy usando la pelea como termómetro. Pero cada pelea gasta crédito

emocional que después no tengo para discusiones reales.

PENSAMIENTO 3 · ALEJAR PRIMERO

"Si me alejo yo antes, no me pueden dejar a mí. Es estrategia."

Traducción: Estoy tratando de recuperar control sobre algo que no es controlable. Y me

cobra doble: pierdo la relación y me quedo con la justificación.

PENSAMIENTO 4 · INTUICIÓN

"Algo en mí sabe que va a pasar. Lo siento en el cuerpo."

Traducción: Mi cuerpo me está diciendo lo que aprendí a esperar, no lo que va a pasar. La

diferencia entre intuición y proyección es la evidencia actual, no la sensación.

PENSAMIENTO 5 · SACRIFICIO PREVENTIVO

"Si cedo en todo, no hay razón para que se vaya."

Traducción: Estoy poniendo precio a mi presencia. Y el mensaje que llega es: 'me quedo

porque soy útil, no porque me quieran'. Eso no es amor —es trabajo gratis.



Tu tarjeta-ancla y el plan de 7 días
La herramienta arma una tarjeta con la frase que tú escribiste. Esa tarjeta es lo que te vas a

llevar a la mesita de luz. Abajo, el plan de 7 días para no repetir el loop.

T U  TA R J E TA-A N C L A

"no eres tu prueba de abandono. Eres alguien
que aprendió a esperar lo peor para no

decepcionarse."

Imprime o guarda esta tarjeta en tu teléfono. Es lo que vas a leer mañana

cuando el cuerpo arranque de nuevo.

PLAN DE 7 DÍAS · DOSIS, NO SALTO HEROICO

CUÁNDO QUÉ HACER

Día 1 Identifica cuál de los 5 pensamientos es el más recurrente. Anótalo en una línea,

sin edulcorarlo.

Día 2 Cuando aparezca la prueba, registra: ¿qué quería confirmar? ¿Y qué pasó en

realidad después?

Día 3 Escribe una carta breve a la versión de ti que aprendió la prueba. No la perdones

—solo entiéndela.

Día 4 Dile a alguien de confianza qué prueba estás haciendo. Que te lo diga cuando la

vea.

Día 5 Antes de la próxima pelea, espera 30 minutos. Anota qué querías decir. Después,

mira si quieres decirlo igual.

Día 6 Una sola vez hoy: pedí algo sin probar, sin condicionar, sin esperar reciprocidad.

Solo pedir.

Día 7 Relee la carta del día 3. Relee la tarjeta. Mira si la prueba aflojó. Celébralo, aunque

sea pequeño.



Herramienta: la genealogía del patrón (~25 min)
Esto se queda solo en tu dispositivo. No se manda a ningún servidor. La privacidad es parte

de la herramienta.

EL ÁRBOL GENEALÓGICO DE 3 NIVELES

PASOS PARA QUE FUNCIONE

LA FRASE QUE TE  LLEVÁS

"no eres tu prueba de abandono. Eres alguien
que aprendió a esperar lo peor para no

decepcionarse."

Nivel 1 · Tú hoy. ¿Cómo saboteas hoy? Anota las pruebas concretas que haces. No las

razones —las acciones.

1

Nivel 2 · Quién te enseñó esto. Anota el nombre de la persona de quien lo aprendiste.

Sin adjetivos, sin drama. Solo el nombre y qué hacía ella/él con el amor.

2

Nivel 3 · De dónde lo aprendió ELLOS. ¿Qué le pasó a esa persona cuando chica?

¿Cómo era el amor en su casa? No tienes certeza —solo hipótesis honesta.

3

Escribir en privado. Esto se queda en tu dispositivo. La honestidad requiere que no

haya audiencia.

1

Sin juicio moral. Nadie es malo por haber aprendido esto. Cada nivel del árbol tenía su

propia lógica. Tu trabajo no es juzgar —es ver el patrón.

2

La pregunta del medio. Después del árbol, escribe: ¿qué estoy protegiendo en mi

relación de hoy que en realidad era de antes?

3

Tarjeta-ancla. Escribe la frase que te quieres llevar. Es lo que vas a leer cuando la

prueba aparezca.

4

Plan de mañana. Una sola cosa distinta que vas a hacer mañana en tu relación. Una.

Pequeña.

5


