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/ senales de que te dan
migajas emocionales y
tu lo llamas amor.

Hay una forma de relacién que desgasta mucho porque no parece abandeno
completo. No desaparecen del todo, pero tampoco estan de verdad: No te dicen
"quiero construir algo contigo™, pero aparecen justo cuando estas@punto de
cansarte. No...
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No te estan dando amor, te estan dando dosis

Hay una forma de relaciéon gque desgasta mucho porque no parece abandono completo.
No desaparecen del todo, pero tampoco estan de verdad. No te dicen "quiero construir
algo contigo", pero aparecen justo cuando estés a punto de cansarte. No te dan claridad,
pero te dan una frase bonita. No te dan hechos, pero te dan una sefia pequefia para que
vuelvas amirar el teléfono.

Y ahi esta la trampa. A veces no te quedas porque la relacién sea buena. Te quedas porque
recibes unamigaja en el momento exacto en que ya estabas reuniendo fuerza parairte.

Te quedas porgue recibes una migaja en el momento exacto en
gue ya estabas reuniendo fuerza parairte.

Una migaja emocional puede ser un mensaje después de dias de silencio, una llamada carifiosa
sin explicacion, un "te extrafio” que no viene acompafado de responsabilidad, una promesa que
cama por una noche y se evapora a dia siguiente. Lo confuso es que esa migaja si se siente
bien. Por eso funciona. Si fuera puro desprecio, seria mas fécil irse. Si fuera amor real, no te
tendria asi. Pero queda en medio: suficiente parailusionarte, insuficiente para darte paz.

Vas aver siete sefiales de que te estan dando migajas emocionalesy td, sin darte cuenta, quizalo
estés llamando amor. No para que te castigues por haber esperado, sino para que puedas mirar €l
patrén con mas claridad. Porgue cuando entiendes el mecanismo, dejas de discutir si esa persona
"también tiene cosas buenas' y empiezas a preguntarte algo mas Util: ¢esto me esta cuidando o
solo me esta manteniendo disponible?

Si esta idea te suena a alguien, quédate. La sefial mas importante no es cuanto prometen cuando
tienen miedo de perderte. La sefial real es cuanto sostienen cuando ya saben que te tienen.
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Aparece cuando te alejas, no cuando necesitas
claridad

Laprimera sefia es simple, pero duele verla: esa persona aparece con mas fuerza cuando
siente que te estas alg/ando, no cuando tu necesitas claridad.

Mientras ta preguntas qué son, qué quieren, por qué cambian tanto o por qué un dia estén cercay
al otro dia frios, la respuesta suele ser vaga. Te dicen que estan ocupados, que no quieren
presion, que no les gusta hablar de etiquetas, que dejes fluir. Pero cuando tU degjas de insistir,
cuando contestas menos, cuando ya no preguntas, cuando empiezas a recuperar tu centro, de
pronto aparece la version atenta. Ahi si escriben. Ahi si dicen que te extrafian. Ahi si parecen
notar tu ausencia.

Mientras td preguntas qué son, qué quieren, por gué cambian
tanto o por qué un dia estan cercay al otro dia frios, la respuesta
suele ser vaga.

Eso confunde porque parece interés. Pero muchas veces no es interés por construir. Es reaccion
alapérdida de acceso.

Una persona interesada no espera a que te canses para darte presencia. Una persona interesada
no necesita verte irte para recordar que existes. Puede tener dias dificiles, puede necesitar
espacio, puede no estar lista para una relacién formal, pero no usa tu incertidumbre como lugar
coémodo.

Lamigaja emociona aparece justo cuando tu silencio empieza a protegerte. Y 1o hace porque tu
distancia cambia la dinamica. Mientras tu persigues, la otra persona controla el ritmo. Cuando
dejas de perseguir, ya no puede medirte igual. Entonces degja caer una frase pequefia: "estas
rard’, "te noto distante”, "pensé en ti", "no quiero que estemos mal". No siempre es mentira.
Puede sentirlo en ese momento. El problema es que sentir algo por un momento no es o mismo
que sostener un vinculo.
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El pico de esta sefial estd aqui: si solo aparece cuando te estas yendo, quiza no esta respondiendo
atu dolor. Quiza esta respondiendo a su miedo de perder € control de tu atencion.

Si reconoces este patrén, no corras a responder desde la emocion del momento. Mira la historia
completa. Preguntate: ¢aparece también cuando no estoy en peligro de irme? ¢cuida larelacion
cuando nadie |o amenaza? ¢puede hablar claro sin que yo tenga que desaparecer primero?

Ahi empiezaladiferencia entre presenciareal y migaja.

Sus palabras son grandes, pero sus hechos son
minimos

La segunda sefial es que las palabras son grandes, pero los hechos son minimos.

Esta persona puede decir cosas intensas. Puede decir "nadie me entiende como tU", "contigo me
siento diferente”, "no quiero perderte", "eres importante para mi". Y claro que eso mueve algo
por dentro, porque una parte de ti quiere creer que por fin llegd la claridad. Pero cuando miras
los hechos, la relacion sigue igual. No hay constancia. No hay una conversacion seria. No hay
reparacion. No hay cambio visible en laformaen que te trata.

Puede decir "nadie me entiende como tU", "contigo me siento

diferente”, "no quiero perderte”, "eres importante para mi".

Las migajas emocionales viven mucho de esa diferencia: palabras con peso emocional, acciones
con peso casi hulo.

Y no se trata de exigir perfeccion. Nadie puede sostener intensidad todos los dias. El problema
no es que una persona falle una vez. El problema es que use frases profundas para tapar una
conducta superficial. Te da una frase que parece intima, pero no te da un lugar red. Te da
nostalgia, pero no te da compromiso. Te da una promesa, pero no cambialarutina que te hiere.

@MENTESINMASCARAOFICIAL youtube.com/@mentesinmascaraoficial



MENTE SIN MASCARA GASLIGHTING - NARCISISTAS PG - 05

Una sefial muy clara es como te sientes después del alivio inicial. En el momento del mensaje,
respiras. Piensas: "entonces si le importo”. Pero horas después vuelves a mismo lugar. Vuelves
arevisar s contestd. Vuelves a preguntarte si entendiste mal. Vuelves a sentir que cualquier
seguridad depende de la proxima sefial.

Eso no es paz. Es alivio intermitente.

Y el divio intermitente engancha mas de lo que parece, porque el cerebro aprende a esperar €l
proximo momento bueno. No se apega a la estabilidad, se apega a la posibilidad. Por eso una
relacion pobre puede sentirse adictiva: no por lo que te da, sino por lo que promete darte algin
dia

Aqui conviene hacer una prueba sencilla. No escuches solo la frase. Pregunta qué cambia
después de la frase. Si dice "te extrafio", ¢propone verte de forma clara? Si dice "no quiero
perderte”, ¢habla de lo que hizo? Si dice "voy a cambiar”, ¢puedes ver una conducta distinta sin
tener que recordarselo cada semana?

Si la respuesta siempre es no, quiza no estas ante una declaracion de amor. Estas ante una frase
gue funciona como anestesia.

Te acostumbra a agradecer lo minimo

La tercera sefid es una de las més peligrosas. empiezas a agradecer cosas que antes
considerabas normales.

Te responde después de tres dias y tu sientes alivio. Te habla con carifio una noche y piensas que
por fin todo mejora. Teincluye en un plan a dltima horay lo ves como avance. Te pide perdon a
medias y te parece suficiente porque al menos dijo algo. Poco a poco, € estdndar baja. Ya no
preguntas si te trata bien. Preguntas si esta vez estuvo menos frio.
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Te pide perdon a mediasy te parece suficiente porque al menos
dijo algo.

Eso es lo que hacen las migajas emocionales: no solo te dan poco, también entrenan tu sistema
para celebrar [o poco.

En unarelacién sana, la constancia basica no se vive como un premio. Que alguien responda con
respeto, que tenga en cuenta tus emociones, que no desaparezca sin explicacion, que pueda
hablar sin castigarte, no deberia sentirse como un lujo. Pero cuando vienes de una dinamica
intermitente, cualquier gesto minimo parece enorme.

Y ahi aparece una trampa mental muy comun: "pero también hace cosas lindas'. Si, puede
hacerlas. La pregunta no es si existen momentos bonitos. La pregunta es s esos momentos
bonitos compensan un patron que te deja inseguro, ansioso o esperando.

Una persona puede darte flores y a mismo tiempo evitar toda responsabilidad. Puede escribirte
bonito y seguir dejandote en duda. Puede abrazarte una noche y al otro dia actuar como si pedir
claridad fuera una molestia. El problema no es que existan gestos buenos. El problema es
cuando esos gestos buenos se usan para que no mires el conjunto.

No por mi, sino para marcarte este tema: cuando vuelvas a dudar, recuerda que una migaja
puede sentirse dulce y aun asi seguir siendo migaja.

La pregunta Util aqui es. ¢gqué tendria que pasar para que yo deje de llamar "avance" alo que
apenas alcanza para no irme?

Esa preguntaincomoda, pero ordena

Si pides claridad, te hace sentir intensa
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La cuarta sefial aparece cuando pides claridad y |a otra persona convierte tu necesidad en
defecto.

TU preguntas qué esta pasando, qué quiere, por queé te buscay luego se enfria, por qué se acerca
solo cuando tu te algjas. Y en vez de responder € punto, te responde a ti. Te dice que eres
intensa, que piensas demasiado, que todo o quieres definir, que no dejas que las cosas fluyan,
gue con esa actitud espantas a cualquiera.

TU preguntas qué esta pasando, qué quiere, por gué te busca y
luego se enfria, por qué se acerca solo cuando tu te algjas.

Fijate en el movimiento. La conversacién empezd sobre su inconsistencia, pero termina sobre tu
supuestaintensidad.

Eso es importante porque las migajas emocionales necesitan que tu dudes de tu derecho a pedir
claridad. Si pedir lo basico te hace sentir exagerado, entonces la otra persona ya no tiene que dar
mucho. Solo tiene que convencerte de que esperar algo coherente es pedir demasiado.

Y agui hay que ser justos: no toda persona que no quiere una relacién es manipuladora. Alguien
puede decir con honestidad: "no puedo darte lo que buscas'. Eso puede doler, pero es claro. El
problema es distinto cuando alguien no quiere darte claridad, pero tampoco quiere perder los
beneficios de tenerte cerca.

Ese punto intermedio es donde nace lamigaja: no te elijo del todo, pero tampoco te suelto; no te
doy un lugar, pero me molesta que busgues otro; no respondo, pero quiero que estés disponible.

Cuando pides claridad, observa si la respuesta trae informacion o trae culpa. Informacion seria:
"no estoy buscando compromiso”, "quiero ir despacio, pero puedo ser constante’, "me doy

cuenta de que te confundi”. Culpa seria: "otra vez con lo mismo", "eres demasiado sensible",
"nadie aguanta tanta presion”.

Laclaridad puede doler, pero te deja decidir. La culpate deja atrapado explicando por qué tienes
derecho a preguntar.
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Y s tienes que defender durante horas una necesidad bésica, tal vez el problema no es tu forma
de pedir. Tal vez € problema es que esa persona se beneficia de que no te quede claro donde
estas parado.

Usa ternura temporal cuando pones un limite

La quinta sefiadl es muy comun: cuando pones un limite, aparece una ternura que no
estaba antes.

No hablo de una persona que escucha, reflexionay cambia. Hablo de esa ternura repentina que
[lega justo cuando dices "ya no puedo seguir asi". De pronto baja el tono, te trata con cuidado,
recuerda momentos bonitos, te dice que no quiere perderte, incluso puede pedirte perdén. Pero
esaternuraduralo que tarda en recuperar tu disponibilidad.

Hablo de esa ternura repentina que llega justo cuando dices "ya
no puedo seguir asi".

Después, € patron vuelve.

Esto es delicado porque una parte de ti piensa: "tal vez si entendid”. Y puede que en ese instante
algo haya entendido. Pero el cambio real no se mide por la emocion del momento. Se mide por
la conducta repetida cuando la tension baja.

Unaternuratemporal puede ser unaformade apagar laalarmasin arreglar €l incendio. Te calma
para que no te vayas, pero no cambia lo que te hizo querer irte. Por eso el limite no debe
evaluarse por 1o que la persona dice cuando se asusta. Debe evaluarse por |o que hace cuando ya
no tiene miedo.

Si después de cada limite viene una fase dulce y después vuelve la misma indiferencia, no estas
viendo transformacion. Estas viendo mantenimiento del ciclo.
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El pico de retencidn estd aqui: la dulzura que aparece solo cuando te pierden no siempre es
amor; aveces es administracion del dafio.

Una forma préactica de responder es no discutir €l tono. Puedes decir: "valoro que ahora hables
mejor, pero necesito ver consistencia, no solo este momento". Esa frase evita caer en la trampa
de premiar laternurainmediata. Porque muchas personas se enfocan en que " por fin fue amable’
y olvidan revisar si hubo responsabilidad.

La reparacion real nombra € dafio, acepta el impacto y cambia el patron. La ternura temporal
solo baja el volumen para que tu vuelvas a quedarte.

Te mantiene compitiendo con su ausencia

La sexta sefia es que terminas compitiendo con su ausencia.

Esto pasa cuando la persona no necesita hacer mucho para ocupar mucho espacio en tu mente.
No esta presente de forma estable, pero su silencio se vuelve protagonista. Te preguntas por qué
no respondio, si estara ocupado, s hiciste algo mal, si conviene escribir o esperar, si deberias
actuar mas tranquila, mas fria, més interesante.

No esta presente de forma estable, pero su silencio se vuelve
protagonista.

La relaciéon deja de ser una experiencia compartida y se convierte en una estrategia para no
perder acceso.

Eso no es amor tranquilo. Eso es vigilancia emocional.

Las miggjas funcionan porgue la ausencia se vuelve parte del juego. Si alguien te da presencia
constante, puedes evaluar la relacion con cama. Pero si aparece y desaparece, tu atencién se
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gueda pegada al intervalo. Empiezas a leer sefiades donde deberia haber conversaciones.
Empiezas a interpretar horarios, emojis, silencios, cambios de tono. Y cada interpretacion te
desgasta un poco més.

Lo més duro es que muchas veces la otra persona no tiene que prohibirte nada. No tiene que
decirte "espérame”. TG misma o tu mismo empiezas a esperar, porque cada pequefia sefial
reactiva la esperanza.

Aqui conviene mirar una pregunta incomoda: ¢esta persona me esta dando una relacion o me
esta dando material paraimaginar unarelacion?

Porgque hay gente que no construye contigo, pero te deja suficientes piezas sueltas para que tu
construyas en tu cabeza. Un mensagje bonito, una mirada, una noche intensa, una promesa
ambigua, unafrase de futuro. Y ti completas|o que falta. TU pones continuidad donde solo hubo
momentos. TU pones intencién donde solo hubo comodidad.

Este canal no va de sonar fuerte por sonar fuerte; va de ponerle nombre a patrones que te hacen
dudar deti.

Larelacion real se ve en € caendario, en la constancia, en la forma de resolver conflictos. La
fantasia se ve en lo que tu tienes que inventar para que todo parezca suficiente.

Te da esperanza, pero no reparacion

La séptima sefial resume todas las anteriores: te da esperanza, pero no reparacion.

La esperanza suena asi: "esta vez sera distinto", "he estado pensando”, "no quiero que
terminemos mal", "podemos intentarlo con cama’, "me importas mas de lo que crees'. La
reparacion suena distinto. La reparacion dice: "entiendo que te hice dafio cuando desapareci”,

"no estuvo bien degjarte en duda’, "voy a hacer esto concreto para cambiar”, "'si no puedo darte lo
que pides, no voy a seguir tomandote tiempo".

@MENTESINMASCARAOFICIAL youtube.com/@mentesinmascaraoficial



MENTE SIN MASCARA GASLIGHTING - NARCISISTAS PG - 11

Muchas personas se quedan atrapadas por que confunden
emocion con responsabilidad.

¢Vesladiferencia? Laesperanza te deja esperando. La reparacion te da hechos para decidir.

Muchas personas se quedan atrapadas porque confunden emocion con responsabilidad. Alguien
puede emocionarse a perderte y aun asi no estar dispuesto a tratarte bien. Puede llorar y seguir
sin sostener cambios. Puede decir que le importas y seguir eligiendo su comodidad por encima
de tu paz.

No se trata de volverte frio. Se trata de no entregar tu vida emocional a una promesa sin
estructura.

Cuando alguien te da migajas, tu mente se vuelve experta en defender |o poco. Empiezas a decir:
"pero me buscd", "pero me dijo que me extrafid', "pero tuvo un detalle”, "pero sé que en €
fondo siente algo". Puede ser cierto. Pero sentir algo no basta si laforma de vincularse te rompe

por partes.

Lapreguntafinal no es"¢siente algo por mi?'. La preguntafinal es: "¢Jo que siente se convierte
en cuidado real ?'.

Si la respuesta es no, no necesitas odiar a esa persona para tomar distancia No necesitas
demostrar que es mala. No necesitas ganar un juicio emocional. Puedes aceptar algo mucho mas
simple: esto no me alcanza, y no quiero seguir llamando amor a una dindmica que me deja con
hambre de |o basico.

Esa frase puede doler, pero también devuel ve poder.

Porque mientras sigues negociando con migajas, una parte de ti aprende a vivir esperando
permiso para sentirse elegida.
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Como responder sin caer otra vez

Entonces, ¢como respondes cuando detectas migajas emocionales?

Primero, baja la velocidad. No respondas desde € alivio de recibir atencion. Cuando llega el
mensaje bonito, espera un poco. Deja que e cuerpo se came antes de decidir. Una migaja
funcionamejor cuando reaccionas rapido, porgue toca justo la parte de ti que queria una sefial.

Una migaja funciona megjor cuando reaccionas rapido, porgue
toca justo la parte deti que queria una sefial.

Segundo, traduce palabras a hechos. Si dice "te extrafio”, preguntate qué propone. Si dice "voy a
cambiar", mira qué hace sin que tengas que supervisarlo. Si dice "no quiero perderte”, observasi
puede hablar del dafio sin convertirlo en tu culpa.

Tercero, no expliques demasiado tu limite. Una frase clara vale més que una defensa larga.
Puedes decir: "no quiero seguir en una dindmica de mensajes intensos y poca constancia'. O: "si
quieres hablar, necesito una conversacion clara, no sefiales sueltas'. O: "no me sirve una
disculpa que no cambia el patrén”.

Cuarto, mide larespuesta a limite. Una persona con interés real puede sentirse incomoda, pero
intenta entender. Una persona que solo quiere acceso suele presionar, victimizarse o volverse
dulce durante un rato para que retires el limite.

Y quinto, haz una prueba de siete dias, no para manipular, sino para observar. Durante una
semana, deja de empujar larelacién ti solo. No mandes el mensaje que siempre iniciatodo. No
rescates la conversacion cuando la otra persona responde frio. No propongas explicaciones para
justificar su ausencia. Solo observa qué queda cuando tu dejas de cargar el vinculo en la espalda.

Esa prueba suele mostrar mucho. Si la relacion solo existe cuando tu la persigues, lo que habia
no erareciprocidad. Era esfuerzo unilateral. Si la otra persona aparece solo para notar que ya no
estasigual, miracomo aparece. ¢Aparece con claridad o con reproche? ¢Con hechos o con frases
suaves? ¢Con una conversacion adulta o con otra sefial pequefia para que vuelvas a abrir la
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puerta?

También sirve hacer una lista simple, sin drama: hechos a un lado, promesas a otro. En una
columna escribe lo que dijo. En laotra, 1o que hizo. Si la columna de promesas esté llenay lade
hechos esta vacia, no necesitas otra conversacion de tres horas para entenderlo. Necesitas creerle
al patron.

Y hay algo mas: no confundas intensidad con valor. Una persona puede moverte mucho y aun
asi no hacerte bien. Puede despertar deseo, nostalgia, ternura, memoria, ansiedad y esperanza.
Todo eso puede sentirse enorme. Pero una relacion no se mide solo por cuanto te mueve. Se
mide por como quedas después de estar ahi. Si quedas pequefio, confundido, esperando,
vigilando €l teléfono y agradeciendo restos de atencién, algo se esta cobrando demasiado caro.

Asi que e quinto paso es recordar esto: el amor real no se administra como premio para
mantenerte esperando. No te degja adivinando todo el tiempo. No te obliga a vivir de sefiales
pequefias. No convierte tu necesidad de claridad en un defecto.

Si este video te ayudo6 a ordenar algo, deja en comentarios cudl sefid te parece mas dificil de
aceptar: la ternura temporal, las palabras grandes sin hechos o la costumbre de agradecer 1o
minimo. Tu comentario puede darle el tema ala proxima parte.

No necesitas odiar a nadie para dejar de aceptar migajas. A veces basta con reconocer que lo
poco también cansa cuando te lo venden como si fuera amor.
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S te dg6 pensando,

te leo en los proximos.
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