El paso previo
al contacto cero

Guia inicial para preparar el corte cuando todavia
hay culpa, impulso de volver y miedo de retroceder.
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Método "Las 10 etapas para el contacto cero"
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EL PASO PREVIO AL CONTACTO CERO

SECCION 1

Por qué el corte se cae antes de
empezar

Ya decidiste salir. O lo decidiste diez veces y diez veces pas6 algo — un
mensaje suyo, un momento de duda, una noche larga — y volviste a estar en el
mismo lugar. O quizas todavia no lo intentaste, pero algo en vos sabe que cuando
llegue el momento puede caerse igual.

Esa sensacion que tenés, por incomoda que sea, no te estd mintiendo. Te esta
anticipando algo real.

Lo que suele pasar es esto: la decision de cortar el contacto se toma cuando lo
ves claro, cuando estas firme, con conviccién genuina. Pero cuando él aparece
después de dias de silencio, algo en vos se activa antes de que puedas pensar. La
culpa, el miedo, el alivio — todo eso aparece junto, y esa parte tuya no recibio la
misma orden que vos le diste a la otra parte de tu cabeza. La angustia quiere
calmarse ya, y lo que sabe hacer para calmarse es lo que siempre hizo: ceder,
negociar, volver. En ese momento, la decision que tomaste cuando estabas firme
compite con todo lo que aprendiste a sentir adentro de esa relacion. Generalmente
gana lo segundo, no porque seas débil, sino porque ese circuito tiene mucho mas
entrenamiento dentro tuyo que la decision nueva.

Por eso el corte se cae. No porque no querés salir. Sino porque saliste sin
preparar el terreno: sin cerrar las puertas que él usa para volver a entrar, sin definir
gué hacés cuando aparece la angustia, sin tener armado un plan para los dias
donde lo ves menos claro y una parte tuya empieza a negociar. Y en ese vacio de
estructura, decide esa parte. No vos.

La conviccidon no es estable y no va a serlo. Va a haber momentos donde lo ves
clarisimo y momentos donde volvés a revisar todo, donde la duda parece nueva

aunque no lo sea, donde una parte tuya encuentra un argumento que suena
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EL PASO PREVIO AL CONTACTO CERO

razonable. Eso no es una sefal de que te equivocaste. Es exactamente el
momento para el que hay que estar preparada antes de cortar.

Antes del contacto cero falta justamente eso: dejar armado qué vas a hacer
cuando ya no estés tan firme.

Esta guia te muestra por donde empezar ese trabajo, para los dias que vienen.
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SECCION 2

Los tres errores que mas se
repiten

En afos de trabajo con mujeres que lograron el contacto cero, vimos algo que
al principio sorprende y después deja de sorprender: casi todas cometieron alguno
de estos tres errores en el camino. Mujeres que lo lograron, que hoy estan del otro
lado, que sostuvieron la decision, que dejaron de contestar, dejaron de mirar,
dejaron de buscar excusas para volver a abrir la conversacion. Y aun asi, en algin
punto del proceso, cayeron en alguno de ellos. No porque no quisieran salir o
porgue no estuvieran convencidas. Sino porque nadie les habia dicho que el
contacto cero no se sostiene solo por estar decidida. Se sostiene por tener
preparado lo que viene después de decidir.

Estos son los tres errores que mas se repiten, y los tres se pueden evitar con
preparacion.

Error 1: Cortar cuando estas en el peor momento.

Pelearon. O él desapareci6 dias y volvi6 como si nada. O dijiste algo que no
ibas a decir mas y lo dijiste igual. Y en ese momento, con el llanto encima, con la
bronca todavia caliente, lo bloqueaste. Borraste el chat. Eliminaste el contacto. En
ese momento se sentia como la decisibn mas clara que tomaste en afos.

El problema es que ese momento pasa. Al dia siguiente, o tres dias después, la
bronca se enfrid y aparecio otra cosa: la duda, la culpa, las ganas de saber si te
escribio, si le importd, si esta bien. Lo desbloqueaste para ver la Ultima hora de
conexion. O entraste desde otra cuenta. O revisaste conversaciones viejas para
convencerte de que no estabas exagerando. O aparecié un pretexto — un objeto,
un tramite, una contrasefia, una deuda — y eso alcanzo6 para romper todo lo que
habias decidido.
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El corte que se hace desde el dolor mas agudo casi siempre se rompe cuando
ese dolor afloja. No porque la decisién era equivocada. Sino porque se tomé en el
anico momento en que parecia imposible volver, pero sin preparar qué hacer
cuando volviera a parecer posible.

Error 2: No tener decidido de antemano qué hacés cuando necesitas
escribirle.

Ese momento va a llegar. No es si llega, es cuando. Va a llegar una noche
donde no podés dormir y el teléfono esta ahi. Un cumpleafios, el de él o el tuyo. Un
domingo largo. Un dia donde algo salié mal y la primera persona que te viene a la
cabeza es él. Un momento donde estas llorando y lo Unico que querés es que te
diga algo, lo que sea, aungque sea mentira.

Y si no tenés pensado antes qué hacés en ese momento — a quién llamas,
donde dejas el teléfono, qué chat tenés que borrar, qué red tenés que cerrar, qué
hacés los primeros veinte minutos hasta que baje la intensidad — vas a decidir en
el momento. Y en el momento, con todo eso encima, casi siempre se escribe. Se

desbloquea. Se manda un "solo queria saber como estabas".

La diferencia entre las que sostienen el corte y las que no casi siempre esta en
esto: unas ya tenian una alternativa preparada, las otras confiaron en que iban a
poder manejarlo cuando llegara.

Error 3: Creer que con estar convencida alcanza.

Este es el error mas costoso porque parece el mas razonable. Estas
convencida, lo ves claro, sabés lo que te hizo, sabés lo que perdiste, sabés que no
podés seguir, sabés que cada vuelta te deja peor. Y aun asi una semana después
estas revisando su perfil de Instagram, o mirando si cambid la foto, o contestando
un mensaje que "parecia importante”, o encontrandote con €l porque "era solo
para devolver unas cosas" y terminando en una conversacion de horas que dejo
todo peor que antes.
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Porque la conviccion no es estable. Hay dias donde lo ves clarisimo y dias
donde una parte tuya empieza a negociar, donde la duda parece nueva aungque no
lo sea, donde él manda algo que suena razonable y tranquilo, donde te acordas de
un momento bueno y por unas horas parece pesar mas que todo lo demas. Y si no
tenés cerradas las puertas antes de cortar, cada una de esas situaciones te llevan

a tener que tomar una decision en el momento que suceden.

Y en ese momento, con todo lo que esa relacién dejo instalado, las chances no

estan a favor de la parte tuya que decidio salir.
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SECCION 3

Lo que tenés que tener ordenado
antes del dia cero

Hay una cosa que vemos repetirse en casi todos los primeros intentos fallidos:
la persona cortd el contacto sin cerrar nada de lo que habia que cerrar antes.
Estaba tan enfocada en la decision de cortar que no pensoé en todo lo que quedaba
abierto alrededor, y todo lo que queda abierto es una puerta. El problema es que
esas puertas suelen parecer pequefias, practicas, casi sin importancia. Un mail,
una cuenta compartida, una deuda, una campera en Su casa, una amiga que
todavia le responde. En este tipo de vinculo, lo pequefio no queda pequefio: se
convierte en entrada.

Esto que vamos a ver ahora no es trabajo emocional, sino puramente operativo.

Son las condiciones minimas que hay que tener resueltas antes del dia cero.

m Acceso:

¢, Tiene forma de contactarte que vos no controlas? Un email secundario que no
bloqueaste, el teléfono del trabajo, un contacto en comun que le pasa informacion
o le avisa donde estas. Cada canal que dejas abierto es un punto de reentrada, y
él los conoce mejor que vos porque los uso antes.

m Digital:

¢, Compartis ubicacién en tiempo real, cuentas de streaming, contrasefias,
suscripciones? Cualquier hilo digital es un pretexto para el primer mensaje. "Vi que
estabas en ese lugar.” "Todavia figuro en tu cuenta." Eso alcanza para romper el

contacto cero.

m Econdmico:
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¢Hay algo tuyo que depende de él o algo suyo que depende de vos? Una
deuda, un gasto compartido, algo que se paga junto. Eso no se resuelve después
del corte, se resuelve antes. Porque si queda pendiente, va a aparecer como
excusa — de él o tuya — para retomar el contacto.

m Red:

¢Hay alguien en tu entorno que le cuenta como estas, lo defiende cuando
hablas de lo que paso, o te empuja a darle otra oportunidad? Esa persona es un
riesgo activo. No necesariamente con mala intencion. Pero mientras esté en ese
rol, es un canal abierto.

m Objetos:

¢, Tenés que devolver algo que es de él o buscar algo que es tuyo y quedd en su
casa? Esa gestion pendiente es el pretexto mas frecuente para el primer contacto
después del corte. "Solo era para buscar mis cosas" es una de las frases que mas
veces escuchamos antes de que todo se cayera.

Ninguno de estos puntos parece grave cuando lo miras por separado. Ese es
justamente el problema. Se minimizan porque parecen temas practicos, no temas
del vinculo. Pero después el contacto no se rompe por una gran escena, Sino por
una de estas entradas minimas: una contrasefia, una consulta, una campera, una
deuda, una persona que le contd algo, un mensaje que parecia necesario
responder.

El objetivo de esta seccion no es que llegues al dia cero perfecta, sino que no
llegues ingenua. Porque muchas veces el contacto cero no se cae por falta de
decision: se cae porgue dejaste armado, sin darte cuenta, el camino de regreso.
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SECCION 4

Tu lista operativa previa al corte

Lo que sigue no es la lista completa, sino el minimo para no llegar al dia cero
sin haber mirado nada. Trabajar cada punto en profundidad — qué cerrar, cémo
hacerlo, qué pasa cuando no es tan simple — es parte del proceso completo que
desarrollamos en el programa Las 10 etapas para lograr el contacto cero. Aca lo
Importante es que empieces a ver el terreno antes de cortar.

Antes del dia cero, revisa al menos esto:

— Los canales por donde él puede contactarte que vos no controlas del todo.
No solo el teléfono, hay varios mas.

— Los accesos digitales compartidos que parecen insignificantes y no lo son.

— Los pendientes materiales que quedaron sin resolver y que en algun
momento van a aparecer Como excusa.

— Las personas de tu entorno que funcionan como canal hacia él, aunque no lo
hagan con mala intencion.

— Algo concreto que vayas a hacer el primer dia que necesites escribirle — no
cuando llegue ese momento, sino antes.

— Una persona que sepa lo que estas por hacer. No para que te dé permiso.
Para que exista un registro de tu decision fuera de tu cabeza, y eso opere como
limite en un momento de debilidad.

Esta lista parece simple, pero no lo es. Lo importante no es mirar cada punto y
decir "si, esto lo tengo claro". Lo importante es saber qué hacés con cada uno: qué
se cierra antes, qué no podés cerrar del todo, qué conviene delegar, qué no

deberia quedar abierto ni un dia y qué puede convertirse en excusa aunque ahora
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parezca menaor.

Porque no todas las puertas se cierran igual. No es lo mismo bloquear un
namero que resolver una deuda, cortar una cuenta compartida, manejar un
contacto en comun, devolver cosas, ordenar lo econémico o sostener el primer dia

en que una parte tuya quiera escribirle "solo por algo puntual.

Eso es lo que no se resuelve con una lista rapida. La lista te muestra el terreno,

pero el trabajo completo es aprender a cerrarlo.

Si mafana fuera el dia cero, ¢por donde podria volver a entrar?
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SECCION 5

Quée esperar cuando lo hagas

El primer dia no vas a sentir alivio. Eso es lo primero que hay que decir porque
es lo que mas descoloca a casi todas: esperaban sentir algo parecido a la libertad,
o al menos al descanso, y lo que aparece es otra cosa. Aparece la angustia,
aparece la sensacion de que cometiste un error enorme. Aparece el silencio, que
de repente pesa mas de lo que pesaba el conflicto. Aparece la tentacion de revisar
si te escribid, si vio tus estados, si esta bien, si le import6. Aparece una parte tuya
gue empieza a buscar razones para que esto no haya sido tan grave, para que
quizas habia otra salida, para que quizds lo hiciste mal o en el momento

equivocado.

Eso no significa que te equivocaste. Significa que estuviste mucho tiempo
dentro de una dindmica donde, aunque sufrieras, también aprendiste a calmarte
mirando si aparecia, esperando una respuesta, revisando una sefal, pensando
gué quiso decir, imaginando qué iba a pasar después. Y cuando eso se corta, la
cabeza y el cuerpo buscan lo conocido. No porque sea bueno para vos, sino

porque fue lo que aprendiste a hacer cada vez que algo dolia.

Ese primer dia, y los que siguen, son exactamente el momento donde mas se
vuelve, porque la mayor parte de las personas no preparan lo que viene después
del corte. Nadie te ayudd a pensar de antemano qué hacer con ese silencio, con
esa angustia, con esa parte que empieza a negociar. Y en ese vacio, la salida que
parece mas rapida para calmar algo ya es escribirle, desbloquearlo, mirar desde
otra cuenta, mandar un mensaje que "solo era para cerrar algo", o responder algo
gue parecia imposible dejar sin contestar. Y eso alcanza para que todo lo que

construiste se caiga.

Hay un tramo entre el dia que cortas y el contacto cero sostenido que tiene su
propia dificultad. No se atraviesa solo porque estés convencida, porque la
conviccion ese dia probablemente no esté en su punto mas alto. No se atraviesa
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solo con fuerza de voluntad. Se atraviesa con estructura: saber qué vas a hacer
con cada momento dificil antes de que llegue, tener cerradas las puertas que hoy
parecen menores, tener a alguien que sepa lo que estas haciendo, tener un plan
para el primer dia que necesites escribirle.

Eso es lo que esta guia empezo a construir: el terreno previo. Pero el verdadero
trabajo no termina cuando bloqueas, ni cuando pasas el primer dia, ni cuando
logrds no escribirle una vez. Empieza cuando tenés que sostener esa decision

frente a todas las formas nuevas en que una parte tuya va a intentar volver.

Eso se trabaja, punto por punto. Con orden, con anticipacién y con un método
gue no dependa de como te sentis ese dia. Porque cuando la angustia aparece,
Improvisar casi siempre te devuelve al mismo lugar.

Eso es lo que el proceso completo termina de armar.
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Para seguir trabajando este tema

Si esta guia te sirvio, guardala.

Si querés seguir trabajando este tema, esta es mi pagina. Ahi vas a encontrar mas
materiales, recursos y el proceso completo para preparar el contacto cero con mas

orden y menos improvisacion.

Hacé clic en el botén de abajo para ir directamente a la pagina:

- IR A LA PAGINA

Espacio de Psicologia Clinica

Método Las 10 etapas para el contacto cero
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