
D O C U M E N T O  E D I T O R I A L  G R A T U I T O  ·  D A N I E L  O R O Z C O  A B I A

5 señales de hambre de mirada
Cinco descripciones funcionales. No para diagnosticarte · para que veas, despacio, qué está
pasando ya dentro.

Antes de empezar
Llevo en consulta desde 2012. Una de cada dos personas que se sientan delante de mí

tiene, debajo del motivo de consulta declarado, una forma de querer que mide

constantemente la temperatura del otro para saber cómo está ella. No se llama así fuera.

Por dentro suena distinto. Suena a «soy demasiado», «estoy exagerando», «otras se

manejan mejor con esto». Pero el mecanismo es el mismo · una necesidad real de ser vista

por otro para sentir, por dentro, que existe.

A eso, en consulta, lo llamo el hambre de mirada. No es metáfora poética · es descripción

funcional. Tiene apoyo teórico en la psicología del self de Heinz Kohut (la mirada del

cuidador como alimento estructural, no decoración) y en las relaciones objetales de Otto

Kernberg (la huella temprana que se queda dentro funcionando sola). Pero el nombre

técnico añade poco. Lo que importa es reconocerlo.

Estas cinco páginas son cinco descripciones · cinco escenas reconocibles + el mecanismo

que las explica + una observación pequeña. No son test, no son diagnóstico, no son curso.

Son lectura clínica en voz alta para que, si te ves dentro, puedas empezar a verlo como

mecanismo y no como rasgo de carácter.

Si tres o más de las cinco te describen, probablemente no es casualidad.



Señal 1 · Tu día interior depende del tono de los mensajes

Uno
Si te paras a observarlo, hay una correlación incómoda entre cómo respondió tu pareja (o

tu madre, o tu jefa) al último mensaje y cómo te sientes media hora después. Un «vale»

seco baja el día. Un «jajaja sí qué bueno» lo sube. No es elegida la subida ni la bajada ·

ocurre antes de que tú decidas nada.

«Le mandé una propuesta a mi pareja para el fin de semana. Tardó hora y media en

contestar y respondió con un emoji de ojos. He estado el resto de la tarde rara sin saber

por qué. Después he reconstruido y era eso · el emoji.»

QUÉ ESTÁ PASANDO

Lo que en otro funcionamiento sería información (tono breve = persona ocupada), en el

tuyo es estímulo · activa el sistema nervioso autónomo en milisegundos, antes de que la

mente alcance a interpretar. El cuerpo registra «alejamiento» y se enciende. La

interpretación adulta llega quince segundos tarde, ya con el estómago encogido.

UNA OBSERVACIÓN

Durante los próximos siete días, anota cada vez que notes el viraje · qué mensaje recibiste,

en qué parte del cuerpo lo notaste primero, cuánto tardó en bajar. Solo notar. No corregir.

La frecuencia te va a sorprender.



Señal 2 · Un silencio breve te activa el cuerpo durante horas

Dos
No hablamos de un silencio de tres días sin contestar. Hablamos de un silencio de dos

horas sin respuesta a un mensaje que normalmente recibe respuesta en quince minutos.

Ese silencio tu cuerpo lo lee como amenaza. Las dos horas siguientes son cuerpo activado

· estómago encogido, hombros más altos de lo normal, mandíbula apretada sin que te des

cuenta.

«Le mandé un audio a mi mejor amiga el martes a las once. A las dos no había

contestado. Le di la vuelta a todo lo que pude estar haciendo mal en la última cena.

Cuatro horas más tarde contestó, día de locos. El asunto se cerró. Pero mi cuerpo se

quedó cuatro horas en alerta como si me fueran a echar del grupo.»

QUÉ ESTÁ PASANDO

Este es el self hambriento en acción. Una huella temprana que aprendió a leer el silencio

como abandono inminente. No es exageración · es la calibración real del sistema, hecha en

otra casa, hace décadas. Ahora opera en relaciones (en su mayoría) seguras, pero el

calibrador sigue siendo el mismo.

UNA OBSERVACIÓN

La próxima vez que te pase, no rebatas la sensación. Tampoco actúes sobre ella. Solo nota

cuánto tiempo dura el cuerpo activado tras la respuesta tranquilizadora. Es probable que

dure entre una y tres horas más. Esa cola del cuerpo es la pieza que casi nadie nombra.



Señal 3 · Una voz interior te dice «no estás siendo bastante»

Tres
Aparece varias veces al día. A veces como frase entera («no has hecho nada que valga la

pena hoy»), a veces como sensación de fondo sin palabras («algo va mal pero no sé qué»).

La oyes mientras te lavas los dientes, en mitad de una reunión cuando la otra persona

pone una cara rara, a las tres de la mañana sin motivo aparente.

«Recibo una felicitación de mi jefa por un informe. Quince minutos después, mi cabeza

ya está dándole vueltas a qué podría haber hecho mejor. La felicitación se disuelve. La

autocrítica se queda.»

QUÉ ESTÁ PASANDO

Esto es el juez interno · una voz que se montó hace mucho, tomó prestada la entonación

de las figuras que te educaron, y se quedó dentro funcionando sola. Freud la llamó

superyó. El nombre técnico no añade nada útil. Lo que añade es entender que no es tuya ·

ya no la distingues del resto de tus pensamientos porque la oyes desde que tenías

memoria, pero es una grabación.

UNA OBSERVACIÓN

Cuando la oigas, no la rebatas. Solo escríbela tal cual, entre comillas. «Esto te ha quedado

regular.» «No estás siendo bastante.» Una al día durante una semana. Después léelas

seguidas. Probablemente solo hay cuatro o cinco frases distintas vestidas de muchas

formas.



Señal 4 · Necesitas que te confirmen aunque sepas que te quieren

Cuatro
Esta es la más confusa porque coexisten dos cosas a la vez. Sabes intelectualmente que tu

pareja te quiere · llevan ocho años, lo dice, lo demuestra. Y aun así, varias veces a la

semana, necesitas que te lo confirme con un mensaje, una conversación, un «sí, estoy bien

contigo» explícito. Si la confirmación no llega, hay sed otra vez.

«Mi pareja me dijo el sábado que me quería. El domingo por la noche ya estaba

buscando otra confirmación. No porque crea que dejó de quererme · porque la del

sábado se evaporó.»

QUÉ ESTÁ PASANDO

La confirmación externa, cuando hay hambre de mirada de fondo, calma como una dosis ·

entra, refresca un momento, se filtra. Como echar agua en un recipiente sin fondo. La paz

que llega es prestada, no construida. Y como dentro sigue el déficit estructural, el sistema

vuelve a tener sed en cuanto la dosis se acaba.

UNA OBSERVACIÓN

Cuenta cuántas veces a la semana le pides a alguien importante una confirmación que no

es estrictamente necesaria (un «¿me quieres?», un «¿está todo bien?», una pregunta

repetida en formatos distintos). El número, escrito, suele ser revelador.



Señal 5 · Cuando estás bien, hay debajo una alerta de que se va a
alejar

Cinco
Quizás la más exigente de reconocer. Estás en un momento bueno con alguien · ríe, te

mira, te elige. Y por debajo, casi sin que lo decidas, hay una capa de alerta. La sensación

de que esto puede acabar en cualquier momento. La buscas en las micro-expresiones, en

el tono de las respuestas, en si tarda un poco más en abrazarte que ayer.

«Mi pareja y yo lo pasamos genial el sábado. El domingo por la tarde, viendo una serie

en el sofá, ya estaba pensando que en algún momento se va a aburrir de mí. No tengo

ningún motivo concreto · es como un ruido de fondo.»

QUÉ ESTÁ PASANDO

Esto es lo que Kernberg llamaría una posición esquizo-paranoide instalada como modo

por defecto · el sistema, calibrado en otra casa, no es capaz de habitar la calma porque la

calma señala el fin de la cobertura. La hipervigilancia es la herramienta que aprendió para

sobrevivir cuando la mirada era intermitente o condicional. Sigue activa décadas después ·

ahora en una vida en la que ya no hace falta.

UNA OBSERVACIÓN

La próxima vez que estés en un momento bueno y notes la capa de alerta, no la rebatas

(decirte «pero si va todo bien» no la calma). Solo nota dónde la sientes corporalmente.

Probablemente en el plexo solar, en una respiración levemente más corta, en la

imposibilidad de relajar los hombros del todo.



Lo que viene después de reconocerse
Verlo no lo resuelve. Pero es la primera condición para que cualquier intervención posterior
tenga alguna posibilidad. No se puede interrumpir lo que no se ve.

Si te has reconocido en tres o más de estas señales, lo siguiente no es decirte «soy

suficiente» delante del espejo. La psicología pop de las últimas dos décadas vendió esa

idea y dejó a mucha gente peor que antes · porque cuando intentas creerte algo que tu

cuerpo no cree, el juez interno se cobra el intento.

Lo que sí ayuda es lo opuesto. No discutir la frase del juez · ponerle autor. No combatir el

hambre de mirada · entender cómo se montó. No callar al self hambriento · acompañarlo

despacio. Es un trabajo de meses, no de afirmaciones rápidas. Pero es real.

VOLVER A MÍ  ·  TALLER GRUPAL CERRADO

En otoño de 2026 hago una primera edición de un taller grupal cerrado para ocho

mujeres que se reconocen en lo que has leído. Ocho miércoles online (30 sep — 18

nov), conducido en marco psicoanalítico aplicado sin jerga, con sesión individual

previa conmigo incluida y tres PDFs preparatorios para que llegues con material

propio.

No es terapia individual · es trabajo en grupo cerrado con efecto espejo Foulkes.

No es coaching · es lectura clínica conducida. No promete resolver la dependencia

emocional en ocho sesiones · abre, da lenguaje, orienta.

Lee el taller entero y apúntate a la lista de espera →

Si el taller no te encaja por momento, formato o disponibilidad, hay otras cosas dentro del

proyecto que pueden servirte sin coste · la newsletter «Te escribo» (una carta cada dos

semanas, sobre la mente, el cansancio y lo que no se dice) y el Capítulo III gratuito de mi

Sin pago todavía · la pre-venta dura abre el 1 de septiembre. Las personas en lista de espera

reciben aviso prioritario.

https://twimproject.com/talleres/volver-a-mi/


libro «Los Engranajes de la Mente», que desarrolla exactamente el mecanismo del juez

interno que has visto en la señal 3.

Apuntarme a «Te escribo»

Descargar el Capítulo III gratis

Gracias por haber llegado hasta aquí leyendo · es la primera observación, también.

— Daniel

Daniel Orozco Abia · Psicólogo General Sanitario · Col. CV11515 · twimproject.com

Documento educativo. No constituye tratamiento clínico ni sustituye la valoración individual. 

• 

• 

https://twimproject.com/newsletter/
https://twimproject.com/libro/capitulo-3/
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