
Una mentalidad común que puede 
conducir silenciosamente al divorcio — Por 
un psicólogo 
 

 
La mentalidad del "espejo unidireccional" es engañosa: parece conexión, pero no lo es. Incluso si las 

cosas parecen ir sobre ruedas, el verdadero éxito matrimonial requiere "ser visto". 

 

Por Lázaro Castillo Jr. 

 

 divorcio rara vez es el resultado de un único evento catastrófico. Más a menudo, se 

trata de la lenta erosión de la intimidad: el alejamiento gradual hasta que uno o ambos 

miembros de la pareja se sienten más solos en la relación que fuera de ella. 

 

Una de las mentalidades más insidiosas que alimenta esta deriva es la mentalidad del "espejo 

unidireccional": el hábito de ver a la pareja tal como es, pero dejar de permitir que te vea 

plenamente. 

 

Al principio, parece inofensivo. Te reprimes un poco para mantener la paz. Te guardas ciertos 

pensamientos pensando: "¿Qué sentido tiene compartir algo tan pequeño?". Pero con el 

tiempo, estos pequeños actos de autoprotección crean un muro emocional, convirtiendo el 

matrimonio en algo que parece intacto por fuera, pero se siente vacío por dentro. 

 

El 
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Así es como esta mentalidad lleva silenciosamente al divorcio, mucho antes de que alguien diga 

las palabras. 

 

1. Dejas de compartir las cosas pequeñas, y luego las grandes 

 

Al principio de una relación, la conversación fluye con naturalidad. Tiendes a compartirlo todo: 

pensamientos aleatorios, frustraciones diarias y sueños para el futuro. No se trata solo de 

comunicación; es el resultado de experimentar una profunda conexión. Pero con el tiempo, algo 

puede cambiar. La vida se vuelve más ajetreada, el estrés se acumula y, sin darte cuenta, 

empiezas a filtrar lo que compartes. 

 

Te dices a ti mismo: 

 

"No necesitan saber nada de mi estrés laboral; no es tan importante". 

"No quiero sacar ese comentario hiriente; solo provocaré una pelea". 

"De todas formas, no entenderían lo que siento". 

 

Al principio, son solo las cosas pequeñas. Pero con el tiempo, cuanto menos compartes, menos 

te sientes compartido. Una investigación publicada en Communication Research explica por qué 

sucede esto. Investigadores descubrieron que la incertidumbre en las relaciones juega un papel 

clave en la evasión de temas: cuando las personas no están seguras de su relación con su pareja, 

comienzan a eludir ciertas conversaciones. 

 

Esto no se debe a que no les importe, sino a que comienzan a preguntarse cómo se recibirán sus 

palabras. ¿Serán ignoradas? ¿Causarán conflicto? ¿Abrirse las hará sentir aún más vulnerables? 

 

El mismo estudio también destaca otro patrón: evitar temas es más común cuando las 

relaciones están comenzando o cuando las parejas empiezan a distanciarse. Entretanto, cuando 

la intimidad se siente segura, las personas comparten con más libertad. Pero una vez que la 

incertidumbre se instala, incluso las pequeñas omisiones pueden convertirse en una distancia 

emocional prolongada. 

 

Sin embargo, puedes detener esta deriva antes de que se convierta en desconexión. Interrumpe 

el silencio antes de que se convierta en la norma. Acostúmbrate a compartir las pequeñas cosas 

de nuevo. Por ejemplo: "Hoy me pasó algo gracioso" o "Últimamente he estado pensando en 

algo". 



 

Estos pequeños momentos de franqueza actúan como un puente, manteniéndote conectado 

antes de que la distancia lo reemplace silenciosamente. 

 

2. Asumes que tu pareja debería simplemente "saber" lo que necesitas 

 

Uno de los mayores errores en las relaciones es la creencia de que el amor verdadero significa 

leer la mente. Asumes que, si tu pareja te conoce y te ama de verdad, reconocerá 

instintivamente cuándo tienes dificultades o lo que necesitas sin que tengas que decírselo. Pero 

cuando no lo hacen, el resentimiento empieza a crecer. 

 

Un estudio de 2015 publicado en Communication Research Reports explora este fenómeno a 

través de las "Expectativas de Lectura de la Mente" (MRE), la creencia de que las parejas deben 

comprender las necesidades y sentimientos del otro sin necesidad de comunicación explícita. 

 

El estudio destaca un patrón claro: 

 

La lectura de la mente genera insatisfacción. Las personas que esperan que su pareja 

simplemente sepa lo que necesitan tienden a ser menos felices en sus relaciones. 

Las expectativas incumplidas causan angustia emocional. Cuando una pareja no reconoce un 

problema, la persona con MRE se enoja más. 

 

La lectura de la mente desencadena comportamientos negativos. Esta angustia a menudo 

resulta en comportamientos combativos (discusiones, críticas) o retraimiento (tratamiento 

silencioso, bloqueo). 

 

Además, la teoría de la violación de expectativas, como se destaca en el estudio, explica este 

ciclo. Cuando una pareja no cumple con la expectativa de comprender intuitivamente las 

emociones, se siente como una violación, lo que lleva al conflicto o la desconexión. 

 

En la vida diaria, esto se manifiesta de maneras sutiles pero significativas: 

 

Sentirse herido cuando tu pareja no se da cuenta de tus dificultades. 

 

Frustrarse cuando no te ofrece ayuda. 

 

Alejarte emocionalmente porque piensas: "Si de verdad me quisieran, simplemente lo 

sabrían". 



Lo cierto es que ni siquiera la pareja más amorosa puede leerte la mente. Cada vez que esperas 

que lo hagan, creas una prueba silenciosa que ni siquiera sabe que está fallando. Y, con cada 

necesidad tácita, se crea otra capa de distancia. 

 

Para romper este ciclo, reemplaza las expectativas con comunicación. En lugar de esperar a que 

tu pareja se dé cuenta, expresa lo que necesitas. Por ejemplo: 

 

"Me vendría muy bien un poco de ánimo hoy". 

 

"Me encantaría pasar más tiempo a solas este fin de semana". 

 

La claridad invita a la conexión. El silencio, en cambio, genera resentimiento. Cuanto más hables 

en lugar de poner a prueba la intuición de tu pareja, más construirás una relación basada en la 

comprensión y no en suposiciones. 

 

3. Empiezas a sentirte invisible y profundamente solo 

 

Una de las maneras más significativas de sentirnos queridos por una pareja es sentirnos vistos 

por ella. Sin embargo, cuando caes en la mentalidad de espejo unidireccional, creas una ilusión 

de conexión. Ves a tu pareja, la escuchas y te involucras en su vida. Sin embargo, sin darte 

cuenta, dejas de revelarte. Reprimes tus pensamientos, dificultades y emociones, diciéndote a ti 

mismo que no lo entenderían o que no vale la pena. 

 

Un estudio de 2020 confirma que la soledad en las relaciones no se trata de la presencia física, 

sino de la percepción emocional. Incluso en relaciones comprometidas, la soledad se relaciona 

con una menor satisfacción en la relación, una sensación de menor cercanía y un menor 

autodescubrimiento. Lo peligroso, sin embargo, es que estos sentimientos no siempre aparecen 

de repente. En cambio, la soledad silenciosa se infiltra con el tiempo, haciéndote cuestionar los 

cimientos de tu relación. 

 

Podrías pensar: 

 

"Quizás simplemente nos hemos distanciado". 

 

"Quizás ya no le importas tanto como antes".  

 

“Quizás esté mejor solo”. 



Y este suele ser el momento en que la gente se va, no necesariamente por otra persona, sino 

por una versión de sí mismos que sienten haber perdido en el camino. 

 

Para romper el ciclo, tienes que dejarte ver de nuevo. Esto no implica que expreses todos tus 

pensamientos de golpe; significa dar pequeños pasos hacia la apertura. Por ejemplo: 

 

“Últimamente me siento abrumado”. 

 

“Echo de menos cómo hablábamos de todo”. 

 

“Quiero compartir algo contigo, aunque me sienta un poco vulnerable”. 

 

Recuerda que la soledad en una relación no siempre se trata de la ausencia de tu pareja, sino de 

experimentar la invisibilidad en su presencia. Cuanto más compartas, más mantendrás vivo el 

amor. 

 

Si la distancia se acerca, no esperes a que el silencio se calme. Empieza poco a poco. Habla. 

Comparte un poco más hoy que ayer, porque la diferencia entre una relación que se desvanece 

y una que perdura a menudo reside en la valentía con la que te dejas ver y amar. 

 

 

 

 

 

 

 

• Si quieres que tu relación dure para siempre, diles adiós a estos 7 hábitos 

 

• ¿Pedirle a su pareja que cambie? 

 

• Las señales más fuertes de que un romance ha terminado 

 

• Alta prevalencia de disfunción interpersonal asociada con el narcisismo 

 

• ¿Cuántos problemas se necesitan para matar una relación? 

 

• Por qué los hombres se quedan solteros 
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