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			Akeru

			Un día, al hojear un diccionario japonés, me topé con una palabra que me maravilló porque tenía muchos significados diferentes, y TODOS se relacionaban con el abandono. La palabra es Akeru. Significa «perforar, abrir, terminar, hacer un agujero en, comenzar, expirar, desenvolver, voltear». Cuando alguien se va, Akeru se refiere al espacio vacío que queda, en el que puede tener lugar un nuevo comienzo. Me sorprendió el poder que tenía una sola palabra, que podía sugerir que comenzar y terminar son lo mismo, parte de un ciclo interminable de renovación y sanación. Me entusiasmó descubrir este concepto y comencé a usarlo de inmediato en mi trabajo de recuperación por abandono, encantada de ver con qué facilidad las personas respondían a su sabiduría.

			No estoy tratando de sacar provecho de la filosofía oriental ni de establecer un nuevo arte marcial. Estoy agradecida de poder tomar prestado el significado maravillosamente fluido y multifacético de una sola palabra sacada del contexto de una tradición ilustrada.

		

	
		
			    

			Prefacio: 

			¿Qué es el abandono? 

			«¿Qué es el abandono?», pregunta la gente. «¿Se trata de personas en busca de su madre? ¿O de personas a las que dejaron en la puerta de una casa cuando eran bebés?».

			Mi respuesta: Todos los días hay quienes sienten que la vida misma las ha dejado en una puerta o las ha tirado por la borda. El abandono se trata de la pérdida del amor en sí, esa pérdida fundamental de conexión. A menudo implica ruptura, traición y soledad, algo que las personas pueden sentir al mismo tiempo, o una tras otra durante un período de meses, o incluso años más tarde, como una consecuencia de un evento desagradable.

			Abandono significa algo diferente para todos. Es una experiencia sumamente personal e individual. A veces es un dolor persistente provocado por viejas pérdidas. Otras veces es miedo. Y otras puede ser una barrera invisible que nos impide establecer relaciones y alcanzar nuestro verdadero potencial. Puede tomar la forma de autosabotaje. Nos atrapan los patrones del abandono.

			Este libro proporciona ayuda real a aquellos que han buscado pero no han encontrado nada que alivie el dolor del abandono o apresure la recuperación. Es una guía por las cinco etapas universales del abandono que he observado en años de práctica. A medida que avances en este viaje, quizá te sorprendas al descubrir que el dolor que sientes cuando un ser querido se va no es un final sino el principio de un período de crecimiento personal.

			Puedo referirme a un rompimiento, pero los efectos del abandono se aplican a todos los tipos de pérdida y separación, ya sea la pérdida de un trabajo, de un sueño o la de un amigo. Puede ser la pérdida de una casa, de la salud o del sentido de propósito. El abandono es un proceso psicobiológico. Te mostraré los últimos descubrimientos del campo de la ciencia del cerebro que arrojan nueva luz sobre los procesos biológicos y químicos que subyacen a nuestra respuesta emocional a la pérdida, y te enseñaré el camino más eficaz para restablecer tu equilibrio emocional.

			Las personas que pasan por la angustia de la pérdida de un amor a menudo sienten que su vida ha sido alterada de manera permanente, que nunca volverán a ser las mismas, que nunca volverán a amar. Escribo esto para asegurarte que, por más desgarrado que estés en este momento, tus sentimientos de desesperación y desesperanza son, de hecho, temporales, y son una parte normal del duelo por la pérdida de una relación. En realidad, solo lidiando con el sentimiento de que nuestra vida ha terminado podemos purificar las heridas más profundas ocasionadas por pérdidas pasadas y presentes, y volver a comenzar.

			Si a ti te han abandonado y has tenido que quedarte a resolver la sacudida, podrías estar pensando en tu pareja perdida, quien ya te ha reemplazado con una nueva vida y una nueva relación. No tienes otra alternativa que hacer una introspección. Formas parte del grupo elegido capaz de emprender este viaje. A medida que sigas leyendo este libro, descubrirás que el dolor que sientes es real, es parte de la vida y es necesario. 

			Cualquiera que sienta este dolor está en una crisis emocional legítima. Muchos se sienten como si los hubieran apuñalado en el corazón tantas veces que no saben cuál agujero tapar primero. Pero estos sentimientos abrumadores de ninguna manera implican que eres débil, dependiente o indigno. A pesar de la intensidad de tus sentimientos, sigues siendo la persona competente y responsable que pensabas que eras. Tu separación, con todo su exceso emocional, no te ha devaluado. De hecho, ser capaz de sentir de manera tan profunda habla de tu fuerza y tu tenacidad. Allí donde te has roto es donde eres más fuerte.1 Solo cuando uno se entrega a sus sentimientos puede encontrar cómo salir de ellos. 

			Este es un momento de evaluación personal, pero esta introspección también puede llevar a dudar en extremo de nosotros mismos y a una autorrecriminación cruel. Cuando alguien a quien amamos nos rechaza, solemos volcar la ira que sentimos hacia esa persona contra nosotros mismos y nos culpamos por la pérdida. De esta manera, el abandono actúa como arenas movedizas, que nos embrollan en sentimientos de inutilidad y desesperación. No importa cuán dolorosas o desmoralizantes hayan sido las circunstancias, no eres una víctima ni una persona que no merece amor. El hecho de que tu ex haya elegido no estar contigo dice tanto de él o de ella como de ti y de lo bien que funcionaron en la relación. Es posible que te humillen en el momento, pero no te han vencido.

			Enfrentar estos problemas y poner en perspectiva lo que se ha experimentado impide volver la ira hacia uno mismo. A medida que se aprende a resistir la fuerza de atracción que afecta la autoestima, se adquiere fortaleza y resistencia emocional. En lugar de sentirse derrotado por la experiencia, se emerge de ella con más sabiduría, más autosuficiencia y más capacidad de amar.

			Sin orientación, muchas personas no se recuperan completamente de la pérdida de un amor. Sus temores y dudas quedan sin resolver. La verdadera recuperación significa enfrentar sentimientos incómodos, comprender lo que son y, lo más importante, aprender a lidiar con ellos.

			Hay algunos sentimientos de los que nadie quiere hablar porque involucran miedo, desesperación y una inseguridad tan intensos que uno se siente humillado y avergonzado por ellos. Esta vergüenza no es solo la vergüenza que puedes sentir por haber sido rechazado; se trata de sentimientos que te desconciertan con su potencia, te inducen al pánico y te hacen creer que eres débil, dependiente, desagradable y hasta repulsivo.

			Antes de abordar estos intensos sentimientos, las personas tienden a sufrirlos en silencio o tratan de negarlos. Con el tiempo, estos sentimientos olvidados y profundamente enterrados se transforman en un dolor escurridizo. Muchos buscan terapia para resolver este dolor, pero parece que no pueden superar ese vacío indiferenciado que suele diagnosticarse erróneamente y tratarse como depresión. (Para algunas personas, este dolor persistente puede involucrar desequilibrios químicos que, en algunos casos, responden a la medicación). 

			El abandono es un problema complejo y su herida puede estar profundamente arraigada. Es importante darse cuenta de que los sentimientos, no importa lo intensos que sean, no significan falta de voluntad ni fragilidad de carácter. Son normales y forman parte de un proceso que lleva a la renovación y al cambio.

			El proceso de sanación que describiré no se limita a la pérdida actual de tu pareja. Llega al corazón de la herida acumulativa, la que contiene todas las decepciones y desilusiones que han estado burbujeando bajo la superficie de tu vida, quizá desde la infancia.

			El abandono no resuelto puede ser el problema subyacente responsable de la mayoría de los males con los que has estado lidiando todo este tiempo: la inseguridad que afecta tus relaciones, la depresión y la ansiedad, las conductas obsesivas y compulsivas, los bajos niveles de energía y la pérdida de autoestima que te han estado refrenando. Sin embargo, las personas que han sido abandonadas con frecuencia no pueden darle un nombre a lo que están viviendo. Es posible que hayan crecido con un padre alcohólico o se hayan sentido excluidas de su grupo de compañeros en momentos cruciales, justo cuando su sentido del yo comenzaba a desarrollarse. Sin importar cuán alejadas estén del origen de su angustia, gastan su energía vital en negociar con el miedo y luchar contra la inseguridad.

			Al haber perdido el contacto con el origen de sus heridas, muchos recurren a soluciones rápidas y se satisfacen con comida, alcohol, compras u otras personas. O se vuelven adictos a las conferencias, los libros y las cintas de autoayuda. Pero ni toda la automedicación ni todas las palabras de consuelo del mundo ahuyentarán la angustia. Para lograr eliminarla, debes embarcarte en un viaje que aborde la causa subyacente: la herida misma del abandono. Este es un viaje del que todas las personas pueden beneficiarse.

			A lo largo de mi propia experiencia y de mis años de trabajo con otras personas, he visto lo útil que es salir del aislamiento y estar en comunión con los demás a medida que aprendemos sobre el proceso de duelo que se ha apoderado de nuestra vida. Por este motivo, además de realizar talleres para recuperarse del abandono, desarrollé un formato fácil y ayudé a formar, a lo largo de Estados Unidos, grupos de apoyo continuo para el abandono, de modo que las personas puedan unirse en sus comunidades locales y ayudarse mutuamente en su recuperación.²

			Dondequiera que estés dentro de las cinco etapas que describe este libro, no estás solo. Es una revelación descubrir que el dolor debilita a los más fuertes, inteligentes y autosuficientes entre nosotros; que atraviesa todas las edades, culturas y estatus, y que en definitiva es una experiencia humana universal.

			Este libro está diseñado para servirte como acompañante y guía, abordar tus sentimientos más difíciles, validar tu experiencia con investigaciones de los campos científicos relacionados y brindarte las herramientas que necesitarás en tu viaje hacia una nueva perspectiva y un nuevo amor.

			¿Qué es el abandono?

			Un sentimiento.

			Un sentimiento de aislamiento dentro de una relación.

			Un sentimiento intenso de devastación cuando termina una relación.

			Un miedo primordial: el elemento puro que hace que atravesar un desamor, un divorcio, una separación o una pérdida haga un daño muy profundo.

			Una soledad no elegida. 

			Una experiencia de la infancia.

			Un bebé dejado en la puerta.

			Un divorcio.

			Una mujer a quien el hombre que fue su marido durante veinte años la dejó por otra mujer.

			Un hombre a quien su novia lo dejó por alguien «más exitoso».

			Una madre que deja a sus hijos.

			Un padre que deja a sus hijos.

			Un amigo que se siente abandonado por un amigo.

			Un niño cuya mascota muere.

			Una niña que llora por la muerte de su madre.

			Un niño que quiere que su mamá venga por él a la guardería.

			Un niño que se siente reemplazado por el nacimiento de un hermano.

			Un niño que se siente inquieto debido a la indisponibilidad emocional de sus padres.

			Un niño que se da cuenta de que es gay y anticipa la reacción de sus padres y amigos.

			Un adolescente que siente que su corazón está realmente roto.

			Un adolescente que teme acercarse a la chica que ama.

			Una mujer que ha criado niños que ya han crecido y se siente vacía, como si hubiera sido abandonada.

			Un niño afectado por una enfermedad grave que ve a sus amigos jugar mientras debe usar una silla de ruedas o permanecer en cama.

			Una mujer que ha perdido su trabajo y con ello su identidad profesional, su seguridad financiera y su estatus.

			Un hombre que ha sido jubilado por su compañía, como si fuera obsoleto.

			Una mujer moribunda que teme ser desamparada por sus seres queridos tanto o más de lo que teme el dolor y la muerte.

			El abandono es todo esto y más. Su herida yace en el corazón de la experiencia humana.

			NOTAS

			Estoy en deuda con los escritos de Robert Sapolsky, Joseph LeDoux, Myron Hofer, Jaak Panksepp y Daniel Goleman, respecto a la información sobre la neurología. He incorporado sus lúcidas explicaciones e ideas en mi texto sin dejar de darles crédito cada vez. Aun así, uso este espacio para reconocer plenamente sus contribuciones, así como las de muchos otros que han investigado la estructura subyacente a la experiencia humana.

			Atención, lector: En la bibliografía se proporciona información completa sobre las referencias citadas en las notas.

			1	«Allí donde te has roto es donde eres más fuerte», frase de Scott Passeser.

			2	Visita mi sitio web, www.abandonmentrecovery.com, para obtener información sobre mis próximos talleres y enterarte de cómo organizar o unirte a grupos de apoyo para el abandono en tu área. Puedes usar Meetup.com o Skype.

			A continuación, un fragmento de una carta que Julie Dunn, una facilitadora del grupo de abandono, envía por correo electrónico a sus posibles asistentes:

			Querido _____________:

			Este grupo se formó como una manera de ofrecer apoyo a medida que nos recuperamos del trauma de abandono que hemos atravesado en algún momento de nuestra vida, ya sea pasado o presente. Reconocer esta experiencia y cómo ha dado forma a nuestra vida es un honor, y el hecho de que estemos aquí es un testimonio de nuestro deseo de sanar y avanzar hacia un futuro emocionalmente saludable. Debemos estar dispuestos a respetar y conocer a cada individuo en su nivel de recuperación, sin importar dónde esté ese lugar.

			Antes de comenzar esta reunión, pídale a su niño exterior que lo espere fuera del edificio. Nuestras heridas de abandono afectaron a nuestro niño interior y no podemos curarlas con la interferencia del niño exterior. Honre a su niño interior prestándole toda su atención.

		

	
		
			    

			Capítulo 1

			Las cinco etapas del abandono

			Cuando una relación termina es doloroso para ambas personas, pero el dolor es particularmente debilitante para quien se queda.

			En mi caso sucedió de la nada, comentó Marie. Una noche, Lonny no regresó a casa al salir del trabajo. Después de solo una hora de no saber nada de él, comencé a llegar a las peores conclusiones: un accidente automovilístico, un ataque al corazón... Pese a que estas visiones fueron empeorando, seis horas después, cuando aún no había regresado, lo último que imaginaba era que estuviera con otra mujer. ¿Por qué querría hacerlo? Éramos compañeros y amantes de toda la vida, los mejores amigos, y habíamos estado felizmente casados por más de veinte años.

			Finalmente, escuché sus pasos crujir sobre la grava por la entrada para el auto. Corrí para encontrarlo en la puerta. 

			«¿Qué pasó?», le pregunté. Tenía el corazón en la garganta.

			Hubo una pausa.

			«No soy feliz», dijo rotundamente. 

			«¿Feliz?».

			Comentó vagamente algo acerca de que las cosas eran diferentes entre nosotros.

			«¿Diferentes?», pregunté.

			«No me interrumpas», respondió. «Ese es uno de los problemas. Siempre interrumpes».

			De repente, mi cara estaba caliente y pulsante. Este no era Lonny.

			Luego dijo unas palabras que hicieron que se me revolviera el estómago y se me secara la boca.

			«Me voy», afirmó.

			Dejé de respirar. Me resultaba difícil elaborar un solo pensamiento coherente. La única explicación lógica que se me ocurrió fue que en algún momento del día debía de haber sufrido una lesión en la cabeza. ¿Por qué estaba diciendo eso? Pensé brevemente, pero con seriedad, en llamar a una ambulancia.

			Cuando por fin logré hablar, mi voz salió profunda y hueca, como si hablara otra persona.

			«En realidad no quisiste decir eso», fue todo lo que pude decir con mi nueva voz extraña e inestable.

			«Me voy este fin de semana».

			Sentí que me encajaban una daga en el estómago, me sostuve en la mesa de la cocina en busca de apoyo e intenté recuperar el aliento. 

			«¿Hay alguien más?», pregunté. Mi voz sonaba a un susurro.

			Lo negó categóricamente y con enojo. Pero un mes después de que se mudó, me enteré de que en realidad había alguien más, una maestra de su escuela. El desconcierto disminuyó, pero el dolor desgarrador no.

			Pasé sola las primeras semanas, tratando de lidiar con la inmensidad de todo eso. Él era un hombre al que había amado con todo mi corazón y mi alma. Siempre había sido muy cariñoso, su generosidad siempre se notaba. Para mí, amarlo había sido una experiencia casi religiosa. Había sentido tanta veneración por la forma en que vivía su vida. Era un padre amable y amoroso, sensato y sensible.

			Por la noche, intentaba dejar de lado la agonía e irme a la cama. Pero dormir era imposible. Me torturaba el espacio vacío que había dejado a mi lado en la cama. Cómo me gustaba abrazar a Lonny, mi guapo y sensual Lonny. En su lugar, abrazaba la almohada llorando, a veces gritando en ella, porque el tormento era insoportable. Tenía todo el derecho de odiarlo por lo que estaba haciendo, pero todo lo que podía hacer era extrañarlo y maldecirme por dejar que se fuera.

			La desolación del abandono puede derivarse de numerosas circunstancias diferentes, de muchos tipos de relación. Una variedad de factores afecta la forma en que reaccionamos ante la pérdida: la naturaleza y la duración de la relación, la intensidad de los sentimientos, las circunstancias de la separación y el historial de pérdidas previas. El hecho de que alguien a quien amamos nos deje puede abrir viejas heridas y despertar inseguridades y dudas que habían sido parte de nuestro bagaje emocional desde la infancia.

			Casi todos conocemos por experiencia los sentimientos de Marie. Alguien ha elegido no estar con nosotros, no «conservarnos». Nos sentimos repentinamente aislados, solos, enviados al exilio emocional. Estar solo no es malo cuando lo elegimos nosotros mismos. Pero cuando alguien decide dejarnos, es una historia muy diferente. Desconcertados, confundidos, indignados, sentimos que nos han condenado injustamente a cadena perpetua en virtud de algún defecto invisible. Anhelamos a alguien que nos ha abandonado y sufrimos por esa persona, como le sucedió a Marie.

			El abandono es nuestro primer temor. Es un miedo primordial, un miedo universal en la experiencia humana. Cuando éramos bebés y nos dejaban en la cuna, llorábamos aterrorizados porque pensábamos que nuestra madre nunca regresaría una vez que saliera de la habitación. El abandono es el temor de que nos dejen solos para siempre sin nadie que nos proteja ni atienda nuestras necesidades más urgentes. Para el bebé, mantener el vínculo con su cuidador principal es imprescindible para sobrevivir. Cualquier amenaza o interrupción de esa relación despierta este miedo primordial, un miedo que está incrustado en el hardware de nuestro cerebro, un miedo que llevamos a la edad adulta. Cuando los niños tienen sentimientos de desconexión, no tienen las defensas para apoyarse en eso que los adultos tenemos. Es posible que sus heridas no sanen, y que en lugar de ello floten bajo la superficie de su vida hasta la edad adulta.

			La experiencia emocional es más dolorosa cuando hace eco de un episodio del pasado, en particular cuando se trata de rechazo y pérdida. La relación que terminó hoy puede ser la realización de las peores pesadillas de la infancia. La aflicción por ese amor perdido abre una herida primaria.

			Que alguien decida dejarnos despierta este miedo primordial en nosotros, del que surge una ira intensa. Nos enojamos por tener que sentir tanto miedo y desesperación. Nos sentimos frustrados con nosotros mismos por sentirnos impotentes, por no poder mantener el amor de otra persona. Nos sentimos completamente derrotados sin poder hacer nada ante las circunstancias de perder ese amor. Tememos no ser dignos de cariño.

			En algunos casos, el dolor no proviene de una ruptura reciente; a veces está arraigado en la inseguridad residual y en el miedo derivado de los amores perdidos que interfieren con las relaciones con las que estamos lidiando en la actualidad.

			Es posible que una persona todavía esté con su pareja, pero comprende que él o ella ya no lo ama. Y aunque esté presente físicamente, le aflige la pérdida de su pareja. Es un latido constante con sentimientos de fracaso personal: «¿Por qué no puedo hacer que funcione? ¿No soy digno de ser amado? ¿Por qué no puedo hacer que me ame?».

			En otros casos, como en el de Marie, un miembro de la pareja deja al otro por alguien más, y entonces el problema se complica por los sentimientos de traición y celos.

			A veces no hay nadie más; alguien se va sencillamente porque deja de querer estar con el otro, necesita su espacio. La aflicción se llena de sentimientos de autorreproche, ansiedad y la sensación de una falta de cierre. Y surge la pregunta: «¿Soy tan horrible que merezco este castigo, que mi pareja prefiera estar sola?».

			O es posible que la relación sencillamente se haya derrumbado, tal vez uno de los dos no estaba preparado, o ninguno fue capaz de hacer que la relación funcionara. Quizá la relación era tan dolorosa que inicialmente la perspectiva de separación representó un alivio. Los sentimientos de insuficiencia vinieron después como una réplica. En estos casos, la aflicción puede complicarse por un profundo sentimiento de decepción personal. Y pueden surgir el arrepentimiento y la inseguridad con respecto al futuro.

			Algunas veces se inicia la ruptura porque uno tiene la sensación de haber sido abandonado durante la relación.

			O el abandono fue repentino e inesperado, en cuyo caso la conmoción y la incredulidad se hacen cargo. Para poder empezar a llorar, primero se debe enfrentar el dolor desesperado y el pánico debilitante.

			El proceso de duelo es similar a la pérdida por una muerte: una pérdida es una pérdida. Pero el duelo por abandono tiene una vida propia particular, que se deriva de las circunstancias que condujeron al abandono y de los sentimientos de rechazo e insuficiencia que suelen acompañarlo.

			Es muy doloroso porque el cuchillo del abandono atraviesa todo, hasta el yo. Uno pierde no solo al ser querido, sino la creencia fundamental en uno mismo. Se tiene la duda de ser digno de ser amado y aceptable como compañero. Estos sentimientos pueden quedar grabados profundamente, y crear una herida invisible que hace que uno se vuelva en contra de sí mismo. 

			A veces las personas sienten la pérdida de un ser querido de manera tan profunda y ponen en tela de juicio su valor propio con tal intensidad que es como si hubiera una fuga invisible1 en lo profundo que trabaja insidiosamente para vaciar la autoestima, como una lenta hemorragia interna. La paradoja para estas personas es que cuando intentan reconstruir su autoestima haciendo cosas dignas de consideración, su profunda herida siempre la drena.

			Este drenaje de la fuerza del ego es fundamental para comprender y superar el ciclo de abandono. De hecho, me resulta difícil comprender por qué el tipo especial de aflicción que se deriva del abandono prácticamente no se ha reconocido, estudiado ni tratado sino hasta la aparición de este libro. Los profesionales de la salud mental por lo general interpretan los sentimientos de abandono como un síntoma de depresión o ansiedad. Pero el dolor por abandono es un síndrome por sí mismo. Es la forma en que el miedo y la ira se vuelcan contra uno mismo lo que otorga su carácter particular al dolor del abandono.

			La tendencia hacia el ataque y la autorrecriminación representan el punto medio en el proceso de duelo. Pero el daño a uno mismo (o la internalización del rechazo, como lo llamo yo) está entretejido en todas las etapas del abandono. Es un proceso continuo y persistente que hace que nos abandonemos a nosotros mismos una y otra vez.

			¿QUÉ ES UN SOBREVIVIENTE DEL ABANDONO?

			Los sobrevivientes del abandono son aquellos que han sentido la angustia del amor perdido y tienen el valor de seguir creyendo en la vida y en su propia capacidad de amar. Algunos son celebridades que nos han contado sus historias de la infancia; otros nunca hacen una revelación en público. Algunos son terapeutas; probablemente la mayor parte de los terapeutas tienen sus propias historias de abandono. Pero la mayoría son personas comunes. Casi todos llevamos un sobreviviente del abandono dentro, aunque quizás algunos no lo reconozcan. La inseguridad, el anhelo y el miedo asociados con la pérdida del amor son universales.

			Las personas que luchan contra el síndrome del abandono están plagadas de inseguridad y autosabotaje, pero muchas logran llevar una vida productiva, incluso excelente, a pesar de ello. Otros consideran que la inseguridad crónica es demasiado incapacitante para expresar sus talentos plenamente.

			Los sobrevivientes del abandono son sensibles, cariñosos y están preparados para el amor. Pero la pertenencia a este venerable grupo no está restringida a aquellos capaces de lograr el éxito en sus relaciones. Muchos continúan la lucha por resolver las viejas heridas de abandono que se interponen en el camino de encontrar el amor.

			Para todos los sobrevivientes del abandono, aquellos que han encontrado el amor y aquellos que siguen buscándolo, el efecto de las pérdidas pasadas y presentes puede verse en los fragmentos de vida sin vivir, en el potencial no desarrollado y en los sueños no cumplidos que aún esperan ser realizados a través del proceso de recuperarse del abandono.

			¿Qué significa recuperarse del abandono?

			Recuperarse del abandono consiste en un programa de cinco ejercicios descritos en este libro. Lo llamo Akeru. Bajo este programa, tomas medidas para curar la herida de abandono que subyace a las pérdidas pasadas y presentes. Obtienes nueva información, identificas asuntos no resueltos del pasado y realizas ejercicios prácticos para mejorar tu vida. Cualquiera puede beneficiarse con este proceso.

			La recuperación a partir del abandono proporciona un nuevo lenguaje y un enfoque compatibles con los programas de recuperación de Doce Pasos. El programa está diseñado específicamente para lidiar con el abandono no resuelto: el origen de las adicciones, las compulsiones y la angustia. El proceso de recuperarse del abandono se basa en la información científica más reciente sobre el cerebro y en años de experiencia clínica trabajando con las víctimas de trauma por abandono. El programa fortalece a las personas para superar el abandono primordial y las consecuencias de los patrones autodestructivos, y para que alcancen sus metas de una mejor vida y un mejor amor.

			Si has estado esperando las palabras correctas o la comprensión definitiva que por fin te liberen, ten cuidado. La panacea no está en ningún libro ni programa. Está dentro de ti. Es esa energía sin explotar que aprenderás a canalizar. La recuperación a partir del abandono es fácil, e incluso placentera, pero debes hacer algo más que leer este libro: debes poner en práctica la sabiduría que contiene.

			¿Qué es un abandonador?

			Los abandonadores vienen en todos los tamaños, formas, matices, edades, géneros y humores posibles. A menudo es difícil saber quién es capaz o no de ser emocionalmente responsable, quién es digno de confianza y quién es un abandonador.

			Lo que complica aún más el panorama es que el abandonador de una persona puede ser el compañero de toda la vida de otra. Las circunstancias que rodean las relaciones son tan complejas y variables que no es sensato ni justo hacer juicios morales, señalar con el dedo ni hacer generalizaciones.

			Digamos que muchos abandonadores no se proponen lastimar a otras personas de manera intencional. Son solo seres humanos que, al igual que todos los demás, luchan por encontrar las respuestas a los difíciles retos que plantea la vida. Pero hay algunos que son insensibles, que dejan un rastro de exparejas descartadas a lo largo de la Vía Apia de los corazones rotos. Y también hay abandonadores seriales, aquellos que reciben alguna recompensa por infligir dolor emocional a quienes los aman. Para ellos, provocar aflicción es una forma de demostrar poder.

			Incluso aquellos que no están motivados por esta necesidad pueden recibir un mayor sentido de importancia personal cuando el que dejan atrás se muestra muy desesperado por recuperarlos. Ante el dolor del otro, por lo general estas personas no admiten que la situación les infla el ego o les provoca sentimientos de triunfo. En vez de ello, expresan sentimientos más humildes, como culpa por haberte provocado dolor. No obstante, se distraen fácilmente de esta culpa, ya que quedan atrapados en su nueva vida y en su nuevo amor con más entusiasmo que antes.

			Algunos abandonadores pueden evitar estas punzadas de culpa al permanecer ajenos al efecto que tienen en los demás. Están en un estado general de negación acerca de la devastación que han causado. Esta negación les ayuda a mantener una imagen de ellos mismos como seres humanos decentes y preocupados. Suele presentarse como insensibilidad y crueldad hacia la persona que se quedó a resolver la sacudida.

			Algunos abandonadores insisten en que se sienten tan mal como la persona a quien abandonaron. Pero la diferencia es que no sienten todos esos aguijones de rechazo que penetran de manera profunda en la psique como flechas envenenadas.

			Sin embargo, otros abandonadores, incapaces de negar el dolor que han causado, sufren su propia pena y un remordimiento genuinos, paralelos a los del abandonado, por el fracaso de la relación.

			La recuperación del abandono está dedicada a todos aquellos que luchan por mantener una relación, a las personas abandonadas y las abandonadoras por igual.

			Estás a punto de descubrir los beneficios de trabajar las diversas etapas del abandono. Por mucho que te afecte el dolor en un momento dado, el proceso te ayudará a sortear los inconvenientes de reprimirlo y evitarlo. Al enterrar los sentimientos, estos se quedan sin resolver. A menos que los enfrentes, estos seguirán interfiriendo desde adentro, y quedarás atrapado en relaciones autodestructivas que terminarán en el abandono una y otra vez. El abandono no resuelto es la raíz del autosabotaje.

			El proceso de recuperación que he llamado Akeru está diseñado para revertir esta lesión. Ofrece un programa de cinco ejercicios que se describen en este libro. Recuperarse del abandono ayuda a sacar provecho de las emociones intensas que se sienten, de modo que una de las experiencias más dolorosas de la vida pueda convertirse en una oportunidad de crecimiento y de cambio.

			A continuación presento una descripción general de las etapas que te ayudará a comenzar tu viaje. Espero que ver las etapas como un solo proceso te dé una idea de dónde estás, dónde has estado y qué puedes esperar.

			Rompimiento

			En esta devastadora primera etapa, estás en shock, sientes dolor y pánico, repentinamente has quedado desprovisto del valor y el significado de la vida. Intentas mantener unidos los fragmentos de tu persona, pero a pesar de todos tus esfuerzos, tu fe y tu confianza se han desmoronado. La ruptura de este importante vínculo emocional te hace sentir (temporalmente) que no puedes vivir sin tu amor perdido. Los sentimientos suicidas son normales en este período. Son causados por la desesperación que resulta abrumadora, pero es solo temporal. Los viejos sentimientos de impotencia y dependencia se entrometen en tu crisis emocional actual. Akeru proporciona una técnica de manejo del dolor que te ayudará a atravesar los períodos más difíciles lo más rápido posible y a obtener fuerza de ellos, lo que te permitirá entrar en un período de renacimiento.

			Abstinencia

			La abstinencia del amor es como la abstinencia de la heroína, que implica un deseo y una inquietud intensos por el amor que te falta. Se siente añoranza, un dolor punzante y un anhelo por el regreso del ser querido. Los seres humanos son herederos genéticamente de una poderosa necesidad de apego; las relaciones rotas no terminan con la necesidad de vinculación. De hecho, perder a una pareja tiende a intensificar los sentimientos de dependencia y necesidad. El rompimiento emocional desencadena un proceso psicobiológico que puede incluir insomnio, pérdida de peso, ansiedad y fatiga emocional y física. Akeru te mostrará cómo trabajar con el instinto de vinculación que es responsable del dolor desgarrador. Puedes redirigir tu energía hacia una nueva conexión significativa contigo mismo, lo que tiene beneficios de sanación continuos.

			Internalización del rechazo

			Durante esta tercera etapa crítica del abandono, tu herida emocional se vuelve susceptible a la infección, lo que puede resultar en cicatrices permanentes en forma de daño a tu autoestima. Esto se produce cuando reprimes tu ira hacia tu pareja perdida y te castigas a ti mismo. Tiendes a idealizar a tu abandonador en detrimento propio. Te tomas en serio cualquier crítica implícita o explícita de tu ex. Te preocupas con remordimientos sobre la relación, te atormentas por lo que deberías haber hecho o por lo que podrías haber hecho para evitar la pérdida. No importa lo duro que intentes contraatacar, tu sentido del yo recibe una paliza. Akeru proporciona las herramientas para ayudarte a acceder a la energía interna y construir un nuevo concepto de ti mismo. El ejercicio está diseñado para abrir nuevas ventanas en tu conciencia, te permite tomar nuevas decisiones y establecer nuevos objetivos.

			Ira

			La ira no constituye tu primer encuentro con el enojo en este proceso, pero durante las primeras tres etapas, tu enojo era la ira de la víctima, que llenaba inútilmente tu espacio o con la que apuñalabas a tu almohada hasta la muerte. No es sino hasta esta cuarta etapa que tu atribulado sentido del yo, asediado por un ataque dirigido a ti mismo, está listo para levantarse y contraatacar, asumiendo el desafío del mundo exterior. Solo entonces tu ira es saludable y te lleva a asumir tu propio poder. Su agresión puede ayudarte a rehabilitar tu vida.

			La ira proporciona la energía que necesitas para defender el sentido del yo recién surgido y asegurar tu supervivencia continua. Algunas personas tienen dificultades para expresar su enojo y necesitan ayuda para evitar que este se convierta en una depresión perturbadora. A veces tienen miedo de expresar enojo hacia la pareja perdida por temor a perder más amor del que ya han perdido. En vez de ello, vuelcan su ira sobre los más cercanos a ellas. En esta etapa, puedes tener expectativas poco realistas respecto a los demás; esperas que ellos reemplacen el amor y el cuidado que tanto te hacen falta. Cuando se quedan cortos, explotas. Las fantasías de represalias y venganza hacia tus abandonadores también son comunes en esta etapa, pero existen mejores alternativas. Bien dice el dicho: el éxito es la mejor venganza. Akeru usa la energía de la ira para ayudarte a convertir tu experiencia de abandono en un triunfo del crecimiento personal.

			Levantamiento

			Puesto que la ira te ha ayudado a dirigir la energía hacia el exterior, te ayudará a levantarte para regresar a la vida. Comienzas a sentir un levantamiento del espíritu e intervalos de paz y libertad. Te sientes más fuerte y más sabio por las lecciones dolorosas que has aprendido. La vida en toda su plenitud comienza a distraerte. Sueltas la ira. Akeru te proporciona las herramientas para mejorar tu capacidad de innovación y de amor.

			La primera letra de cada una de las palabras en inglés que describen las cinco etapas (shattering, withdrawal, internalizing, rage, lifting) forman la palabra SWIRL. Esta palabra significa remolino y hace referencia a la naturaleza ciclónica, continua y fluida del dolor. Como cualquier proceso natural de la vida, las cinco etapas son circulares y no lineales. Representan un proceso único que se superpone y es recurrente, un proceso que puede tener lugar en una hora, un día, un mes o un período de años, ciclos dentro de ciclos. Giras en torno a ellos una y otra vez, hasta que el tornado comienza a debilitarse y emerge una persona diferente.

			Sí, hay vida después del abandono, una vida intensa y rica, pero tendrás que trabajar para llegar ahí. La mano que te guiará está aquí para ayudarte a superar el dolor, a aprender de él y a experimentar una conexión más fuerte contigo mismo. Nunca serás tan consciente ni te sentirás tan vivo como lo harás una vez que hayas aplicado los principios de este programa a tu vida cotidiana.

			NOTAS

			1	«Fuga invisible» frase acuñada por Peter Yelton, trabajador social clínico, colega, amigo y gurú del abandono.

		

	
		
			    

			Capítulo 2

			Etapa uno: Rompimiento

			¿Qué es el rompimiento?

			El rompimiento es un desgarro en los densos tejidos del apego humano. 

			Es un sentimiento de devastación, de dolor insoportable.

			Es un proceso neurobiológico poderoso.

			Es el trauma del nacimiento revivido. Es el renacimiento.

			Es la dispersión de las nubes de tormenta, la claridad de un nuevo cielo.

			Es una epifanía de perspicacia, un despertar del núcleo emocional.

			El rompimiento es un fondo —un fondo transformador—, el mismo fondo a partir del cual las personas han encontrado la redención a lo largo de los siglos.

			Toda nuestra vida hemos sido preparados en exceso para un rompimiento, para un suceso capaz de alejarnos de lo que más apreciamos —en un intento por evitar las circunstancias más allá de nuestro control—. Invertimos la mayor parte de nuestra energía vital en asegurarnos de que no haya un rompimiento. Pero, cuando este ocurre, nos quita el aliento. Aunque, una vez que lo recuperamos, estamos en posición de reconstruir nuestra vida y no solo de automedicarnos con la ilusión de seguridad.

			El rompimiento libera las defensas primitivas que se han vuelto contraproducentes, al frenarnos. La armadura que una vez fue protectora se vuelve restrictiva e incómoda. Para la persona que ya no está traumatizada, los moldes deben dejarse de lado o se convierten en un obstáculo.

			El rompimiento es lo que sentimos cuando se termina una relación, pero también puede ser el resultado de una experiencia anterior, un estallido de viejos sentimientos olvidados. Estos estallidos suelen ser reportados por personas que han pasado por programas de Doce Pasos para combatir las adicciones. Descubren, con mayor frecuencia en el segundo año del programa, que su conducta adictiva sirvió como una defensa primitiva. Toma mucho tiempo que las viejas defensas se rompan y se lleve a cabo una verdadera rehabilitación.

			El rompimiento no es un fenómeno nuevo, pero al aislarlo, podemos enfrentarlo mejor.

			Debemos honrar el poder del rompimiento y aprovechar ese poder de una manera disciplinada para crear un entorno verdaderamente sanador.

			La primera etapa del abandono: el rompimiento

			EL ROMPIMIENTO DE ROBERTA

			Roberta es una persona sensible, inteligente y versátil. Tiene un gran sentido de la ironía, que muestra con una brillante cadencia y sutileza. También tiene un lado serio, y le encanta debatir temas políticos intensamente. Tiene una melena de cabello dorado y grandes ojos de color verde pálido. Todo esto la ayudó a cautivar a Travis, un director de orquesta citadino.

			La principal desventaja de Roberta, como le decían sus amigos, era su gusto en cuanto a hombres. Y Travis no era la excepción. Afirmaba tener un temperamento de artista. Así era como racionalizaba sus formas dominantes y su necesidad de control. Podía ser exigente a veces, muy crítico y egocéntrico. Roberta tenía que ejercer toda su habilidad diplomática para mantener su relación en equilibrio.

			Ella estaba de acuerdo en que probablemente cometería un error si se casaba con él, lo cual, de manera paradójica, era exactamente lo que descubrió una noche durante la cena al tratar de sondear el tema con él. 

			«¿Qué piensas?», preguntó ella, mirando su plato.

			Travis no había respondido de inmediato. «No estoy listo para eso», dijo finalmente. «Roberta, sabes que solo estoy tratando de divertirme, pasarla bien». Murmuró una disculpa sobre lo superficial que sonaba, mientras el corazón de Roberta se hundía. ¿Por qué tuve que mencionar eso?

			Durante el mes siguiente, Roberta intentó persuadir a Travis para que regresaran a la relación apasionada e intensa que habían tenido. Pero poco a poco su trabajo lo fue absorbiendo más y más. Comenzó a limitar el tiempo que pasaban juntos a una vez por semana y solo con esfuerzo podía seducirlo para tener relaciones sexuales. Roberta sintió que estaba perdiendo a Travis. Sus amigos le decían que era lo mejor, pero ella no podía soportar que se fuera. No podía soportar volver a salir al mundo sin él, odiaba la idea de estar sola. Soy demasiado vieja para estar pasando por esto, se repetía a sí misma. Tenía 35 años.

			Luego sucedió. Lo vio con otra mujer.

			Roberta caminó hacia ellos y golpeó a Travis en el pecho con la bolsa. Intercambiaron palabras, y su última frase fue: «Te lo iba a decir, Roberta. Solo que no sabía cómo». 

			Roberta se presentó a terapia, llorando y sonándose la nariz con un pañuelo tras otro. «Nunca creí que algo pudiera ser tan doloroso», dijo, sosteniendo la cabeza en sus manos. «Siento como si toda mi vida se hubiera acabado».

			El rompimiento no es exclusivo del abandono. Es la etapa inicial de todo tipo de duelo donde hay una pérdida significativa. Pero el rompimiento por abandono es especial. La pérdida no se debe a una muerte, sino a que alguien actúa con libre albedrío para no estar contigo. De hecho, si el rechazo, la deserción o la traición desempeñaron un papel importante en tu pérdida, no solo se destruye tu sentido de seguridad, sino que también se hace añicos tu confianza en ti mismo, tu autoestima.

			«Me siento como un fracaso completo», dijo Carlyle, con los ojos hinchados e inyectados. Había perdido casi cinco kilos en poco más de dos semanas y afirmaba que no había dormido en días. «Cuando logro dormir», comentó, «me despierto a la realidad de que todo ha terminado. Y luego mi corazón comienza a latir con fuerza, y todo en lo que puedo pensar es en terminar, en simplemente acabar con mi vida. Lo único que me detiene son mis hijos».

			«Mi esposa quiere que me vaya a fin de mes. Pero ¿cómo puedo dejar a mi familia? Son por lo que he trabajado siempre. Son mi vida. ¿Qué he hecho para merecer esto? ¿Por qué no lo vi venir? Simplemente no puedo enfrentarlo todo. Estoy demasiado adormecido para saber qué hacer al respecto, para saber lo que estoy sintiendo. Es abrumador».

			Roberta y Carlyle están sintiendo muchas de las emociones comunes en esta etapa: la destrucción de las esperanzas y los sueños, los sentimientos de hundimiento, el insomnio, la búsqueda espiritual, los sentimientos suicidas, la conmoción. Lo importante a tener en cuenta es que la intensa sensación de devastación es temporal. De hecho, el rompimiento es la más breve de las cinco etapas.

			El rompimiento es una parte necesaria del proceso de sanación porque obliga a aceptar el hecho de que tu relación está terminada. El dolor es desgarrador porque representa una ruptura de los tejidos densos de un estrecho vínculo emocional. Es como si antes de reconstruir un nuevo yo, tuvieras que pasar por la destrucción.

			Para la mayoría de las personas, el rompimiento es un momento en el que reviven situaciones. Cualquier pérdida pasada o que todavía no ha sanado inunda tu herida actual. Si has pasado por una ruptura similar, los recuerdos de esa pérdida anterior salen a la superficie, lo que te obliga a lidiar no solo con tu pérdida actual, sino con el problema de todas las pérdidas en tu vida. Todo tu ser se ve envuelto en una especie de distorsión del tiempo emocional. Pasado, presente y futuro son arrojados a la turbulencia emocional. Como declaró uno de los miembros de mi taller del Instituto Esalen: «Alguien huyó con mi red de seguridad y caí al piso, me rompí en pedazos». 

			El rompimiento te pone en contacto con sentimientos que pueden parecer patológicos cuando se sacan del contexto del dolor. Freud, en una de sus primeras monografías, Duelo y melancolía, hizo un énfasis en la diferencia entre la aflicción y la enfermedad depresiva. Las intensas emociones de destrucción a veces pueden sacudir incluso al clínico que no ha logrado apreciar la intensidad de la experiencia de abandono.

			Alby informó que su relación terapéutica se desmoronó poco después de la experiencia de su rompimiento.

			El amor de su vida acababa de abandonarlo. Más tarde, se dirigió al consultorio de su terapeuta y soltó su angustia en profundos sollozos. Informó que se sentía como si por fin una bola de alquitrán negra, anidada desde hacía mucho dentro de él, se rompiera y se disolviera. Su terapeuta, inquieto por la demostración de emociones intensas, trató de referirlo con un psiquiatra que le recetara medicamentos.

			Alby tenía un trabajo estable en el que era muy apreciado, se dedicaba a las artes creativas, tenía amistades estables y no mostraba otros signos de malestar psiquiátrico.¹

			Irónicamente, la capacidad de Alby para soportar la intensidad de sus sentimientos era un testimonio de su salud emocional. Como dijo un participante de un taller de abandono, saliendo en defensa de Alby: «Solo los fuertes pueden soportar el rompimiento; los débiles necesitan sus defensas». 

			Al principio, las personas tienden a girar en remolinos por todas las etapas. Puedes pasar de la conmoción y la devastación del rompimiento, a las emociones de desesperación de la abstinencia por necesitar desesperadamente una dosis de amor y no poder obtenerla, a la vergüenza y la condena que haces de ti mismo en la etapa de interiorización, a la furia ardiente de la etapa de ira y a los momentos de esperanza y claridad de la etapa del levantamiento, y luego nuevamente, una y otra vez, de una etapa a otra en rápida sucesión.

			Yo misma he atravesado cada uno de estos sentimientos durante las diferentes fases de mi vida: la infancia, la adolescencia y la edad adulta. Mi compañero de toda la vida me dejó a medio camino de lo que yo había percibido como una relación amorosa y exitosa de veinte años. Su partida fue repentina, sin previo aviso.

			No pasé por alto la ironía de que yo, durante más de veinte años, había dedicado mi práctica clínica a tratar a sobrevivientes del abandono. De repente, se pusieron a prueba todos esos años de experiencia, investigación y estudio: me habían abandonado.

			De alguna manera, yo había optado por depositar toda mi confianza en una persona que, después de veinte años, luego de haberme acostumbrado a una profunda sensación de seguridad, de repente un día dijo: «Es hora de irme». Me resultó difícil aceptar que había estado en los brazos de alguien que me abandonaría después de tantos años juntos. Sabía que, en mi caso, no era un suceso aleatorio, no era una mera coincidencia. Sabía que tenía algo que ver con viejas pérdidas, pérdidas que se remontaban hasta mi infancia. Tendría que llegar a mi interior y encontrar la última semilla que quedaba, la resistente que logró permanecer dormida durante casi veinte años, y que luego volvió a extender sus dolorosas raíces en mi vida. Tenía que buscar dentro, encontrarla, examinarla y desarraigarla de una vez por todas.

			Fue un trabajo duro, pero me ayudó a alcanzar un nuevo nivel de comprensión y a encontrar un mejor camino para la recuperación, no solo para mí, sino para aquellos que buscaban mi ayuda. Fiel a mi trabajo con mis clientes, enfrenté mi propio abandono de manera honesta y abierta.

			AKERU

			A través de mi propia experiencia y mi trabajo con otras personas, ha surgido una verdad conceptual: el abandono, a pesar de todo su dolor e intensidad, sirve como un catalizador para el crecimiento personal profundo. Para explicar esta noción, tomo prestada la palabra japonesa Akeru.

			Akeru es una palabra con muchos significados; entre ellos, «perforar, terminar, abrir». Ayuda a describir la oportunidad oculta en el abandono. El rompimiento implica una transición dolorosa de la unidad con otro a un estado de separación repentina e involuntaria. Permite sentir las fuerzas poderosas que están en juego mientras se hace un esfuerzo por recuperar el equilibrio. Que una sola palabra, Akeru, abarque los conceptos de terminar y comenzar, nos ayuda a reconocer que existe una aplicación positiva para la energía que se genera en el rompimiento.

			De hecho, el rompimiento es una explosión de fracturas. El abandono nos corta hasta el núcleo, pero sobrevive una conciencia aguda. El dolor punzante nos hace saber que estamos vivos. El ego está roto, las defensas vencidas. Todo lo que queda es la sensación pura y el deseo de sobrevivir del cuerpo mismo. En lugar de intentar sumergir, negar o ignorar la incomodidad, la tarea del proceso de Akeru es acompañarla, aprovechar esta sensación pura y hacer que te funcione.

			El rompimiento crea una abertura. Su palpitación permite experimentar el centro de uno mismo como nunca antes. Por fin estás sintiendo tu centro de energía, que te permite llevar la energía de sanación directamente a la fuente de tu herida más profunda.

			El secreto es entrar en el momento presente y permanecer en él con la mayor frecuencia posible. Esto te ayuda a trabajar con la energía en lugar de ir en contra de ella, para experimentar este momento de separación cruel y brutal en todo su esplendor. En el momento presente, se siente la intensidad de la vida como un ser humano separado, una mota de conciencia estremecedora y punzante en el universo.

			Disfrutar el presente implica abrir los sentidos y centrar la atención en las imágenes, los sonidos, los olores y otras sensaciones dentro del entorno inmediato. Significa usar los ojos, la piel y los oídos para experimentar el momento de una manera muy consciente. Muchos llaman a esto atención plena. Otros lo llaman zen. Para la recuperación por abandono este momento es un refugio natural contra el dolor emocional y una oportunidad para crear cambios duraderos.

			EL ROMPIMIENTO ES UN VIAJE PERSONAL

			Mi propia ruptura me ha enseñado a nunca subestimar la intensidad de la experiencia de otro, sino a escuchar con atención y aprender de ella. El rompimiento es único para cada persona. Su intensidad no puede medirse por la duración de una relación. Es algo que cada uno de nosotros encuentra en su propio camino.

			«Pero ¿por qué debe ser tan doloroso?», preguntan algunos. «¿De dónde viene la intensidad de este dolor?».

			Voy a llevarte en un viaje a través de la etapa de rompimiento, explorando las respuestas a esa pregunta. Explicaré cómo la pérdida de un ser querido activa el sistema automático de defensa que tiene el cuerpo y lo que esto significa en términos de estrés. Abarcaré los sentimientos comunes en esta etapa, como los pensamientos suicidas, los sentimientos de simbiosis, la vergüenza y la necesidad de cuidar de uno mismo. Te ayudaré a identificar los asuntos pendientes que pueden estar amplificando lo que sientes en este momento, y las pérdidas de la infancia que pueden haberte acompañado hasta la edad adulta. Brindaré información relevante del campo de la ciencia del cerebro que explica por qué los recuerdos de las viejas pérdidas vuelven a surgir durante tu crisis actual y cómo las hormonas del estrés pueden afectar los recuerdos de tu infancia. Definiré algunas de las características de un síndrome que afecta a muchos sobrevivientes del abandono, el trastorno de estrés postraumático por abandono, y analizaré la conmoción, la desorientación y la insensibilidad que son comunes en este trastorno. El viaje por la etapa del rompimiento concluirá con instrucciones paso a paso que te ayudarán a incorporar en tu vida el ejercicio Akeru para permanecer en el momento presente.

			El rompimiento es un momento de separación cruda y, si bien es doloroso, ofrece la oportunidad de lograr una conciencia personal enorme. En ningún otro momento estarás mejor situado para aceptar tu realidad como un ser humano separado. Esta es la razón por la que el rompimiento se convierte, para muchos, en una epifanía, un portal a un nivel de conciencia, autosuficiencia y conexión completamente nuevo.

			LA ANATOMÍA DEL ROMPIMIENTO

			[image: ]

			SUFRIR UNA HERIDA EN EL CORAZÓN

			Durante esta primera etapa crítica, las personas a menudo sienten que realmente se ha producido una herida en el corazón. El rompimiento es cuando se inflige la herida inicialmente, el punto en el que una persona siente que el cuchillo la separa del apego de su corazón. Todo su cuerpo reacciona en protesta.

			Es posible que sientas un dolor o punzadas en el corazón, una sensación de opresión o un torrente de ansiedad en el pecho. Al principio puedes sentir la necesidad frecuente de suspirar o recuperar el aliento. Tu corazón late con fuerza cuando se enfrenta a la realidad de tu pérdida. Puedes despertar durante la noche con un sudor frío de pánico y levantarte cada día con un nudo en el estómago. De hecho, el estrés del desamor y la pérdida puede desencadenar la debilidad del músculo cardíaco, una afección conocida como miocardiopatía de Takotsubo, también denominada síndrome del corazón roto. Lo creas o no, se sabe que tomar una aspirina (y otros medicamentos para el corazón) en algunos casos ayuda con el desamor.

			TU SISTEMA DE DEFENSA PERSONAL SE ACTIVA²

			Todas las reacciones físicas son resultado de la respuesta del sistema nervioso simpático a una lesión muy real. El cuerpo se prepara para luchar, huir o paralizarse con el fin de protegerte de lo que percibe como un peligro inminente. Un torrente de hormonas del estrés fluye a través del cuerpo para mantener activos el sistema de defensa personal y el estado de alerta, y mantenerte en un estado de disposición para la acción. Se libera adrenalina, lo que aumenta el nivel de reactividad del cerebro, y sobrealimenta el aparato sensorial para defenderte de la amenaza. 

			No es de extrañar que las personas se refieran al abandono como una daga encajada en el corazón. Fisiológicamente, tu cuerpo reacciona como si tu corazón realmente hubiera sido apuñalado.3

			EL INSTINTO DE SUPERVIVENCIA

			El rompimiento, de hecho, te pone en contacto con las fuerzas viscerales de la vida. Expone tu núcleo, y con ello despierta tus necesidades básicas y más urgentes. Al igual que el parto, el abandono obliga a una separación;4 de repente, estás mucho más solo que antes.

			Es posible que esta experiencia sea lo suficientemente poderosa como para activar recuerdos emocionales que se remontan a tu nacimiento, cuyos fragmentos se han codificado dentro de la estructura profunda del cerebro.5 El cerebro de un recién nacido aún no tiene completamente desarrolladas las estructuras que necesita para registrar imágenes de los sucesos reales del nacimiento. Pero el sistema de memoria emocional del cerebro está relativamente intacto al nacer y crea rastros de experiencias tempranas en forma de sentimientos y sensaciones. Estos sentimientos pueden reactivarse cuando una experiencia en tu vida adulta guarda un parecido emocional con tu nacimiento.

			Para la mayoría de nosotros, el nacimiento implicó un descenso repentino de la temperatura, luces deslumbrantes, ruido y tal vez una nalgada para respirar por primera vez. Cuando un ser querido nos abandona, se corta un tipo diferente de cordón umbilical. De la misma forma que cuando eras bebé, te desconectan repentinamente de todo lo que te brindaba consuelo, calidez y sustento.

			El bebé se calma cuando lo envuelven de manera ajustada, primero en los brazos de alguien y luego en mantas cálidas; esto le recuerda el calor del vientre materno.6 Pero ¿qué pasa contigo? También has sido desconectado. ¿No necesitas también la comodidad y el calor humano que de repente te faltan? Algunos sobrevivientes del abandono en medio de una crisis de rompimiento informan que se han envuelto en una manta e incluso se mecen hacia adelante y hacia atrás.

			La tendencia, incluso para los adultos, es llorar por lo que se pierde como si de ello dependiera la propia vida. Para un adulto, desde luego, esta desesperación es un sentimiento, no un hecho. Tu vida no depende de tu pareja perdida. Solo se siente de esa manera.

			El rompimiento te ha llevado a un estado de separación absoluta. Pero ¿quién está ahí para recibirte esta vez? ¿Quién queda para responder a las necesidades urgentes que se han activado?

			Solo tú.

			No hay enfermera, ni cuidadora. Solo estás tú. Tú eres como un caracol sin su caparazón protector, un bebé con frío y hambre.

			La tarea de recuperación para esta etapa es que te hagas cargo de ti mismo y vivas un momento a la vez, que reconozcas que eres una persona separada, independiente, un adulto plenamente capaz, responsable de su propio cuidado personal. No es responsabilidad de nadie más satisfacer tus necesidades emocionales; solo tú puedes hacerlo. La autosuficiencia emocional implica aceptar los sentimientos intensos de la experiencia, hacer un balance de la realidad presente y asegurarte de que sobrevivirás.

			PENSAMIENTO DIVIDIDO7

			Una característica de la etapa de rompimiento es un sentimiento de desesperanza, un aspecto del pensamiento de siempre y nunca. Las cosas nunca serán las mismas, tú siempre estarás solo, jamás podrás reparar los daños, siempre te sentirás incompleto. El pensamiento de siempre y nunca es parte de un proceso mental catastrófico que representa un retorno temporal a los patrones de pensamiento disyuntivo propio de la infancia. El rompimiento te ha arrojado temporalmente en un túnel del tiempo. Como un niño en desarrollo temprano, no tienes ninguna impresión real de que atravesarás esta crisis y seguirás adelante con el trabajo de tu vida o hacia otros amores. Más bien, estás atrapado en una doble exposición temporal. Tu perspectiva infantil se superpone a la perspectiva más madura de tu yo adulto, y nubla tu visión. Entonces, ves tu condición actual como lo haría un niño: siempre presente, permanente.

			Puedes aplicar el mismo pensamiento disyuntivo a la persona que te ha dejado, y percibirla como totalmente buena en un minuto y totalmente mala en el siguiente. En un momento parece completamente insustituible, y al siguiente dices, o al menos tratas de convencerte a ti mismo de ello, que de cualquier forma no la necesitabas. Por un lado, justificas totalmente a tus parejas perdidas por haberte abandonado; de hecho, nunca las has respetado más ni te has sentido más impresionado por la fuerza de carácter que han mostrado ahora que te rechazaron. Por otro lado, crees que tus parejas han demostrado ser cobardes y moralmente corruptas, que abandonarte a ti fue un acto ruin.

			Este pensamiento dividido también se aplica a la forma en que te ves a ti mismo. En un minuto, eres un fracasado sin valor por haber perdido a la persona más importante de tu vida. Y al siguiente sientes una indignación moral porque una persona haya tenido la audacia de dejar a alguien tan valioso como tú. Mantener una perspectiva equilibrada sobre uno mismo, las parejas perdidas y el proceso de sanación de la vida es difícil en esta etapa.

			Vivir el presente permite un respiro inmediato a la perspectiva dicotómica de siempre y nunca. Cuando estás en el ahora, este pensamiento catastrófico no tiene lugar. Solo existe el ahora: un lugar sagrado que puedes crear con la generosidad de la vida que te rodea.

			SENTIMIENTOS SIMBIÓTICOS8

			Hemos visto que durante el rompimiento estamos inundados de sentimientos que conocíamos mejor en nuestra infancia, cuando comenzamos como niños desamparados y dependientes. La reaparición de estos sentimientos nos ha puesto en contacto con la parte más antigua y olvidada de nosotros mismos. De hecho, la separación del apego ha reactivado los recuerdos emocionales y ha puesto en relieve los sentimientos más primitivos.

			Los sentimientos de simbiosis son los que tuviste antes del nacimiento y durante la infancia temprana cuando estabas en un estado de unidad con tu madre. Eras inseparable; de hecho, eras incapaz de sobrevivir sin un cuidador. Estos sentimientos de dependencia, que se despertaron durante la etapa de rompimiento, colocan a los sobrevivientes del abandono en una paradoja emocional dolorosa: cuanto más se siente el impacto de la pérdida, más obligados se ven a buscar a la pareja perdida.

			«Nunca quise tanto a mi esposa como cuando se fue», dijo Carlyle. «¡Sentí que no podría vivir sin ella!».

			Es posible que tus amigos y familiares se pregunten cómo puedes querer tanto a alguien que te ha tratado tan mal. Lo que no entienden es que la partida de tu pareja automáticamente despertó en ti sentimientos de simbiosis, los cuales estaban almacenados en lo más profundo de tu memoria emocional. La situación te deja ahí para hacer frente a los sentimientos que se derivan de los procesos psicobiológicos que operan independientemente de tu pensamiento consciente y están más allá de tu control inmediato.

			Por ejemplo, es común volverse por un tiempo excesivamente dependiente de amigos, familiares y profesionales para el cuidado. Algunas personas buscan ser agradables de formas que no son características de ellas. Otras desarrollan expectativas poco realistas respecto a los demás, impulsadas por un deseo interno de cariño que ya no pueden encontrar en su pareja perdida. A veces, una mera percepción de ser menospreciado por un amigo puede hacer que reaccionen de forma exagerada porque les provoca una regresión simbiótica.9

			No importa con cuánta independencia hayas funcionado dentro de tu relación, durante la etapa de rompimiento puede parecerte que estar solo es intolerable. Son especialmente difíciles de enfrentar los tiempos sin estructura, en particular los fines de semana, los feriados importantes o los aniversarios. En estos momentos, es importante buscar la compañía de otras personas.10 Los talleres para recuperarse del abandono y los grupos de apoyo continuo para el abandono (sobre los que puedes leer en www.abandonmentrecovery.com) te pueden ayudar a superar estos hitos difíciles. Ten por seguro que tu dependencia excesiva en los demás disminuirá a medida que comiences a sanar.

			Problemas simbióticos crónicos

			La paradoja simbiótica ayuda a explicar por qué muchos tienden a quedar atrapados emocionalmente dentro de una relación en la que sus parejas los abandonan con frecuencia, ya sea en el ámbito físico o emocional.

			«Parece que no puedo dejar a Barry», dijo Patricia. «Sé que no me hace bien estar con él. Sé que es un sostén cubierto de verrugas y percebes a los que me aferro, solo para evitar el dolor de estar separada y sola. Sé todo esto en un nivel, pero por alguna razón, simplemente no puedo dejarlo ir. Cuanto peor es para mí, más desesperadamente me aferro».

			Para aquellos que luchan con una situación como la de Patricia, los sentimientos simbióticos se reactivan una y otra vez, siempre que experimentas una ruptura de un vínculo importante, incluso si es con la misma persona una y otra vez.11 Tus sentimientos de dependencia más intensos, los que te dejan emocionalmente indefenso, siguen inundando tu conciencia con urgencias primarias. Sientes, aunque sea temporalmente, que no puedes sobrevivir por tu cuenta. Cada rasgadura en tu relación despierta una nueva ronda de inseguridad intensa. El niño que hay en ti clama por ser contenido y amado, paradójicamente, por la misma persona que te sigue traicionando, desatendiendo y abandonando.

			Los niños maltratados tienden a acercarse a la misma persona que los maltrató para sentirse cómodos.12 Lo mismo ocurre en otras especies. Un investigador que estudiaba la impronta en patos se dio cuenta de que cuando pisó accidentalmente las patas de un patito que tenía su impronta, este lo siguió más de cerca que nunca. Los científicos investigaron este fenómeno y resulta que el dolor, ya sea emocional o físico, hace que el cuerpo libere opiáceos endógenos que crean un tipo tenaz de adicción a un objeto y se conoce como vínculo traumático.13

			El rompimiento reaviva los impulsos simbióticos, pero también te brinda la oportunidad, ahora como adulto, de ponerles fin de una vez por todas. Cuando todo lo demás te es arrancado, tu verdadero ser es el que clama, en carne viva y completamente vulnerable. Tu tarea es llevar tus sentimientos de impotencia al momento presente, para dar vida a tu núcleo interno recién despierto.

			FANTASÍAS SUICIDAS Y PENSAMIENTOS DE MUERTE EL ROMPIMIENTO DE MICHAEL

			Cuando la pareja de Michael lo amenazó por primera vez con dejarlo seis meses antes, él lo intentó todo para resistir. Sentía como si estuviera luchando por su vida. Había hecho todos los acuerdos posibles para salvar su relación en problemas, incluso había ido a terapia de pareja y había dejado al descubierto su alma emocional, pero todo fue en vano. Un día angustioso, ella empacó y se fue. Michael quería morirse.

			A pesar de todo el temor y la ansiedad que apuntaban al final, Michael no había empezado a dejarla ir. De hecho, ante el espectro de la pérdida, se aferró con más fuerza que antes. Ahora, solo, no podía encontrar la voluntad de seguir viviendo.

			Un amigo lo instó a inscribirse en los talleres de recuperación por abandono. Llegó sin afeitarse y con la ropa arrugada. Hablando con voz monótona, explicó que se había tomado unas vacaciones de su trabajo para poder «arrastrarse hacia un agujero y mantenerse borracho lo más posible».

			Habló largamente sobre sus pensamientos suicidas. En un momento dado, los otros miembros interrumpieron.

			«¿Realmente quieres morir?», le preguntaron, «¿o simplemente quieres que el dolor desaparezca?».

			«Quiero que el dolor se vaya», respondió con indiferencia. «Solo soy feliz cuando estoy dormido», continuó. «Y solo me duermo después de haberme emborrachado tanto que caigo en un estupor».

			«Hay maneras de manejar ese dolor», le dijimos.

			Hizo un ademán de despedida. «Estoy muy deteriorado para todo eso», dijo. «El hecho es que, excepto por el dolor, ya he muerto. No se puede salvar a alguien que ya está muerto».

			Es común que las personas describan su abandono como una especie de muerte. Informan sentirse muertas, querer estar muertas o pasar por una muerte espiritual. A medida que sigas a Michael en el próximo capítulo, verás la importancia de no actuar sobre estos sentimientos. Pese a ser muy intensos, son temporales y se disiparán a medida que avances en las etapas que siguen. Durante la etapa de rompimiento, la desesperanza que atraviesas es un sentimiento, no un hecho.

			Muchos también sienten el abandono como una herida física, incluso mortal. Hacen referencias frecuentes a palabras que describen lesiones críticas y destrucción de órganos vitales, referencias a corazones rotos, puñaladas en el intestino, heridas de cuchillo en el corazón.

			«Después de que Lonny se fue, mi casa se convirtió en una tumba, una cámara de tortura de soledad. Así que me dirigía a cualquier lugar que no fuera mi hogar», comentó Marie.

			«En las autopistas, no había un muro de piedra en el que no hubiera estado dispuesta a chocar de frente. Si encontraba un cuchillo cuando visitaba la casa de un amigo, en especial un cuchillo de carnicero o un machete, me imaginaba hundiéndolo profundamente en mi estómago.

			«Por la noche, hurgaba en el gabinete de licores en busca de algo que beber; era la única forma de quedarme dormida. Lo último que me preocupaba por entonces era convertirme en una alcohólica. Estaba más interesada en inducirme un estupor, un coma, una lobotomía, la muerte, cualquier cosa que pudiera acabar con el dolor».

			«Luchaba por recuperar la compostura para ir a trabajar por la mañana, y en el camino, trataba de no seguir el impulso de salirme de la carretera para caer en un acantilado». 

			«Era un verdadero esfuerzo mantener la compostura para las clases que impartía. Era difícil encontrar nuevas excusas todos los días para mi nariz roja y bulbosa. Comencé a verme más demacrada durante el día. La gente siempre me preguntaba qué me pasaba. Naturalmente, la mayoría de ellos eran otros maestros que no conocía lo suficiente como para contarles mi problema».

			«La buena noticia acerca de mi condición física en deterioro era que perdía peso, algo que siempre había intentado hacer pero no lograba porque la verdad es que me encanta la comida. Ahora me interesaban más los cubiertos que la comida. Mis amigos me veían empujando la comida en el plato y me preguntaban si me sentía bien y por qué me veía tan delgada. Mi respuesta era agradecerles sinceramente el cumplido y decirles que estaba en una dieta especial (llamada deseo suicida)».

			«Cuando finalmente descubrí que Lonny me había dejado por otra mujer, hubiera preferido que me clavara un cuchillo en el corazón. Habría sido menos doloroso, más rápido, y me hubiera salvado de casi morirme de hambre».

			Ya hemos visto que, durante este período crítico, muchos creen que su aflicción será permanente. Si bien este sentimiento persiste, es difícil reconocer que es parte de un proceso que lleva a la renovación. Al igual que Michael y Marie, realmente sienten que su vida se ha acabado. El concepto de muerte sirve como una fantasía de escape; es la única forma en que pueden imaginar un final para el dolor. Las conversaciones con ellos están plagadas de referencias a la muerte.

			«Estaría mejor muerta». 

			«No puedo sobrevivir a esto».

			«No puedo dormir. No quiero comer». 

			«Mi vida ha terminado».

			«Siento que me voy a morir». 

			«La muerte sería más fácil».

			Muchos sobrevivientes de abandono se dejan llevar por fantasías sobre el impacto que su muerte podría tener en su pareja perdida. «Habría valido la pena morir», dijo Marie, «solo para que Lonny se diera cuenta de que realmente me amaba».

			Para algunos, los sentimientos suicidas, mientras no se actúen, pueden servir a un propósito. Ayudan a apoyar al ego durante esta etapa. La idea de que podríamos terminar con el dolor si quisiéramos restablece el sentido de control que se ha perdido temporalmente. Pero haz una pausa. Aun cuando tu deseo de terminar con el dolor sea muy poderoso, estos sentimientos son solo una parte del proceso de curación inicial. Pasarán muy pronto, y ciertamente encontrarás el amor de nuevo cuando así lo desees. Tu tarea es obtener todo el apoyo que necesitas de las personas más cercanas a ti, de talleres de abandono, de grupos de apoyo sobre desarrollo y de profesionales de la salud mental. Al final, saldrás de la experiencia mejor que antes.

			VERGÜENZA

			Un problema al que se enfrentan muchas personas durante las primeras etapas del ciclo de abandono es la vergüenza.19 Analizaré a fondo la vergüenza de ser abandonado en el capítulo 4, cuando explique la internalización. No obstante, cuando al principio empiezas a lamentar la pérdida de una pareja, sientes vergüenza por los excesos emocionales que aparentemente no puedes controlar.

			«No puedo enfrentar al mundo», dijo Michael. «Todo lo que la gente tiene que hacer es mirarme y ver la condición en la que me encuentro, para saber que no puedo encargarme de mi vida».

			Estamos programados, hombres y mujeres por igual, a sentirnos avergonzados por los sentimientos intensamente negativos. Muchas personas odian perder el control sobre sus emociones, sentirse impotentes o dependientes de alguna manera. Es fácil pasar por alto la valiosa sabiduría emocional contenida en estos sentimientos. Pero si entran en contacto con ellos y entienden de qué se trata, estos sentimientos pueden mejorar sus relaciones futuras. Les permiten ser emocionalmente más accesibles para otros.

			En lugar de aceptar y alimentar estos valiosos sentimientos, muchos se condenan a sí mismos por estar tan desesperados y necesitados. Permiten que los sentimientos de poder cuestionen todo su sentido de fortaleza personal e independencia.

			Me sentía como un niño, informa Richard, presidente de un banco y cuya esposa lo había dejado recientemente. Lloré por ella como un bebé que llora por su madre cuando dice que se va. De repente toda mi vida giraba en torno a ella. Estaba obsesionado con querer estar con ella, querer hablar con ella. Me sentía muy necesitado y asustado.

			Soy un hombre adulto, pero no pude tolerar estar solo en mi nuevo departamento, era demasiado solitario y estaba demasiado vacío. En realidad, estaba asustado por el dolor que sentía, por miedo a no poder superarlo. Era vergonzoso lo dependiente que me sentía. No podía evitar actuar como un niño desesperado en medio de un berrinche.

			Comencé a preguntarme si toda mi identidad adulta era solo una fachada. Razoné: debo de haber sido una persona débil y necesitada todo el tiempo. Incluso pensé que esa era la principal razón por la que mi esposa me había dejado.

			Richard no se daba cuenta en aquel momento, pero las necesidades simbióticas que sentía eran temporales, normales para el proceso, e incluso cumplían un propósito durante la primera etapa de su duelo. Se degradó y perdió la confianza hasta que logró aceptar que se sentía necesitado y temeroso. «Me sentía completamente derrotado», dijo, «como si ella fuera la fuerte. Estaba profundamente decepcionado de mí mismo por sentir tanto dolor».20

			Hay varias razones para evitar sentirte avergonzado y simplemente aceptar la necesidad intensa pero temporal que tienes de tu apego perdido.21 Primero, como hemos visto con Richard, la vergüenza solo complica el proceso de duelo. Es una forma más en la que te vuelves contra ti mismo. Segundo, cuando intentas rechazar, negar o suprimir tus sentimientos, te niegas la oportunidad de comprenderte mejor emocionalmente. Tercero, enterrar tus sentimientos retrasa su solución dentro de tu relación actual o en relaciones futuras. En resumen, cargar con el equipaje emocional solo prolonga tu dolor. Si los sentimientos no se aceptan ni se resuelven, generarán miedo, ansiedad e inseguridad la próxima vez que intentes llevar el amor a tu vida. 

			Es mejor aceptar los fríos y duros hechos de la situación: que el abandono es un trauma lo suficientemente poderoso como para despertar el sistema de defensa personal del cuerpo, reactivar viejos recuerdos emocionales y crear una condición temporal en la que la necesidad de apego es incómodamente intensa. Aceptar la realidad de que perder a un ser querido es una crisis emocional real es una forma de evitar la trampa de la vergüenza. Esta aceptación es un paso importante en la dirección hacia el cuidado emocional de ti mismo.

			Como dijo un miembro de mi taller en Breitenbush, Oregón: 

			Es un gran alivio saber que tengo tanto control de estas reacciones como lo tengo de la dilatación de mis pupilas.

			LA CONMOCIÓN

			No todas las personas son capaces de mantenerse en contacto con los sentimientos más intensos del rompimiento. Algunas informan que no pueden sentir nada en absoluto. «No sé dónde estoy. Estoy demasiado desorientado», informó Carlyle. Por su parte, Roberta comenta: «Sé que estoy en el infierno, pero me siento anestesiada. Todo a mi alrededor ha muerto».

			Belinda describe su experiencia:

			Volé a París para estar con mi prometido y, cuando llegué, me dijo que había cambiado de opinión, que rompía el compromiso. Sentí que me quebraba. La vida en París, la ciudad con la que siempre había soñado, estaba sucediendo a mi alrededor, pero yo estaba demasiado aturdida para verla, escucharla, participar en ella. En vez de eso, quedé en completo shock, sola y con toda mi vida desplomándose ante mí. Nada parecía importar. Ni siquiera estaba segura de quién era yo.

			En su conmoción inicial, las personas suelen mostrarse distantes de sí mismas y de los sucesos que ocurren a su alrededor. El enfoque interno extremo de esta etapa inicial los encapsula en una burbuja disociativa a través de la cual el mundo puede verse distorsionado y lejano.22

			La conmoción es uno de los muchos síntomas del estrés traumático, un componente significativo de la etapa de rompimiento. Algunos de sus otros síntomas se detallarán en la siguiente sección.

			SENSACIONES SOMÁTICAS

			Es posible que no puedas identificar los cambios biofisiológicos que están ocurriendo bajo la superficie de tu mente consciente, pero después de leer las siguientes páginas, podrás reconocer algunos indicadores de esos cambios.

			Tu cerebro emocional percibe la pérdida de tu pareja como una amenaza para la supervivencia. El suceso desencadena cambios biológicos significativos. A medida que avanzas por los rigores de la crisis emocional, muchos de los efectos se mantienen. Tu ritmo cardíaco y tu presión arterial aumentan, lo que envía un mayor flujo de sangre y nutrientes a las áreas que tu cuerpo necesita para defenderse. Tu digestión se detiene; el flujo de sangre se desvía del estómago hacia los grupos musculares principales para que estén físicamente preparados para huir o luchar contra tu agresor cuando surja la necesidad. Durante los momentos más estresantes, las estructuras que se encuentran en lo profundo de tu cerebro emiten una señal de tensión en las cuerdas vocales, lo que crea la voz aguda de la ansiedad intensa. Según Daniel Goleman, estos mismos mecanismos hacen que un perro gruña o un gato arquee el lomo.14

			Otros circuitos neuronales reciben señales en ciertos momentos críticos para poner una expresión de miedo o enojo en la cara, para paralizar los movimientos en algunos de tus músculos o para hacer que tu respiración se vuelva superficial, de modo que pueda detectar mejor los sonidos importantes por encima del sonido de tu respiración. Otros procesos hacen que el ritmo de la respiración aumente el suministro de oxígeno al cerebro para que la mente pueda mantener su estado de hipervigilancia y la atención fija en la emergencia. La vejiga y colon se preparan para vaciar su contenido con el fin de eliminar el peso muerto del cuerpo, de manera que puedas moverte rápidamente. Las pupilas se dilatan para dejar entrar más luz; la visión se agudiza. Las células cocleares en los oídos requieren menos estimulación; se puede escuchar una ramita que se desprende de una rama a más de cien metros de distancia. El cerebro está inusualmente alerta, incluso de noche, ya que los sistemas bioquímicos funcionan para mantener lo que el cuerpo experimenta como una vigilia de emergencia.

			El neocórtex sigue escaneando tus bancos de memoria, recuperando experiencias similares del pasado que clasifica, compara y analiza sistemáticamente para aplicarlas a la campaña intensiva de resolución de problemas del cuerpo. Esto se experimenta como un pensamiento obsesivo. El sistema inmunológico responde reduciendo su producción de anticuerpos, lo que retrasa la inflamación y el dolor en las áreas del cuerpo que podrían lesionarse (en la batalla), de modo que tu atención pueda permanecer enfocada en la amenaza en cuestión.15 Es posible que no sientas el impacto de esta disminución de la respuesta inmunitaria hasta unas semanas más tarde, tal vez durante un respiro de la intensa crisis emocional. En ese momento es cuando resulta probable que contraigas un resfriado o gripe.

			Subjetivamente, tienes muchos de estos síntomas en forma de una preocupación constante por tu pérdida, hipervigilancia, tendencia a sobresaltarte con facilidad, molestias gastrointestinales y recuerdos de heridas pasadas y viejas inseguridades. Tienes problemas para dormir, relajarte y comer. Alternativamente, es posible que no puedas dejar de comer, porque tu cuerpo está tratando de reforzar las reservas de energía para una crisis sostenida.

			La amenaza para la que tu cuerpo se prepara no es un ataque de lobos salvajes o un terremoto, sino la pérdida de tu apego principal. Desde luego, no existe una amenaza física real para tu seguridad, pero hay una intensa batalla interna en curso.16

			Muchas de estas sensaciones incómodas e inquietantes responden a los efectos de una droga conocida, una que es legal y fácilmente asequible, el alcohol. Debido a que el alcohol es un depresivo, puede ablandar las tensiones y la irritabilidad que sientes.17 Incluso los bebedores más moderados tienden a sobremedicarse con alcohol para ayudarse a conciliar el sueño o a relajarse. Dado que el alcohol es altamente adictivo, es importante recordar que incluso en pequeñas dosis puede alterar el funcionamiento y provocar lesiones graves.18

			Como analgésico alternativo, intenta buscar refugio en el momento presente, como se describe al final de este capítulo. Vivir el presente puede ayudar a sentirte centrado y en paz, y te lleva a ese estado de calma que necesitas para superar los momentos más difíciles, uno a la vez.

			TRASTORNO DE ESTRÉS POSTRAUMÁTICO POR  ABANDONO

			Las reacciones de muchas personas al abandono comparten características suficientes con el trastorno de estrés postraumático (TEPT) para ser consideradas un subtipo de esta categoría de diagnóstico.23

			Al igual que con otros tipos de traumas, el trastorno de estrés postraumático por abandono puede variar de leve a severo. Es una condición psicobiológica en la cual los traumas de separación anteriores pueden interferir con la vida actual. Se experimentan flashbacks emocionales que te inundan de ansiedad en respuesta a desencadenantes que tal vez no percibas de manera consciente, y esto a menudo te deja con la abrumadora sensación de que ya no tienes el control.

			EL ROMPIMIENTO DE JOHN

			John llegó a su primera sesión; era un tipo atractivo, alto, guapo, de cuerpo atlético. Recientemente había conocido a una mujer por la que se sentía atraído. Solo habían tenido una cita. La tarde parecía ir bien; él se había sentido entero, completo en su compañía, y quería establecer una relación real con ella. Estaba seguro de que ella sentía lo mismo, pero no le devolvió la llamada que él le hizo.

			«¡Solo fue una cita!», dijo. «¡No puedo creer que me sienta tan angustiado con una cita!».

			Esperaba encontrarse con ella en una conferencia profesional esa semana y temía sentirse demasiado emocional como para soportar verla de nuevo. «Va a pensar que soy un caso perdido. No podré ocultarlo. ¿Qué podría hacerme reaccionar de esta manera?», dijo. «Estoy obsesionado cada minuto del día. Sin mencionar el hecho de que no puedo comer».

			«No estoy desesperado por tener una mujer o algo así. No he querido salir con nadie desde hace mucho tiempo. Y ahora el hecho de que esta mujer no me llame me parece una cuestión de vida o muerte». Se encogió de hombros y me miró en busca de orientación.

			«¿Podría ser un dolor no resuelto de otra relación?», sugerí.

			A quemarropa, se enfrentó al dolor que se había escondido en su interior. Respiró profundo y trató de hablar. Hizo un par de comienzos en falso: parecía que no podía encontrar su voz ni controlar sus músculos faciales.

			Entregarle una caja de pañuelos pareció ayudar. Sus palabras y lágrimas comenzaron a fluir libremente. El doloroso suceso había ocurrido hacía unos diez años. Su prometida había roto su compromiso una semana antes de la boda. Mientras describía esta experiencia devastadora, parecía sorprendido de que todavía pudiera sentir dolor. «Pensé que ya lo había superado por completo», dijo. «No he pensado en ello ni un momento en años».

			«Después de que terminamos, traté de salir con otras personas, pero simplemente no me sentía bien con nadie más. Era demasiado inseguro, estaba demasiado en guardia. Después de aproximadamente un año de no llegar a ninguna parte, decidí estar solo por un tiempo».

			Esto lo logró al permanecer fuera del campo de juego, convirtiéndose en un «soltero devoto», como lo expresó él mismo. El único efecto secundario de su aislamiento voluntario era la soledad, pero era un latido constante, un dolor sordo al que se acostumbró. Lo consideraba preferible a los altibajos del romance. Se dijo a sí mismo que no había nadie en el mundo que le interesara, que estaba bien solo.

			«Así que ahora finalmente conozco a una mujer que me gusta, y descubro que soy un caso perdido», agregó. «¿Cómo puede todo esto que pasó tener tanto peso después de tantos años?».

			Si bien no es grave, el caso de John retrata una de las características del trastorno de estrés postraumático por abandono: la intrusiva ansiedad del pasado.24 Su historia se centra en un suceso previo de su vida adulta, uno que sigue provocando miedo y ansiedad e interfiere en su vida actual.

			A medida que el caso de John se desarrollaba, abordó las pérdidas de la infancia.

			Cuando tenía 6 años, su padre desarrolló cáncer y sufrió una enfermedad prolongada, lo que obligó a la madre de John a trabajar de tiempo completo. Si bien el cáncer de su padre al final entró en remisión, la empresa familiar quebró y los problemas financieros los obligaron a mudarse varias veces. Hubo numerosas decepciones y vínculos rotos para John en el camino. Las experiencias de su infancia lo hicieron especialmente sensible a la pérdida. Como adulto, su estrategia era practicar la evasión, distanciarse emocionalmente de sus necesidades y sentimientos básicos. Evitaba las relaciones y las inseguridades que las acompañaban.

			Existen muchos otros patrones y comportamientos asociados con una afección postraumática y muchas formas en las que el miedo o la ansiedad que resultan de las separaciones pasadas provocan un secuestro emocional25 e interfirieren en la vida actual.

			Un miembro de mi taller en el Instituto Esalen dio testimonio de la vulnerabilidad intensificada que sintió como resultado de su trauma de abandono infantil.

			Me siento tan vulnerable cuando trato de entablar una relación... Es como ser una víctima quemada. La brisa más leve me provoca dolor.

			SIGNOS Y SÍNTOMAS DEL TRASTORNO DE ESTRÉS POSTRAUMÁTICO POR ABANDONO

			Si bien aún no se ha aceptado en la bibliografía de diagnóstico, propongo la siguiente lista de síntomas para el postraumatismo del abandono.26

			•	Un miedo intenso al abandono (inseguridad abrumadora) que tiende a desestabilizar las relaciones primarias en la edad adulta.
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