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Desprendimiento emo’cional,

amory perdc’)n

LiMITES PERSONALES

La recuperacién en Al-Anon significa recuperar nuestras p.ropias
vidas. Lo hacemos aprendiendo a concentrarnos en nosotros mismos,
robusteciendo nuestra fuerza y pidiendo y aceptando ayuda dentro de
nuestras limitaciones. Pero muchos encontramos dificil atin comenzar
este proceso tan personal porque hemos perdido de vista la separaci.én
entre nosotros y otros, en especial el alcohdlico. Después de haber in-
tervenido en nombre del alcohélico durante tanto tiempo, constante-
mente reaccionando, preocupdndonos, agraddndole, justificdndolo,
resolviendo problemas o rescatdndolo, asumimos a menudo responsa-
bilidades que no nos corresponden verdaderamente. El resultado es
que perdemos de vista el limite entre el alcohélico y nosotros. Estamos
tan enmarafiados en la vida y los problemas de otra persona que ya no
nos damos cuenta de que somos dos personas separadas. Cuando nos
preguntan por nosotros mismos, a menudo respondemos hablando so-
bre el alcohélico. Nos vemos tan conectados que, si algo le pasa al
alcohélico, parece apropiado y natural que respondamos nosotros.

Muchos confundimos esta falta de limites personales con amor y
atencién. Por ejemplo, desde el momento en que el alcohéli.co sale,
permanecemos sentados, inméviles, incapaces de hacer nada sino pen-
sar obsesivamente en él. Perdemos la capacidad de diferenciar al alco-
hélico de nosotros hasta que las acciones pasadas, presentes y posibles
del alcohdlico se transforman en nuestra tinica preocupacién. Esto no
es amor, es obsesién. Cuando dejamos de vivir nuestras propias vidas
porque estamos demasiado preocupados por las vidas de otros, nuestro
comportamiento estd motivado por el miedo. Revolotear ansiosa o 808-
pechosamente en torno a un ser querido dfa y noche no sélo es .damno
para una relacién sino que también es en extremo autodestructivo.
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Al igual, cuando cancelamos nuestros planes y nos quedamos en
casa porque tememos que el alcohélico beba si esté solo, podemos afir-
mar que nos sacrificamos por amor al alcohélico. Es més probable que
sea un esfuerzo para sentir que tenemos un cierto poder sobre el alco-
holismo. La decisién de dejar de lado nuestros planes por eso es un
acto de temor, no de amor. Cancelar planes y quedarse en casa para
evitar las consecuencias de “desafiar” al alcohélico es otra forma de
abandono de nosotros mismos y no tiene nada que ver con el amor.

El amor genuino y verdadero no destruye. No nos humilla ni nos
roba la identidad, ni tampoco humilla a aquéllos a quienes amamos. El
amor nutre y nos permite ser tal como somos. La marafia que caracteri-
za una relacién alcohélica tiene precisamente el efecto contrario.

DESPRENDIMIENTO

El desprendimiento es una de las técnicas més valiosas que ofrece
Al-Anon a aquéllos que necesitamos recuperar nuestras vidas. En po-
cas palabras, desprendimiento emocional significa separarnos emocio-
nal y espiritualmente de otra gente.

Si un ser querido tuviera gripe y cancelara sus planes con nosotros,
todos lo comprenderfamos. No nos ofenderfamos ni tacharfamos a la
persona de desconsiderada o débil. Por el contrario, es probable que en
nuestras mentes separdramos a la persona de la enfermedad, sabiendo
que el cambio de planes se debe a la enfermedad y no al ser querido.
Esto es desprendimiento emocional. Y lo podemos usar para conside-
rar el alcoholismo de la misma manera compasiva pero impersonal.
Cuando el alcoholismo es causante de un cambio de planes, o pronun-
cia palabras duras o se comporta con nosotros de modo inaceptable, no
debemos tomarlo como una ofensa personal, como tampoco lo harfamos
con los sintomas de la gripe. La responsable es la enfermedad y no el
individuo. Al separar a la persona de la enfermedad, al desprendernos,
ya no nos sentimos heridos por insultos infundados o enojados por men-
tiras injuriosas. Si aprendemos a alejarnos de los sintomas y los efectos
del alcoholismo como lo hacemos en el caso de los estornudos de una
persona resfriada, ya no tendremos que cargar con esos efectos en el
corazén.

El desprendimiento comienza a menudo aprendiendo a hacer una
pausa antes de reaccionar ante el comportamiento del alcohélico. En
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ese momento, podemos preguntarnos: “;Proviene este comportamiento
de la persona o de la enfermedad?” Aunque al principio la respuesta
puede no parecernos clara, con el tiempo se hace més facil discernir si
es el alcoholismo o nuestro amigo o familiar el motivo de ese comporta-
miento perturbador. Esta diferencia nos permite distanciarnos
emocionalmente de ese comportamiento. Recordamos que aunque los
alcohélicos con frecuencia se rodean de crisis, caos, temor y dolor, no-
sotros no tenemos que participar en ese embrollo. Algunas de las corti-
nas de humo que usan los alcohélicos para ocultar la verdadera fuente
de problemas —el alcoholismo— son: culpar a otros por las conse-
cuencias de sus propios actos y reaccionar fisica o verbalmente. Se
concentra la atencién de todos en la palabra 4spera, en la copa rota o
en el cheque sin fondos en lugar de en la enfermedad. Se hace automs-
tica la defensa contra el insulto, el llanto o la rabia por la copa rota y el
apresuramiento para cubrir el cheque sin fondos. Pero al identificar la
enfermedad, no nos dejamos engafiar por las cortinas de humo del al-
cohélico y, por ende, no tenemos que perder tiempo con eso. En vez de
tomar el comportamiento desde un dngulo personal, aprendemos con el
tiempo a decirnos: “Es sélo el alcoholismo” y lo dejamos ahf.

No obstante no es suficiente saber que el alcoholismo es la fuente
del comportamiento inaceptable. Tal vez tengamos que pasar a la ac-
cién para lograr una mayor distancia emocional. Podrfamos cambiar el
tema, abandonar la habitacién o atn la casa o dedicarnos a alguna
tarea que exija esfuerzos fisicos. Podemos necesitar el apoyo o la pers-
pectiva que s6lo puede dar un padrino o un miembro de Al-Anon. Una
llamada o una reunién de Al-Anon podria ser lo que requerimos para
que nos ayude a separarnos de los siritomas y de los efectos de la enfer-
medad sin separarnos del ser humano.

Al comienzo, podemos desprendernos sin mucha gracia. Muchos lo
hemos hecho con resentimiento, con un silencio amargo o con un aire
de superioridad estridente y airado. Lleva tiempo y practica dominar el
desprendimiento. Comenzar el proceso es importante, aunque no lo
hagamos bien al inicio y tengamos que reparar algiin mal més adelante.
Pero es todavia més importante recordar que establecer lfmites perso-
nales no quiere decir construir paredes. Nuestra meta es sanarnos a
nosotros mismos y nuestras relaciones con el préjimo y no alejarnos
con frialdad, en especial de la gente que mds nos importa. En realidad,
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el desprendimiento es mucho méds compasivo y respetuoso que el
distanciamiento insensible o el involucramiento compulsivo que mu-
chos practicamos en el pasado, porque cuando nos desprendemos con
amor, aceptamos a otros exactamente como son.

El desprendimiento con amor nos permite odiar la enfermedad del
alcoholismo y alejarnos de la misma para brindarle amor al alcohélico.
Para algunos de nosotros, este amor es aparente en todo momento. Para
otros, el amor puede ser la dltima emocién que asociarfamos con el
alcohélico. Los que crecimos en un medio alcohélico abusivo podemos
tener dificultades en dar amor a cualquiera de los alcohélicos que he-
mos conocido.

PERDON

El resentimiento no hard sino despedazarnos en nuestro interior.
Nadie nunca encontr6 la serenidad mediante el odio. Nadie nunca se
recuper6 verdaderamente de los efectos del alcoholismo abrigando te-
mor o ira o estando resentido. La hostilidad nos mantiene atados a los
abusos del pasado. Atn si el alcohélico se alejé de nosotros hace mu-
cho tiempo o se ha abstenido de beber durante afios, nosotros también
necesitamos aprender a desprendernos. Debemos alejarnos de los re-
cuerdos del comportamiento alcohélico que nos siguen persiguiendo.
Empezamos a desprendernos cuando identificamos la enfermedad del
alcoholismo como la causa del comportamiento y reconocemos que
nuestra lucha actual contra los recuerdos desagradables es un efecto de
esa enfermedad. Nosotros también debemos encontrar en nuestro inte-
rior compasién por el alcohélico que sufre esta terrible enfermedad.

Todos somos dignos de amor y todos consideramos una doble satis-
facci6n el poder desenterrar nuestras aflicciones y resentimientos pa-
sados, por més justificados que parezcan, y encontrar en nosotros el
reconocimiento de esa parte de la otra persona que es y siempre serd
digna de amor. ;Hay alguna manera mejor de aprender que nosotros
mismos somos eterna e irrevocablemente dignos de amor que recono-
cer la misma cualidad en todos los que nos rodean?"

Sin embargo, algunos nos resistimos a la idea de adoptar tal actitud
hacia la gente que, en el pasado, puede habernos causado grandes da-
fios fisicos, emocionales, financieros o espirituales. Si pensamos que
su comportamiento es totalmente reprensible, jpor qué nos molesta-
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mos en encontrar un lugar en nuestro interior que pueda relacionarse
con ellos con amor? ;Acaso no hay algunas cosas que son simplemente
imperdonables?

Para responder a estas preguntas, debemos formular otra: ¢Cudl es
el propésito de nuestra recuperacién? Si por cierto deseamos la sereni-
dad, la cicatrizacién, un sentimiento de paz interior que nos ayude a
encarar lo que la vida nos ofrece —y posiblemente disfrutarlo— debe-
mos mejorar la manera en que nos relacionamos con otros. Esto no
quiere decir que cerremos los ojos ante lo inaceptable o que toleremos
lo intolerable. No influye en el tipo de comportamiento que aceptamos,
ni tampoco en si continuamos o no nuestras relaciones actuales. Sélo
significa que cultivamos la capacidad de ver bajo la superficie. Al ale-
jarnos del comportamiento objetable y profundizar, reconocemos una
parte en todo ser humano no afectada por la enfermedad, la parte que
todos tenemos y que merece amor y respeto incondicionales indepen-
dientemente de las circunstancias. Es posible valorar por igual esta
cualidad en desconocidos que en aquél con quien deseamos pasar toda
la vida. De eso trata el perdén. No perdonamos las acciones decididas
por otra persona, porque nunca fue tarea nuestra juzgar a esa persona
por esas acciones. En lugar de eso, perdonamos cuando reconocemos
nuestra humanidad comiin con todos, atin con la persona a la que nos
sentimos con mas derecho a condenar. De esta forma, podemos tam-
bién perdonarnos a nosotros mismos, sin importar lo que hayamos he-
cho o cudn culpables o avergonzados nos sintamos. Nosotros merece-
mos amor también.

El perdén no es un favor. Lo hacemos por nosotros. Sélo pagamos
un precio muy alto si rehusamos perdonar. Los resentimientos persis-
tentes son como un acido que nos corroe. Ensayar una y otra vez viejas
heridas nos quita todo lo valioso. La vergiienza nunca ha liberado a
ninggin espiritu. Y la mojigaterfa nunca ha ablandado un corazén. ¢Po-
demos darnos el lujo de perpetuar tal autodestruccién? Por cierto po-
demos utilizar mejor el tiempo y la energfa. Aunque despreciemos lo
que otros han hecho, si tenemos presente que todo lo que hacemos
tiene como objetivo nuestra curacién, sin duda decidiremos que o mejor
que podemos hacer por nosotros mismos es perdonar.
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