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INSTITUTD DE TERAPIA
DE ESQUEMAS DEL PERU

ABANDONO - ITEP

«Cualquier persona a la que quiera me abandonara, me
perdera o dejara de preocuparse por mi. No puedo contar
con que nadie se quede a mi lado».

De donde viene

Este esquema se forma ante una pérdida, ya sea real o inminente.

A veces la pérdida fue concreta: un progenitor que murié, se marché o
desaparecio de la vida del nifio.

A veces fue mas sutil: un progenitor que estaba fisicamente presente
pero que no era emocionalmente fiable —carinoso un dia, distante al
siguiente, disponible cuando se satisfacian sus propias necesidades y
ausente cuando no era asi—. Otras veces fue el ambiente de un hogar
donde el amor se sentia condicional, donde la conexién era algo que se
podia quitar.

El nifo llegé a una conclusion légica: |as personas se van. No como
un pensamiento, sino como una certeza sentida —asimilada por el cuerpo
antes de que pudiera cuestionarse.

Como se manifiesta hoy en dia

En las relaciones: Estas pendiente de las personas que quieres en busca
de sefales de distanciamiento. Una respuesta tardia a un mensaje, una
conversacion distraida, un ligero cambio de tono —cosas que los demas
apenas notan se convierten en pruebas de lo que ya sabes que va a pasar.
Puede que te aferres, persigas o exijas garantias.
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O quiza hagas lo contrario: te alejas primero, antes de que ellos tengan
la oportunidad. En ambos casos se trata del mismo esquema, moviéndose
en direcciones opuestas.

En el trabajo: Puede que te resulte dificil tolerar la incertidumbre en las
relaciones profesionales: el silencio de un jefe se siente como
desaprobacion, la distancia de un compafero se siente como rechazo. Es
posible que te esfuerces mas de lo necesario para conseguir la
aprobacion, impulsado no tanto por la ambicion sino por la necesidad de
hacerte indispensable, de que sea imposible prescindir de ti.

A solas: El miedo no necesita que haya otra persona presente. En la
quietud, aflora como un temor sordo: la sensacion de que todo lo que
tienes ahora es temporal, de que la seguridad es prestada, de que solo es
cuestion de tiempo.

Como se disfraza

El esquema de Abandono es un maestro del camuflaje. Puede parecer
lealtad profunda, amor apasionado, independencia férrea o unos criterios
muy exigentes en las relaciones.

Puede parecer autosuficiencia: una persona que no necesita a nadie, no
pide nada y mantiene a todos a una distancia prudencial. Esa distancia no
es indiferencia. Es proteccion.

Fijate en el patron que subyace al comportamiento: Todo lo que hago
en las relaciones gira, de alguna manera, en torno al miedo a que me
dejen.
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Los ejercicios

Ejercicio 1 — El mapa de patrones relacionales

Toma una hoja en blanco. Escribe los nombres de las tres relaciones mas
significativas de tu vida adulta —romanticas o de otro tipo.

Para cada una, responde por escrito a estas preguntas:

e ;CoOmo comenzo la relacion? ;Qué te atrajo?

e ¢;Enqué momento aparecio por primera vez el miedo a perder a esta
persona?

e /Qué hiciste con ese miedo? ¢; Te acercaste a la persona, te alejaste
o intentaste controlar la distancia?

e Como termind la relacién, o como continta?

Cuando hayas respondido a las tres preguntas, relee lo que has escrito
y busca el hilo conductor que las une a todas. No estas buscando culpar a
nadie, ni a ti ni a ellos. Estas buscando el patron.

Ejercicio 2 — La carta al nifio interior
Este ejercicio requiere un poco de tranquilidad y la voluntad de ser sincero.

Piensa en el recuerdo mas antiguo que tengas de haber temido que
alguien se fuera —o de que alguien se fuera realmente—. No tiene por qué
ser algo dramatico. Puede ser un pequeiio momento: un padre que sale
de una habitacidn, un amigo en el colegio que te da la espalda, la
sensacién de haber sido olvidado.

Aguarda ese recuerdo con delicadeza. Después, escribe una carta, no
a la persona que se marchd, sino al nifilo de ese recuerdo. Escribe lo que
ese nifo necesitaba oir y no oyo. Escribe lo que le dirias ahora, como
adulto, si pudieras sentarte a su lado.

No hay una version correcta de esta carta. El unico requisito es que sea
amable.

Ejercicio 3 — Imagineria Reescriptiva

La imaginaria Reescriptiva es una de las técnicas mas poderosas de la
terapia de esquemas. Trabaja directamente con el recuerdo o la imagen
que subyace al esquema, no para borrarlo, sino para cambiar su
significado emocional.

Busca un lugar tranquilo donde no te interrumpan. Cierra los 0jos. Deja
que afloren los recuerdos mas tempranos o vividos relacionados con este
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esquema: un momento en el que sentiste, con certeza, que alguien se iba
a marchar o ya se habia ido.

Deja que la imagen se vuelva lo mas nitida posible. Fijate donde estas,
qué edad tienes, qué esta sucediendo a tu alrededor.

Ahora —como el adulto que eres hoy— adéntrate en esa escena. No
para cambiar los hechos de lo que ocurrid. Sino para estar presente para
el nino que estaba solo en ella. Hablale. Dile lo que no podia saber
entonces: que lo que ocurrié no fue culpa suya, que no era ni demasiado
ni demasiado poco, que se merecia a alguien que se quedara.

Fijate en lo que cambia.

L 4 4
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Pdagina del mapa personal — Abandono

Lee cada afirmacion. Anota el numero que te parezca mas cierto en este
momento.

Reconozco este patrén en mi mismo.
1—2—3—4—-5—6
No en absoluto — Completamente
El recuerdo mas antiguo que asocio con este sentimiento:

(Escribe libremente en tu diario. Unas pocas palabras o unas pocas
frases, lo que te venga a la mente).

La relacion en la que este esquema esta mas presente en este
momento:

El estilo de afrontamiento que utilizo con mas frecuencia con este
esquema:

e Me aferro o persigo.

e Me alejo antes de que me dejen.

e Mantengo a todo el mundo a una distancia segura.
e Me hago indispensable.

e Otra cosa.

Después de hacer los ejercicios, me doy cuenta de que:

Quiero volver a este esquema. Si | Todavia no
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