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cVolver o Cortar?

Decide con claridad total en 48h si vale la pena
regresar, Sin esperanza ciega, sin miedo a perder,
sin consejos ajenos
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Hora 0-6: Detener la Hemorragia
Emocional

El silencio que sigue a una ruptura, o a esa ultima
discusion que parece definitiva, no es un silencio
ordinario. Es un vacio denso, casi solido, que presiona el
pecho hasta que respirar se convierte en un acto de
voluntad consciente. Si estas leyendo esto en las
primeras seis horas tras el impacto, lo primero que
necesito que hagas es soltar los hombros y exhalar.
Estds en estado de shock, aunque creas que estas
funcionando con normalidad.

Bienvenida a la «Hora Cero». Este no es el momento de
decidir si vas a mudarte de ciudad, si vas a perdonarlo o
si vas a quemar sus fotografias. Este es el momento de
aplicar un torniquete. En medicina, antes de realizar una
cirugia compleja, el cirujano debe estabilizar al paciente
y detener la hemorragia. Tu corazon —y sobre todo tu
cerebro— esta sangrando. Vamos a detener esa pérdida
de energia vital antes de hacer cualquier otra cosa.

La Neurobiologia del «Mono» Emocional

Para entender por qué sientes que te falta el aire o por
gué tus dedos pican por enviarle un mensaje de texto,
debemos mirar bajo el capd de tu craneo. No eres débil,
ni estas loca, ni eres una «dependiente emocional» sin
remedio. Tu cerebro esta reaccionando a un proceso
neuroquimico preciso y despiadado.
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Durante la relacion, tu cerebro se acostumbré a dosis
regulares de dopamina (la hormona del placer y la
recompensa) y oxitocina (la hormona del vinculo y el
apego). Tu pareja se convirtio, literalmente, en el
suministro principal de estos quimicos. En el momento en
gue la relacion se rompe 0 entra en crisis profunda, el
suministro se corta en seco.

Lo que estads experimentando en estas primeras seis
horas es un sindrome de abstinencia biolégico. Los
estudios de neuroimagen muestran que el dolor de una
ruptura activa las mismas areas del cerebro que se
iluminan cuando un adicto a la cocaina intenta dejar la
droga de golpe.

Tu cerebro esta gritando porque quiere su dosis. Esta es
la razon por la que tu mente te bombardea con recuerdos
hermosos, ignorando convenientemente las discusiones
0 los desplantes. Tu sistema limbico esta intentando
manipularte para que busques a esa persona Yy
restablezcas el flujo de dopamina.

Ademas, el dolor emocional no es una metafora. La
corteza cingulada anterior, la region del cerebro que
procesa el dolor fisico, se activa ante el rechazo social.
Por eso te duele el pecho, te pesa el cuerpo y sientes
nauseas. No es solo «tristeza»; es una herida real en tu
sistema nervioso.
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El Secuestro de la Amigdala: ¢Luchar o Huir?

En estas primeras seis horas, tu corteza prefrontal —la
parte del cerebro encargada de la l6gica, la planificacion
y el juicio critico— ha sido «secuestrada». La amigdala,
ese pequeno centinela encargado de detectar
amenazas, ha tomado el control. Estas en modo de
supervivencia: *lucha o huida*.

Cuando estas en este estado, tu capacidad para tomar
decisiones a largo plazo es nula. Por eso, las promesas
de «cambiaré» o las decisiones de «nunca volveré a
hablarle» que tomas en este instante suelen ser volatiles.
Tu sistema nervioso estd inundado de cortisol y
adrenalina.

Tu cuerpo cree que hay un depredador acechando y ha
apagado las funciones de razonamiento superior para
ahorrar energia y sobrevivir al ataque.

Tu Unico objetivo en este tramo inicial es salir del modo
de supervivencia y regresar a un estado de regulacion
basal.
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El Kit de Primeros Auxilios Emocionales

Para detener la hemorragia emocional, vamos a
implementar tres medidas de emergencia. No requieren
gue pienses mucho, solo que las ejecutes.

1. El Bloqueo de Estimulos (El Torniguete Digital)

Si tu cerebro es un adicto buscando su dosis, el teléfono
movil es el camello que vive en tu bolsillo. En las primeras
seis horas, la urgencia de revisar sus redes sociales o
mirar su ultima hora de conexion es casi insoportable.
Cada vez que lo haces, inyectas una microdosis de
cortisol en tu sistema que reinicia el reloj de tu
recuperacion.

e **Accion:** No es necesario que lo bloquees para
siempre si no te sientes lista, pero pon su perfil en
silencio y, si es posible, entrega tu teléfono a una
amiga de confianza o guardalo en un cajon en otra
habitacion. Necesitas que el mundo exterior deje de
enviarte senales sobre su existencia para que tu
sistema nervioso empiece a enfriarse.

2. La Técnica de Enraizamiento 5-4-3-2-1

Cuando la ansiedad sube y sientes que el panico te
domina, necesitas sacar a tu mente de los bucles del
pasado o las angustias del futuro y traerla de vuelta al
cuerpo. Esta técnica de grounding o enraizamiento
ayuda a calmar el nervio vago y le indica a tu amigdala
que, en este preciso momento, estas a salvo.
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Detente y nombra, preferiblemente en voz alta:

e **5 cosas que puedas ver** (el color de la pared,
una planta, el disefno de tus zapatos...).

e **4 cosas que puedas tocar** (la textura del sof4, tu
cabello, el frio de una mesa...).

e **3 cosas que puedas oir** (el trafico lejano, el
zumbido del refrigerador, tu propia respiracion...).

e **2 cosas que puedas oler** (el café, el olor de tu
propia piel...).

e **1 cosa que puedas saborear** (el resto de la
pasta de dientes, un sorbo de agua...).

3. Hidratacion y Temperatura

El choque emocional deshidrata y altera la regulacion
térmica del cuerpo. Es comun sentir escalofrios o0 una
pesadez febril. Bebe agua a pequenos sorbos. Si te
sientes abrumada por la angustia, lavate la cara con agua
muy fria. El contacto del agua gélida con el rostro activa
el «reflejo de Iinmersion mamifero», que reduce
automaticamente la frecuencia cardiaca y calma el
sistema nervioso de manera mecanica.

La Regla de Oro: Sin Decisiones Importantes

Durante este periodo de 0 a 6 horas, te prohibiras a ti
misma tomar cualquier decision definitiva. Tu mente te
susurrara ideas extremas:

e *«Deberia llamarlo ahora mismo para decirle lo que
realmente siento».* (No lo hagas, es la dopamina
hablando).
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e *«Nunca encontraré a nadie igual».* (Es el sesgo
de escasez del cerebro herido).

e *«Voy a borrar todas nuestras fotos ya mismox».*
(Espera a que tu corteza prefrontal vuelva a estar en
linea).

Repite como un mantra: «Mi cerebro esta bajo la
influencia de una tormenta quimica. NO soy mis
pensamientos actuales. Solo estoy sobreviviendo a
este intervalo».

La Transicidén hacia la Aceptacion del Caos

A medida que se acerque la sexta hora, es probable que
te sientas exhausta. El gasto energético de mantener un
estado de alerta maxima es masivo. Si puedes dormir,
hazlo. Si no puedes, simplemente descansa el cuerpo.

Has sobrevivido al impacto inicial. La hemorragia mas
grave ha sido contenida no porque el dolor haya
desaparecido, sino porque has decidido no actuar bajo el
impulso del panico. Has reconocido que tu biologia esta
intentando llevarte de vuelta a un lugar conocido (aunque
sea doloroso) simplemente porque es lo que conoce.

En el proximo capitulo, cuando los quimicos empiecen a
asentarse un poco, analizaremos qué hacer cuando el
silencio se vuelva mas ruidoso. Por ahora, respira. Estas
aqui. Estas a salvo. El torniguete esta puesto. Has
superado las primeras seis horas, y eso, aunque ahora
no lo parezca, es una victoria monumental sobre tu
propia biologia.
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