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			A mi marido, que me ha tratado como a una reina mientras escribía este libro. 

			Nuestro amor es mi mayor inspiración.

		

	
		
			
No estás 
sola


			Quizás nunca hayas sido de esas chicas que llaman espontáneamente a su mamá cuando necesitan consuelo. Las que confían sus dudas y miedos a su madre, sin la certeza de ser comprendidas del todo, pero con la seguridad de ser aceptadas y escuchadas. Sin condiciones. Quizás te habría encantado formar un dúo cómplice con tu madre, para pasar buenos momentos juntas, compartir alegrías y dificultades, animaros e inspiraros mutuamente.

			Pero si este libro te ha llamado la atención, puede que seas de aquellas que siempre han mantenido una relación espinosa con su madre. De las que nunca han podido contar con su apoyo incondicional porque ese apoyo siempre tenía un precio: el sacrificio de tu identidad y de tus propias necesidades.

			Quizás seas de las que temen las comidas familiares, en especial el Día de la Madre, porque te sientes dividida entre la sensación de sufrir la relación y la culpa de lo que sientes.

			Quizás no se lo cuentas a nadie porque, culturalmente, el vínculo entre una madre y su hija se considera el más fuerte que existe. La sociedad idealiza esta relación y transmite la idea de que una hija se supone que debe identificarse en positivo con su madre, confiarle sus mayores secretos, pedirle consejo sobre todos los aspectos importantes de su vida y buscar su cercanía y calidez. Un cuadro muy lejano a tu realidad.

			Sé que te sientes sola. Pero te aseguro que no lo estás y que las emociones que sientes respecto a tu madre son válidas, aunque sean contradictorias o incómodas. Tienen derecho a existir porque existen.

			En verdad, muchas relaciones entre madre e hija carecen crónicamente de autenticidad e intimidad emocional. Hay mamás que obstaculizan sin ser conscientes de ello el desarrollo de su hija, en lugar de fomentarlo. Aunque sea involuntario, es muy real. Una madre puede estar deprimida, centrada en sí misma o ser inmadura emocionalmente, como cualquier ser humano. ¿Qué sucede cuando le dices a una niña pequeña que vive esta realidad que todas las mamás son cariñosas y reconfortantes? Ella desarrolla la certeza de que está sola en el mundo y que el problema es ella.

			Como culturalmente esas madres no existen, nunca las vemos. Según nuestra cultura tóxica, solo hay dos tipos de relaciones madre-hija disfuncionales: 

			•La primera opción aceptada por la sociedad es la de la hija ingrata: la hija egoísta, llena de reproches, incapaz de reconocer los sacrificios de su madre. Este caso se considera muy común. 

			•La segunda opción aceptada por la sociedad es la de la madre que encontramos en las noticias. Una madre perturbada psicológicamente que somete a su hija a maltrato corporal. Hablo de maltrato «corporal», porque nuestra sociedad juzga que las heridas deben ser visibles para que el abuso sea real. Este caso se considera un «error de la naturaleza».

			Evidentemente, la realidad de las relaciones madre-hija disfuncionales es mucho más compleja y sutil que eso. Tu experiencia personal no puede, por supuesto, reducirse únicamente a la primera o a la segunda opción. Esta es la razón por la que vives una enorme desarmonía entre lo que has sentido desde la infancia y lo que te dicen que debes sentir.

			❝
Como tú, 
muchas mujeres
sufren su relación 
con su madre.

			Dividida entre tu necesidad de ser normal a los ojos de la sociedad y tu sabiduría interior, debes luchar para aceptar sentir lo que sientes y saber lo que sabes. 

			Al escuchar repetidamente como se minimiza y ridiculiza tu experiencia emocional, has aprendido a dudar de su verdad. Porque, en nuestra sociedad, las emociones son inquietantes y deben permanecer ocultas. Cada uno se permite presuponer la experiencia emocional del otro y a nadie le sorprende. Así es como has llegado a acostumbrarte a dejar que los demás reescriban tu experiencia personal.

			Quizás lleves años intentando desconectarte de tus emociones y de tu intuición para ganar tu lugar en la sociedad y preservar tus relaciones. 

			Has seguido los tres mandamientos: 

			•guardar silencio; 

			•poner las necesidades de los demás antes que las tuyas; 

			•evitar el conflicto a toda costa. 

			Has ocultado tu verdad, convencida de que eso te permitiría obtener la aprobación de tu madre, de tu padre, de tus amigos, de tu pareja, de tu jerarquía, de tu vecina y de la panadera.

			La verdad es que, como tú, muchas mujeres sufren su relación con su madre. Y para la mayoría, es el gran sufrimiento de su vida. Mujeres de todas las edades, de todos los entornos sociales y de todas las religiones. A veces madres, a veces abuelas o que eligen no tener hijos para no arriesgarse a repetir el mismo patrón. Algunas en terapia desde hace años, otras desgastadas por los trastornos psicosomáticos provocados por su represión emocional. Mujeres que a veces dan la impresión de haberlo logrado todo en la vida, pero que arrastran una parte de sí mismas profundamente infeliz desde la infancia. Mujeres que pueden parecer poderosas en apariencia, mientras que tienen las reacciones emocionales de una niña asustada. 

			Otras que luchan contra la depresión, la ansiedad y el sentimiento de estar perdiendo el tiempo de su vida. Algunas fulminan con rabia a su madre, otras oscilan entre la tristeza porque nada cambiará nunca y la esperanza de que todo puede cambiar. Algunas han cortado todos los lazos con su madre, lo que ha provocado daños colaterales a otros miembros de la familia. Otras se alejan a miles de kilómetros para mantener la relación a una buena distancia. Algunas intentan febrilmente establecer límites, mientras que la mayoría continúa soportando la relación dócilmente. Como tú, estas mujeres dudan de la legitimidad de sus emociones y de la validez de su experiencia personal. Todas sufren un estrés crónico que afecta su nivel de energía. Todas se sienten culpables, consciente o inconscientemente, de ser una «mala hija». Como tú, se sienten solas en el mundo... Sin embargo, sois millones.

			Millones de vosotras aprendieron a silenciar sus necesidades durante la infancia y a ahogar sus voces durante la adolescencia porque ni sus madres ni la sociedad eran capaces de escucharlas. Hoy en día, son muchas las que continúan sufriendo en silencio porque nadie quiere escuchar su historia. Al mismo tiempo, ¿quién querría cuestionar el amor indiscutible de una madre hacia su hija en una sociedad que carece de calidez humana? En un mundo binario que decide clasificarlas como «hija buena» o «hija ingrata», no hay espacio para su realidad. Así que sienten vergüenza y miedo de alzar la voz.

			Esto ya ha durado bastante. 

			Es hora de escucharlas. Es hora de concederles permiso para poner palabras a sus heridas. Es hora de proporcionarles los recursos necesarios para la sanación y desmontar el legado materno que las silencia. Para que puedan retomar el control de sus destinos y poner fin al ciclo intergeneracional. Porque todo esto es mucho más que una historia personal. Es una historia colectiva.

			
			Haz balance sobre tu relación con tu madre

			No existe un barómetro para medir la calidad de una relación madre-hija. Cada historia es única y personal. El siguiente ejercicio te ayudará a identificar los patrones recurrentes de comportamientos o pensamientos que derivan de una relación tóxica con tu madre. A veces, los comportamientos nocivos pueden parecer normales o aceptarse tácitamente, por eso es importante que tomes conciencia de la magnitud de las disfunciones de tu relación. Esta toma de conciencia es el primer paso hacia el cambio.

			Responde SÍ o NO a las siguientes afirmaciones: 

			•Me siento constantemente culpable o en deuda con mi madre. 

			•Intento estar a la altura de las expectativas de mi madre, pero siempre tengo la sensación de que no es suficiente. 

			•Me siento culpable por no querer pasar tiempo con mi madre. 

			•Siento ansiedad cuando visito a mi madre. 

			•Me hago muy pequeña cuando estoy con mi madre para evitar conflictos. 

			•No me siento cómoda cuando estoy con mi madre, pero aun así me obligo a pasar tiempo con ella para satisfacerla. 

			•Llevo una máscara cuando estoy con mi madre, porque sé que le desagrado si soy plenamente yo misma.

			•Siento que la relación con mi madre es una carga que pesa sobre mis hombros.

			•Estoy agotada de tener que responder a sus necesidades.

			•Estoy agotada de sentir su malestar como si fuera el mío.

			•Estoy agotada de llevar sus dificultades (emocionales, relacionales, financieras…) como si fueran las mías.

			•Siento que decirle honestamente lo que siento podría matarla.

			•Me da vergüenza cuando a veces pienso que me sentiré liberada después de su muerte.

			•He tomado la costumbre de no compartir las cosas que me importan con mi madre.

			•Me mudé lejos de ella para poner distancia entre nosotras y protegerme.

			•Creo que mi madre se siente amenazada por mi independencia.

			•No me atrevo a expresar mi alegría de vivir en su presencia.

			•Si florezco, siento que la abandono y la traiciono.

			•Siento una ira acumulada y enterrada contra mi madre.

			•Si pongo un límite en nuestra relación, desato una guerra a la que no me siento capaz de enfrentar.

			•Me siento a la vez abandonada y ahogada en mi relación con mi madre.

			•A veces, por un instante, percibo a mi madre como una niña herida que hay que salvar, y al momento siguiente como una bruja de la que hay que protegerse.

			•Me siento responsable del bienestar de mi madre. 

			•Me siento incómoda cuando mi madre me dice que me quiere. 

			•Tengo dificultades para decir «te quiero» a mi madre. 

			•Me quejo constantemente de mi relación con mi madre, pero en realidad tengo miedo de alterar la situación. 

			•No expreso mis emociones a mi madre, por miedo a que las minimice. 

			•Constantemente escucho la voz crítica de mi madre en un rincón de mi cabeza, incluso cuando no estoy con ella.

			

			Todas las relaciones madre-hija son intensas, complejas y cargadas de emociones que se dicen «contradictorias». 

			Múltiples factores han moldeado a la mujer en la que te has convertido: las dinámicas familiares, tu relación con tu padre, las normas culturales, tus experiencias de vida positivas y negativas, el sistema educativo, tu entorno económico y social, tus relaciones fuera del hogar... Pero nada puede compensar o reemplazar la influencia del vínculo madre-hija. Incluso antes de la existencia del «yo», está la existencia de la madre.

			Al alentar la individualidad de su hija, la madre le permite ocupar su lugar en el mundo. Al amarla incondicionalmente, la ayuda a construir su autoestima. Al incitarla a explorar el mundo, fomenta su independencia. Al gestionar su propio estrés, le enseña a manejar el suyo. Al aceptar su propio cuerpo, la ayuda a aceptar el suyo. Al ofrecerle su amor, le demuestra que merece el amor de los demás. Respetando los límites de su hija, le hace tomar conciencia de sus fronteras personales. La anima a explorar sus intereses y a perseguir sus sueños. Le muestra cómo dar y recibir amor. Le hace entender que sus emociones y necesidades son aceptables. Le enseña a cuidarse a sí misma. Le inculca el funcionamiento de las relaciones humanas a través de sus propias relaciones con los demás. Y sus palabras, ya sean hirientes o alentadoras, son interiorizadas por la hija como verdades sobre ella misma.

			

			¿QUÉ ES «LA HERIDA MATERNA»?

			La herida materna corresponde a todos los patrones limitantes que la hija ha heredado de su relación con su madre a un nivel inconsciente. Son las cargas emocionales, las inseguridades, las falsas creencias, los pensamientos y los comportamientos que ha interiorizado en la infancia y que la sabotean en la edad adulta. La herida de la madre se transmite de generación en generación, hasta que una hija toma conciencia de ella y decide sanarla y poner así fin al ciclo intergeneracional.

			Los síntomas en la edad adulta:

			•Te sientes culpable por tener tus propias emociones y tus propias necesidades.

			•Crees que para tener derecho a existir, siempre debes poner a los demás primero y obtener su aprobación.

			•Te criticas a lo largo del día, comparándote con los demás y sintiendo que nunca eres lo suficientemente buena.

			•En tus relaciones, temes ser sofocada o ser abandonada. Sientes un vacío que intentas llenar buscando el amor materno en los lugares equivocados.

			•Estás en hipervigilancia. Necesitas controlar a los demás y tu entorno para aliviar tu sentimiento de impotencia y sentirte seguro.

			•Sufres fatiga crónica, ansiedad, trastornos de la conducta alimentaria o trastornos ginecológicos.

			•Temes acabar como tu madre, porque no tienes idea de tu propia identidad.

			•Tus reacciones emocionales son desproporcionadas. Por lo tanto, te aterrorizan tus emociones porque te hacen sentir como una niña desamparada y vulnerable.

			•Tienes la sensación de ahogarte en un vaso de agua y te resulta difícil relajarte.

			

			¿Quizás siempre te has preguntado «por qué»? ¿Por qué tu relación con tu madre no es un espacio seguro y reconfortante, sino más bien una guerra de territorios y una carga? 

			En lo más profundo de tu inconsciente, en las partes donde aún eres una niña pequeña, te preguntas: «¿Qué pasa conmigo?».

			La primera parte de este libro —La huella materna— va a responder a estas preguntas. Vas a descubrir el impacto que tu madre ha ejercido en la mujer en la que te has convertido y en la vida que llevas actualmente. En la segunda parte —Madres tóxicas—, vas a explorar en profundidad los siete tipos de madres tóxicas y entender por qué los comportamientos de tu madre no tienen nada que ver contigo. Te sentirás mucho menos sola y tomarás conciencia de que todo lo que has sentido desde tu infancia es legítimo. Esto te aliviará enormemente.

			Pero las tomas de conciencia (incluso las que te quitan el aliento) no son suficientes para romper los ciclos. Al igual que tú, cada vez más mujeres están tomando conciencia del patrón opresor que se transmite de madre a hija desde hace generaciones. Anhelan liberarse de la situación, pero se sienten bloqueadas. ¿Bloqueadas por qué? Eso es lo que vamos a estudiar en la tercera parte de este libro: Lo que impide a las hijas emanciparse de su madre. Vamos a entender cómo nuestra sociedad favorece y normaliza la manipulación emocional que se juega en la relación madre-hija.

			Al descubrir la magnitud de tu propia herida, accederás a una herramienta de desarrollo personal muy poderosa. Emprenderás la tarea que corresponde a cada generación: decidir el legado que deseas encarnar. Por eso, en la cuarta parte de este libro —Método en seis pasos para convertirte en ti misma—, dejarás de ser una niña amable y sumisa y te convertirás en ti misma, sin condiciones. Porque, a pesar de las apariencias, este proceso de sanación te concierne más a ti que a tu madre. Nuestra principal preocupación en este libro eres tú. Así que te propongo vivir el proceso de individuación que tu madre no te permitió vivir. Aprenderás a decir NO a lo que calma las angustias de los demás, para decir SÍ a lo que honra tus necesidades auténticas. Aprenderás a levantarte de la mesa cuando sea necesario y dejar de ser solo la hija de tu madre para escribir tu propia historia.

			

			¿QUÉ NECESITAS PARA EMPEZAR?

			•Un bolígrafo para realizar los ejercicios.

			•La intención de involucrarte (en lugar de consumir contenido pasivamente).

			•Comodidad cerca, porque ¡eso te dará seguridad!

			Ejemplos: tu gato, una manta cómoda, el número de teléfono de una buena amiga, una vela con un aroma relajante, una bebida caliente, una lista de reproducción que te guste…

			CONSEJO

			Si tu madre ya no forma parte de tu vida, eso no significa que te incumba menos todo lo que sigue. Los primeros años de tu existencia han tenido un impacto inmenso en ti. Aún llevas la huella de tu madre, aunque haya desaparecido o se hayan cortado vínculos desde hace años. Es por eso que, aun así, te animo encarecidamente a seguir leyendo y llevar a cabo los ejercicios propuestos.

			

		

	
		
			
«Temo acabar como mi madre»

			Quizás has entrado en rebelión contra la imagen de tu madre. Quizás quieres evitar a toda costa parecerte a ella, por miedo a conocer el mismo destino, cometer los mismos errores y desperdiciar tu potencial. En realidad, estás aterrorizada ante la idea de «terminar como tu madre», porque no tienes idea de tu propia identidad. Como no confías en lo que TÚ eres, te dejas aplastar por la sombra materna.

			Al contrario de lo que puedas imaginar, el miedo a terminar como tu madre no te aleja de ella. Por el contrario, te acerca. Cuanto más intensos son tus sentimientos hacia ella, ya sean favorables o desfavorables, más conectadas estáis. Esta resistencia visceral a la imagen de tu madre te mantiene profundamente ligada a ella. Al centrar tu atención en las características negativas que rechazas de ella, corres aún más el riesgo de reproducirlas. Los aspectos de su persona que no aceptas se convierten así en aspectos reprimidos de tu personalidad. Además, este sentimiento de intolerancia hacia la primera mujer de tu vida implica a menudo una resistencia a lo femenino. Esto puede separarte de tu energía femenina y crear dificultades en la intimidad, dificultades de orden ginecológico y dificultades en la maternidad.

			Esta lucha imposible puede durar toda la vida y agotarte.

			❝
El miedo a terminar 
como tu madre 
no te aleja de ella. 
Por el contrario, 
te acerca.

			En función de las primeras experiencias que vivimos con nuestra madre, todos construimos una representación inconsciente del amor maternal. Eso es lo que se llama ‘el arquetipo de la madre’. Aquellos que crecieron junto a una madre compasiva, cariñosa y tolerante han interiorizado este amor maternal y desarrollado un arquetipo maternal positivo, lo que les permite dar un enfoque positivo a la vida. Pero si no es tu caso, corres el riesgo de errar en busca del amor maternal reconfortante que no encuentras en ti: 

			•adoptando comportamientos de dependencia (dependencia afectiva, dependencia de la comida, del alcohol, de las drogas, de los medicamentos, de las compras, del sexo, de las redes sociales, del juego, del trabajo...);

			•adoptando comportamientos de evitación (huida en el aislamiento, los viajes o las distracciones excesivos, por ejemplo); 

			•persistiendo en relaciones amorosas tóxicas; 

			•buscando la validación externa, porque, de forma inconsciente, intentas obtener de los demás lo que no obtuviste de tu madre. 

			Para poder conectarte con la energía del amor materno, es esencial que cultives una imagen positiva del arquetipo materno. El primer paso en este sentido consiste en hacer una distinción mental entre tu madre y el amor materno en general.

			

			EL PODER DE ESCRIBIR UN DIARIO

			Estás tan ocupada adaptándote al mundo exterior que no escuchas lo que sucede en ti. La práctica de escribir un diario te permitirá escuchar tu propia voz, expresar lo que nunca has podido decir y liberar tus emociones. Los ejercicios de este libro han sido diseñados para ayudarte a identificar tus patrones arraigados en la herida de la madre y reclamar tu propia historia. Cada ejercicio es un acto de afirmación personal. Apaga el teléfono y dedícate este tiempo.

			

			
			Ejercicio de escritura 1:

			Separa a tu madre del arquetipo materno

			•Haz un retrato de tu madre, de la manera más honesta y completa posible, en un máximo de tres frases. Sin mencionar su edad, su ocupación o su apariencia física, sino más bien su personalidad, sus emociones o sus convicciones.

			







			•¿Cuáles son los rasgos de su personalidad que admiras?

			







			•¿Cuáles son los rasgos de su personalidad que repruebas?

			







			•¿Cuáles son los principales miedos de tu madre? ¿Qué la pone más nerviosa o estresada?

			







			•¿Cuál es la actitud general de tu madre hacia ti? 

			







			•¿Cuál es la actitud general de tu madre hacia el resto del mundo? 

			







			•¿En qué te pareces a tu madre? 

			







			•¿Qué es lo que más te hace temer convertirte en tu madre?

			







			•Ahora, deja de lado la imagen de tu madre y visualiza el arquetipo materno. En un mundo ideal, ¿a qué se parece el amor maternal para ti? Elige diez palabras (emociones, cualidades, características...) que te vengan a la mente para expresar esta energía.

			







			•Elige cinco símbolos para representar el amor maternal (por ejemplo: un color, un elemento, un animal, un objeto, un olor...).

			







			•Elige tres mujeres reales o ficticias (una abuela, una personalidad pública, una terapeuta, una maestra, un personaje de libro o de película...) que encarnen para ti el amor maternal.
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