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    Para Jeff,


    que fue el primero en creer que yo era suficiente.




    

      Descubre si sufres el síndrome de la buena hija.




      Contesta el cuestionario (en inglés),* es GRATIS:




      daughtersrising.info/good-daughter-quiz/






      [image: Código de barras para acceder al cuestionario]





    


    




    



      

        * Al tratarse de una fuente ajena a Editorial Sirio, nuestra editorial no tiene competencia ni responsabilidad en lo que respecta a la actualización y operatividad de esta herramienta en un futuro.


      





    


  




  

    Introducción




    ¿Le pasa algo a mi madre


    (o es cosa mía)?




    SI TIENES UNA relación difícil con tu madre, es una pregunta que probablemente te hayas hecho infinidad de veces.




    Tal vez hayas ido a terapia, investigado en Internet o leído otros libros con la esperanza de encontrar la respuesta. Puede que sospeches que tu madre tiene un trastorno narcisista, límite o histriónico de la personalidad, o bien que reconozcas algunos de esos rasgos en su comportamiento. Sin embargo, a la hora de la verdad, eso no resulta de ayuda. No cambia la forma en que te hace sentir la relación con tu madre. Eso es algo sobre lo que parece que nunca puedes hacer nada: independientemente de cuántos artículos leas o cuántas horas de terapia hagas, no mejora.




    Por el contrario, como la mayoría de las «buenas hijas», te cuestionas constantemente tu papel en el drama. Tal vez estás exagerando las cosas que tu madre dice o hace y les das demasiada importancia. ¿Está realmente haciendo algo mal? ¿O es cosa tuya? ¿Eres demasiado sensible, demasiado testaruda, demasiado egoísta o simplemente demasiado desordenada? ¿Hay algo que se te escapa?




    Como psicoterapeuta especializada en relaciones madre-hija, he escuchado estas preguntas miles de veces. Y me gustaría responder con algunas preguntas de mi cosecha:




    

      	¿Mamá siempre tiene razón?




      	¿Insiste en saber lo que debes hacer y con quién debes hacerlo?




      	¿Nunca es culpa suya, sea cual sea el problema?




      	¿Se niega a aceptar la culpa, incluso por lo más insignificante?




      	¿Puede disculparse sinceramente o, por el contrario, te dice: «Nadie te lo dirá excepto tu madre. Supongo que soy una madre horrible. Solo intentaba ayudar. Lo siento, pero tú...»?


    




    Si la respuesta a la mayoría de mis preguntas es «sí», lo más probable es que la respuesta a tu pregunta sea «no»: no eres tú. Pero sí hay algo que no ves. De hecho, puede que haya muchas cosas que no veas. No ves las razones que subyacen a lo que hace tu madre y que te causa dolor, te agota o te vuelve loca (o todo lo anterior). No ves las conexiones biológicas que te mantienen unida a tu madre por mucho que intentes separarte de ella. Y puede que no veas una salida a lo mal que te hace sentir la relación con ella. Pero el hecho de que no puedas ver esas cosas no significa que no estén ahí.




    Por eso escribí este libro.




    Soy terapeuta, pero también soy hija de alguien, como tú. Y, como tú, tuve problemas con esa relación. Pero, durante mucho tiempo, no se me ocurrió pensar que algo iba mal. Aunque me molestaba el control de mi madre..., no tenía una idea consciente de lo que nuestra dinámica me estaba suponiendo psicológicamente. A pesar de una infancia marcada por la pobreza y el trauma, mi madre se casó con un pastor, tenía un trabajo a tiempo completo y consiguió terminar la universidad, e incluso obtuvo un doctorado en Psicología. Era una mujer impresionante para cualquiera y, como su hija, yo era hiperconsciente de ese hecho. Trabajé diligentemente para ganarme su aprobación. Como ella, me convertí en psicoterapeuta, e incluso ejercimos juntas la profesión. Para todos los que nos conocían, y para nosotras mismas, éramos tal para cual.




    El problema era que ella siempre llevaba la voz cantante.




    Mamá siempre tenía razón y nunca se arrepentía de nada, y durante mucho tiempo eso me pareció normal. Veía su carácter exigente y crítico como una fortaleza, no como una señal de alarma. Así que, como buena hija, me tragaba mi opinión, le hacía caso y me esforzaba por vivir la vida que ella quería para mí. Eso me pasó factura. Después de un tiempo, no sabía lo que yo pensaba o quería, pero podía saber en un nanosegundo si ella estaba contenta conmigo. Su tono de voz o su mirada me hacían sentir segura o insegura, bien o mal. Rara vez me atrevía a hacerme valer porque, cuando lo hacía, no salía bien. Era agotador y desmoralizador.




    Con el tiempo, caí en una profunda depresión. Tenía poca energía, me atormentaba la culpa y me perseguía la duda. No era capaz de independizarme del todo de ella y forjar mi propio camino, ni de satisfacer su imagen de cómo debía ser mi vida. Estaba atrapada entre la espada de la culpa y la pared de la falta de autoestima. Fue entonces cuando me di cuenta de que tenía que tomar una decisión: podía seguir viviendo para mi madre o salvarme a mí misma.




    Nunca olvidaré el día en que entré en la consulta que compartíamos y, con un sentimiento de culpa y valor a partes iguales, le dije que me iba. La consulta madre-hija que habíamos montado era su sueño, y yo sabía que le iba a romper el corazón. Pero quedarme habría significado romper el mío. Así que me fui. Y ella lo superó.




    De eso hace ya más de treinta años. Quiero compartir lo que he aprendido desde entonces, tanto a través de mí personalmente como de las clientas a las que he tratado. No ha sido fácil y no siempre ha habido un final feliz; exigió mucho trabajo y todavía lo hace. Pero supe mantener la cordura y romper el ciclo para convertirme en un tipo diferente de madre para mis propias hijas, que ya son mayores.




    Al final, pude disfrutar de una independencia muy trabajada respecto a mi madre. A ella no siempre le gustaban mis límites, pero llegó a respetarlos. Mientras sostenía su mano cuando tomó su último aliento, no me arrepentí de haberme liberado de una dinámica disfuncional. Solo deseé haberlo hecho antes. Lo que sí lamenté, profundamente, fue la culpa que soporté en el proceso de alejarme de una madre que no podía soltarme. Hoy, mi trabajo consiste en ayudar a otras mujeres a liberarse, sin culpa. Porque, si yo pude hacerlo, sé que tú también puedes.




    A lo largo de más de treinta años trabajando en este ámbito, he escuchado las mismas quejas una y otra vez: «Mi madre critica todo lo que hago», «Mi madre trata de controlar mi vida», «Mi madre no respeta mis límites, ni siquiera me deja establecerlos». Trabajo con mujeres que tienen problemas para enfrentarse a sus madres, mujeres que pelean constantemente con ellas y algunas que las han excluido por completo de sus vidas. He sido testigo de todo tipo de «madres difíciles», desde narcisistas hasta aquellas con un trastorno límite de la personalidad, pasando por las que se inclinan ante intensas presiones culturales, religiosas o familiares. Y he visto el tipo de estragos que estas madres pueden causar en las vidas de sus hijas, especialmente en aquellas que desempeñan el papel de la buena hija.




    Por supuesto, si eres una de esas hijas, ya lo sabes. Es posible que tengas problemas para confiar en tu juicio, tomar decisiones o dar y recibir amor. O tal vez simplemente nunca sientas que eres «suficientemente buena», independientemente de lo que hagas.




    Pero no tienes que andar a tientas en la oscuridad, preguntándote por qué la relación con tu madre te hace sentir tan mal, atrapada, frustrada y asfixiada. Puedes dejar de tener las mismas discusiones que no llevan a ninguna parte y dejar de preguntarte si hay algo malo en ti. Puedes liberarte de las cadenas que te atan a las limitaciones de tu madre y vivir una vida que te satisfaga. La clave es aprender a reconocer, gestionar y superar las trampas en las que pueden caer las hijas de estas madres.




    Este libro es una especie de mapa que puede ayudarte a lograrlo.




    En los capítulos que siguen, obtendrás una comprensión más profunda de las razones biológicas y psicológicas por las que tu madre hace lo que hace, y por qué tú reaccionas como lo haces. Aprenderás a establecer límites que funcionen para ti, sin dejar que la culpa te controle. Adquirirás confianza y aprenderás a mirar dentro de ti misma, en lugar de buscar en los demás, para sentirte suficientemente buena. Podrás escapar de la montaña rusa emocional que te provoca lidiar con tu madre difícil, romper el ciclo con tu propia hija si tienes una y, finalmente, liberada de la prisión del síndrome de la buena hija, comenzar a vivir una vida que sea realmente tuya.




    Acerca de mi enfoque




    Mentirosa. Manipuladora. Celosa. Retorcida.




    Estas fueron algunas de las palabras que encontré para describir a las madres difíciles cuando empecé a investigar el tema en línea. Ver el odio en algunos de los sitios o foros de «hijas de madres narcisistas» me hizo sentir vagamente incómoda. ¿No se han convertido palabras como narcisista y personalidad límite en simples ­insultos ­dirigidos a alguien que no nos gusta, disfrazados de lenguaje pseudocientífico? A pesar de causar verdadero dolor y sufrimiento, ¿acaso mi madre no lo hizo lo mejor que pudo? ¿No se preocupaba por mí, a pesar de sus defectos? ¿Y qué hay de mí? Como madre, ¿no he actuado yo a veces de manera egoísta, dependiente o incluso cruel?




    Solo después de décadas de formación, orientación y terapia encontré una manera de hacer las cosas de forma diferente. ¿Cómo podría culpar a mi madre, y mucho menos a las madres de mis clientas, por no hacer lo que yo había logrado? Aun así, cuando estudié enfoques que afirmaban firmemente: «No se trata de culpar a tu madre», no pude evitar pensar: ¡No tan rápido! ¿Quién era la responsable? ¿Quién se suponía que era la adulta cuando yo era una niña vulnerable? ¿Quién tenía todo el poder? ¿Dónde termina la responsabilidad? Para detener el ciclo, ¿no necesitamos responsabilizar a alguien?




    Quería desarrollar un enfoque diferente, más holístico, para sanar la «herida materna». No quería que consistiera solo en señalar con el dedo o buscar excusas, sino también en encontrar respuestas. Por eso, me decanté por material proactivo y positivo que se enfocara en sanar y lidiar con una madre difícil. Aquí encontrarás algunas de esas herramientas.




    Sin embargo, toda esa bienvenida positividad no explicaba por completo a la clienta que tenía frente a mí.




    Sentada en mi sofá de psicoterapia estaba una mujer delicada, hermosa y reflexiva, con grandes ojos marrones, cuya madre la había humillado tan profundamente que estaba al borde del suicidio. Estaba convencida de que era horrible, gorda y mala. Más que nada, necesitaba saber que lo que pensaba de sí misma no era cierto y que no tenía la culpa. Necesitaba saber que algo muy malo le había sucedido a ella.




    Y esto posiblemente también sea cierto en tu caso.




    Pero déjame ser clara en algo: no puedo saber exactamente cómo te sientes o qué necesitas. Sin embargo, como profesional y como hija que ha dedicado su carrera y gran parte de su vida personal a este tema, conozco formas demostradas de ayudar a las hijas que tienen problemas. Aunque la experiencia de vida de cada persona es única, veo el patrón arquetípico de la buena hija manifestarse de diversas maneras y quiero compartir contigo lo que he aprendido.




    Ya sea que la relación con tu madre sea de contacto nulo, contacto limitado o contacto constante y asfixiante, el patrón de la buena hija podría manifestarse como una brasa que arde lentamente con brotes periódicos o como un incendio masivo. Así que, aunque en algunos momentos de este libro pueda decir sientes equis, es posible que no se aplique a ti o que se aplique solo en cierto grado. Mi consejo es que te quedes solo con lo que encaje contigo y tu situación. Confía en que la medicina que necesitas te encontrará.




    El primer paso para sanar la «herida materna» es entender qué te ocurrió y por qué.




    Habrá tiempo de sobra para abordar las formas en que reaccionas ante tu madre más adelante, y llegaremos a ello. Pero en primer lugar y ante todo, necesitas saber que no eres mala, sino que la persona con más poder emocional sobre ti te trató mal. No porque fuera malvada o detestable, sino porque es posible que tu madre sufra de un trastorno de la personalidad, o al menos que utilice los mismos mecanismos de defensa (hablaremos más de esto más adelante) que usaría alguien con dicho trastorno.




    Para comprender plenamente el impacto que tu madre narcisista, con rasgos de personalidad límite, histriónica o simplemente difícil tuvo (y puede que siga teniendo) en ti, necesitas una comprensión básica sobre el cambiante entorno de la mente de una niña y sobre cómo la relación con tu madre moldeó la tuya. Para eso, nos adentraremos un poco en la psicología del desarrollo. Asimismo, necesitarás entender cómo sus mecanismos de defensa inconscientes, también conocidos como mecanismos de afrontamiento, contribuyeron al dolor que te infligió. Para ayudarte a entender ese proceso, exploraremos algunos elementos de la psicología psicodinámica.




    A pesar de que estas ideas puedan parecer algo abstractas al principio, son una parte fundamental del panorama completo. Aunque tus circunstancias de vida particulares son únicas, conocer las dinámicas psicológicas de lo que ocurre entre tú y tu madre puede validar tus experiencias y reforzar la idea de que no estás sola. Otras personas han recorrido el mismo camino y se han sentido de la misma manera. Ellas también intentaron establecer «límites saludables» y fracasaron. No fue porque les faltara fuerza de voluntad o inteligencia. No, ellas también quedaron atrapadas en las mismas dinámicas inestables y complicadas que yo llamo trampas.




    Esto es lo que sé con certeza: tu madre tenía el poder cuando eras pequeña. Este libro trata de devolverte algo de ese poder. Aquí encontrarás ayuda para sanar tus heridas, reconectarte contigo misma y finalmente comenzar a vivir tu vida.




    La historia de la buena hija y la madre difícil está llena de verdades aparentemente contradictorias. Sin embargo, creo que estas verdades, cuando se reconcilian, representan una nueva comprensión que puede abrir un camino completamente nuevo hacia la sanación:




    

      	Ningún ser humano debería ser reducido a un simple trastorno de la personalidad, ni nadie es la suma total del trauma que ha experimentado. No obstante, tanto el trauma como los trastornos de la personalidad tienen orígenes y patrones naturales que se pueden descifrar y deconstruir para que no caigas en sus trampas.




      	Un diagnóstico de personalidad narcisista, límite o histriónica puede utilizarse como un arma, pero también puede servir para comprender más profundamente qué impulsa el comportamiento de tu madre y de dónde viene.




      	Las madres no tienen que ser perfectas para ser lo suficientemente buenas como para darles a sus hijas unas raíces sanas. Las personas inevitablemente se entrometen en las vidas de quienes tienen cerca, y las madres e hijas no son diferentes. Causar dolor es inevitable. Reparar los daños es lo que marca la diferencia.




      	No puedes cambiar a tu madre. Sin embargo, rendirse o permitir su comportamiento hiriente tampoco ayuda a ninguna de las dos a superar su disfunción y construir una relación más saludable. La situación no mejora, solo se prolonga más en el tiempo.




      	Mientras que la negatividad y la culpa pueden consumirte, el falso perdón o la negación silenciosa te dejan indefensa ante comportamientos depredadores. Hay un equilibrio entre demonizar a tu madre e idealizarla. No tienes que perdonar para sanar, pero tampoco tienes que permanecer enfadada para siempre para mantener una distancia saludable de la toxicidad.


    




    Si sientes que te suena lo que has leído hasta ahora, me atrevo a apostar que, sin darte cuenta, has vivido una historia que te fue impuesta, y un guion escrito desde el dolor y la opresión que vivió tu madre. Esa fue mi vida, también, durante mucho tiempo. Este libro es tu oportunidad de escribir tu propia historia. Porque vivir para los demás, incluida tu madre, no es una buena forma de vivir. Juntas, vamos a descubrir una nueva manera.
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    ¿Eres la «buena hija»?




    ¿Por qué tiene que ser tan sumamente difícil?




    UNA VEZ, SOLO UNA VEZ, quisieras colgar el teléfono o terminar una visita a tu madre sintiéndote apoyada, animada o, al menos, respetada. ¿Es mucho pedir? En cambio, te sientes agotada, vapuleada y exhausta de lidiar con mamá. Estás atrapada en un círculo vicioso..., teniendo una y otra vez las mismas discusiones con una madre que nunca se equivoca y nunca pide perdón.




    Apuesto a que las personas de tu vida te consideran amable, considerada y reflexiva. Empatizas fácilmente y eres sensible –quizás demasiado sensible– al dolor de los demás, lo cual es una bendición o una maldición, no estás segura. Eres una buena persona, una buena hija. Mamá espera que lo seas. De hecho, lo exige. Si te apartas de ese rol, tendrás que pagar un precio muy alto.




    Tus amigas parecen poder lidiar con sus madres sin perder la cordura o el control. No estás segura de cómo lo logran. Solo sabes que ellas no necesitan repasar interminablemente cada frase del último encuentro con sus madres. Tú y tu madre incluso podríais parecer cercanas desde fuera, pero la verdad es que este tipo de cercanía te está asfixiando. Tu verdadero yo está enterrado vivo bajo las necesidades de mamá.




    O tal vez no has hablado con tu madre en meses... o años. A menos que estuvieras de acuerdo con ella en todo y le dieras el control total, era una batalla interminable. Simplemente no podías soportarlo más. Cortar la relación, dejar de hablarle, fue la única forma de salvarte a ti misma. Pero, a veces, te preguntas si hiciste lo correcto. Vivir sin una madre duele más de lo que puedes expresar. ¿Había otra solución? No puedes quitarte de encima la duda persistente de que hiciste algo mal, incluso cuando sabes que no fue así.




    Estas son algunas de las muchas caras de la buena hija. Ya sea que hayas desempeñado este papel en el pasado o que aún lo hagas, es una trampa. Si eres la buena hija, te pierdes a ti misma, pero si te defiendes, pierdes a mamá.




    ¿Cómo saber si eres la buena hija?




    Pregúntate si te resultan familiares algunas de las siguientes situaciones, ya sea en el pasado o en el presente:




    

      	Independientemente de cuánto te esfuerces por obtener la aprobación de mamá, nunca es suficiente. Por más que lo intentes, hagas lo que hagas, ella opina con críticas o «sugerencias útiles», o bien encuentra otras maneras sutiles de hacerte saber su desaprobación.




      	Mamá te da consejos no solicitados. Te micromanipula y trata de controlar tu vida, actuando como si todavía fuera responsable de ti y estuviera a tu cargo, incluso bien entrada en la edad adulta. Espera que le rindas cuentas y sigas sus consejos, aunque no los solicites.




      	Mamá nunca se equivoca ni lo siente. Nunca escucharás: «Estaba equivocada y tú tenías razón». Simplemente, no puede darte la razón. Tampoco puede ofrecerte una disculpa genuina. No está en su ADN.




      	¿Límites? ¿Qué límites? Cuando se trata de tu madre, te cuesta mucho establecerlos y aún más mantenerlos. Poner un límite es como romper una regla que nunca supiste que existía.




      	Desearías que no fuera así, pero te sientes responsable de la felicidad de mamá. En el fondo, sientes que es tu trabajo hacer feliz a tu madre. Si ella no está feliz, te preocupas; de alguna manera, crees que es por tu culpa.




      	Mamá se toma cualquier objeción como un rechazo. Las reacciones típicas incluyen comentarios como: «Solo estaba tratando de ayudar» o «Supongo que soy una madre horrible». Se pone tan a la defensiva y se molesta tanto si mencionas incluso un pequeño problema, que casi resulta imposible tener una conversación razonable con ella. Sientes que ni siquiera vale la pena intentarlo.




      	Mamá cree saber qué es lo mejor para ti. Siempre. Al menos en su mente, no hay lugar a dudas.




      	Aunque no se dice explícitamente, hacer que mamá quede bien y se sienta bien depende de ti. Ya sea al escoger la ropa para una reunión familiar o a la hora de elegir una profesión o pareja, sospechas que mamá considerará tu elección como un reflejo de ella.




      	Enfrentarte a mamá te resulta difícil. El estado de ánimo de tu madre marca el tono, y no quieres estropearlo. No quieres agitar las aguas.




      	Atormentada por la duda, con frecuencia te sientes culpable y te cuestionas a ti misma. Te resulta difícil tomar decisiones y sentirte segura de ellas. No crees que puedas confiar únicamente en tu juicio, por lo que a menudo buscas la aprobación externa para sentirte bien.


    




    Si al menos siete de estas situaciones te resultan familiares, probablemente estés desempeñando el papel de la buena hija, lo que nos lleva a la pregunta: ¿qué significa eso exactamente?




    ¿Qué hace que una buena hija sea «buena» y una madre difícil sea «difícil»?




    Detrás de cada buena hija hay una madre a la que nunca se puede complacer. Los problemas derivados de la relación con la madre son el resultado de una disfunción que es, por un lado, tan antigua como el mundo y, por otro, totalmente exclusiva de tu familia y de tu «línea materna».




    Comienza con las expectativas patriarcales que la sociedad ha depositado tradicionalmente en las mujeres: debes saber cuál es tu lugar, no destacar demasiado ni querer demasiado. Las hijas pueden sentir una presión inconsciente para permanecer en sintonía y de acuerdo con mamá, acordando mutuamente mantenerse pequeñas, indiferenciadas y subdesarrolladas.




    A esto se añaden las particularidades de la disfunción heredada de tu familia. La culminación de estas expectativas intergeneracionales y heridas no cicatrizadas, grandes y pequeñas, te conformó antes de nacer. Antes de lanzar tu primer grito, heredaste presiones y expectativas. Como hija de tu madre, nunca podrás ser lo bastante buena para deshacer el daño que te ha precedido.




    Pasemos ahora a la madre difícil...




    Como puede atestiguar cualquiera que haya experimentado la maternidad, nada supone un reto más importante para la salud mental de una mujer que las exigencias de la maternidad. Cualquier mujer que, privada de sueño, haya calmado a un bebé con cólicos que llora durante horas, o que haya mantenido la calma mientras su hija adolescente desafiaba todos sus límites, sabe lo que es poner a prueba el último bastión de su cordura. Una ­madre con un sentido de sí misma muy frágil puede desmoronarse bajo la presión como un castillo de naipes cuando sus defensas se derrumban.




    Las mismas defensas que una madre disfuncional desarrolla para sobrevivir, como la proyección, la negación o la racionalización, entre otras, pueden causar todo tipo de estragos. Si mamá no recibió el amor o la afirmación que necesitaba cuando era joven, hay zonas en su interior que permanecen heridas y en carne viva, aunque no esté en contacto con ellas. Como hija empática, percibes a un nivel profundo que tu madre no es feliz y sientes que es tu trabajo «solucionarlo». Cuidar de mamá se convierte en la única forma en que te sientes emocionalmente segura, aunque ninguna de las dos sea plenamente consciente de que lo estás haciendo. Y, para cerrar el círculo, así es como te conviertes en la buena hija.




    Convertirse en «buena»




    No todas las hijas de una madre difícil se convierten en una buena hija. Así es como puede desarrollarse esta dinámica en una familia. A pesar de que parece que lo tiene todo bajo control, si rascas la superficie bien armada, encontrarás una madre difícil que está lejos de tenerlo todo resuelto. Proyecta sus fantasías grandilocuentes o, alternativamente, su vergüenza no reconocida sobre cada una de sus hijas. Una vez hecho esto, las clasifica como completamente buenas o completamente malas, ya que representan tanto sus esperanzas excesivas como sus peores pesadillas. Sus hijas captan inconscientemente estas expectativas y asumen los papeles asignados de heroína o villana, como si les hubieran entregado el guion de una obra de teatro. Dado que son papeles, dos personas no pueden ­desempeñar el mismo. Si el papel de la buena hija ya está tomado, su hermana puede adoptar el papel de la «oveja negra» o la «rebelde».




    La rebelde puede desestimar los intentos de agradar a mamá, ya que considera que es tarea imposible de todos modos, y se ­autoasigna el papel de «mala hija». Escapa de la presión de ser buena y parece ser independiente, pero debajo de su actitud dura y desafiante hay una niña que se pregunta si es digna de amor. Como resultado, le cuesta dejar que alguien se acerque demasiado: es mejor mantener a las personas a distancia. La rebelde tiene problemas para confiar, mientras que la buena hija parece confiar ingenuamente en todos. Son imágenes especulares la una de la otra; cada una encarna una reflexión distorsionada de los aspectos no integrados de su madre. Si eres del tipo sensible y empático, es muy probable que desde una edad temprana hayas asumido el rol de la buena hija. Tiendes a reaccionar ante las demandas de mamá haciéndolo lo mejor que puedes para cumplirlas, cediendo y esforzándote por ser «buena» para ella. Al hacerlo, te afanas por cumplir sus fantasías inconscientes de adecuación y éxito, con la esperanza de ganar el esquivo premio de su aprobación y amor. Y tanto si eres consciente de ello como si no, de esta manera estás llevando a cabo un plan emocional que no te corresponde.




    En primer lugar y ante todo, debes andar con pies de plomo para asegurarte de que mamá esté bien. Ya sea que tu madre tenga rasgos de personalidad narcisista, límite o histriónica, o simplemente sea difícil en general, todo gira en torno a hacerla feliz o, como mínimo, no molestarla. Subconscientemente, asumes que depende de ti proporcionarle lo que necesita para estar bien. Aunque eso signifique darle el derecho de opinar sobre todas tus decisiones, la libertad de menospreciarte sin temor a represalias o el permiso para monopolizar cada minuto libre de tu día, no lo cuestionas, al menos no hasta que alcanzas tu límite. Entonces, explotas y los sentimientos de resentimiento se desbordan. Después de perder el control, te retiras sumida en un mar de culpa, solo para repetir todo el ciclo una y otra vez.




    Detrás de todo esto hay un contrato que nunca firmaste. Ese contrato dice que cuidar del bienestar emocional de mamá es tu responsabilidad.




    En el papel de buena hija, trabajas arduamente para llevar una vida que permita a mamá quedar bien. Necesitas tener un buen aspecto para que mamá quede bien. Tu pareja debe aportar un valor reconocible, ya sea cultural o financiero. Tus hijos deben portarse bien, ser inteligentes y tener talento. Tus propios logros en la profesión que has elegido deben reflejar un éxito sin esfuerzo. Y por supuesto, nunca, jamás, debes llevar ropa que te haga parecer gorda. O vulgar.




    Ser buena con mamá y tener buen aspecto para mamá es más que un trabajo a tiempo completo. Si eres como muchas hijas de madres difíciles, te encuentras en un estado ansioso de sobrecarga, marcando todas las casillas posibles (aunque inalcanzables) para tratar de adelantarte a sus críticas, reales o imaginadas. Una pregunta bien dirigida, formulada con un tono de «te lo dije», y te hundes como una piedra. O, tras haber empezado un nuevo trabajo o comenzado a salir con alguien prometedor, se lo cuentas a mamá y ella condescendientemente hace añicos tu entusiasmo con críticas. Terminas sintiéndote ingenua y estúpida por haber estado tan esperanzada. Intentas y vuelves a intentar agradar a mamá, pero nunca llegas a creer del todo en ti misma.




    Eso es lo que significa ser la buena hija.




    Si te ha criado una madre difícil, cuando te quejas, sé que no solo estás protestando contra mamá. Como la buena hija, estás atrapada por las necesidades de tu madre de maneras que te lastiman y te cuestan tu felicidad, y lo más probable es que esto haya estado sucediendo desde que tienes memoria.




    Cómo ser buena arruina tu vida




    Puede que aún no veas con claridad cómo estás atrapada en estos patrones destructivos pero, si eres como la mayoría de las buenas hijas, probablemente seas consciente de que has estado haciendo piruetas para hacer feliz a mamá desde hace mucho tiempo. La mayoría de las mujeres con las que trabajo sufren al menos uno de los siguientes problemas, y a menudo una combinación de ellos:




    

      	Depresión




      	Ansiedad




      	Problemas de peso




      	Conflictos sexuales




      	Problemas en las relaciones


    




    Estos problemas forman parte de lo que llamo el «síndrome de la buena hija» y explican por qué ser la buena hija no es bueno para ti. Lo más probable es que también sientas un resentimiento latente que no comprendes del todo. Yo he pasado por eso. Solía sentirme como un perro atado con correa en la relación con mi madre. Siempre que me alejaba demasiado de su control, ella «tiraba de la correa» para recordarme que debía volver a mi sitio, dejándome en claro quién estaba a cargo de nuestra relación y de mí. Eso me hacía sentir frustrada, impotente y furiosa.




    Sea como sea que se manifieste en tu vida, una vida dedicada a otra persona –en este caso, siendo «buena» para mamá– puede terminar por hacerte sentir incompleta. Llevas contigo una inseguridad residual que proviene de haber sido usurpada o utilizada, lo que te impide tener un sentido arraigado de ti misma. A lo largo de tu desarrollo, es posible que las necesidades de mamá hayan superado las tuyas o que su miedo por ti haya inhibido tu deseo natural de independencia.




    Veamos cómo sucede esto.




    Una niña necesita cometer sus propios errores para aprender sus propias lecciones.




    Si no se te permite hacerlo, tus éxitos e incluso tus fracasos nunca son completamente tuyos. Si cometes un error, te cuesta asimilar las lecciones de tu tropiezo y seguir adelante. Cuando tienes éxito, sientes que lo lograste con la ayuda de mamá, por lo que no obtienes ese impulso de confianza procedente de saber que una victoria es completamente tuya. Por el contrario, incluso cuando las cosas van bien, siempre estás esperando que algo salga mal.




    Si mamá sigue influyendo en todas tus decisiones o esperando que cumplas con ella de formas explícitas e implícitas, puedes sentirte manipulada o, al menos, confundida y en conflicto. Sabes que algo en la relación con tu madre no está bien, pero no hay puntos de referencia que te indiquen exactamente qué es lo que va mal. Puede parecer que la vida de tu madre ha absorbido la tuya y que no hay salida. No sabes dónde termina ella y dónde empiezas tú.




    Cuando estás atrapada en este papel de la buena hija, terminas moldeando tu vida para satisfacer las demandas de mamá o para esconderte de ellas. O pasas tus decisiones por su filtro, o le ocultas aspectos significativos de ti misma, temiendo el peso de su juicio. No puedes evitar ser muy consciente de cómo le gusta que lleves el pelo (recogido), lo que piensa de tu peso (excesivo) y lo ajustada o escotada que considera tu ropa (demasiado). Con una ceja levantada estratégicamente o un suspiro audible, nadie puede ponerte en tu lugar más rápido que mamá. Un labio fruncido, un tono tenso o un suspiro pueden decirte en una fracción de segundo si todo está bien con mamá. Ella maneja los hilos y controla la relación como una maestra titiritera.




    Te esfuerzas sinceramente por hacer que se sienta orgullosa de ti, o al menos para que no se sienta avergonzada. Pero también es posible que te preocupe brillar demasiado. No quieres hacerla sentir celosa o eclipsada de ninguna manera. Es un equilibrio muy delicado de lograr.




    Peor aún, sigues queriendo..., necesitando..., esperando su permiso para seguir adelante. Esperando que te diga que está bien dejar de vivir para ella y empezar a vivir para ti. Estás condicionada a sentir que necesitas su aprobación y que no puedes sobrevivir sin ella. Pero lo que realmente buscas debajo de todo el esfuerzo, el complacer y el hacer por mamá, es el permiso para ser quien eres y vivir tu propia vida.




    Y, en muchos casos, ese permiso nunca llega.




    Es como si estuvieras pidiendo eternamente: «Mamá, ¿puedo retirarme, por favor, de la mesa de tus necesidades?». Pero esa pregunta en sí misma es una trampa: si te han hecho creer, de una forma u otra, que necesitas a mamá, en realidad estás pidiendo su bendición como una manera de sentirte segura de que puedes valerte por ti misma. ¿Cómo puedes estar segura de que eres capaz de tomar las decisiones correctas y elegir tu propio camino en la vida si ella no cree en ti? Así que sigues atrapada en el mismo patrón destructivo.




    Hasta ahora, puede que hayas confundido la bondad con la rendición, pensando que someterte era lo «correcto» o lo «amable». Antes de continuar, me gustaría señalar algo muy simple: lo opuesto a ser una buena hija no es ser una mala hija. Cuando buena significa obediente, sumisa y entrelazada,* lo opuesto es ser autónoma, soberana, independiente y completa. Si hubieras crecido en una estructura familiar sana, tu infancia te habría preparado y guiado hacia este tipo de adultez independiente. Lamentablemente, cuando los papeles en una familia están invertidos y te han «pedido» que desempeñes el rol de madre para cuidar de mamá, la trayectoria normal de la dependencia a la independencia se interrumpe. Mamá tiene dificultades para soltarte, mientras tú te quedas esperando a que sea tu turno.




    Pues, ¿sabes qué? Tu turno comienza ahora mismo.


    








      

        * N. de la T.: La autora hace referencia a un concepto del que dará más detalles más adelante, el entrelazamiento psicológico o emocional. Introducido por el Dr. Salvador Minuchin en 1974, se utiliza para describir una relación disfuncional, en la que los individuos carecen de autonomía e independencia. Se utiliza sobre todo en el contexto de las relaciones familiares.
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    Si mamá me quiere,


    ¿por qué me hace daño?




    ¿Acaso se escucha a sí misma?




    EL CUMPLIDO CON DOBLE FILO que duele o el consejo «útil» que lastima más de lo que ayuda: otro golpe bajo, cortesía de mamá. Antes de darte cuenta, ya llevas dos copas de vino y has enviado un mensaje o llamado a tu mejor amiga o tu pareja para decir la frase que has pronunciado un millón de veces: «No vas a creer lo que mi madre me ha dicho esta vez...».




    Mientras tanto, sigues haciéndote la misma pregunta, una y otra vez: ¿Por qué me hace daño mi madre si me quiere? Ambas cosas no pueden ser ciertas al mismo tiempo, ¿verdad?




    Desesperadas, frustradas, enojadas y tristes, muchas mujeres se han sentado en mi sofá y han pagado un buen dinero para hacerme alguna versión de esa pregunta. Simplemente no pueden entender la contradicción. ¿Y por qué habrían de hacerlo? Es imposible reconciliar el amor con el dolor, a menos que entiendas cómo las heridas inconscientes y los traumas ocultos contribuyen a la mezcla.




    En eso se centra este capítulo.




    Puedo imaginar que podrías estar pensando: Dios mío, ¿acaso no me he desvivido ya por mi madre, y ahora me estás pidiendo que la entienda? ¿Es que no hay fin para los sacrificios que debo hacer por ella? ¿Cuándo será mi turno?




    Quédate conmigo. Te prometo que llegaremos a eso. Y también puedo garantizarte que entender de dónde viene tu madre es el lugar perfecto para comenzar tu proceso de sanación.




    Pero primero quiero dejar muy claro algo esencial: comprender no equivale a justificar. En mi práctica de psicoterapia, apoyo completamente a mujeres que han cortado todo contacto con sus madres, a mujeres que hablan con sus madres todos los días y a prácticamente todo tipo de hijas entre estos dos extremos. Cada situación es única, al igual que cada solución.




    Cualquiera que sea la solución que funcione en tu caso, ya sea que quieras o no relacionarte con tu madre, equiparte con conocimiento te ayudará. Una vez que entiendas por qué tu madre hace lo que hace, podrás formular un plan para seguir adelante de una manera que te funcione, con compasión en tu corazón y fortaleza en tu interior.




    Las personas heridas hieren a otras personas




    Lo admito, antes de entender a qué me enfrentaba, responder a la pregunta «¿por qué mi madre me hace daño si me quiere?» era un rompecabezas que no podía resolver. Solo después de profundizar en mis propios problemas, convertirme en madre yo misma y atesorar años de práctica y estudio sobre este tema, entendí cómo la misma madre puede ser en parte la Madre Teresa y en parte Cruella de Vil.




    Tu madre puede quererte con todo su corazón y destrozarte el tuyo sin pestañear. Esta es la horrible, terrible, pero en última ­instancia, liberadora verdad. Porque, por muy doloroso que sea, por mucho que tu madre te lastime, las cosas que dice y hace no están completamente motivadas por sus sentimientos conscientes hacia ti o sobre ti. Esas actitudes y comportamientos están impulsados por fuerzas profundamente arraigadas dentro de ella.




    Ya sabes..., el equipaje.




    Cómo te afecta el equipaje emocional de mamá




    Tal vez tu madre solo lleva un par de maletas de mano o quizás arrastra un cargamento de baúles. Independientemente de la cantidad de bultos, es equipaje. Equipaje que pensaba que había almacenado ordenadamente mucho antes de que tú entraras en escena. ¿Qué hay guardado en todas esas maletas? Las historias que nadie te cuenta, cosas que incluso ella ha olvidado: historias embarazosas de vergüenza y disfunción que enterró y guardó hace mucho tiempo.




    Quizás te estés preguntando: ¿Qué historias podría tener mi madre que yo no conozca? ¿Qué podría estar ocultando que la haya afectado tan profundamente?




    Ese es el tema con la vergüenza y el trauma. Las víctimas no siempre recuerdan lo que ocurrió. Cuando el trauma es demasiado intenso, los mecanismos de defensa lo bloquean (hablaremos de esto más adelante). Pero el hecho de que algo esté bloqueado no significa que no pueda causar daño. Tenemos un dicho en terapia: «Lo que no procesas, lo legas».* Los incidentes de trauma que nunca se resuelven o se sacan del equipaje se transmiten de una generación a todas las siguientes, a menos que alguien rompa el ciclo.




    Perpetuar el ciclo de dolor




    Cuando naciste, tú, como la mayoría de los bebés, representabas un nuevo comienzo. Eras una página en blanco, un nuevo inicio. Excepto que esa no era toda la historia. Nunca lo es. Es posible que tu madre haya llevado consigo un trauma enterrado que la destrozó y que es el origen de su falta de autoestima. Cuando se trata de asuntos psicológicos inconclusos, todo lo viejo vuelve a resurgir. Esos asuntos inconclusos entre tu madre y su pasado se convirtieron en parte del presente durante tu infancia.




    Incluso ahora, es posible que tu madre esté recreando el trauma que experimentó cuando era niña. Sin ser plenamente consciente de ello, te lo podría estar transmitiendo. Si ese es el caso, estás atrapada en un ciclo de dolor llamado herida intergeneracional. Es un proceso complicado y, para entender cómo funciona, primero necesitamos definir qué queremos decir con «trauma».




    ¿Qué convierte un suceso desagradable en un trauma… y por qué debería importarte?




    La vida está llena de momentos que no son del todo agradables. Enterarte de que el holgazán del cubículo de al lado ha obtenido el ascenso en tu lugar, descubrir que tu nuevo amor tiene interés en tu compañera de trabajo o que te digan que tu hija no ha entrado en el equipo de baloncesto son experiencias que no son gratas, incluso pueden ser desagradables, pero también son normales. Son parte de la vida: el tipo de problemas con los que los humanos debemos aprender a lidiar de manera regular, como adultos maduros y (principalmente) equilibrados.




    La buena noticia es que, cuando la mayoría de estas cosas ocurren, hacemos justamente eso: afrontarlas. Cuando tu pareja coquetea con tu compañera de trabajo en la fiesta de Navidad de la oficina, quizás desees con todas tus fuerzas que la tierra te trague. Es posible que te sientas tremendamente molesta, pero lo más probable es que puedas permanecer presente... incluso si las cosas se ponen extremadamente incómodas.




    Eso es un mal día, no un trauma.




    Un hecho traumático es aquel que no podemos recordar completamente ni evocar con claridad. La capacidad de recordar lo que te sucedió es lo que te permite saber que un suceso desagradable es solo eso en lugar de un trauma. Permaneces lo suficientemente consciente como para que la experiencia negativa se codifique en tu mente consciente como una historia coherente y congruente. Se convierte en un acontecimiento del que aprendes y al que puedes hacer referencia. Procesas lo que pasó y sigues adelante.




    El trauma es otra cosa completamente distinta.




    Un suceso traumático es tan abrumador, perturbador y doloroso que no puedes asimilarlo por completo de una sola vez. Tus sentidos y emociones se sobrecargan hasta que el disco duro emocional se bloquea. Tu psique, de hecho, dice: Me voy de aquí. Es como cuando te sobrepasa un dolor físico extremo y te desmayas como mecanismo de protección. El trauma funciona de la misma manera. No decides conscientemente desconectarte cuando experimentas un estrés psicológico extremo; simplemente, ocurre.




    



    Cómo afecta el trauma a la mente




    Si alguna vez has estado envuelta en un accidente de tráfico grave, probablemente hayas experimentado un trauma. Quizás sentiste que estabas viendo todo el incidente desarrollarse en cámara lenta, como en una película. Tal vez podías recordar el color y el tipo de vehículo que te golpeó con todo lujo de detalles, pero olvidaste por completo que estaba lloviendo. Recuerdas vívidamente el olor de las patatas fritas mientras salían volando de la bolsa abierta o el sonido chirriante y crujiente del metal al chocar contra el metal. Pero no puedes contarle a la policía ni un solo detalle sobre cómo ocurrió el accidente: «Y entonces este Mercedes rojo apareció de la nada, y lo siguiente que sé es que estaba en una zanja». O cuánto tiempo duró todo el suceso. Perder una parte de los recuerdos de esa manera tiene un motivo.




    Es el cerebro de supervivencia que asume el control.




    



    ¿Qué es el cerebro de supervivencia?




    El cerebro de supervivencia tiene un solo objetivo: mantenerte con vida, pase lo que pase. Actúa en un instante. La adrenalina se dispara, lo cual hace que te enfoques de manera extrema en cualquier cosa que percibas como una amenaza. El cortisol inunda el sistema, de manera que el hipocampo (la parte del cerebro que les da sentido a los acontecimientos y resuelve problemas) se apaga. Sobrevivir a la situación amenazante es lo único que le importa a tu cerebro en ese momento, no procesar la experiencia, ya que eso podría distraerte de la tarea principal. Esa tarea, que se activa en lo más profundo de tu tronco cerebral, es muy simple: no morir.




    Las personas responden al trauma de tres maneras: con hiperactivación (lucha o huida), hipoactivación (parálisis) o sumisión (complacer o apaciguar). En la hiperactivación, tu cuerpo se prepara para luchar con uñas y dientes o correr como alma que lleva el diablo. En la hipoactivación, te insensibilizas o te haces la muerta. En resumen, luchas, huyes, te paralizas, muestras sumisión o intentas apaciguar a la fuente de la amenaza.




    Estas estrategias de supervivencia provienen del cerebro reptiliano. Es primitivo, automático, inconsciente, y está enterrado profundamente en el cerebro; es esa parte que ha permanecido intacta a lo largo de miles de años de evolución. El mundo puede haber cambiado, pero la madre naturaleza aún quiere que ­sobrevivamos y vivamos para reproducirnos otro día más, cueste lo que cueste e independientemente de lo que tengamos que hacer.




    Porque, aunque el cerebro de supervivencia (también conocido como el inconsciente) haga su parte –luchar, huir, paralizarse o complacer–, eso no significa que salgamos indemnes. La madre naturaleza sigue siendo una madre, y con ella todo tiene un precio. Después de sobrevivir a un trauma, las emociones generadas por ese trauma no desaparecen. Se guardan y se almacenan, convirtiéndose en parte de nuestro sistema nervioso. Mamá guarda sus recuerdos del tío Eddie el raro o la malvada tía Alice en lo más profundo, donde enterramos todo el dolor no procesado: en el sótano de la conciencia, a través del mecanismo de la represión.




    Probablemente hayas oído la palabra represión antes. Decimos que alguien ha reprimido un recuerdo cuando lo ha olvidado conscientemente y lo ha relegado al inconsciente. Eso es lo que ocurre cuando alguien está en negación, el «no es un infierno y no hace calor» que una persona (¿mamá, quizás?) se dice a sí misma cuando el edificio está en llamas y las paredes se están derrumbando, ya sea metafórica o literalmente. Todos hacemos esto hasta cierto punto para protegernos emocionalmente.




    Es una mentira, pero una mentira útil. Mamá, tú, yo y el vecino del final de la calle, todos reprimimos nuestras emociones a veces, tanto si somos conscientes como si no.




    ¿Te has dado cuenta de que he dicho «a veces»? La represión funciona así: imagina que estás en una piscina, sentada sobre una pelota de playa. Se necesita mucha energía para mantener esa pelota debajo del agua, cuando lo único que quiere hacer es salir disparada de debajo de ti hacia la superficie.




    Las emociones reprimidas son como esa pelota de playa. Requiere una inmensa energía psicológica mantenerlas escondidas y fuera de nuestra consciencia, aunque lo hacemos sin darnos cuenta.




    Cuando los recuerdos traumáticos salen a la superficie, pueden aparecer de manera fragmentada. La historia que te cuentas a ti misma y a los demás puede ser incoherente y estar dividida en pedazos. Intentas juntar las piezas de una manera que tenga sentido y complete la imagen, aunque no puedas hacerlo. Sin ayuda, el suceso traumático nunca se integra por completo en la conciencia. En la historia que te cuentas faltan partes. Entonces, si mamá está reprimiendo un suceso traumático, estará sensible, algo desconectada y no será completamente racional respecto a ciertos temas. Podríamos decir que tiene «problemas emocionales».




    Si esas partes de la historia de mamá –esos traumas– están demasiado cargadas emocionalmente y no están integradas, seguirá evitándolas. Mantendrá esa pelota de playa llena de dolor completa o parcialmente sumergida, compartimentada en su subconsciente.




    Pero el hecho de que un trauma esté escondido no significa que no esté ahí.




    Los traumas del pasado tienen la desagradable costumbre de «detonarse», momento en el cual salen disparados a la superficie y afectan a todo lo que hacemos.




    ¿Qué es exactamente un detonante? Regresemos al accidente con el Mercedes rojo. Incluso años después, podrías estar buscando un coche para comprarlo y descubrir que detestas absoluta y completamente el color rojo, sin saber por qué. El rojo se ha convertido en un detonante para ti, aunque no te des cuenta. Lo mismo ocurre cuando mamá huele Old Spice, la colonia del tío ­Eddie el raro, y siente náuseas o repulsión sin saber conscientemente por qué. O cuando se pone tensa durante las fiestas al usar la vajilla de la malvada tía Alice. Cuando no procesamos ni integramos los traumas del pasado, las asociaciones permanecen enterradas en lo profundo de nuestras mentes inconscientes y salen a la superficie cuando algo aparentemente aleatorio los «detona».




    Trauma sin procesar, tu madre y tú




    El hecho de convertirse en madre ejerció una presión sin precedentes en los lugares más vulnerables de tu madre. Este tipo de estrés sacude los cimientos incluso de las madres primerizas más estables. Al llevar al límite tanto su perineo como su psique, sin duda tensionó los frágiles muros psicológicos que mantenían su estabilidad.




    Normalmente, la conexión entre la madre y el bebé es poderosa, y hace que los grandes sacrificios valgan la pena porque brinda placer a ambos. Pero, si una madre primeriza tiene un historial de trauma relacional no procesado, esos intensos momentos de ­vínculo con su bebé también pueden detonar recuerdos reprimidos. Dependiendo de lo que esté enterrado, las granadas previamente inactivas (las pelotas de playa), están a la espera de salir a la superficie. Por eso, mamá puede enfurecerse, sentir ansiedad, retraerse emocionalmente o sentir miedo al cuidarte sin saber por qué.




    Mamá no sabe qué la altera, o incluso que está alterada, cuando reacciona a recuerdos implícitos. Este fenómeno no es tan misterioso como podría parecer. Los recuerdos explícitos son simplemente cosas que ocurrieron en el pasado y que recordamos conscientemente. Los recuerdos implícitos o inconscientes no se experimentan como recuerdos en absoluto. No son sucesos que recordamos, sino respuestas o reacciones condicionadas a cosas que ocurrieron en el pasado, como mamá y el tío Eddie, o tú y el Mercedes rojo.




    No todos los recuerdos implícitos son traumáticos; algunos son completamente inofensivos. Por ejemplo, digamos que estás haciendo una caminata y, por el rabillo del ojo, ves una cosa larga, delgada y ondulada en el camino. Se te acelera el corazón, se te pone la piel de gallina y saltas hacia atrás mientras tu cerebro grita: ¡SERPIENTE! Tal vez también lo grites en voz alta. Pero, cuando miras más de cerca, te sientes un poco ridícula, en especial si realmente has gritado ¡Serpiente! a todo pulmón. Porque, al mirar hacia abajo, ves que no es más que un palo.




    Entonces, ¿qué pasó? Un recuerdo implícito de la última vez que viste una serpiente actuó como detonante. Tenías una asociación condicionada: ondulada + larga + delgada = serpiente = peligro. Esa es la operación que realizó tu mente inconsciente. En ese momento, no estabas recordando la última serpiente que viste; estabas viendo una serpiente..., salvo por el hecho de que no era una serpiente. Tu mente saltó por ti y activó todas las sensaciones físicas; es la forma de cuidarte que tiene el cerebro de supervivencia. Sonó la alarma para que pudieras escapar del peligro rápidamente.




    Tu condicionamiento implícito comete este tipo de errores continuamente. Eso significa que no hubo tiempo para que tu cerebro racional señalara sensatamente: «Oye, estamos en pleno invierno, cuando las serpientes hibernan» o «Sabes, la mayoría de las serpientes no son venenosas y no te atacan si las dejas en paz». A tu cerebro de supervivencia solo le importa: «¡¡¡SERPIENTE!!! ¡¡¡CORRE!!!». Su trabajo es alertarte primero y hacer preguntas después, si es que las hace.




    ¿Cómo se aplica esto a tu madre? Todo progenitor tiene un banco de datos de recuerdos implícitos y asociaciones condicionadas que se remonta a la infancia. Estos, naturalmente, surgen durante el cuidado de los hijos. En la mayoría de los casos, estas asociaciones son reacciones positivas a haber recibido abrazos, alimento y amor. Estos sentimientos cálidos alimentan el deseo de un progenitor de cuidar a su retoño. El problema surge cuando se activan recuerdos traumáticos implícitos, tales como que te hayan gritado, castigado físicamente o ignorado, o bien haber presenciado algo perturbador. Cuando eso sucede, las reacciones de una ­madre pueden oscurecerse y afectar negativamente a la relación con su descendencia.




    Si tu madre tiene un historial de trauma relacional no procesado, es posible que las emociones que la maternidad desencadenó cuando llegaste la inundaran y sobrepasaran su control consciente. Recuerda: cuando una persona experimenta un detonante emocional, no siente que está recordando el trauma; siente que lo está experimentando en tiempo real. Así que si la madre de tu madre le gritaba tanto que eso superaba su capacidad de procesarlo –lo que significa que constituyó un trauma–, tu llanto cuando eras un bebé no le recordaba a tu madre los gritos de su madre. Lo que ella sentía era que tú, su bebé, estabas enfurecida y le estabas gritando a ella. Su conclusión: Mi bebé me odia. Como ocurre con cualquier madre, sus experiencias pasadas, tanto buenas como malas, se superpusieron a su experiencia contigo. En otras palabras: como resultado de un trauma no resuelto, mamá reaccionaba, al menos en parte, a lo que tú representabas, no a ti directamente.




    



    ¿Cómo se activa un detonante en tu madre


    y te traumatiza a ti?
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