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  Este libro está dedicado a todas las mujeres que anhelan encarnar su verdad, romper los ciclos de los traumas familiares y expresar más plenamente su poder y su potencial. A medida que vamos sanando nuestros traumas colectivos y personales, vamos despejando el camino para que haya más mujeres que puedan manifestarse en el mundo. Ojalá sientas el respaldo de todas las mujeres valientes que ha habido a lo largo del tiempo y del espacio: están contigo, animándote.




  Un día por fin supiste




  lo que tenías que hacer, y empezaste,




  aunque a tu alrededor




  algunas voces insistieran en gritar




  sus malos consejos,




  aunque la casa entera empezara a tambalearse




  y sintieras el viejo tirón de los grilletes de tus tobillos.




  «¡Arregla mi vida!»,




  gritaba cada voz.




  Pero no te detuviste.




  Sabías lo que tenías que hacer,




  aunque el viento hurgara




  con sus dedos rígidos




  hasta en los propios cimientos,




  a pesar de su terrible melancolía.




  Demasiado tarde,




  era una noche inhóspita,




  y el camino estaba lleno de piedras y ramas caídas.




  Pero, poco a poco,




  a medida que ibas dejando sus voces atrás,




  las estrellas empezaron a alumbrar




  a través de los mantos de nubes,




  y surgió una nueva voz,




  que paulatinamente empezaste a




  reconocer como tuya,




  que te hacía compañía,




  a medida que, con paso firme y raudo,




  te adentrabas cada vez más en el mundo,




  dispuesta a hacer




  lo único que podías hacer,




  dispuesta a salvar




  la única vida que podías salvar.1




  

    El viaje, de Mary Oliver


  


  




  1 Dream Work, copyright © 1986 de Mary Oliver. Utilizado con el permiso de Grove/Atlantic, Inc. y la Charlotte Sheedy Literary Agency. Está prohibido el uso de este material a terceras partes, que no sean de esta publicación.
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  NOTA DE LA AUTORA




  La memoria y la percepción son subjetivas por naturaleza, son inherentes a la experiencia personal del observador.




  Los ejemplos personales que cito en este libro se basan en mis propias percepciones de personas y acontecimientos que tuvieron lugar en mi infancia y en cómo creo que me han afectado en mi vida de adulta.




  He hecho todo lo posible para ceñirme a la realidad y describir mis recuerdos con equidad, pero quiero dejar claro que estas perspectivas no son una exposición de hechos sino mis percepciones y opiniones personales.




  INTRODUCCIÓN




  Desde muy joven, he sentido que algo no funcionaba en mi relación con mi madre, pero instintivamente afrontaba la situación guardando silencio y siendo fiel al papel de «buena chica». A eso de los diecinueve, mis síntomas se agravaron de tal modo que me vi obligada a buscar ayuda profesional, y tuve la suerte de iniciar un extraño viaje, que ya dura décadas, con una terapeuta especializada en terapia profunda, correctiva y relacional, que aún hoy continúa. Al principio evité ahondar en mi relación con mi madre, pero estaba decidida a comprender la verdadera causa de mi desesperación que, durante años, ha sido un misterio para mí. Semana a semana, año tras año, década tras década, he ido experimentando revelaciones, realizando conexiones y haciendo descubrimientos que no he visto reflejados en obras divulgativas sobre terapias de desarrollo personal, psicología o autoayuda.




  En 2013, empecé a escribir un blog, deseosa de compartir todo lo que estaba descubriendo sobre la herida materna. No parecía haber mucho material sobre este fenómeno, pero quería ayudar a otras mujeres que, al igual que yo, estaban intentando descubrir el origen de sus síntomas. Casi inmediatamente después de haber comenzado a escribir mi blog, mis artículos se volvieron virales y se corrió la voz por todo el mundo. Empecé a recibir un flujo constante de correos de mujeres que me contaban sus historias y me daban las gracias por narrar experiencias para las que no encontraban palabras o no tenían el valor de expresar.




  De pronto, mi vida se llenó de sincronicidades. Varios meses después, acababa de reservar un viaje a Barcelona, España, donde iba a pasar una de mis escasas vacaciones, cuando, al día siguiente, recibí un correo de una profesora de esa ciudad, que me preguntaba si podía traducir uno de mis artículos, para un taller que iba a impartir a un grupo de mujeres. Le respondí que iba a estar allí por esas fechas y que me encantaría dar una charla sobre dicho artículo, durante mi estancia. Una cosa llevó a la otra, y acabé dando dos talleres, en un solo fin de semana, en los que no quedaba ni una plaza libre. Me presentó a su red de colaboradoras en Europa, y volví a España para hacer una gira de talleres por varias ciudades, desde Barcelona a Bilbao, pasando por Madrid, Valladolid y otras. Asistieron mujeres de todas partes de Europa. Y casi sin darme cuenta, estaba en un tren hacia Gran Bretaña, donde impartí talleres en Londres, Totnes, Frome, Nottingham y otras ciudades. Luego comenzaron a llegar invitaciones desde Budapest, Berlín, Italia, Viena, Croacia, Bélgica, Polonia, Holanda y Austria, y desde lugares más lejanos en India, Bali, Japón y Tailandia.




  En todas las ciudades, me encontraba salas abarrotadas de mujeres curiosas, nerviosas, deseando conectar con otras mujeres y con ganas de resolver este tema. Se trataba de mujeres de todo tipo, desde ejecutivas, terapeutas, académicas y amas de casa, hasta estudiantes universitarias, abuelas, emprendedoras y millennials. Al final de cada taller, se notaba que la pesadez inicial que reinaba en la atmósfera se había transformado en una inmensa ligereza, amplitud y electricidad. Era asombroso ver que se creaban vínculos profundos con tanta rapidez, a medida que explorábamos juntas este tabú.




  Posteriormente, ese mismo año, después de haber asistido a un congreso de mujeres, regresé a casa frustrada por la falta de profundidad que había visto al tratar sobre los temas que nos interesan a las mujeres. Me di cuenta de hasta qué extremo las mujeres, incluso las que estaban en la cima del éxito, trataban de evitar la más que evidente herida materna. Ese descubrimiento me impulsó a escribir un ensayo que llevaba por título «Why It’s Crucial for Women to Heal the Mother Wound» [¿Por qué es crucial para las mujeres sanar la herida materna?]. Este artículo, en particular, elevó rápidamente el grado de concienciación respecto a la herida materna a un nivel totalmente nuevo; incluso se empezó a utilizar la expresión en artículos, podcasts, talleres y redes sociales.




  Sabía que quería escribir un libro sobre este tema, pero lo iba posponiendo porque mi negocio seguía expandiéndose gracias a mis escritos, viajes y enseñanzas. Al final, pude dejar mi empleo de administrativa en una universidad y me centré en este trabajo a tiempo completo. Con el paso del tiempo, observé que uno de los indicativos de que las mujeres estaban curándose de su herida era que mostraban una mayor predisposición a alterar y transformar el mundo de los negocios tal como lo conocemos, así como el poderoso deseo de ser veraces, auténticas, y de vivir la vida a su manera. He conocido mujeres que han puesto fin a su matrimonio, su trabajo y las relaciones que ya no les servían, o que empezaban a transformarlos desde dentro, y en ambos casos, inspiraban y propiciaban el cambio en las personas que tenían a su alrededor, haciendo que todo subiera de nivel.




  Cuando Trump fue elegido presidente, sentí una urgencia tremenda de escribir un libro, a fin de poder llegar a más mujeres y enseñarles qué era la herida materna, cuál era su relación con el fin del patriarcado y por qué es importante que la curemos. Una mañana me desperté con un claro sentimiento de que había llegado el momento de escribir el libro lo antes posible; el mundo estaba cambiando y este mensaje era más necesario que nunca. Tenía la intención de responder a una de las editoras que se habían puesto en contacto conmigo, a pesar de que no tenía agente. Pero, según parece, el universo tenía otros planes, puesto que al día siguiente recibí un correo electrónico de una agente interesada en representarme. El resultado es el libro que tienes en tus manos.




  Resumiendo, escribir este libro sobre la herida materna ha sido el fruto de dos décadas de investigación y de doloroso trabajo interior. Es el libro que me gustaría haber tenido, cuando empecé mi propio viaje. También es un libro para este momento, una etapa en la que el despertar global se ha vuelto imprescindible para nuestra supervivencia colectiva.




  Aquí voy a compartir mi propio viaje sobre cómo descubrí la herida materna y las herramientas que he utilizado para seguir trabajando sobre este tema en el ámbito personal y con miles de mujeres. También hablaré de los grandes avances que experimenté a raíz de descubrir a mi propia madre interior, con sus correspondientes revelaciones sobre el feminismo, los traumas intergeneracionales y el potencial humano.




  La herida materna es un tipo de trauma familiar


  y cultural específico del patriarcado




  Tanto hombres como mujeres sufren la herida materna. Esta herida se manifiesta en el ámbito personal, cultural, espiritual y planetario. Es un tema tan endémico en nuestra cultura que podría y debería ocupar varios volúmenes: este libro no es más que una introducción, y se centra principalmente en el plano personal. Aquí me he centrado en el aspecto de la herida materna cuando eres consciente de ella por primera vez y por experiencia propia. Creo que cuando cada una de nosotras se haya sanado lo suficiente en el plano individual, estaremos más preparadas para cumplir los requisitos necesarios para transformarla como sociedad. Este no es un trabajo para culpabilizar a nuestras madres, sino sobre la responsabilidad generacional e intergeneracional. Se trata de ser dueñas de nuestro poder y, por consiguiente, de crear un nuevo equilibrio y armonía en nuestro mundo, entre las energías masculina y femenina.




  A lo largo de los años, escritoras como Adrienne Rich y Christiane Northrup han mencionado el concepto, pero nadie ha especificado exactamente qué es y por qué sigue siendo una experiencia universal de las mujeres de todo el mundo. En este libro, pretendo cerrar una brecha elemental en nuestra comprensión de la psicología y el empoderamiento femenino, definiendo la herida materna, explicando cómo se manifiesta en nuestra vida y aportando una visión unificadora, a la par que una guía práctica para el viaje de sanación.




  Aunque tengo una licenciatura y un máster en Psicología, soy coach, no psicoterapeuta o especialista en traumas. En el Apéndice he incluido un glosario de términos más técnicos elaborado por mi terapeuta, Nicole Ditz, para las que estéis interesadas en saber más, pues este libro trata temas como el funcionamiento del cerebro y el trauma complejo durante el desarrollo.




  Descubre a tu madre interior abarca temas de interseccionalidad,1 género, sexualidad, raza, religión y otros vectores de nuestra ­cultura relacionados intrínsecamente con la herida materna. Igualmente, la relación de los hijos y la herida materna, así como los patrones de interacción de los padres para con sus hijas, son áreas de vital importancia para la temática de esta obra. Los múltiples puntos de intersección de estos temas con la herida materna bien merecen un análisis de calidad y una profundidad que las limitaciones de un solo volumen no me permiten abordar. Espero tener la oportunidad de tratarlos como se merecen en obras futuras.




  No obstante, también me gustaría subrayar que mis experiencias están bajo la influencia del privilegio de quien soy y de donde procedo, como mujer blanca, de clase media y con estudios. Todas estamos limitadas por las circunstancias de nuestra propia vida y no todo el mundo tiene por qué identificarse con ellas. Soy consciente de que mis experiencias e identidades limitan mis perspectivas y mi comprensión. Relato mi propia historia como ejemplo y objeto de debate, con la esperanza de que ayudará a las lectoras a comprender mejor su propia situación.




  He escrito este libro como mujer blanca que se ha beneficiado gratuitamente de los privilegios que me ha ofrecido el color de mi piel y del doloroso legado de mis antepasadas, y como persona comprometida con mi propio trabajo interno y externo, y con las más altas directrices de responsabilidad, para poner fin al racismo y a los sistemas de opresión. Mientras mis investigaciones y conversaciones con miles de mujeres revelan que existe una afinidad transversal con el fenómeno de la herida materna en muchas razas y culturas, los factores de racismo sistemático e institucionalizado, la opresión y los traumas ocasionados por la raza y otros elementos agravan la herida materna y generan disparidad respecto a ella en muchas mujeres.




  Cuando hablo de la herida materna en el contexto de las culturas patriarcales, me estoy refiriendo a las ubicuas sociedades ­patriarcales capitalistas ancladas en la colonización y destrucción de la tierra que han llegado a dominar gran parte del mundo. Este libro, donde describo mi historia personal y mis observaciones, tiene como objetivo abrir una puerta para que se oiga el bullicioso coro de voces femeninas de una gran variedad de clases sociales, razas y culturas, y que compartan sus experiencias personales en lo que respecta a la herida materna.




  Aunque está pensado principalmente para mujeres, creo que cualquiera que lo lea se beneficiará de él. A las mujeres que son madres, las invito a leerlo desde su perspectiva de sí mismas como hijas, puesto que esta herida solo podemos sanarla con esa visión. A medida que te vas dando cuenta de cómo fuiste educada y del impacto que tuvo dicha educación sobre ti, es probable que cambie positivamente tu actitud como madre, lo cual te ayudará a crear vínculos más fuertes y saludables con tus hijos e hijas.




  Aquí hago una transición de lo personal a lo cultural, empezando por una explicación de lo que es la herida materna, cómo se manifiesta y el tipo de dinámica de poder que genera. A continuación, indagaremos en el proceso de revisar los traumas dentro de tu familia, el trabajo interior que ello conlleva y, por último, los cambios que puedes esperar, a medida que avanzas hacia la otra orilla. Al final de cada capítulo hay una serie de preguntas para reflexionar, que son para ayudarte a analizar el material en el contexto de tu experiencia personal. Las que leáis el libro y os sintáis preparadas para profundizar en el proceso de sanación, os recomiendo que visitéis mi sitio web (www.bethanywebster.com), en el que encontraréis más fuentes e información.




  En última instancia, sanar la herida materna nada tiene que ver con nuestras madres, sino con aceptarnos a nosotras mismas como mujeres y aceptar nuestros dones sin avergonzarnos. Tiene que ver con ampliar nuestra capacidad para albergar el dolor ­emocional y transformarlo en conciencia. Tiene que ver con restaurar un antiguo desequilibrio creado por el patriarcado. Con dejar de sentirnos inconscientemente niñas abandonadas y desesperadas, que proyectan su dolor hacia todo lo que las rodea. Sanar nuestra herida materna nos permite convertirnos en las afectuosas observadoras de la querida niña interior y ser un ejemplo vivo de la benevolente conciencia femenina que ha estado latente dentro de muchas de nosotras. Para conseguir una sanación intergeneracional hemos de aprender a encarnar justamente todo aquello que nunca recibimos, a ser la amorosa presencia que anhelamos para nosotras mismas, la benevolente e incondicional presencia que siempre está ahí pase lo que pase. Hemos de darnos cuenta de que en nuestro interior tenemos una reserva de ayuda virgen, que podemos utilizar en cualquier momento. Nos convertimos no solo en el receptáculo sino en el contenido, en el anhelo y en lo anhelado, en el recipiente colectivo para algo nuevo y sin precedentes que ha de ver la luz en este mundo.




  Aquí tienes una breve muestra de los beneficios de sanar la herida materna:




  Recobramos la sensibilidad hacia la vida: la vida renace. En vez de ver las cosas a través de un prisma de etiquetas muertas y una capa de proyecciones traumáticas, podemos percibir la belleza visceral, la profundidad y el valor de la vida que nos rodea.




  Integramos en lugar de encasillar: somos más capaces de ver la vida como una totalidad integrada y aumenta nuestra autoconciencia. Vemos más las conexiones que las diferencias. Las diferencias que vemos no nos parecen tan peligrosas. Estamos más abiertas a recibir comentarios.




  Vemos los detonantes como oportunidades: nuestra forma de reaccionar es un indicador que nos muestra qué es lo ­siguiente de nuestro pasado que hemos de sanar. Cada detonante es una oportunidad para tomar mejores decisiones que las que tomamos de niñas.




  Reivindicamos vías de conocimiento vivas: la experiencia vivida se convierte en una fuente de sabiduría e información. Actuamos de acuerdo con nuestro propio autoconocimiento y aprendemos a confiar en él. Reclamamos la autoridad de nuestra experiencia. Aprendemos a confiar en nuestras observaciones e intuiciones.




  Priorizamos el ser, en lugar del hacer: confiamos en nuestra necesidad de descansar, de silencio, de espacio, de tiempo, sin sentir que nos va a suceder algo terrible si no somos productivas.




  Decosificamos el mundo que nos rodea: a medida que nos abrimos emocionalmente a nuestra traumatizada niña interior, también nos abrimos a otras personas, sentimos más empatía y estamos más conectadas con las especies no humanas y con la propia tierra.




  Valoramos la vulnerabilidad: cuando nos damos cuenta del alcance y de la magnitud de todo lo que hemos sufrido emocionalmente de niñas, valoramos emociones como la ira y la tristeza, y les damos la bienvenida, en vez de juzgarlas o avergonzarnos de ellas. Esperamos la renovación y la regeneración que nos ofrecen, así como la claridad que siempre deja su estela.




  Sanar la herida materna no es un camino rápido, atractivo o sencillo. Pero es el verdadero sendero hacia la sanación intergeneracional y la transformación, que hemos de experimentar con el fin de crear cambios duraderos para las generaciones futuras. A través de este trabajo, construimos un mundo mejor para nosotras, nuestra familia, nuestros hijos e hijas y el planeta.


  




  1 N. de la T.: Es un enfoque que defiende que el género, la etnia, la clase u orientación sexual, así como otras categorías sociales, no son naturales, sino creados, y están interrelacionados. Es el estudio de las identidades sociales solapadas y sus respectivos sistemas de opresión, dominación o discriminación. Término acuñado por la jurista afroamericana Kimberlé Crenshaw. (Fuente: Wikipedia)




  Capítulo 1




  ¿QUÉ ES LA HERIDA MATERNA?




  Toda gran verdad empieza con una blasfemia.




  George Bernard Shaw




  Éramos una familia de clase media de Nueva Inglaterra. Mis padres tenían trabajos estables y vivíamos en un bonito barrio. Vivía en una casa, no me faltaba la comida en el plato y me iba de vacaciones en verano. Me compraban ropa al empezar cada nuevo curso y organizaban mis fiestas de graduación. Pero por muy buena que fuera la intención de mis padres, para mí, mi hogar era como una zona de guerra emocional, donde yo estaba en el centro. Mis padres se casaron jóvenes, y creo que repetían inconscientemente los patrones disfuncionales a los que estuvieron sometidos durante su educación en su propia familia.




  Tenía tan solo seis años cuando mi madre me dijo que yo era su mejor amiga y que me quería más que a nadie. Por esas mismas fechas, empecé a observar que mi padre llegaba tarde por la noche y que iba a bares, mi madre lloraba y yo la consolaba y me ponía de su parte, cuando se enfadaba con mi padre al llegar a casa. Era su aliada, su guerrera y, en un contexto emocional, su cónyuge sustituta. Sentía que mi seguridad dependía de proporcionarle apoyo emocional. Cuando mi padre volvía tarde por la noche, veíamos la televisión en su cama y hablábamos. Su confianza en mí me hacía sentirme importante, pero también esclava de su dolor. Albergaba la esperanza de que algún día pudiera corresponderme satisfaciendo mis necesidades.




  Con el paso de los años, fui ejerciendo cada vez más el papel de mediadora familiar, gritando a mi padre en nombre de mi madre, amparando a mi padre ante la furia de mi madre, poniéndome en medio para proteger a mi hermano cuando mi padre se ponía violento. Era la esponja para los sentimientos no deseados de la familia, la que paraba el primer golpe en los momentos de crisis, la que resolvía los problemas y el vertedero emocional. La consecuencia era que descuidaba constantemente mis propias necesidades, observaciones, sentimientos y respuestas auténticas que había en mi interior, me sacrificaba dándolo todo a favor del sistema familiar. Externamente, estaba calmada, pero internamente siempre estaba alerta intentando detectar catástrofes inminentes.




  A eso de los siete años, soñaba repetidamente que encontraba un bebé real, uno mío al cual pudiera cuidar. Anhelaba ser una niña real, no una muñeca ni un objeto, sino una niña de verdad merecedora de atención emocional, de sentirse respaldada y de recibir cariño de un adulto sano. Desde la enseñanza básica hasta la media, desarrollé una profunda devoción por la Virgen María. Mis padres no eran religiosos, de modo que mi devoción era algo que pertenecía a mi propio mundo que era ajeno al suyo, era como una cuerda salvavidas en medio del caos. Algunas veces, me quedaba a dormir en casa de mi bisabuela, y me enseñó a rezar. Murió cuando yo tenía diez años, y a mí me dieron todos sus objetos religiosos: figuras, estampas, rosarios y libros. Monté un altar en mi habitación y rezaba a menudo para que María se me apareciera de regreso a casa, cuando volvía de la escuela, o en nuestro jardín trasero, como lo hizo con los pastorcitos de Fátima. Realizaba buenas acciones en secreto, como ayudar a las compañeras de la escuela o ser generosa con mi hermano, y se lo ofrecía a ella. Intentaba que pasaran días enteros sin cometer ningún pecado.




  A los once años, recuerdo el silencio que imperaba en la casa, una tarde en la que estaba sola. Tomé un cuchillo de sierra grande de un cajón de la cocina y me levanté la camisa. Me puse la punta del cuchillo en el centro del pecho y cerré los ojos. Pensé que eso haría que mejoraran las cosas, todos serían más felices sin mí. Desapareciendo yo, creía que su sufrimiento y el mío terminarían. Al final, sentí mucho miedo de lo que estaba a punto de hacer. Ahora, cuando lo recuerdo me doy cuenta claramente de que percibía que el problema era mi existencia, debido al trato desdeñoso que sentía que recibía en mi niñez.




  Durante toda mi etapa universitaria, seguí siendo una «buena chica», a la vez que tenía la sensación de que las necesidades de mi madre me perseguían, hasta el punto de sentir como si una ominosa sombra estuviera siempre detrás de mí. Desde que puedo recordar, ella compartía conmigo diferentes situaciones que le preocupaban, tanto si se trataba de su relación disfuncional con mi padre como de algún tema laboral. A medida que me iba haciendo mayor, parecía que lo que esperaba de mí era tener alguien con quien poder desahogarse, y con el paso del tiempo, mi resentimiento y mi ira fueron en aumento debido a que percibía que había un desequilibrio en nuestra relación, que se traducía en que mis necesidades fueran invisibles. Parecía que esperara que la aliviara de sus preocupaciones. Cuando se me ocurría mencionar mis problemas, con frecuencia, se cerraba o adoptaba una actitud claramente hostil. Mi papel como sirvienta emocional parecía servir de tapadera de su rabia. Sentía que no me podía desviar de ese rol sin recibir algún tipo de castigo.




  Cuando me iba bien como estudiante o en algún terreno artístico, su orgullo de madre respecto a mí siempre estaba vinculado a manipulativas exigencias tácitas de «no me dejes. No estés por encima de mí. No me amenaces». Tenía la fuerte sensación de que se encontraba en una especie de ­voraz abismo que solo me revelaba a mí, y que conseguía controlar cuando «me comportaba según lo previsto», que para mí era como si lo único que esperara de mí es que fuera su mascota obediente, su animadora personal y su mejor amiga. Cuando expresaba opiniones contrarias a las suyas, marcaba mis límites, daba muestras de tener un momento de confianza en mí misma o ejercía mi independencia de ella, se lo tomaba como una traición. Respondía con una dura ofensa, un bufido de exasperación o un rechazo inmediato a lo que acababa de decir. A veces, respondía con una mirada de furiosa incredulidad, como si mi capacidad para expresar una realidad diferente a la suya le provocara un súbito dolor físico. Yo soñaba recurrentemente que estaba en una cárcel y que mi madre era mi carcelera, y que me obligaba a sentarme delante de ella a observar lo que estaba comiendo, mientras yo me moría de hambre.




  En la universidad, iba a la deriva. Estaba empezando a vivir la vida de mi madre, tenía relaciones semejantes a la suya con mi padre y estaba cursando la carrera de Magisterio, igual que ella. Cada vez me sentía más perdida, deprimida y vacía, y me costaba más ocultarlo. Mi propio dolor empezó a salir a la luz, pero carecía del modelo de alguien que cuida de sí misma. A los diecinueve, me quedé embarazada por sorpresa; tuve que hacer un alto en el camino y replantearme quién era y quién quería ser.




  Recuerdo un día en que estaba en una tienda de naturopatía y productos ecológicos, me dirigí al tablón de anuncios y me puse a mirar los folletos y tarjetas comerciales, buscando silenciosamente información sobre terapeutas en la zona. Me fijé en una tarjeta que tenía un símbolo de la diosa. Llamé al número que aparecía en ella y fui a mi primera sesión de terapia una semana después de haber abortado. Me embarqué en lo que se convertirían en más de veintidós años de terapia profunda, intensiva, exhaustiva y relacional de traumas del desarrollo. Esta terapia ha proseguido regularmente durante todos estos años, hasta el día de hoy, y sigue siendo lo que me mantiene a flote en mi viaje.




  A diferencia de la terapia convencional centrada en aliviar los síntomas a corto plazo, de corta duración, preocupada por obtener resultados rápidos y cuya técnica se basa en un modelo descendente,1 mi terapeuta, Nicole, me ofrecía una terapia intensiva del trauma, basada en un proceso relacional sumamente reparador, que me ha ayudado a cambiar en profundidad mi maltrecho panorama interno, a sanar aspectos de mi niña interior y a desarrollar la facultad de convertirme en mi propia madre. La esencia de mi trabajo con Nicole ha sido la creación de un vínculo de apego primario correctivo, seguro y sanador, basándose en varias teorías y prácticas de muchas otras escuelas de psicoterapia.




  Ha sido una terapia de colaboración, en la que Nicole ha dado muestras de un gran respeto por mi individualidad y de una profunda sintonía, empatía y consideración hacía mí, incluso en los momentos de transferencia2 hostil, que surgían de la proyección inconsciente hacia ella de mi herida materna. Resumiendo, puesto que, sistemáticamente, recibía justo lo contrario que había experimentado en mi familia durante tantos años, pude volver a trabajar en mi herida materna con tal profundidad que me ha llevado a tener la capacidad de ayudar a otras mujeres en sus viajes de sanación.




  Después del aborto, me tomé un semestre de descanso y decidí cambiar de carrera, en vez de Magisterio opté por Psicología. Presenté una solicitud para una facultad de posgrado, volví a casa de mis padres y seguí ganándome la vida trabajando de camarera. Durante todo ese tiempo, afronté intencionadamente mi relación con mis padres de una forma comedida y civilizada. Cuando conseguí mi máster en Psicología y fui aceptada en un programa para el doctorado, me había enamorado de David, un compañero de trabajo y conocido mío desde hacía mucho tiempo, cuya cuñada estaba buscando inquilinos para su apartamento de Manhattan. Decidí no sacarme el doctorado y marcharme a vivir a Nueva York con David; al final, encontré un trabajo como escritora/correctora en una facultad de medicina de la Liga de la Hiedra.3 Nunca olvidaré esa mañana gris del mes de septiembre, el viaje en el remolque U-Haul, mientras David conducía por la carretera interestatal I-95, en dirección sur, hacia el barrio neoyorquino de la Cocina del Infierno –actualmente, Clinton–, ni la tarjeta de felicitación de mi madre, que ponía: «Te amo más que a nadie». Al momento metí la tarjeta en mi bolso, respiré profundo y me sentí feliz por dirigirme a mi propia casa. A partir de entonces, manejaba mi relación con mi madre calculando la distancia para mantener un nivel básico de armonía superficial. Incluso después de haber transcurrido años de terapia, no fue hasta que dispuse de tiempo y estuve distanciada físicamente de ella cuando empecé a darme cuenta de la magnitud de la influencia que había tenido sobre mí. Fue también por esa época cuando descubrí un profundo reservorio de rabia y de enorme sufrimiento por cómo me había tratado mi madre y cómo había fracasado mi padre en protegerme.




  Al explorar conscientemente mis niveles más profundos de sufrimiento dentro de una relación terapéutica correctiva, muy armoniosa y profesional, lenta y casi imperceptiblemente empecé a construir mi nueva identidad; sentía que se iba formando un suelo firme en mi interior. Poco a poco, sesión tras sesión, año tras año, iba experimentando la dicha y el alivio de ser libre. Fue un lento, arduo y liberador proceso.




  

    ≈≈


  




  Las dificultades y los retos entre madres e hijas van en aumento y se están generalizando, pero no se habla abiertamente ­sobre ello. Reconocer las dinámicas dolorosas con nuestras madres y hablar sobre ellas suele ser tabú. Este mutismo sobre la realidad de la relación madre-hija forma parte de lo que hace que la herida materna siga abierta, ocultándose en la sombra, reinfectándose y fuera del alcance de la vista. Recientemente, las mujeres estamos empezando a romper nuestro silencio para compartir nuestra verdad, sanar e interrumpir este ciclo para las generaciones futuras, un paso esencial para la sanación y el empoderamiento de la mujer en su totalidad. Veamos ahora la definición exacta de herida materna y cómo se manifiesta en nuestras vidas. La herida materna es una condición social que se origina en el patriarcado y se manifiesta en cuatro niveles: personal, cultural, espiritual y planetario.




  La herida materna personal: es un conjunto de creencias y de patrones limitadores que hemos aceptado y que tienen su origen en las primeras dinámicas relacionales con nuestra madre, lo cual provoca problemas en muchas áreas de nuestra vida de adultas y afecta a nuestra visión de nosotras mismas, de las demás mujeres y de nuestro potencial.




  La herida materna cultural: es la devaluación sistemática de la mujer en la mayoría de los aspectos de las culturas patriarcales, cuyo origen está en la colonización, que ha llegado a dominar la mayor parte de este planeta y a crear el desequilibrio funcional en el mundo.




  La herida materna espiritual: es el sentimiento de estar desconectada y alienada de un poder superior y de la propia vida.




  La herida materna planetaria: es el daño que le hemos ocasionado a la Tierra (por ejemplo, la deforestación, la extinción masiva de especies, la crisis climática, etc.) y que amenaza a la vida en el planeta.




  Todo empieza en el plano personal. Cuando sanamos este aspecto de la herida materna, mejora nuestra conexión con nosotras mismas, entre nosotras y con la Tierra.




  Sanamos la herida materna


  desde nuestro papel de hijas




  No todas las mujeres son madres, pero todas somos hijas. Sanar la herida materna no implica enfrentar a madres e hijas, sino conseguir que las mujeres descubramos nuestro poder colectivamente. Lo mejor que una madre puede hacer por su hija es comprometerse a sanar su propia herida materna. A través de este proceso curativo, ampliará su capacidad de sentir empatía hacia ella misma y, de este modo, también ampliará su empatía y disponibilidad emocional por su hija. Entonces, su relación excluyente de «tú o yo» («Solo una de nosotras puede ser adorable y totalmente poderosa») puede convertirse en otra con espacio de sobra para que madre e hija sean igualmente amadas y poderosas. Hay sitio para ambas, tanto para la pertenencia como para ser seres individuales. Este proceso rompe la maraña o «fusión» que fomenta la cultura patriarcal en la relación madre-hija y nos abre la puerta a nuevas posibilidades y formas de expresar una conexión auténtica.




  No es necesario tener relación con tu madre para sanar tu herida materna. Puesto que la herida materna está dentro de nosotras, podemos sanarla aunque no esté nuestra madre, haya fallecido o se niegue a relacionarse con nosotras de una forma sana. A algunas mujeres, sanar la herida materna las acercará a sus madres, y a otras, las alejará todavía más. Al principio, no hay forma de que puedas saber lo que sucederá. Pero sea como fuere, lo que vas a conseguir es la sanación y el poder personal de la hija. Para esto hace falta tener fe en que pase lo que pase, desarrollarás una ­conexión más saludable y sólida contigo misma, que es un factor esencial para prosperar.




  El precio de evitar la herida materna




  La herida materna nos separa de nosotras mismas, de las demás mujeres y de nuestro verdadero poder personal. Se ha permitido que nuestro trauma colectivo se enquistara durante generaciones, sin que nadie hiciera nada para remediarlo, y por eso ha distorsionado la relación madre-hija y la ha convertido en una guerra de poder en la que no puede haber ganadoras. Sencillamente, el precio de evitar la herida materna es demasiado alto. Garantiza que ese sufrimiento que nos ocasiona y que nos negamos a reconocer siga transmitiéndose a generaciones futuras.




  El precio en nuestra vida personal implica vivir indefinidamente:




  

    	Con un vago y persistente sentido de que «no soy normal».




    	Sin actualizar nunca nuestro potencial por el miedo al fracaso o la desaprobación.




    	Con límites frágiles y un difuso sentido del yo.




    	Incapaces de sentirnos dignas o capaces de crear lo que realmente deseamos.




    	Inseguras para encontrar espacio y expresar nuestra verdad.




    	Adaptando nuestra vida para no «hacer zozobrar la barca».




    	Autosaboteándonos cuando estamos a punto de conseguir algo grande.




    	Esperando inconscientemente el permiso o la aprobación de nuestra madre antes de reivindicar nuestra propia vida.


  




  El precio para la sociedad y para el mundo es que generaciones enteras de mujeres sigan rebajándose para no ofender, que estén destinadas a autoculpabilizarse y a echar a perder la oportunidad de desarrollar todo su potencial. De modo que el mundo se pierde la genialidad, el poder, el amor y los dones de innumerables mujeres. Esto es una tragedia que no podemos seguir permitiendo.




  El coste que tiene esto para el planeta lo resume Eckhart Tolle a la perfección: «La contaminación del planeta no es más que un reflejo externo de una contaminación psíquica interna: millones de personas inconscientes no se responsabilizan de su espacio interior». 4




  Lo que conseguimos sanando la herida materna




  Hasta que no lleguemos a la raíz de nuestro sufrimiento interno, que son los patrones fundamentales que adquirimos en los primeros días de existencia, y pasemos un duelo por las situaciones que hicieron que los asimiláramos, el desarrollo personal o el trabajo espiritual que realizamos, en el mejor de los casos, no puede traspasar el nivel superficial. Muchos de los temas superficiales que siguen reproduciéndose en nuestra vida cotidiana, incluidos nuestros conflictos en las relaciones, en nuestra carrera y nuestra salud, giran en torno al mismo eje: el sufrimiento relacionado con nuestra madre y los conceptos respecto a nosotras mismas que surgieron a raíz de esa relación primordial. Creo que sanar la herida materna es lo más importante que puede hacer una mujer debido al increíble potencial que reside en esa sanación y a la magnitud de la transformación que podemos experimentar a través de ella. Ninguna otra relación tiene el poder de limitarnos o liberarnos como la que mantenemos con nuestra madre.




  Entre los beneficios de sanar esta relación se incluyen:




  

    	Ser más hábiles y rápidas gestionando nuestras emociones; contemplarlas como una fuente de sabiduría e información.




    	Establecer límites saludables que favorezcan la autorrealización.




    	Desarrollar una «madre interior» fiable que nos aporte amor, respaldo y consuelo incondicionales.




    	Saber que somos competentes; sentir que todo es posible y estar abiertas a los milagros y a todas las cosas buenas.




    	Estar constantemente en contacto con nuestra diosa interior y nuestra capacidad para incluirla en todo lo que hacemos.




    	Sentir una profunda compasión por nosotras mismas y los demás.




    	No tomarnos demasiado en serio a nosotras mismas y no necesitar aprobación externa para sentirnos bien.




    	Confiar en que la vida nos traerá lo que necesitamos en cada momento.




    	Sentirnos a salvo en nuestra propia piel y sentir la libertad de ser nosotras mismas.




    	Vernos a nosotras mismas y a nuestra madre tal como somos; no tomarnos sus limitaciones como algo personal.




    	Estar agradecidas por lo que pudo darnos... y sentir compasión y aceptación por lo que no pudo darnos.


  




  Ira, vergüenza y culpabilidad




  La herida materna existe porque las madres no tienen un lugar seguro para procesar su ira por los sacrificios que la sociedad exige de ellas. Laurie Penny, en un artículo publicado en la revista Teen Vogue, titulado «Most Women You Know Are Angry. And That’s All Right» [La mayoría de las mujeres que conoces están furiosas. Y eso está bien], escribe:




  La ira femenina es tabú, y con razón, porque si alguna vez habláramos abiertamente sobre ello, el suficiente número de mujeres como para que no nos pudieran ignorar, tendrían que cambiar algunas cosas. ¿Cuántas veces los hombres que han ostentado el poder –Donald Trump incluido– han intentado reprimirnos y desvalorizar a las mujeres que los critican, dando a entender que sus opiniones no son más que el fruto de la mezcla de hormonas sucias y asquerosas, que nada tienen que ver con la razón o la realidad? Los chistes nunca son solo chistes. Son una estrategia de control. El patriarcado tiene tanto miedo de la ira femenina que, al final, nosotras también aprendemos a temerla.




  Muchas hijas adultas temen inconscientemente el rechazo por no hacer los mismos sacrificios que las generaciones anteriores, y este miedo, con frecuencia, se transmite inconscientemente a nuestros propios hijos. Una hija es una diana potencial para la rabia de una madre, porque todavía no ha tenido que renunciar a su persona para ser madre. La joven hija tal vez le recuerde a la madre su potencial no vivido. Y si la hija se siente lo bastante segura para rechazar los mandatos patriarcales a los que tuvo que someterse su madre, es fácil que desencadene su rabia reprimida.




  Sanar la herida materna no implica culpabilizar a tu madre




  Culpabilizar a la madre es evitar la responsabilidad, y sanar la herida materna es una forma de asumir la responsabilidad personal.




  Culpabilizar a la madre se caracteriza por:




  

    	Resignación y victimismo.




    	Rehuir tu propio poder y responsabilidad.




    	Proyectar la ira no procesada en los demás.




    	Reprimir el sufrimiento subyacente que te ocasiona tu infancia.


  




  Sanar la herida materna implica:




  

    	Analizar la relación madre-hija con la intención de adquirir claridad y perspicacia para promover un cambio positivo en nuestra vida.




    	Transformar las creencias limitadoras que hemos heredado con la intención de adoptar otras nuevas que favorezcan plenamente nuestra autorrealización.




    	Asumir la responsabilidad por el camino que hemos elegido, sacando a la luz los patrones que antes eran inconscientes y tomando nuevas decisiones que reflejen nuestros verdaderos deseos.


  




  Se habla mucho últimamente sobre feminismo y ser una mujer consciente y despierta. Pero lo cierto es que no podemos ostentar nuestro verdadero poder si todavía no nos hemos dirigido internamente a esas partes de nuestra feminidad que se han sentido excluidas y exiliadas. Nuestro primer contacto y el más formativo con el poder femenino fue con nuestra madre. Hasta que no tengamos el valor necesario para romper el tabú y enfrentarnos al dolor que padecemos por esa primera relación, las imágenes del poder femenino no serán más que otro cuento de hadas, la fantasía de una madre al rescate que no acaba de llegar. Esperar una salvadora, en cierto modo, hace que sigamos siendo inmaduras. Hemos de separar la madre humana de la madre arquetípica para ser verdaderas portadoras del poder femenino consciente. Hemos de deconstruir en nuestro interior las mentiras, distorsiones y falsas estructuras patriarcales, antes de poder construir verdaderamente unos nuevos cimientos internos que nos permitan albergar esta energía. Mientras no lo hagamos, permaneceremos estancadas en una especie de limbo, donde nuestro poder personal durará poco y la única explicación que parecerá tener sentido será ­culpabilizarnos.




  
El patriarcado como la causa de la herida materna




  El patriarcado es la causa de la herida materna. Las culturas predominantemente masculinas condicionan a las mujeres para que se consideren «menos que», indignas o no merecedoras. Hemos asumido este sentimiento de inferioridad y lo hemos transmitido a innumerables generaciones de mujeres.




  Los principios corrosivos del patriarcado que provocan la herida materna incluyen:




  

    	Dar prioridad a los hombres sobre las mujeres.




    	Dominar, ostentar el poder sobre las mujeres.




    	Considerar normal la represión de los sentimientos.




    	Considerar la expresión de los sentimientos como algo inherentemente malo o una debilidad.




    	Avergonzarse de tener necesidades.




    	Avergonzarse por descansar o bajar el ritmo.




    	Necesidad de producir para sentirse valorada.




    	Violación de los propios límites.




    	Sensación de escasez de dinero, tiempo, amor, energía.




    	Sentimientos de aislamiento y desconexión.




    	Cosificación; no ver a las personas como tales sino como objetos.




    	Exigir obediencia y conformidad.




    	Considerar la violencia como una forma de poder.




    	Admirar la falta de empatía.




    	Considerar romántica y erótica la dinámica de dominación y sumisión.




    	Menospreciar todo lo que se considere femenino.




    	Cuando se habla de ser humano, hacerlo en masculino por defecto.




    	Aceptar la creencia racista de que lo «blanco es lo correcto».




    	Creer que la heterosexualidad es la norma y lo ideal.


  




  La maternidad y la herida materna




  Desde el punto de vista histórico, las culturas patriarcales no solo han tratado la maternidad como un deber para la mujer, sino que la han convertido en algo opresivo, obligando a las madres a cumplir unas normas inadmisibles, como exigirles que:




  

    	Renuncien a sus ambiciones personales para cuidar de su familia.




    	Dejarse la piel para ayudar a su familia y educar a los hijos.




    	Ser las cuidadoras principales del hogar.




    	Servir constantemente a los demás y satisfacer sus necesidades, antes que velar por las suyas propias.




    	Hacerlo siempre todo como si nada; tener hijos bien educados y estar atractivas; tener ganas de sexo, éxito en su carrera y un matrimonio estable.


  




  Los mensajes tácitos de nuestra sociedad a las madres ­incluyen:




  

    	«Si la maternidad te cuesta, es culpa tuya».




    	«Avergüénzate si no eres una superwoman».




    	«Hay ‘‘madres por naturaleza’’ a las que la maternidad les resulta fácil. Si no eres una de ellas, es que algo falla en ti».


  




  A raíz de estas creencias limitadoras y exigencias sobrehumanas, las mujeres renunciamos a nuestros sueños, reprimimos nuestros deseos y necesidades, a fin de cumplir el ideal de lo que significa ser mujer. Esta es una presión asfixiante para la mayoría de las mujeres, que provoca rabia, depresión, ansiedad y sufrimiento emocional general, que de no ser tratada, como suele suceder en las culturas patriarcales, se transmite inconscientemente de madres a hijas mediante formas sutiles o incluso agresivas, como el abandono emocional (las madres son incapaces de estar presentes emocionalmente cuando están estresadas), la manipulación (vergüenza, culpa y deber) o el rechazo. Las niñas interpretan estos momentos de abandono, manipulación o rechazo maternos como: «No soy normal», «Soy la responsable del sufrimiento de mi madre» o «Puedo hacer feliz a mi madre siendo una buena chica». Esto es lógico si tenemos en cuenta la limitación del desarrollo cognitivo en nuestra infancia, donde nos vemos como la causa de todas las cosas. Estas creencias inconscientes y falsas, que constituyen la propia esencia de la herida materna, pueden afectar negativamente a todos los aspectos de nuestra vida, si no hacemos nada para evitarlo.
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