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			Para aquellas personas que han aprendido a vivir

				con grietas y asumen la valentía de saber

				que es por ellas por donde entra la luz.

		

	
		
			Carta de la autora

			Si este libro está en tus manos, es probable que sientas la necesidad de entender la relación que mantienes con tus referentes familiares. Bienvenida.

			Comprender tu pasado para poder construir un nuevo futuro puede ser un viaje agridulce. Alumbrar aquello que sucedió y comprender el efecto que ha podido tener en las decisiones que has ido tomando puede despertar en ti miedo y tristeza por lo que perdiste o por lo que quizá nunca tuviste. Pero eso es lo que hace la luz: lo ilumina todo, incluso lo que no queremos ver. Entender cómo ha podido afectar la relación que has tenido con tus referentes es la mejor manera de no repetir los esquemas del pasado en tus relaciones adultas.

			

			Con este libro me gustaría acompañarte a comprender la soledad emocional que experimentas a veces, a establecer vínculos más profundos y a relacionarte mejor con tu vulnerabilidad. Si además consigo que te entiendas más y, por tanto, que te valores y te quieras mejor y que veas que tus necesidades no son excesivas, escribir este libro habrá merecido la pena. 

			Soy consciente de que debes de llevar tiempo intuyendo muchas de las cosas que vas a leer en estas páginas, y por eso estoy aquí: para validarlas y para decirte que tu historia es cierta.

			Con mucho amor,

			Nataxa

		

	
		
			Nota de la autora

			Antes de empezar, me gustaría señalar que, a lo largo del libro, me dirigiré a ti en femenino. ¿Por qué? Pues porque este libro está dirigido a TODAS las personas, sin importar su género.

			Por otra parte, verás que empleo el término «referentes» para aludir a las personas que te cuidaron durante la infancia. Siéntete libre de cambiarlo por la palabra que se ajuste mejor a tu realidad.

			[image: Ilustración de una niña con una mano alzada. De la mano sale un hilo que llega a una estrella.]

		

	
		
			

			Primera parte

			LA HISTORIA

			DE NUESTROS

			REFERENTES

		

	
		
			1. LAS HERIDAS DE NUESTROS REFERENTES

			Creo que es importante empezar hablándote de lo que en psicología llamamos «trauma generacional». Quería dar espacio a este concepto desde el principio porque no me gustaría que leyeras este libro desde el buscar culpables, sino más bien desde el comprenderte y ampliar la mirada para entender también a los demás. 

			El trauma generacional —también conocido como trauma transgeneracional o trauma intergeneracional— es un fenómeno que ocurre cuando las experiencias traumáticas de una generación se transmiten a las siguientes. Esto puede manifestarse en patrones, emociones, comportamientos, creencias… Es algo parecido a lo que ocurre en las familias cuando se transmiten historias o recuerdos que van pasando de abuelos a hijos y de hijos a nietos… Lo mismo puede suceder con las heridas emocionales, las formas de ver y entender la vida y los patrones de comportamiento poco sanos.

			

			Por ejemplo, imagina a una familia, la de Arturo, en la que las emociones se consideran un signo de debilidad. El padre de Arturo es un hombre estricto y distante, y le enseña a su hijo a mantener siempre una fachada inquebrantable de fortaleza e independencia. Al carecer de espacio para expresar sus miedos, tristezas u otras emociones, cuando forma su propia familia Arturo adopta la misma postura. Como resultado, su hija, Claudia, aprende a ocultar sus sentimientos y a cerrar los ojos ante cualquier muestra de vulnerabilidad, sintiendo y creyendo que las emociones deben ser controladas y repri­midas. A raíz de todo ello, cuando Claudia es adulta experimenta dificultades para establecer relaciones profundas y ­genuinas, perpetuando el legado familiar de distanciamiento emo­cional. 

			Es muy posible que Arturo creyera que la crianza que recibió era un capítulo cerrado de su pasado, pero el impacto que tuvo en él afectó a su hija Claudia. Y si Claudia no identifica esos efectos, toma conciencia de ellos y los trabaja, podrá acabar trasladándolos también.

			[image: Ilustración de una niña abrazando un oso.]Habrás visto que las dinámicas de funcionamiento poco sanas del primer referente se han ido trasladando a las futuras generaciones de manera inconsciente y en diferentes circunstancias. Esta transmisión no suele percibirse de manera clara y obvia, y puede estar presente de formas muy diversas. 

			A veces se traslada en forma de constante sensación de malestar, de desconfianza hacia el mundo o de dificultad para generar intimidad relacional (para vincularse de manera cercana). También puede influir en el modo de crianza, creando patrones familiares en los que el miedo y el estrés están muy presentes.

			
			Entender no quiere decir justificar, ni mucho menos. A veces, sin embargo, entender de dónde vienen las cosas nos alivia y nos libera de ciertas cargas que habíamos asumido como propias.

			

			[image: Ilustración de una niña cabizbaja.]En los últimos tiempos ha empezado a aceptarse la psicología como parte importante de nuestro bienestar. Probablemente, la gran mayoría de tus referentes no hayan crecido en un momento de apertura a la terapia y, por tanto, no hayan buscado nunca la ayuda de una psicóloga (o lo hayan hecho en edades mucho más avanzadas a las que nosotras nos hemos planteado iniciar nuestros procesos). Como consecuencia de ello, estarán aún aferrados a muchos patrones, conductas y formas de regularse, funcionar e interactuar con los demás que son insanas: sin terapia, no habrán podido tomar conciencia de ello, reconocerlo ni revisarlo. En tales circunstancias, es muy probable que, de manera más o menos consciente, hayan ido reproduciendo de generación en generación parte de esos patrones.

			Las heridas con que cargan los referentes, por tanto, acaban afectando a su forma de vincularse y, por ende, impactando también en su descendencia. Esto explica que las heridas emocionales pasen de generación en generación. 

			

			En consulta, digo a menudo: «No han podido darte lo que quizá ellos no han recibido». Esta mirada compasiva hacia nuestros referentes nos puede ayudar a entenderlos y, sobre todo, a no responsabilizarnos ni culparnos de cosas que no tienen que ver con nosotras, aunque hayamos podido sufrir su impacto. 

			Puede que esta parte no te consuele. No querría que te indujera a comparar tu experiencia con otras. Mi objetivo es trasladarte el siguiente mensaje: aquello que viviste y te dolió no tuvo que ver con que hubiera nada malo en ti. Me gustaría que tu niña interior pudiera entender que no tuvo la culpa, que algunas de las cosas que pasaron no tenían que ver con ella.

			[image: Ilustración de una niña llorando abrazando un lío de nervios.]Comprender lo que es el trauma generacional puede acercarte a tus referentes y permitirte validar el porqué y el para qué de su conducta y sus emociones, sin que con eso justifique lo que hicieron ni cómo actuaron. Puede que ahora sepas conectar con su emoción y ver su sufrimiento. Pero recuerda que eso no es —ni debería ser— incompatible con que decidas no aceptar ni validar cómo se comportaron.

			Sanar el trauma generacional es posible: para ello, es necesario hablar de tus heridas con personas que sean un lugar seguro para ti —amistades de confianza, tu pareja o una psicóloga serían un buen ejemplo—. Hacerlo beneficia no solo a quienes sufren esa herida, sino también a futuras generaciones.

			Llegadas a este punto, me gustaría invitarte a reflexionar sobre lo que has leído, siempre y cuando sientas que es el momento. Para ello te dejo aquí algunas preguntas con la intención de ayudarte a identificar posibles patrones de trauma generacional que hayan ido transmitiéndose en tu familia. 

			[image: Ilustración de una niña tumbada escribiendo.]Tómate siempre el tiempo que necesites, respira e intenta reflexionar y anotar lo que te venga a la cabeza. No hay una manera correcta o incorrecta de responder: todo lo que surja y sientas estará bien. Gracias por permitirme acompañarte en esta reflexión. Vamos a ello:

			¿Has notado en ti comportamientos o reacciones que te recuerdan a las que tenían ciertos familiares en situaciones similares? ¿Cómo te hace sentir?

			[image: ]

			¿Te resulta difícil hablar con tu familia sobre ciertos temas o determinadas emociones por la forma con que reaccionan? ¿Por qué?

			[image: ]

			¿Has identificado algún patrón de comportamiento repetitivo en tu familia? ¿Cómo reaccionas ante él?

			[image: ]

			

			¿Crees que ciertas emociones —como la ansiedad o el miedo— son comunes en varias generaciones de tu familia? ¿A qué podría de­berse?

			[image: ]

			¿Hay historias familiares pasadas que todavía parecen influir en la dinámica familiar actual? ¿Por qué crees que ocurre?

			[image: ]

		

	
		
			2. ¿QUÉ ES LA INMADUREZ EMOCIONAL Y QUÉ IMPACTO PUEDE HABER TENIDO EN TI?

			Hace un tiempo, amigas y compañeras de profesión me recomendaron el libro Hijos adultos de padres emocionalmente inmaduros, de la psicóloga Lindsay C. Gibson. Gracias a él conocí el término «inmadurez emocional». Me pareció un concepto revelador que, a la vez, me permitía abordar de forma respetuosa las conductas y las tendencias poco sanas y desadaptativas de nuestros referentes. 

			Veamos, pues, lo que entiendo por inmadurez emocional, ya que es un término que estará muy presente a lo largo de este libro. 

			Cuando hablo de inmadurez emocional me refiero a la incapacidad de reconocer, manejar y expresar las emociones de manera saludable y adecuada. Después de haber leído el apartado anterior, sin duda habrás intuido ya que la inmadurez emocional puede tener un impacto significativo en la vida de quienes están alrededor de estas personas, especialmente su descendencia.

			Por ejemplo, tener dificultades para controlar ciertos impulsos y mostrar reacciones desmedidas ante situaciones cotidianas sería una muestra de inmadurez emocional. Este tipo de respuestas tienen su origen en la dificultad para reconocer y manejar las propias emociones.

			La inmadurez emocional también hace referencia a:

			• Mostrar dificultad para empatizar con los demás, reflexionar sobre conductas propias y asumir la parte de responsabilidad correspondiente en ciertas situaciones. 

			

			• Articular ciertos mecanismos de defensa para resistirse a la realidad y evitar hacerle frente y reconocerla.

			Para que entiendas bien a qué me refiero, te expondré una situación en la que el referente muestra claros signos de inmadurez emocional:

			Carlos, un chico de veintiocho años, invita a su madre al nuevo pisito en el que se ha independizado. Le hace mucha ilusión enseñarle su hogar y, para cenar, ha decidido prepararle uno de sus platos preferidos, una receta familiar. Durante la cena, al probar el guiso que con tanto esmero ha cocinado Carlos, su madre comenta con tono crítico: «La carne está dura. Deberías haberla cocido más tiempo».

			Al ver que su madre no ha reconocido nada positivo y se ha centrado solo en la crítica, Carlos le comenta con actitud asertiva: «Mamá, agradecería que pudieras conectar con algo positivo de este encuentro y que, aunque la carne no esté en su mejor punto, reconozcas el esfuerzo que hay detrás y la ilusión con la que lo he preparado todo». La madre se siente atacada y, en lugar de aprovechar la ocasión para reconocerle a su hijo las cosas positivas, se pone a la defensiva y le responde: «Siempre reaccionas así cuando te digo algo. ¡Si es que no se te puede decir nada!».

			Carlos, intentando mantener cierta armonía, sin querer anularse ante la situación, hace un segundo intento. «Mamá, eso no es así. Puedo aceptar comentarios y mejorar, pero echo en falta que reconozcas las cosas que hago bien. Me gustaría sentir que estás orgullosa de mí». La madre continúa: «No entiendo por qué todo tiene que ser un problema. Si no puedo decirte nada, entonces no abro la boca. Calladita estoy mejor».

			Carlos se da cuenta de que su madre es incapaz de reconocer la situación y decide cambiar de tema para rebajar la tensión. Cuando la cena acaba, la madre se marcha sin disculparse y Carlos se queda con una sensación agridulce, convencido de que nunca es suficiente para ella.

			
			Como podrás observar, la madre de Carlos está mostrando signos de inmadurez emocional. ¿Te suenan algunas de estas situaciones?

			

			[image: Ilustración de una niña pensativa.]Para entender la inmadurez emocional, es muy importante matizar lo siguiente: todas podemos tener respuestas emocionales desmesuradas en un momento determinado, incluso perder los papeles. Sin embargo, la inmadurez emocional es un patrón: esos comportamientos se manifiestan de manera repetida, una y otra vez.

			Las personas que muestran inmadurez emocional no suelen reflexionar sobre su comportamiento, no lo cambian, no lo reconocen y pocas veces se disculpan o se arrepienten de él.

			

			No me gustaría terminar sin decir que la inmadurez emocional a menudo no es intencional. A menudo, es el resultado de la educación que las personas afectadas recibieron en su niñez y de traumas no resueltos en sus vidas (como hemos visto en el capítulo anterior). Tal vez no aprendieron estrategias adecuadas para manejar el conflicto y no tuvieron ejemplos positivos de regulación emocional en su infancia.

			La buena noticia es que la inmadurez emocional no es permanente. Todas somos susceptibles de tener comportamientos inmaduros, lo importante es tomar conciencia de ello: ya que con conciencia y esfuerzo podemos aprender y mejorar. Para ello, a veces necesitamos ayuda profesional. El espacio terapéutico suele ser un lugar seguro donde la profesional que te acompaña puede guiarte para mejorar aspectos como la autorresponsabilidad, la reflexión, la observación, la comunicación y la regulación emocional.

			
			Me gustaría que en estas páginas encuentres un lugar seguro donde analizar y comprender el posible impacto de tus referentes en la construcción de la relación que tienes con tus emociones y necesidades, y la forma en que puede estar influyéndote como adulta.

			

			[image: Ilustración de una niña con una casa entre las manos.]

			Todo el mundo entiende que los bebés aprenden a hablar imitando los sonidos que emiten sus referentes. A nadie se le ocurriría negarlo, ¿verdad? Pues en el ámbito emocional funciona de manera similar. La complejidad radica en que, cuando los referentes no aprenden a regularse bien, es difícil que puedan acompañar a hacerlo de manera correcta.

			Sigamos con la misma analogía y supongamos que a un bebé se le habla empleando palabras mal formadas o no se le estimula en absoluto el aprendizaje del habla. Todos estaríamos dispuestos a aventurar que tardará más de lo habitual en expresarse verbalmente o que cometerá muchos errores cuando lo haga. ¿Cierto?

			Pues lo mismo ocurre en lo emocional. No sabemos hacer algo hasta que no se nos enseña cómo.

			Las experiencias vividas en nuestra infancia determinan en gran parte cómo nos vemos, cómo vemos a los demás y qué expectativas tenemos de las relaciones. 

			Por lo tanto, en la infancia es importante obtener corregulación de nuestros referentes, es decir, que contemos con alguien que nos ayude a aprender a regular nuestras emociones cuando estas nos desborden. Alguien que nos ayude a poner palabras a lo que sentimos y nos acompañe a expli­cárnoslo y explicarlo. Necesitamos referentes que, sin emitir ningún juicio, nos ayuden a que validemos y activemos un diálogo compasivo sobre nuestros sentimientos. Todo este acompañamiento en la infancia crea personas adultas capaces de autorregularse.

			Si al analizar tu trayectoria tienes la sensación de haber carecido de referentes con suficiente capacidad de autorregulación como para acompañarte a ti en la tuya, no te preocupes. No todo el mundo los tiene, pero eso no impide que, de adultas, aprendamos a autorregularnos. En nuestra vida adulta podemos subsanar ciertas carencias y aprender a regularnos mejor con la ayuda de nuevas figuras de apego, como nuestra pareja, amistades cercanas y/o una profesional (por ejemplo, una psicóloga).

			

			
			Es posible que ahora, al darte cuenta del impacto que ciertas experiencias han tenido en ti, empieces a sentir malestar. Es doloroso abrir ciertas heridas, mirarlas, sentirlas y sanarlas, pero me gustaría que supieras, querida lectora, que no estás sola. En casi toda historia de vida —por no decir en todas— hay trauma y heridas que procesar. Te abrazo muy fuerte.

			

			[image: Ilustración de dos niñas idénticas abrazándose.]

			Profundizaremos más sobre todo ello más adelante. Pero recuerda: todas las personas tenemos la capacidad de crecer, sanar y vincularnos de una manera más sana y segura.
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