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			Prólogo


			El mito de que hay que amar a la madre está muy arraigado en nuestra sociedad. Que una madre inadecuada y sin amor no necesita ser amada es un pensamiento prohibido, algo que se habla en voz baja o algo que solo se puede reconocer ante un profesional o confesar a una amiga muy íntima. Este mito produce mucha culpa y vergüenza.


			No es raro que las personas que han tenido una madre con grandes carencias se vean a sí mismas como malos hijos que no pueden cumplir con lo que las reglas sociales exigen: Tienes que amar a tu madre, no importa lo que ella haga o haya hecho.


			¿Para quién es este libro?


			Este libro no es para aquellas personas que tienen una buena relación con su madre. Por suerte, ¡hay madres magníficas!


			Pero este libro no es acerca de ellas. Refiere a otro tipo de madres que por diversas razones no han podido demostrar amor por sus hijos, o, si lo hicieron, fue de una forma inadecuada; refiere a quienes tenían tal vez las mejores intenciones pero cuyas acciones han herido o lesionando a sus hijos, y que hoy puede que sigan actuando de la misma manera.


			Este libro no es para aquellos que quieren detalladas explicaciones teóricas de qué hace que una madre no pueda demostrar su amor o dar cuidado a sus hijos. Hay muchos libros que describen esto. En la bibliografía encontrarán referencias a ellos.


			Entonces, en definitiva, ¿a quién está orientado este libro?


			En mi consulta he conocido a pacientes mujeres y varones que han tenido gran necesidad de hallar diversas formas de manejar la relación con madres “problemáticas”. Por lo tanto, esta obra está muy enfocada en QUÉ se puede hacer ante estas situaciones, en lugar de buscar las causas.


			Me centraré en las madres y en las hijas, pero este texto puede ser leído por todos aquellos que quieren saber más acerca de cómo la relación con su madre o la persona que tuvo ese rol afecta su vida HOY; por ejemplo, cómo incide en su autoestima (sensación de valor propio como persona), en otras relaciones cercanas, o cómo afecta su comportamiento en el trabajo, etcétera.


			Pero, sobre todo, quiero que este libro te ayude a poner en práctica diferentes maneras de llegar a ser emocionalmente libre de los efectos negativos que tiene tu madre en tu vida, sin importar si está viva o no.


			Otro objetivo es encontrar un enfoque desde el cual el dolor emocional no se convierta en crónico y paralizante.


			Muchas de las descripciones y los ejercicios que encontrarás en el libro también se pueden utilizar si tienes una relación difícil con tu hijo, tu padre, tu pareja, un colega o un amigo cercano. Varios de los sentimientos y escenarios referidos son universales y, por lo tanto, surgen en muchos tipos de relaciones.


			El libro también podrá servirte para tener más contacto con tus sentimientos en torno a la relación con tu madre. Como un primer paso antes de proceder hacia una ayuda profesional cuando esta sea necesaria.


			¿Por qué escribí este libro?


			Uno de mis pacientes, que había tenido una madre muy disfuncional, se sentía obligado a seguir vinculado a ella en la edad adulta. Esto le causaba un gran sufrimiento. Cuando le planteé que él no necesitaba amar a su madre, sucedió algo grandioso en su vida. Se sintió libre. Pudo pensar de manera distinta y expresar otros sentimientos que le permitían sentirse en paz consigo mismo.


			En mi trabajo clínico, en mi propia relación con mi madre, a menudo me he preguntado por qué sentimos que debemos amar a nuestras madres, cuando en muchos casos no hay razón para ello.


			Como adultos nos permitimos ser tratados por nuestras madres de una manera que no toleraríamos de otras personas. Es cierto que hay muy buenas explicaciones evolutivas para el fenómeno, algo que elijo no profundizar aquí.


			En este libro me concentraré en el vínculo entre madres e hijos exclusivamente.


			Lo interesante para mí es que podemos hacer algo al respecto, podemos liberarnos y tomar las riendas de nuestras vidas. Como adultos podemos elegir cómo queremos relacionarnos con el presente y el pasado. De esta manera, tenemos cierta libertad en nuestras relaciones y en situaciones muy difíciles.


			En la encuesta que realicé —que se presenta en el Capítulo 1—, algunas personas respondieron que manejan la relación con su madre de acuerdo a la siguiente consigna: Aceptar la situación, porque nadie se siente bien estando peleado con su madre. Otros escribieron acerca de la necesidad de poner fin a la relación con el propósito de protegerse a sí mismos, perdonar o dejar ir el pasado.


			Mi tarea en este libro es tratar de desarrollar un paso más allá de estas ideas. Lo fundamental es contribuir con lo que tú puedes hacer para ayudarte a ti mismo o descubrir cuándo es hora de pedir ayuda a un profesional.


			Basándome en mis experiencias de encuentros con pacientes en diferentes contextos y en mis conocimientos como psicóloga, responderé a la pregunta: ¿Cómo puede uno “aceptar la situación”, poner fin a la relación o perdonar?


			Pero quiero señalar desde ahora que mi rol será guiarte para que tú tomes tus propias decisiones. Cuando hayas tomado una decisión, te daré herramientas concretas para poner en práctica tus deseos.


			Comienzo desde el punto donde las personas que respondieron a la encuesta se quedaron, es decir, cómo hacer un cambio.


			La motivación, el cambio y las relaciones personales se han convertido, con los años, en mi área de especialidad, y representan un elemento claro también en este libro.


			¿Cómo se puede hacer uso de este libro?


			Lo puedes usar por tu cuenta, en un grupo de estudio o de autoayuda, tratando de hacer los ejercicios que te parezcan más convenientes.


			Al final del libro, si quieres iniciar un grupo, encontrarás una guía para saber cómo hacerlo. También puedes ponerte en contacto conmigo para la realización de cursos, conferencias, talleres cortos y cursos avanzados. Mi correo electrónico para dicha finalidad es: liria.ortiz@gmail.com.


			Además, tengo un canal de Youtube donde respondo a preguntas que tienen que ver con los vínculos entre madres e hijos. Si quieres enviar una pregunta, deberás hacerlo al correo electrónico: liria.ortiz59@gmail.com. 


			¡Atención! Si me escribes una pregunta, significa que automáticamente aceptas que tu pregunta y mi respuesta sean planteadas en forma pública en mi canal de Youtube. No mencionaré tu nombre y tampoco tu dirección electrónica, pero sí el contenido de tu consulta. No podré contestar, por falta de tiempo, a todas las preguntas. Elegiré solo algunas de ellas.


			Los ejercicios son pensados como experimentos, la “prueba empírica” que puedes necesitar para permitirte pensar, sentir y crear nuevas experiencias.


			Para que estas “pruebas empíricas” funcionen, deberías:


		



		- Estar abierto a tus propias experiencias y formas de ver las diferentes situaciones.

			


	- Evitar juzgar lo que sientes (por ejemplo, en términos de erróneo / correcto, bueno / malo, debe / debería sentir).

			


	- Tratar de ser amorosamente curioso acerca de tus propias experiencias.

			


	- No dudar en pedir el apoyo de los demás.

			


	- Además, considerar si hay otras actitudes en ti mismo que te puedan ayudar a obtener el mayor beneficio del libro.

			


	- Puedes conseguir un bloc de notas para realizar los ejercicios propuestos en el libro y escribir tus propias reflexiones o preguntas.

			


	- Si no te sientes cómodo con la escritura, en su lugar puedes grabar tus pensamientos e ideas en el teléfono celular, en tu computadora, etcétera. 

			


	- También puedes dibujar, o pueden hallarse otras maneras adaptadas a la forma de aprendizaje de cada uno.





			Realizar diversos ejercicios puede ayudarte a personalizar el libro y “apropiártelo”. Puedes lograr esto mediante la interacción con el libro y hacer uso de lo que se llama lectura activa. Esto significa tomar un papel activo cuando lees; se puede “dialogar” con el libro mediante el uso de diferentes símbolos durante la lectura. Por ejemplo, los signos de interrogación (¿?) se pueden usar para marcar algo sobre lo que uno duda, o los de exclamación (¡!) para señalar “esto es algo nuevo” o “esto ciertamente es verdad para mí”, y así sucesivamente. Puedes desarrollar tu propia manera de tomar notas.


			El libro tiene un enfoque pedagógico. El objetivo es proporcionar una breve descripción de lo que es problemático en la relación con tu madre. También tiene como objetivo servir a la reflexión y la práctica de las situaciones que pueden facilitar el darte cuenta del proceso.


			Al hacer los ejercicios, puedes abrirte a nuevas experiencias emocionales, nuevos conocimientos acerca de ti mismo y nuevas habilidades que pueden ayudar a encontrar el camino más satisfactorio para manejar la relación que tienes ahora o que has tenido en el pasado con tu madre, independientemente de si ella vive o no.


			Liria Ortiz


		






		

			CAPÍTULO 1


			Madres narcisistas
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			¿Tu madre es narcisista?


			Si tu madre reúne cinco o más de estas características, se podría decir que tiene una personalidad narcisista. Pero, por supuesto, para estar totalmente seguro se necesita la evaluación de un profesional:


			Tiene un sentido exacerbado de su propia importancia.


			La absorben fantasías de éxito ilimitado, poder, brillantez, belleza, o amor ideal.


			Se considera especial y única: solo puede ser comprendida por y solo debería asociarse con otros individuos especiales o de alto estatus personal o institucional.


			Demanda excesiva admiración (es una característica que denota baja autoestima y gran preocupación por cómo es vista por los demás).




	



				- Tiene un gran sentido de sus propios derechos. Piensa que tú le debes todo. Tiene expectativas inadecuadas de recibir un trato preferencial o de una aceptación automática de sus deseos.


				- En sus relaciones interpersonales es explotadora. Se aprovecha de los demás para conseguir sus propios fines (espera que le des todo lo que desea, sin importar lo que ello suponga para ti).


				- Carece de empatía y es reacia a reconocer o identificar tus necesidades y sentimientos.


				- Es frecuentemente envidiosa o cree que los demás le tienen envidia (puede llegar a desvalorizar a personas que hayan recibido reconocimiento).


				- Muestra actitudes y comportamientos arrogantes, altivos o prepotentes.


	




			Diferentes tipos de madres narcisistas


			Peg Streep (2009), autora de Mean Mothers, sostiene que las madres que no son cariñosas y sensibles frente a las necesidades de sus hijas durante la crianza las ponen a estas en riesgo, pudiendo causarles serios problemas en el futuro. Resume ocho tipos de patrones de comportamiento problemático que las madres pueden presentar y cómo estos estilos vinculares afectan de diferentes maneras la vida de sus hijas o hijos.




			



				
La madre que rechaza. Hay una necesidad inherente en las hijas de buscar cercanía, pero no hay respuesta de la madre, quien tiende a evadir todo contacto afectivo. Las hijas que han sido educadas por madres que no contemplan esas necesidades emocionales experimentan una fuerte sensación de que nunca reciben atención suficiente, también tienen un intenso deseo de amor y de ser vistas. Por sobre todo, muy baja autoestima que las puede exponer a vínculos afectivos no saludables.


				
La madre controladora. Controla a menudo a su hija y no considera en absoluto los deseos u opiniones de esta, restándoles valor. Transmite a su hija que no tendrá éxito en lo que ella emprenda sin la guía de su madre. Esto infunde un sentimiento de inseguridad e indefensión en la hija.


				
La madre inaccesible. La inaccesibilidad emocional puede incluir falta de contacto físico, como abrazar y sostener a su hija. Esto puede ser muy doloroso pero también muy desconcertante. Todos estos comportamientos dejan a la hija con hambre emocional y a veces exigiendo cercanía desesperadamente. Estas hijas desarrollan un vínculo inseguro y, a menudo, cuando se vuelven adultas, se aferran a relaciones en las cuales necesitan ser admiradas constantemente por sus amigos y por su pareja.




					
La madre excesivamente apegada a su hija. No percibe ningún tipo de límites entre ella y su hija. Estas madres viven sus vidas a través de los logros de sus hijas, quienes pueden desarrollar carencias en cuanto a identificar sus propias necesidades y en la comprensión de su propia identidad.


					
La madre agresiva. Ejercen una especie de juego de poder en el que utilizan el sentimiento de culpa y vergüenza como un arma contra su hija. Este tipo de madre se distingue por ser activamente altanera frente a su hija, siendo exageradamente crítica, exhibiendo celos intensos o compitiendo con ella.






	
La madre inestable. Este es el comportamiento más difícil que una hija debe enfrentar, porque nunca sabe si aparecerá la “madre buena” o la “madre mala”. La niña forma imágenes mentales de cómo las relaciones en el mundo real ocurren de acuerdo a la relación que ha tenido primordialmente con su madre. Estas hijas desarrollan una forma de ver el mundo, la relación con los demás y a sí mismas de manera insegura, hostil y peligrosa, debido a que así ha sido la relación con su madre.


				
La hija como extensión de su madre. La madre ve a su hija como una extensión de sí misma. Este tipo de madres le dan atención a su hija siempre y cuando esta esté de acuerdo con sus intereses propios. La hija tiene que adaptarse continuamente a los deseos de su madre, quien es incapaz de sentir empatía. La relación emocional con su hija es superficial, aunque la madre nunca lo reconocería, porque su atención se centra en sí misma. La táctica que la madre utiliza para manipular y controlar a su hija le permite satisfacer sus propias necesidades y alimentar su propio ego.


				
Revertir el rol de mamá. Cuando la hija se convierte en ayudante, auxiliar o incluso en la “madre” de su propia madre; esto ocurre independientemente de que la hija sea aún una niña pequeña. Hijas de madres con problemas de alcohol o que sufren depresión no tratada también pueden terminar asumiendo la responsabilidad de hacerse cargo de sus madres. Irónicamente, estas madres pueden amar suficientemente a sus hijos, pero carecen de la capacidad de sostener afectivamente a sus hijas.




			


			

			Estos diversos patrones de comportamiento pueden mostrarse en diferentes grados. Debemos estar atentos y saber que todos, de vez en cuando, podemos evidenciar alguno de estos rasgos y comportamientos, y no por eso tenemos trastornos de personalidad. El problema es cuando estos comportamientos y modos de vincularse se repiten sistemáticamente y más aun cuando es entre madres e hijos, desde la primera infancia.


			Trastorno narcisista de la personalidad


			Según la Organización de Psicólogos de Madrid (2015), uno de los autores que más ha estudiado y escrito sobre el trastorno narcisista de la personalidad es Theodore Millon (2007).


			Este psicólogo sostiene que muchos de nosotros en algún momento de nuestra vida hemos tenido la experiencia de encontrarnos con una persona arrogante, que se cree superior a los demás y con el derecho de tratarlos con desprecio. Las personas con estas características tienden a creer que los demás deberían anticipar cualquiera de sus necesidades, son indiferentes a los derechos y bienestar del prójimo, al cual no ven como una persona independiente y única, sino como poseedor de un valor cuyo fin es satisfacer sus propias necesidades.


			Cuando se confronta a estas personas o se pone en tela de juicio su conducta se vuelven fríos y suelen enfurecerse. El narcisista teme que la idealización y las ideas de perfección que tiene de sí mismo se pongan en entredicho.


			Otro de los psicólogos que ha trabajado y escrito sobre este trastorno ha sido Gary Yontef (2001). Este autor describe a la persona narcisista como alguien a quien le cuesta mantener un sentimiento interno de seguridad e identidad. Esto lo lleva a buscar el halago externo, haciéndolo hipersensible a la opinión que el entorno tiene de ellos. Define al narcisista como alguien egocéntrico, explotador y carente de empatía, que se relaciona de acuerdo a lo que el otro puede brindarle, más que por los valores de la persona.


			Está más centrado en la imagen que proyecta de sí mismo que en quién es y lo que realmente experimenta. De esta forma el narcisista tiene escasa comprensión de sus sentimientos íntimos y de la naturaleza de sus relaciones con los otros. La visión que mantiene de sí mismo está a menudo distorsionada, considerándose talentoso, brillante, debido a su necesidad de ser especial.


			Enfrenta la frustración de forma muy dramática debido a que sus expectativas son exageradas, y suele oscilar entre sentirse un genio y no ser nadie. Su capacidad de equilibrar sus sentimientos y calmarse es ineficiente. Por esto muchas veces se protege siendo arrogante, al mismo tiempo que dirige la ira hacia las personas más allegadas.


			Según la Asociación Americana de Psicólogos (2014), el trastorno de personalidad narcisista es una afección mental en la cual una persona muestra:


			

					Sentido exagerado de su propia importancia


					Preocupación extrema por sí mismo


					Falta de empatía con otras personas


			


			¿Cómo incide una madre narcisista en la vida de su hijo?


			Peg Streep (2013) escribe en su artículo “Hijas de madres sin amor” que una hija es totalmente dependiente de sus padres, y en especial de su madre. Cómo se comporta la madre frente a su hija forma la visión del mundo de esta y la comprensión de su propia identidad. Una madre que no muestra amor o cercanía hacia su hija puede producir experiencias dolorosas y crear heridas emocionales profundas. Incluso cuando la hija ha crecido y se ha convertido en una mujer independiente, quedarán cicatrices.


			Según la teoría del vínculo, para desarrollar una imagen interna satisfactoria de uno mismo y del entorno debe haberse contado con una buena interacción entre padres e hijos.


			Si la madre es sensible, satisface las necesidades de su hijo o hija, muestra amor y cuidado, y el niño confía en que su madre está ahí para apoyarlo y ayudarlo, desarrollarán ambos un vínculo de apego seguro. Este tipo de vínculo conduce al hijo a tener un buen autoconocimiento, fuerte autoestima y la creencia de que merece ser amado.


			Un hijo que crece con una madre emocionalmente ausente, incoherente y demasiado crítica corre el riesgo de generar un vínculo inseguro con esta. Ello se establece cuando el hijo advierte que no puede confiar en su madre, cuando es rechazado, y aprende tempranamente a evitar la búsqueda de cercanía y apoyo porque en dicha búsqueda se siente reiteradamente defraudado.


			Es aconsejable el apoyo profesional o la creación de relaciones seguras cuando se es adulto para que estas representaciones mentales se puedan transformar y dejen de afectar la forma de relacionarse con otros y con uno mismo.


			También en Mean Mothers, Peg Streep describe diferentes tipos de cicatrices que una hija puede portar en su vida cuando hay un vínculo inseguro:






	

						
La poca confianza en sí misma. Es caracterizada por una voz interna crítica que una vez fue una voz exterior: la madre. La hija no se siente digna de recibir atención, se concentra en sus cualidades negativas y evita el éxito.


				
La falta de confianza en los demás. Surge del vínculo con su madre, en el cual la relación es impredecible e insegura. Estas hijas exigen en forma constante la seguridad de que pueden confiar en una persona. Esta exigencia puede debilitar las relaciones y ser muy estresante para todas las partes involucradas.


				
Las dificultades en el establecimiento de límites. Estas hijas, cuando llegan a la edad adulta, tienden a ser utilizadas por los demás, por lo que no establecen vínculos sanos con sus pares. También puede significar por su parte el planteo de demandas muy intensas que los demás no pueden manejar. En las relaciones románticas pueden llegar a ser pegajosas y demasiado dependientes de sus parejas.


				
Las dificultades para ver y sentir lo que realmente se es como persona. Surgen cuando las hijas han escuchado de su madre que son de una determinada manera y lo aceptan como la verdad. Esta “verdad” continúa afectando en la edad adulta y repercute en cómo la hija se ve a sí misma, lo que es capaz de hacer y cómo asume diferentes retos y tareas. La hija ve el mundo a través de los lentes de su madre. Pero ni la visión ni la opinión de la madre son necesariamente ciertas.


				
Una conducta a través de la cual se evitan relaciones cercanas. Puede ser resultado de un vínculo inseguro. Si la hija experimenta falta de confianza en sí misma, sentimiento de inseguridad y miedo, puede sentir que es arriesgado acercarse emocionalmente a otra persona. ¿Por qué? Por el riesgo de ser rechazada. A simple vista, parece estar buscando todo el tiempo relaciones cercanas, pero no se lo permite porque tiene miedo a ser lastimada. Esto lleva a que la hija nunca pueda llegar a experimentar la relación de amor que realmente anhela, y a que abandone a su pareja antes de ser abandonada.


				
La excesiva sensibilidad. Surge cuando la madre no ha sido receptiva a los sentimientos de su hija. La dificultad en el manejo de las emociones en la edad adulta será un resultado de esto. Estas personas pueden malinterpretar fácilmente comentarios ligeramente críticos y reaccionar de forma exagerada a las cosas aparentemente triviales.


			








	















			Se dice que uno “se casa con su madre”, ya que, de la misma manera que los hijos con vínculo seguro tienden a buscar este tipo de relaciones en la edad adulta, los hijos con vínculo inseguro se aferran a las de esta otra clase. Esto puede llevar a buscar, como adultos, una relación similar a aquella que tuvieron con su madre, aunque dicha relación fuera destructiva. A menudo se prefiere lo conocido y familiar, aunque no sea necesariamente lo mejor.


			Un primer paso en el proceso de curación y maduración es tomar conciencia de los problemas que se tienen. Aunque la cicatriz surja de una relación sin amor y destructiva con la madre, siempre hay esperanza de mejorar.


			Una idea importante es que el comportamiento de todos, bueno o malo, tiene un motivo. Entender cómo surge puede ser un primer paso para lograr un cambio positivo.


			El tiempo no necesariamente cura todas las heridas, y algunas permanecerán toda la vida, pero el aumento de la comprensión puede acelerar el proceso de cicatrización o ayudar a que dichas heridas no nos impidan vivir una vida plena. En este libro se describen diferentes estrategias para ayudar en este proceso de crecimiento y liberación.


		




		

			CAPÍTULO 2


			Encuesta sobre cómo los adultos perciben las relaciones con sus madres
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			Cuando tomé la decisión de escribir este libro quería hacer una encuesta que reuniera preguntas y respuestas que no he encontrado en la literatura científica. Fue entonces que publiqué el siguiente anuncio, entre otoño de 2009 y primavera de 2010, en varias revistas y foros:


			“¿Tienes o has tenido un vínculo difícil con tu madre?


			Yo, psicóloga y máster en psicología clínica, Liria Ortiz, estoy escribiendo un libro sobre los vínculos difíciles entre las madres y sus hijos adultos. Actualmente me interesaría saber más acerca de las experiencias personales de adultos que cuando niños han tenido o aún tienen vínculos difíciles con sus madres, y saber de qué forma lo han manejado. Si estás interesado y quieres compartir esa experiencia, por favor, puedes contestar las siguientes preguntas de forma anónima respecto al vínculo con tu madre:




		- ¿Qué es problemático en el vínculo con tu madre?


				- ¿Cómo has hecho para hacer frente a lo que es difícil en tu relación con ella?


				- Basado en tus experiencias: ¿qué consejo les darías a otros adultos que tienen un vínculo difícil con su madre?”







		

			En este libro están incluidas muchas de las respuestas recibidas, a veces en su totalidad, y otras veces se han abreviado para ejemplificar algún concepto que escribí en el capítulo actual.


			A menudo, tomar parte y reflexionar sobre la experiencia directa de otras personas proporciona una comprensión más profunda de los propios problemas y de la situación personal.


			En consideración con quienes respondieron a mis preguntas, y por respeto a su vida privada, no voy a dar ni sus nombres ni los de los lugares donde viven, ni otra información que pueda revelar su identidad.


			En total participaron 149 personas en el estudio. Esta encuesta se realizó para obtener más conocimientos sobre diferentes situaciones concretas, y sobre la base de dichos conocimientos proporcionarles herramientas a mis lectores.


			Breve resumen de las respuestas:


			1. ¿Qué es problemático en el vínculo con tu madre?


			La historia de C


			Mi mamá y yo no teníamos un vínculo estrecho. Nunca me hacía sentir segura o reconocida. No recuerdo que me abrazara o me demostrara amor. Nunca dijo que me amaba. Nunca pudimos hablar acerca de las cosas importantes. Recuerdo esa sensación de nunca ser suficientemente buena hija para ella.


			De la mayoría de las respuestas se desprendían sentimientos y temas como:




			- El contacto: Rechazo, madres emocionalmente ausentes, con dificultad para demostrar sus emociones; superficialidad, indiferencia; sentirse invisible.


				- Madres que hacían sentir culpables a sus hijos.


				- Competencia, celos.


				- Necesidad de controlar.


				- Maltrato, abuso o enfermedad mental.


				- Competencia entre hermanos; se favorecía a uno de los hermanos.


				- No escuchar, criticar, poner atención solamente en lo negativo.





	

			2. ¿Cómo has hecho para hacer frente a lo que es difícil en tu relación con tu madre?


			La historia de B


			Siempre he sido la madre de mi madre. Eran siempre sus necesidades las que requerían atención. Así que crecí con importantes carencias emocionales. Como adulto, no importaban los problemas que yo tenía. Cuando hablábamos por teléfono, ella siempre decía “Hola. Espero que todo esté bien”, y sin esperar la respuesta comenzaba a hablar de sus preocupaciones. Mi madre tenía 70 años cuando mi padre murió, y esperaba que la llamara todos los días y volviera a casa cada fin de semana (vivía a 200 kilómetros). Entonces sentí que era necesario para mi propia supervivencia establecerle límites a mi mamá.


			Después de medio año en el que la ayudamos a organizar todo y mudarse, decidí llamarla una vez a la semana e ir a visitarla cuatro veces al año. Claro que ella se enojó, pero lo tuvo que aceptar y entonces comenzó a desarrollar relaciones estrechas con una familia vecina.


			La mayoría de los participantes tomaban como primera estrategia:





	- Aceptar la situación.

			


	- Tomar distancia o alejarse física y emocionalmente.

			


	- Perdonar.

			Otras estrategias:


			


	- Decir “no” y establecer límites.

			


	- Hacer terapia.

			


	- Buscar el apoyo de familiares o personas cercanas.

			


	- Paciencia, empatía.

			


	- Expresar sus sentimientos a sus madres.

			


	- Escuchar sin involucrarse emocionalmente.





			

			3. Basado en tus experiencias: ¿qué consejo les darías a otros adultos que tienen un vínculo difícil con su madre?


			La historia de D


			Por último, tenemos que aceptar que todas las personas son influenciadas por su historia. Uno no necesita perdonar, sino aceptar y reconciliarse con lo que ha sucedido.


			La gran mayoría de los consejos referían a que era mejor:





	- Tomar distancia, limitar el contacto, dejar pasar lo sucedido.

			


	- Aceptar la situación.

			


	- Perdonar, buscar una reconciliación.

			


	- Establecer límites.

			Otros consejos:


			


	- Ir a terapia.

			


	- Buscar apoyo de los familiares.

			


	- Responsabilidades: escuchar a sus necesidades.

			


	- No rendirse, confrontar, exigir respeto.

			


	- Construir la propia autoestima.	





			



			Mi conclusión es que la mayoría de las personas quieren en primera instancia reparar el vínculo con sus madres, y hacen todo lo que está a su alcance para lograrlo. Lamentablemente esto no es siempre posible, porque la madre no ha cambiado su forma de ser. Nunca ha pedido perdón y tampoco lo hará, a pesar de todos los esfuerzos de sus hijos.


			La otra conclusión importante es que es posible tener una vida plena, pese a haber experimentado un mal comienzo. Los seres humanos tenemos una capacidad asombrosa de reponernos de nuestras experiencias dolorosas. Hoy sabemos que el tener otras relaciones positivas en nuestras vidas es una fuente de curación y de crecimiento personal. Lo principal es no esperar a que todas nuestras heridas desaparezcan para comenzar a vivir. No existe nadie que no tenga heridas psicológicas, lo sustancial es que hagamos de ellas una fuente de sabiduría y fortaleza para transitar el camino elegido.


	






		

			CAPÍTULO 3


			Mitos acerca de la relación entre madres e hijos
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			Los mitos, como los aborda este libro, intentan explicar la situación o el comportamiento de nosotros, los seres humanos. Ellos nos ayudan a encontrar respuestas rápidas y fáciles a lo que está sucediendo. El problema es que se basan en generalizaciones y muchas veces son una representación simplificada de la realidad.


			En mi experiencia, esos mitos culpabilizan e impiden la liberación emocional de la persona. Como el mito de que debemos amar a nuestra madre, porque ella es solo eso: nuestra madre.


			En varias oportunidades se dice: “Ella te dio la vida”, lo cual es cierto. Pero dar la vida a un hijo no es necesariamente algo que todas las madres han deseado hacer.
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