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El legado
de las madres

El vinculo construido por la madre en la infancia
condiciona ia forma de relacionarse con ef mundo
durante el resto de la vida. Emociones como la
' 'cc'mfiar'lia,' el miedo, los celo's,' fa “én'g','ustia_' de
abandono o fa privacion emocional tienen su ori-
gen en aque] lazo temprano. También fos sen-
timientos de frustracion, amer, temor y esperan-

za, la sensacién de quién eres y qué haces-en el .

mundo han sido conscienie e inconscientemente -
modelados por Ja madre, una herentia qug tras-

ciende la distancia, el tiempo e incliso la muerts.”
Cuanito mejor comprendas sus componentes -

emocicnales, mas oportunidades tendras de cre-
‘cer y mejorar tus refaciones. i

Para guiar & los lectores por [a complsjidad de un
legado que tanto condiciona la existencia, el doc-
tor Stephan B. Poulter define cinco estilos de
maternidad: la madre perfeccionista, la impredeci-
ble, la «ya primero», la «mejor amiga». y la madre
completa, cada uno de los cuales puede desembo-
car en determinados problemnas de relacion: senti-
miento de inferioridad, carencias afectivas, code-
pendencia, miedo al abandono y rechazo a la
intimidad. A lo largo de las paginas, descubrire-
mos cudl de ellos se adapta mejor a nuestro caso,
en qué medida ha influido en nuestra vida adulta y
como transformar un factor materno disfuncional -
en uno positivo y completo. Al desentrafiar ef peso
de aquella primera relacion, se abrirdn para noso-
tros infinidad de nuevas posibilidades en todos los
: a'r_f]bitos: sexual, econdmico, comunicativo, rela-
~ cional, parental y profesional. Y, tal vez io més im=
- portante, aprenderemos a crear un legado positivo
y constructivo para las personas mds importanfes
de riuestra vida. '
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Nota del autor

Todas las historias, ejemplos y voces que aparecen en este libro son la
consecuencia, en parte, de mas de veinticinco afios de experiencia la-
boral, de mi experiencia clinica, de mis investigaciones, de mi trabajo
como agente de la ley y de mi experiencia pastoral. No obstante, los
nombres, lugares y otros detalles del libro han sido alterados para
proteger la intimidad y el anonimato de las personas a las que se refie-
ren. Por lo tanto, cualquier parecido entre los nombres e historias de
las personas y familias descritos aqui y personas conocidas por el lec-
tor es involuntario y pura coincidencia.

En esta obra, el use del femenino v las referencias especificas sdlo
a las madres tienen como tinico objeto explicar el tema de las madres
a sus hijas e hijos. La visible exclusién del masculino sélo tiene como
objeto educar e ilustrar sobre el contenido y hacer mds clara la com-
prensién del mismo. También nos ocupamos de la importancia y sig-
nificacién de los padres en esta cuestién,
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Intmduccién
El poder del legado materno

Todos somos hijos e hijas

Estoy viviendo la vida de mi madre. Me pidio que me quedara sol-
tera. Estoy soltera. Dijo que viviera sola, que fuera feliz y que no
dejara que nadie me controlara.

He hecho todo lo que queria mi madre. Murid hace veinte afios,
pero hoy sigue muy viva en mi vida. Tengo exactamente la vida que
ella querin.

BeTTY Low, cincuenta y ocho aftos

Aungque tenfa una estrecha relacion con mi padre, mi madre ha
sido mi guia afectiva. Soy muy parecida a ella en cémo expreso mis
ideas y sentimientos. Mi madre ha influido en todas mis relaciones.
Me oigo en casa y en el trabajo, ocupdndome de las cosas y hablan-
do con la gente igual qué mi madre hacia/hace.

EDwaRD, treinta y nueve afnos



Es habitual que la gente hable mds fécilmente de su madre que de su
padre. El cometido de las madres con las hijas y con los hijos es una
relacién eterna. Las dos citas anteriores ilustran claramente el efecto
emocional continuado que las madres ejercen en sus hijos, indepen-
dientemente de la edad, de la distancia o de la muerte. Este efecto no
se limita simplemente a una dindmica padres-hijos negativa o positi-
va. Se basa en un legado emocional: el factor materno. En esencia,
esta herencia comprende todos los tipos diferentes de funcionamien-
to afectivo, los estilos de crianza materna; los modelos de comunica-
cién, los procesos de individualizacion (separacién de la madre) y la
psicologia permanente de la relacién madre-hija/madre-hijo. La rela-
cién madre e hijo adulto (con independencia de la edad, todos somos
hijos o hijas) en todas sus diferentes facetas, estados afectivos, cir-
cunstancias vitales y situaciones cotidianas ayuda a crear el tefido y la
esencia de nuestra vida.

Nadie discute la verdad de que las madres importan. Sin embargo,
la mayoria de nosotros se pasa la vida sin comprender esta relacién o
legado tan complejo y sus efectos de largo alcance. A lo largo de la
historia, las madres han sido el centro de acaloradas discusiones, de in-
-vestigaciones, debates y misterio. La riqueza y profundidad de las inves-
tigaciones psicolégicas de la relacién madre-hija/madre-hijo, nunca se
han agotado plenamente ni comprendido en su totalidad. Todos sabe-
mos que la relacién con nuestra madre ha moldeado nuestra percep-
¢i6n de nosotros mismos como ninguna otra cosa. Este hecho no dis-
minuye ni reduce la permanente influencia que el legado del padre
tiene en sus hijos. Nuestro padre y nuestra madre son los soportes de
nuestra vida y nuestra relaciéon con cada uno es tinica para todos no-
sotros. Es preciso comprender y apreciar por completo a cada uno, en
el contexto especial de esa relacién. Muchas veces, el progenitor mds
problemdtico se convierte en el centro tnico de la vida de un nifio,
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mientras que al otro se le deja de lado como intrascendente, Se trata
de una dindmica familiar muy comun, que puede ser un posible pun-
to débil en la vida adulta del nifio.

Para evitar este error tan extendido de hacer caso omiso a uno de
nuestros progenitores —la madre y su huella afectiva en sus hijos—,
estudiaremos la influencia de amplico alcance que las madres tienen
en nuestra vida. Estas pdginas nos permitirdn apreciar con mayor
profundidad-el enorme efecto que el legado emocional de la madre ha
tenido al forjar v dirigir nuestra vida.

Primero, aceptemos que tu madre te entreg su legado emocional,
de forma consciente o inconsciente. El desarzrollo de tu legado emo-
cional empezd contigo y tu madre durante el embarazo y ha conti-
nuado hasta el presente, con independencia de la edad que ella tenga,
de si ha muerto o de la distancia geogrifica que os separa. Este libro se
centra en delimitar qué constituye ese legado. Para que resulte mds
claro, el legado materno se define como se expresa a continuacion:
Desarrollo, funcionamiento v capacidad emocionales para formar re-
laciones significativas en la vida familiar, la vida social y con la pareja
intima. Patrén afectivo que empezé en tu relacién madre-hijo y que
influye en tus sentimientos de frustracion, amor, miedo y esperanza.
Estilo de la crianza materna como patrén para tu disposicion emocio-
nal y tu conciencia fundamental de quién y qué eres en el mundo. Fun-
cionamiento afectivo moldeado, consciente e inconscientemente, por la
madre.

Las normas, las conductas, las actitudes, los estilos relacionales,
los modelos de comunicacién y el funcionamiento afectivo, explicitos
e implicitos, forman parte del legado materno. Dado que todos somos
hijos, nos seria 1til conocer a fondo las diferentes piezas y facetas de
esta poderosa y continuada influencia. Son muy pocos los asuntos o
temas que provocardn tan rdpida y autométicamente el enfado, la
frustracién, fa comprension o el amor de los hijos como hablar de su
madre. Recordemos que nadie es neutral sobre su madre ni en lo que
se refiere a su vinculo afectivo con ella.

Si todavia te quedan dudas sobre la existencia del legado materno,
haz una prueba. Piensa en un conflicto que hayas tenido reciente-
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mente con un amigo, tu pareja, tu jefe, un hijo o un cliente. Quizds ese
amigo intimo no te flamé como habia prometido, ese compaiero de
trabajo te decepciond, tu hijo hizo caso omiso a las veinte veces que lo
llamaste al mévil o tu pareja malinterpretd por completo algo que hi-
ciste v el incidente se convirti6 en un tremendo conflicto. Cualquiera
que fuera el caso, resumelo en un parrafo, centrdndote en coémo te
sentiste emocionalmente y qué palabras y qué actos elegiste en aquel
momento.

Relato de Todd, cuarenta y cuatro afios: Dije a Linda [la chica
con la que sale de forma exclusiva desde hace cuatro meses] que
no podia ir a cenar con ella el domingo, como habfamos planeado.
Me puse muy a la defensiva cuando percibi decepcién y enfado en
su voz. La acusé de ser egoista y de estar interesada solo en sus
cosas, no ¢n mi vida. Mi sentimiento visceral era de vergiienza e
incomodidad. Me siento asf cada vez que tengo que decir «no» a
una mujer. Lo que me resulta dificil es sentir que estoy decepcio-
nando a alguien v; en especial, a mi pareja, ahora y en el pasado. Lo
tinico que se me pasa por la cabeza mientras trato de dar explica-
ciones es la vision de mi madre enfadédndose conmigo. Linda esta-
ba furiosa por haber cancelado la cena y, después del incidente, no
hablé con ella durante casi una semana. Tenia derecho a enfadar-
se; siempre pierdo los nervies. Luego siento que tengo que encon-
trar la manera de arreglar las cosas. No se me ocurre ninguna for-
ma de solucionar el problema, y éste se convierte en un circulo
vicioso muy irritante. En otros campos de la vida, me va bien, pero
no puedo soportar tener un conflicto con mi chica. Cuando se
producen estas situaciones, algo que es frecuente, tengo esta reac-
cién visceral. Siento como si mi madre me estuviera rifiendo por
decepcionarla. $¢é que defraudar a alguien o disgustarlo es parte
de una relacién, pero para mi es un problema muy grande. Creo
que una de las razones de que no me haya casado es que detesto
cuando una mujer estd disgustada conmigo o me desaprueba. Me
siento absolutamente dolido cuando sucede ¥, entonces, evito la
relacion.
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Relato de Alexandra, cuarenta y un afios: El otro dia colgué el telé-
fono a mi madre; estaba absolutamente furiosa conmigo misma.
Sé que no tengo que pedirle su opinion ni contarle nada que sea
remotamente personal o importante en mi vida, Mi madre siem-
pre encuentra la manera de criticarme o de menospreciarme. No
importa de qué se trate, siempre acabard teniendo que ver con elia.
Entonces me pongo a chillar, igual que hace ella, y se convierte en
una peles horrible. Luego me siento como si tuviera otra vez trece
anos vy estuviera luchando por conseguir mi independencia perso-
nal, por librarme de su control. A veces, me doy cuenta de que
sigo viendo a mi madre como mi guia afectiva. Asi que, después
de estos encontronazos, me paso por lo menos dos horas muy dis-
gustada por haber tenido una discusion emocional tan acalorada
y sin sentido con mi madre. Nunca me siento bien conmigo mis-
ma después de hablar con ella o de verla. Esta tensién se creo des-
de que yo empecé a desarrollar mis propias opiniones. Ahora pa-
rece que el problema es peor, porque me siento insegura de mi
misma después de cualquier tipo de conflicto con mis amigos, mis
compafieros, mis hijos y mi esposo. Tiendo a reaccionar de forma
exagerada, igual que mi madre, cuando me altero y me parece que
me malinterpretan, La manera que tiene mi madre de comunicar-
se es exaltarse y ponersé verbalmente agresiva. Me estoy volviendo
igual que mi madre.

Después de escribir tu relato o de pensar en él, contesta a las siguien-
tes preguntas:

1. ;Lo que dijiste en el enfrentamiento te recuerda en algin senti-
do la manera en que tu madre te hablaba cuando eras nifio?

2. ;Algo de lo que expresaste era exactamente lo contrario o era

idéntico al tono v a la esencia de las conversaciones de tu madre
contigo?

3. ;Tus sentimientos en este enfrentamiento emocional eran pare-
cidos o justo lo contrario a los que experimentaste cuando te-
nias un conflicto con tu madre de nifio o ahora de adulto?
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4. ;Cémo te comunicas o te comunicabas (si ha muerto) con tu
madre, de adulto?

5. ;C6émo te gustaria manejar tus futuros enfrentamientos emo-
cionales en tus relaciones, tanto personales como profesionales?

Es muy probable que, incluso sin pasar por este ejercicio formal,
hayas vivido situaciones en las que tus palabras, pensamientos o
sentimientos en una situacién dada te hayan recordado un enfrenta-
miento con tu madre. Es corriente que la gente diga que habla con un
ainigo o una pareja exactamente igual que su madre les hablaba a
ellos, llegando incluso a usar los mismos gestos, el mismo tono exalta-
do y las mismas expresiones. Con frecuencia, tambi¢n recuerdan que
se relacionan con un amigo {ntimo de la misma manera en que se re-
Jacionaban con su madre. En otros casos, ¢l efecto de la madre en la
vida afectiva de un hijo adulto puede ser menos evidente, pero es
igualmente poderoso. En nuestros ejemplos, Todd y Alexandra tienen
un fortisimo legado afectivo de sus madres y estdn tratando de averi-
guar como canalizarlo y convertirlo en un legado mds positivo, en vez
de en un obstaculo.

Lo mas importante, liegados a este punto, es empezar a reconocer
que hay una influencia. El legado materno s6lo es negativo en nuestra
vida si no lo reconocemos, si lo descartamos y lo malinterpretamos.
Cuando seas mas consciente de las muchas facetas diferentes que tie-
ne y aprendas a manejarlas, este legado se puede convertir en una

- fuerza positiva que cambiard tu vida. Por lo tanto, veamos algunos
aspectos que deberfan empezar a despertar tu conciencia del profun-
do efecto emocional que tu madre tiene hoy en tu vida. Sentirte bien
contigo mismo y con el camino que sigue tu vida empieza con tu ma-
dre y contigo.

Nuestra primera relacién amorosa

iLa primera mujer a la que amamos fue nuestra madre! Quizd, mds
adelante en la vida, amemos a muchas otras mujeres (novias, amantes,
hermanas, amigas, tias ¢ hijas), pero nuestra madre fue la primera.
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Este hecho hace que esta relacién sea el factor mas destacado de nues-
tro desarrollo afectivo. Fuimos, literalmente, parte de nuestra madre
durante el embarazo. El cableado de nuestro cerebro nos hace desear,
naturalmente, conectarnos y vincularnos afectivamente a ella. Los be-
bés quieren que sus madres los cojan en brazos, los alimenten y los
cuiden. Este vinculo inicial se convierte en el foco y la base sobre los
que evolucionardn la autoestima, el tipo de personalidad, el estilo de
comunicacién y el desarrollo afectivo en el futuro, Ninguna otra rela-
cién en la vida tiene tanto potencial para moldearte como ésta. Cuan-
to mejor comprendas sus componentes emocionales, més alternativas
y oportunidades tendras a tu alcance para cambiar las relaciones y
Crecer COIMO Persona.

El vinculo madre-hijo puede compararse a la solidez y al funcio-
namiento de un coche. No sabemos, realmente, qué hay debajo del
cap6 ni cémo actuard en la carretera hasta que sale de fébrica... igual
que cuando un nifio alcanza la edad adulta y acttia por sf mismo. La
fabrica es la relacién madre-hijo que construye (crea) e instala el mo-
tor y todas las piezas necesarias para su funcionamiento. Saber qué
hay bajo el capd, conocer nuestros componentes internos, nos pro-
porciona el poder y las alternativas personales para seguir evolucio-
nando y crear nuestro propio legado. Sean cuales fueren las circuns-
tancias vitales en las que nos encontremos, nos exigen que usemos
nuestra inteligencia y estabilidad emocional para capear, adecuada-
mente, los conflictos y las relaciones en el terreno personal, familiar y
profesional a {in de crear nuestro propio legado. Es nuestra capacidad
para funcionar emocionalmente en diferentes situaciones Io que se
convierte en el indicador més potente y preciso de nuestro potencial
para el logro personal y profesional... nuestro legado. Nuestra capaci-
dad para actuar en las relaciones adultas, sean personales o profesio-
nales, estd directamente conectada con el legado materno. Los funda-
mentos de nuestra vida afectiva, nuestra personalidad y autoestima
empezaron a asentarse cuando éramos muy pequefios.’

Es la falta de vinculos y una evolucién insana lo que crea las pri-
meras fracturas (falta de confianza, paranoia) en el desarrollo psico-
16gico y Ia base emocional de una persona. Estas fracturas tempranas
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pueden cicatrizar y solucionarse, pero jcémo? Para sanarnos e im-
buirnos de poder, primero debemos comprender c6mo se construyd
y formé nuestro legado materno. Para todos los hijos varones, nuestra
madre es la primera mujer a la que amamos. Para todas las hijas, es
también la primera mujer a la que amasteis y la primera relacién de
identificacién con el mismo sexo. Estos vinculos y estas interacciones
tempranas, que se producen naturalmente, crean la poderosa dindmi-
ca entre una madre y su hijo y una madre y su hija. Para una madre, el
nacimiento de un hijo o una hija despierta los recuerdos de su co-
nexidn emocional con su propia madre. Conforme avancemos por
estas paginas, veremos repetidamente c6mo el poder de esta «primera
relacién amorosa» tiene un efecto enorme en nuestra vida personal y
profesional.

Se podria pensar que la inica cosa que madres ¢ hijos tienen en
comun —su tiempo juntos desde el nacimiento en adelante— deberia
crear automaticamente un vinculo afectivo positivo y un legado ma-
terno sano y productivo. Por desgracia, no siempre resulta asi. La ex-
periencia emocional de vivir esta relacién puede provocar marejadas
¥, a veces, maremotos en las relaciones subsiguientes y hacerse ‘sentir
durante toda la vida del hijo adulto. Es esta agitacién la que puede
salir bruscamente a la superficie en nuestros sentimientos e interac-
ciones afectivas, a través de nuestro estilo de comunicacién y de nues-
tras relaciones intimas.

La gran cantidad de libros dedicados al poder de nuestro primer
amor ha sido el tema de las discusiones psicoldgicas populares domi-
nantes desde que Sigmund Freud, Carl Jung y Melanie Klein descri-
bieron ¢l poder v la influencia permanente que tienen las madres
sobre sus hijos.” Desde aquella época, se ha llegado a aceptar am-
pliamente que la relacién cotidiana con la madre influye, afecta y

- moldea la disposicién emocional de un nifio. El tipico «punto débil»
de esta relacion es no comprender el legado de estas interacciones cuan-
do damos por sentado que los obsidculos afectivos son aleatorios e
inevitables. Esta estrechez de miras tiende a convertirnos en miopes y es
uno de los mayores obstculos para comprender plenamente el legado
materno y usarlo de forma productiva. Una de nuestras primeras me-
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tas es ampliar nuestra comprensién del mismo, de forma que el lega-
do materno se convierta en fuente de fuerza y poder, tanto personal
como profesionalmente,

Algunas cuestiones sobre el legado materno

A continuacion, hemos anotado algunas opiniones, preocupaciones,
experiencias,frustraciones y comentarios habituales que los hijos ha-
cen en relacién con su legado materno. Cuando se plantea el tema de
las madres, casi nadie se muestra indiferente. (Decir que no tienes una
opinién formada sobre tu madre o que no sientes nada respecto a ella
son aspectos muy graves de la ira, de los que hablaremos mds adelan-
te.) Considera las siguientes preguntas y afirmaciones y piensa en
cémo enlazan con tu relacién madre-hijo en el pasado y el presente:

s ;Por qué mi novia se lleva de maravilla con su madre y yo ape-
nas puedo soportar estar en la misma habitacién con la mia?

« Ojalé estuviera m4s unido a mi madre.

» Me irrita mucho que la gente no cumpla lo prometido. A mi
madre le pasa Jo mismo conmigo.

+ Mi madre siempre me decfa: «Nadie serd nunca lo bastante
bueno para ti». Nunca he tenido una relacién que durara mas
de seis meses (revelacion de un hijo de cuarenta y nueve afios).

+ Cuando hablo con mi madre, ;por qué la conversacién gira
siempre en torno a ella?

» Mientras crecia, me sentia invisible para mi madre. Sigue sin
saber qué hago cada dia.

« No confio en las mujeres (reconoce una hija).

= Nunca me acerco demasiado (afectivamente) a las chicas con
las que salgo (habla un hijo).

+ No tengo amigas intimas; todos mis amigos son hombres (con-
fiesa una hija).

» Las opiniones, las emociones y ¢l estilo de comunicacion de mi
madre son un enorme problema para mi matrimonio: mi espo-
sa odia a mi madre.
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+ Mi pareja dice que acttio igual que mi madre cuando me enfa-
do o me irrito con la gente.

«+ Chillo ala gente cuando me altero. )

. Siempre me he sentido inseguro en las relaciones. Tengo‘lg en-

sacién incomoda de que no soy lo bastante bueno. -

« Mientras crecia, me resultaba imposible hablar con mi madre
sobre mis sentimientos o emociones. Ahora raramente eXpreso
mis ideas o sentimientos ante alguien.

. Evito llamar a mi madre o hablar con ella, y ella me hace sentir
culpable por no llamarla més a menudo (habla un hijo).

. Mientras crecia, sentia que todos los caminos conducfan a mi
madre. Era el comandante emocional de nuestra casa. Mi padre
nunca hablaba, a menos que ella le preguntara algo.

+ Mi madre siempre me decia que no dejara que nadie supiera si
estaba furioso o alterado. Fres demasiado vulnerable si dejas
ver tus verdaderos sentimientos a los demds.

« Cuidar a mi madre me ha llevado a centrarme siempre primero
en los demés v luego en mi. Esta actitud me ha hecho depender
mucho de los demés y de lo que opinan de mi.

. Mientras crecia, me llevaba mejor con mi padre que con mi
madre.

« Soyuna mujer de cuarenta y cinco afios y sigo oyendo la voz de
mi madre dentro de mi cabeza siempre que hago algo contra
sus reglas u opiniones. Su voz suena muy critica y furiosa.

Todo lo que se admite o s afirma en la lista anterior son solo algu-
nas de las cuestiones subyacentes al legado emocional de un hijo o
una hija. Estd claro, por esta corta lista de preccupaciones expresadas
por personas adultas, tanto hombres como mujeres, que la relacién
emocional madre-hijo es una fuerza que tiene un efecto residual du-
radero que no es fécil de medir ni de comprender. No obstante, cuanto
mejor entendamos nuestra relacién madre-hijo, independientemente
de nuestra edad o circunstancias, tendremos a nuestro alcance una
capacidad mayor de elegir, mds alternativas y mas posibilidades de
realizar cambios positivos.
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Es importante mencionar que toda esta investigacién sobre el le-
gado materno tiene como tnico propdsito que obtengas una nueva y
valiosa comprensién y una vision clara de la situacion, que abrirdn
mds opciones para tu vida, Con demasiada frecuencia, este tipo de
disctisién puede ir en el sentido de la culpa, el resentimiento y la ira.
Hablaremos detalladamente de la necesidad de ir mas alld de culpar y
sefialar con el dedo (eliminando impedimentos por tu parte) para lle-
gar, en cambio, a sanar viejas heridas. En psicologia, hay un viejo di-
cho: No puedes soltar lo que no sabes que estds agarrando. Vamos a
centrarnos en ¢l legado materno desde muchos dngulos y puntos de
vista diferentes para darte una visién mds completa de tu propio lega-
do. Una vez que cuentes con esta informacién nueva‘y crucial, ten-
drés el poder personal para hacer elecciones diferentes, soltar los vie-
jos modelos contraproducentes, actuar de forma nueva y positiva y
sentirte profundamente realizado.

El legado materno trasciende el tiempo, la muerte,
el género y la intimidad

Un obstdculo muy comun para apreciar el profundo efecto del legado
materno es eliminarlo racionalizando su trascendencia. Por ejemplo:

+ Mi madre muri6 hace diez aftos: jcémo podria seguir afectan-
do a mis relaciones o a la manera en que yo actito ahora?

+ Soy un hombre; por tanto, tiene mds sentido que mi padre, en
lugar de mi madre, haya influido en mis elecciones y relacio-
nes afectivas.

+ Nunca estuve demasiado unide a mi madre. No creo que tenga
un efecto muy grande en mi vida personal actual.

» Mi madre era una mujer de la década de 1950, un ama de casa,
que nunca desempefié un trabajo profesional pagado. ;Cémo
puede influir en mis elecciones y sentimientos?

» Nunca respeté la manera en que mi madre manejaba las cues-

tiones afectivas ni su madurez psicoldgica. Yo soy totalmente
diferente.
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« Mi madre permitia que mi padre tomara todas las decisiones
en la familia; yo aprendi a seguir el ejemplo de mi padre, no el
de mi madre.

Veamos a continuacién por qué fodas estas racionalizaciones
constituyen un punto débil y un impedimento en potencia muy co-
munes para tu futuro.

El hecho de gue tu madre haya muerto no significa que los senti-
mientos derivados de esa relacién también estén muertos. Los sen-
¢imientos no resueltos respecto a tu madre pueden estar latentes o
enterrados. El fallecimiento de la madre no supone que el valor o in-
fluencia que ella tenia hayan disminuido en lo mds minimo. Muchas
de las relaciones mas importantes que tendremos en la vida no estin
limitadas por el tiempo ni confinadas a una etapa particular de
nuestra vida, Cargamos con el efecto residual de estas relaciones
en nuestra mente, nuestras emociones y nuestros corazones durante
toda nuestra existencia. Cuando hombres y mujeres de todas las eda-
des me hablan de la muerte de su madre, incluso los que sostienen
que no tenfan una relacién estrecha con ella, dicen que se sorprendie-
ron de lo mucho que les afectd su fallecimiento. Suelen utilizar expre-
siones como que quedaron «deshechos» y sinticron una «pérdida
abrumadora» para describir su reaccion. No es raro que, al morir la
madre, tanto hijos como hijas sufran de depresién y desesperanza o
empiecen a cuestionarse el sentido y proposito de su vida.

Afios més tarde, esta muerte/pérdida sigue teniendo un poder y
una influencia tremendos. Cuando algunas personas piensan en po-

ner fin a una relacién o a una asociacién de negocios, mucho después
del fallecimiento de su madre, en ocasiones observan que pueden oir
la voz de ésta en su cabeza, diciendo: «No cri¢ a mis hijos para que
fueran de los que se rinden facilmente», y hacen caso de la voz. Otras,
cuando experimentan un cambio personal o de relacién importante,
suelen explicarlo comentando: «No querfa acabar muriendo como mi
madre, sin haber tenido ocasién de hacer lo que realmente queria ha-
cer». Por lo tanto, no subestimes el efecto de la madre en tu vida y en
tus relaciones personales. Si tu madre ya ha muerto, recuerda la in-
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mensidad de tus sentimientos por ella en el momento de su muerte. Si
vive, habla con un amigo de confianza cuya madre haya fallecido y
preglntale si su vida personal se ve afectada por el recuerdo de su
madre. El significado y el poder del legado materno reside en cé6mo lo
hayas incorporado a tu vida diaria. Este efecto trasciende el tiempo, el
lugar y la muerte. ‘

Muchos hombres —de hecho, también algunas mujeres— creen
que su padre influyé mds que su madre en su personalidad y en su
estilo de relacién y comunicacién. Nadie (y mucho menos yo, que es-
cribi Bl Factor padre: cémo el legado paterno impacta en tu vida profe-
sional, pondria en duda la 16gica, de sentido comuin, que dice que los
padres tienen un valor incalculable en el desarrollo de los hijos.” De
hecho, en el mundo de las madres, amas de casa, y de los padres emo-
cional y fisicamente ausentes (en el cual crecimos muchos de noso-
tros), fas madres tuvieron el méximo efecto diario en nuestra vida,
simplemente porque estaban allf, lidiando con nosotros dia tras dia.
Independientemente de quién tomara las decisiones econdmicas, la
madre era una filerza emocional en nuestra vida. Las madres, en vir-
tud de su posicién en el hogar, como cuidadoras emocionales, eran y
son el modelo para sus hijos y para las relaciones interpersonales de
éstos. Esta relacion primordial se convierte en un patrén para la vida
emocional adulta de los hijos. Y debido a la tipica relacién emocional-
mente distante entre el padre y los hijos/hijas, se abre una herida entre
padre ¢ hijo que, con frecuencia, se convierte en un elemento clave de
la vida de un nifio. Es tipico que se descarte, erréneamente, a las ma-
dres en cuanto a su importancia e influencia emocional a largo plazo.

Los adultos tienden a centrarse en el «padre/madre probleman,
que, en muchas ocasiones, es el padre ausente, distante o pasivo. En
€s0s casos, la madre tiende a perderse en el descuido, €l abandono o la
irresponsabilidad del otro progenitor. Si tu relacién con tu padre fue
problematica, es esencial que comprendas el papel que tu madre tuvo
en tu vida, Muchas veces, las madres desempefian el papel de conci-
liadoras entre los hijos y el padre. Se trata de la mujer que te ensefio
unas habilidades valiosas: aprendiste métodos diplomdticos e inteli-
gencia emocional (como entender lo que hacen los demds y plantear
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preguntas sin hacer que se alejen de ti) observando cé6mo tu madre
dirimia los conflictos («personales») de la familia. Aprendiste muchi-
simo sobre la habilidad para relacionarse observando cémo actuaba
cada dia,

A pesar de todo esto, la mayoria de nosotros, los nifos del baby
boom, crecid con un hombre como principal sostén econémico de la
familia. En la familia nuclear prototipica o en alguna variante de ella,
las madres eran responsables del funcionamiento diario de la familia.
Hasta muy recientemente, no se ha considerado que este cometido
fuera —implicita 0 explicitamente— tan valioso como el del principal
sostén familiar. Por desgracia, hace algin tiempo que la funcion ma-
terna se considera un puesto de segunda clase dentro de Ia familia.
Esta manera de entender la maternidad, que sélo recientemente ha pa-
sado de moda, al extenderse los derechos y cometidos de las mujeres,
es problematica y llama a engafio. El valor de las madres no se puede
limitar a su contribucién econ6mica, pese al hecho de que, hoy, algu-
nas mujeres ganan mds que sus maridos. Donde mejor se puede en-
tender la plena influencia de la madre en su hijo o hija es en relaciéon
con su ascendiente emocional, mds que en el aspecto monetario, Re-
sulta imperativo ver a la madre desde un punto de vista simbélico, no
monetario. Fue esta relacién lo que molded nuestra personalidad y
nuestra vida emocional, no los ingresos anuales ni la solvencia crediti-
cia de nuestra madre.

Es un error demasiado comiin minimizar la influencia de la ma-
dre si ésta no trabajaba fuera de casa ni mantenfa econdémicamente,
por completo, a la familia. Incluso si la madre desempefiaba una de
las profesiones de ayuda estereotipo (maestra, enfermera, asistente
social), considerar que su influencia en tus actuales relaciones, profe-
sionales o personales, fue minima es estar completamente ciego. La
mayoria de las madres recibié el mensaje familiar y social, no expre-
sado con palabras, de que las profesiones entonces masculinas (abo-
gado, médico, ejecutivo de empresa) no eran propias de mujeres. Al
medir la influencia de las mujeres con el baremo del modelo masculi-
no que tiene en cuenta la posicién, el titulo y la riqueza, se tiende a
obtener muy poca informacién y eso dificulta una nueva percepcién,
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El efecto de la madre en nuestra manera de actuar, en nuestro trabajo
y en nuestra vida invalida estos muros artificiales de separacién, basa-
dos en la economia y el poder.

Durante miles de afios las mujeres han sido definidas por lo que
hacian en casa. Ahora no sélo se las define por su papel en el hogar,
sino también por su profesién y su trabajo. Pese a ello, el hogar ha side,
durante generaciones, el santuario y el lugar donde las mujeres nu-
trian y sanaban. Es imposible minimizar el efecto que el «hogar de
1a madre» tiene en todo nuestro desarrollo v personalidad. Tu hogar
fue el lugar donde aprendiste como funcionaba la «vida». La escuela,
los amigos y el trabajo eran v son, hasta el dfa de hoy, los sitios donde
se aplican v usan las lecciones aprendidas en casa. Va en contra de todo
lo que sabemos y supone un error pensar que la vida en el hogar, con
nuestra madre, no erigi6 una piedra angular en nuestra vida. Durante
miles de anos, el desarrollo del nifio era responsabilidad tinica de la
mujer. Esto se basaba, en parte, en el hecho de que los hombres/pa-
dres tenian que dejar la casa, tos hijos y la mujer para encontrar comi-
da, trabajo y, mds tarde, una profesion. Ahora estos papeles sociales,
muy arraigados, se van adaptando més al cambio v a las necesidades
de cada familia en concreto (familias mixtas, segundos matrimonios,
casos de adopcion y otras combinaciones sin limite}. No se puede
exagerar en relacién con el papel que las madres desempefan en las
decisiones cotidianas de sus hijos adultos: la eleccidn de pareja, sus
relaciones profesionales, su satisfaccion emocional, el estilo de pater-
nidad, su sexualidad y su estilo de comunicacion.

Tanto si fue una mujer de su casa como una catedratica de univer-
sidad, muchas personas descartan lo enorme que fue la influencia de
su madre en su vida porque la relacién con ella fue tensa, dolorosa
emocionalmente, distante o muy conilictiva. Deberian considerar es-
tas dos estampas:

Historia de Christing, treinta v siefe afios. Durante mi infancia v
adolescencia, mi madre era una alcohdlica que iba a trabajar todos
los dias como contable en un concesionario de coches de la ciu-
dad. Cuando cumpli quince afios, me fui de casa porque no podia
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soportarla. No nos hablamos durante siete afios. Un dia, mientras
conducia, caf en la cuenta de que pasaba la mayor parte del tiem-
po tratando de demostrar, consciente o inconscientemente, que
mi madre se equivocaba y que yo tenfa razén. Comprendi que asi
estaba tan cerca de ella como cuando viviamos juntas, La dnica
diferencia es que no hablé con ella durante siete afios. Una vez
que dejé de luchar contra mi madre en mi cabeza, empecé a com-
prenderla mucho mejor. Ahora también nos llevamos mejor y va-
loro a mi madre y su capacidad para centrarse en el trabajo todos
los dias. Pensaba que mi ira era lo que me mantenia alejada de ella,
cuando-en realidad era lo que me hacia estar pegada a mi madre.
Me quedé absolutamente conmocionada al darme cuenta de lo
unida que estaba a ella afectivamente, cuando pensaba que estaba-
mos muy distantes. Beber era, para mi madre, su manera de en-
frentarse a la vida, y mi rabia, mi forma de enfrentarme a ella.

Historin de Danny, veintiocho afios: Nunca olvidaré el dia en que
me enteré de que mi madre habia muerto. Todas mis decepciones
y mi frustracion contra ella se desvanecieron en un segundo. No
podia creer que mis sentimientos hacia mi madre cambiaran tan
de inmediato y que nunca hayan vuelto a ser como antes, Ahora,
cinco afios después de su fallecimiento, soy mds parecido a mi ma-
dre de lo que sospechaba o pensaba que fuera posible. Mientras
crecia, no me daba cuenta de lo mucho que ella moldeaba mis ac-
titudes, mi personalidad, mis reacciones emocionales, mi manera
de ser padre, mi matrimonio y mi vida. Me siento mal por haber
pasado tantos afos y un tiempo tan valioso peledndome con ella
por cosas ridiculas. Ahora me oigo hablar y s¢ que la voz de mi
madre sigue estando en mi cabeza y en mi corazon.

Las historias de Christina y Danny constituyen la regla, mucho
mds que la excepcion, respecto al legado emocional de las madres. Es
imposible que un nifio con una relacién tan conflictiva con su madre
como la que ellos tuvieron con las suyas no tenga un fuerte vinculo
afectivo con ella.
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En la superficie, puede parecer que td y tu madre no tenéis nada
en comun. Por lo general, es todo lo contrario, y la verdad es que tie-
nes muchas cosas en comiin con ella. El problema es que la superpo-
sicidén amplia y turbia de pensamientos y sentimientos entre tu madre
¥ ti puede ser poco clara y sea necesario aclararlos. Recuerda: estds
creando tu propio legado afectivo, para las personas que hay en vues-
tra vida,

Finalmenté, es posible que tu madre no haya sido un buen modelo
a imitar en lo profesional, ni-en tus relaciones, ni en tu papel como
padre/madre, y que ni siquiera sea el tipo de persona que te gustaria
emular. i éste es ¢l caso, la reshaladiza pendiente de ira, resentimien-
to y amargura puede alcanzar un punto en ef que muchos hijos, hom-
bres y mujeres, sin importar la edad, caigan en la trampa de tratar
desesperadamente de liegar a ser la persona que su madre nunca fue.
Esta forma de plantear las relaciones es una reaccién comprensible al
trauma familiar que muchos nifios sufrieron al crecer. Con frecuen-
cia, hay un punto de agresividad e insensibilidad en-aquellos adultos
que nunca han solucionado o aceptado quién y qué era su madre. Por
afladidura, es posible que nunca se reconcilien con lo que sucedié
positiva y negativantente en la relacion. La fuerza motriz de la vida de
estos hijos es el rechazo total de quién y qué fue su madre como pro-
genitora. El reto para ellos, cuando son adultos, es superar la dolorosa
decepcién y desilusion del recuerdo que tienen de ella. La capacidad
para confiar en otros y forjar relaciones significativas vy duraderas es
una tarea dificil para aquellos adultos que han tenido este tipo de re-
lacién madre-hijo.

Cémo actia el legado materno: las muchas fuentes

del poder

El legado materno puede actuar en tu favor o en tu contra; todo de-
pende de si lo comprendes y valoras o de si lo ignoras. Supongamos
que prefieres lo primero; de lo contrario, no estarias explorando este
tema. La clave para comprender y abarcar tu legado depende de que
veas fa refacion madre-hijo desde una de las perspectivas siguientes:
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-_Un apeg seguro 1gn1ﬁ¢a que el h1]o yia madr for] aron {

previsibles son las normas para relacionarse y comunicarse con .
. otros, qué s¢ basan, todas, en tu reglamerito:interno: Esto com-
¢ prende normas escritas y no escritas que guian tu conducta, tus
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05 cliatro tipos diferentes de apego/cmdado (el vinculo afecti-

'vo) que tuviste con tu madre. Estos cuatro tipos —intermitente,

de evitacidn, deprimido y seguro—, -proporaonan--mform_amén:_
sobre c6mo te conectas emocionalmente én todas

claciones.
(Los describimos detalladamente en el capitulo 1.) Las personas

que, de jovenes, formaron una relacién educativa firme con su
madre suelen tener, cuando son adultos, unas relaciones de tra-
bajo solidas y unas relaciones intimas basadas en la confianza.

amado: Bl proceso de apego proporciona la base emocional de

todas las relaciones futuras. Este apego educativo seguro anima

al adulto a ser abierto, a estar dispuesto a airear sus opiniones de

CE l:bro de reglas de la madre las normas escritas ¥ no escritas de
la madre y de la abuela sobre el trabajo, las relaciones, las emocio-

nes, la separacion y Ia independencia. El «reglamento» de la ma-
dre, o conjunto de normas escritas y no escritas, es una fuerza
muy poderosa en la familia en la que creciste y en tu vida. Se trata
de un conjunto de reglas que abarca las elecciones profesionales,
los asuntos monetarios, la eleccién de pareja, los hijos, la espiri-
tualidad y la sexualidad, asf como la manera en que te individua-
lizaste y separaste emocionalmente de tu madre. No piensas en
estas normas porque son una parte tan natural de ti como respi-
rar. Son algo con lo que vives desde hace afios. Aunque hay algu-
nas excepciones a esta regla, por lo general estas norinas ‘hacen
que los hijos, tanto hombres comoinitijeres; sigar] los pasos dé'su.___‘_

‘madre'y de su‘abuelaen lo relativo a las relaciones. Incluso mds
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ideas y opiniones: Una vez que seds consciente del libro de; nor:
rmas de tu madre, tendras que'ponerlo al dia, reescribirloy hacer=:
‘Jo:tuyo:La mayorfa de adultos vive segun su reglamento, pero
raramente considera la posibilidad de cambiar las conductas y las
reacciones emocionales caducas e improductivas que hay en éL

‘T madre te entrego este hbro denormas; peroes prec1so volvera’
leerlo, a

escnblrlo y-a'- e:valuario para-queitu vidaavance:

: 3 El estilo dé crianza materna (interaccién diaria, conductas, creen-
cias emoczonales b modelos de comunicacion de tu madre). Los
#cinco: estﬂos _asmq ﬂde 1a practlca materna:son los siguientes: la

“madre perfecaomsta, la madre 1mprev151b1e, la'madre «yo prime=:

~ row, la:madre mejor. amiga.y la- madre completa {analizaremos
cada estilo en los capitulos del 3 al 7). Estos' modelos de relacién

~tienen-un efecto. tremendo en tus relacmnes adultas, tanto ‘perso-

fial como profesmnalmente Moldean la mane en que funcionds
'mental y emocionalmiente eri el diaa dia, efi casa yefi el trabajo &
Que seas energlco, emgente € mtran51gente o que tengas una per—

{ 'sonahdad relatwamente pasiva depende, enuirgrado importante;
del estilo dc_crlanza de timadre; [z manera en que tumadre inte-

fé(:tué" contigo ‘es'iina pieza clave de tu informacién personal, EIue

ﬁayndo a moldear tus elecciones vitales, tus relaciones adultas y tu_-
satisfaccmn con: la vida en general Comprender ese estilo mater- .
no nos proporciona la base para entender el legado emocional de
la herencia materna v, por ello, tu vida personal y profesional. Es
muy importanie observar que se tiene en cuenta a la madre soltera
en todos Jos estilos anteriores. No hay ningtin modelo o estilo de
relacién madre-hijo predeterminado por el estado civil de la ma-
dre. Las madres solteras representan un porcentaje muy alto en las
diferentes combinaciones de madres (adolescentes, césadas, no
casadas nunca, divorciadas, vueltas a casar, adoptivas, etc.) y se
encuentran dentro de las categorias apuntadas mas arriba.

Historia de Patty

Para que te puedas hacer una idea de cdmo estos tres dmbitos cotidia-
nos de interaccion, conducta y comunicacion/vinculo emocional con
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la madre influyen en nuestra vida adulta, veamos ¢l caso de Patty, de
cincuenta y un afios, disefiadora de interiores auténoma, que vive en
la zona oeste de Los Angeles, La madre de Patty, Sharon, era ama de
casa a jornada completa, Sharon cri6 a tres hijos, entre ellos Patty, que
era la mayor. Desde que Patty podia recordar, Sharon siempre vivia
abrumada por las actividades diarias habituales y estaba segura de
que iba a morir de un tumor cerebral. Por fortuna, nunca le diagnos-
ticaron un cdncer ni ninguna enfermedad grave de ningiin tipo; sin
embargo, estaba convencida, todo el tiempo, de que algo malo le ibaa
pasar y aun sigue creyéndolo en la actualidad. £l miedo de Sharon, su
ansiedad y su depresién definieron su manera de criar a sus hijos. Al
mismo tiempo, durante la infancia de Patty, su padre, Frank, viajaba
entre tres y cuatro dias a la semana, vendiendo madera a las empresas
de construccién del sudoeste del pais. Siempre estaba ausente de la
vida afectiva de la familia y, asi, no sufria los extremados cambios de
humor de Sharon.

Cuando estaba en el instituto, Patty se reveld contra esos cambios
de humor crénicos abusando de las drogas. Descubrié que la tinica
manera de hacer frente a los imprevisibles estallidos emocionales de
su madre era emborracharse o colocarse con marihuana. La principal
conexion emocional de Patty con su madre era la hostilidad, que se
expresaba, con frecuencia, mediante peleas constantes, Por desgracia,
durante esos afios de instituto, el padre de Patty pasaba incluso més
tiempo viajando. La tensién entre madre e hija estallé al cumplir Patty
los dieciocho afios, cuando Sharon descubrié que su hija estaba emba-
razada y era adicta a la marthuana. Sharon envi6 a Patty a la Universi-
dad Biblica de Oklahoma como castigo y para salvarla de una vida
autodestructiva. Después de marcharse de casa de su madre, Patty
abortd y dejé las drogas. Luego conocié a Mark, su futuro marido, en
la universidad. Se casaron dos afios después y tuvieron tres hijos.

A lo largo de sus dieciocho afios de matrimonio, Patty descubrio
que su esposo era tan controlador como su madre lo habia sido mien-
tras ella crecia. También descubrit que Mark tenia cambios de humor,
era ansioso, depresivo, siempre estaba preocupado por algo y con fre-
cuencia discutia con ella y con sus tres hijos. Patty me conto al respec-
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to: «El horror de haberme casado con mi madre me dio en la cara un
dfa, mientras hablaba con Mark y con mi madre por teléfono. Con-
fundfa sus nombres porque me parecian la misma persona. Dejé caer
el teléfono cuando comprendi que me habfa casado con mi madre,
después de haber pasado tanto tiempo, en la adolescencia, tratando
de huir de ella. Me sent{ desesperada y atrapada».

Después de ese despertar emocional, cuando vio gue Mark y Sha-
ron eran, eptocionalmente, una misma persona, Patty acudié de in-
mediato a terapia matrimonial. Al igual que la madre de Patty, Mark
no creia en los beneficios de la comunicacion abierta y directa, de la
sinceridad/claridad emocional ni en la necesidad de mejorar su rela-
cién, Mark se divorcid de Patty porque estaba convencido de que era
«incontrolable» y de que no era la misma mujer con la que se habia
casado muchos afios atras. _

Esta claro que el legado emocional de Patty, procedente del legado
materno, estaba ya plenamente activo en su vida afios antes de que
fuera a la universidad y se casara con Mark. Ese legado estaba diri-
giendo su vida, tomando decisiones por ella antes de que fuera cons-
ciente de su poder, influencia y magnitud. El estilo emocional para
establecer vinculos de Sharon era claramente intermitente, inconsis-
tente y de evitacion (véase el capitulo 1). El estilo de crianza de Sha-
ron dependia, sobre todo, de sut estado de 4nimo. En consecuencia,
Patty creci¢ sin haber llegado a establecer un apego afectivo seguro
con su madre. A su vez, se volvié muy dependiente de lo que los de-
mds opinaran de ella y siempre se esforzaba por agradar a todo el
mundo. El problema era que Patty nunca se sentia emocionalmente
segura con los demds y le preocupaba mucho que, a menos que estu-
vieran contentos con ella, surgieran «problemas», Este modelo de re-
lacién con los demds afectaba al trabajo de Patty, ademas de a sus rela-
cienes personales y como madre. Siempre tenia miedo y se mostraba
distante emocionalmente, muy preocupada por que sus amigos infi-
mos no resultaran ser igual que su madre. Este patron emocional
moldeaba todos los aspectos de la vida y el trabajo de Patty.

Al profundizar mas en sus dificultades personales y emocionales,
Patty descubrié que era incapaz de trabajar para alguien con autori-
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dad. Su experiencia psicolégica con cualquier tipo de figura de auto-
ridad pasaba por el filtro de su relacién madre-hija, que era muy trau-
midtica y alarmante. Patty sigue creyendo que su relacién con su madre
se basa en el control y la culpa. Por lo tanto, rendir cuentas a un super-
visor no era la clase de situacién en la que podia funcionar, Su busque-
da de un trabajo independiente era mds el resultado de su necesidad
de autoconservacion que de cualquier otra cosa. La creciente toma de
conciencia de su legado materno le permitié canalizarlo y convertirlo
en una influencia positiva y, simultdneamente, asumir mejor el con-
trol de su vida. Patty tiene mucho cuidado de no culpar a su madre
por la tensa relacién que tuvieron ni por sus dificultades personales y
profesionales. Valora la intervencién de su madre en su vida, a los die-
ciocho afios, para impedir que acabara siendo una adicta a las drogas
para toda la vida.

Las madres: realidades y percepciones erréneas

Los hombres y las mujeres que tienen dificultades para superar lega-
dos emocionales negativos suelen ser incapaces de ver la conexion
con su pasado o creer que lo sucedido afios atrds, en casa de sus pa-
dres, podria seguir afectando a su vida actual. Es una ceguera muy
comun en la mayoria de los adultos. Patty, por ejemplo, 4¢
vida. -por.una serie de ideas falsas, no sélo respecto al efecto negativo
que sus opiniones tenfan en sus relaciones, sino también en otras
cuestiones mas: 1mp0rtantes entre- madre-e hijaiel abuso emocional, la
‘ansiedad; el miedo al echazo, los problemas con las figuras de autori-

dad. Estos ETTOFeS 108 hacen mmnmzar 0; descartar _cosas que nuestra

vencemos de que solo ex1st1mos en el aqut y el ahor y que 1 pasado,

pasado €5t Resulta irdnico que esta forma de pensar oforgue a esos
acontecimientos del pasado mds poder del que tendrian de ordinario.
Cuando fingimos que una madre maliratadora, degradante, de hu-
mor cambiante o dominante no tiene ningtn efecto en nosotros hoy
en dia, podemos, inconscientemente, apartarnos o dejar cualquier re-

: p’bs-a

niestra vida,
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lacidn, empleo o situacién en la que el otro sea duro o critico, per-
diendo asi algunas oportunidades posiblemente fantasticas, sin Hegar
a comprender por qué.

Los hombres; por ejemplo, suelen ser.acusados por sus:novias;es=.

‘amantes de que se asustan, se'muestran distantes 6 no quieren:

'comprometerse en las: relac1ones amorosas Esta;i renuenaa para com-

prometerse en el matrimonio o en una relacién amorosa exclusiva s

puede soluaona ~En' muchos:-casos, no es. que estos hombres se nie-

guen a tener una: reIaCIén {ntima con su pareja oa casarse ‘Més bien

es ques subliminalmente, temen voiver a experlmentar el mismo. trau-

g emocional ‘de sii relacmn madre h1}o, i vueiven a.infimar emo-'
cionalmente con aigmen (una mu;er) El tratima olas consecuenmas_
ps1colog1cas negativas, resultado.de unos afios antetiores de maia re:

Tacién: madre hijo_ pueden hacer que nos smtamos ahogados degra~ :
_dados, avergonzados, emoaonaimente mcompetentes, desesperados
-0 completamente responsables del blenestar del otro. Las catisas son

tan diversas como los hombres afectados por esta situacién. Los hom-
bres y sus preocupaciones y conductas relacionales tienen sus raices y
cimientos en el legado materno. Es imperativo que los hombres (in-
cluido yo) comprendan el legado afectivo de su madre y como funcio-
na y se aplica en la practica, También en las mujeres es corriente esta.
misma conducta:de permanecer emocmnalmente distante de a pare—_

' }a o: los: armgos-. Es's siempre: lmportante recordar que;.aJo largo de

nto-1os- hombres ‘coma las mu]eres batallam

5 cuestmnes'_ urgldas del 1egado materno

No obstante, cuando eres consciente de las realidades frente a las
falsas ideas, es mucho mds probable que reconozcas de qué manera
tus creencias inconscientes afectan a tus relaciones personales y pro-
fesionales y luego acties de forma constructiva. Esta toma de con-
ciencia mds profunda también te ayudard a aprovechar al mdximo
todas las ideas y herramientas de las que hablaremos. Al comprenderj :

el legado:materno; ‘empezards.a-incrementar tunivel
personal y profesmnal Va contmuacmn, a max1m1za »
Las siguientes declaracmnes del’ tlpO verdaders & falso, abordan :

algunos de los malentendidos mds comunes, relacionados con la ce-
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guera vy la negacién relativas a las madres y a su efecto en sus hijas e
hijos. Responde con una «V» o una «F» a cada frase y luego mira las
respuestas para determinar lo bien que lo has hecho y tu nivel de
comprension respecto a tu madre y a ti mismo. Estas cuestiones no
tienen como objetivo medir tu coeficiente intelectual (CI) respecto al
legado materno, sino hacer que empieces a deliberar en tu interior
sobre cudl ha sido el efecto que tu madre ha tenido en tu vida —pasa-
da, presente y futura—. Ademds, es importante reconocer los temas
asociados a la relacién madre-hijo, que incrementaran tu conciencia
de cdmo las palabras y los actos de tu madre han moldeado tus opcio-
nes vitales hasta ahora.

Cuestiones

1. Padres y madres tienen el mismo cometido en la crianza de los
hijos.

2. Los hijos solo pueden aprender su «inteligencia emocional» —la
capacidad para tener empatia, comprensi6n y percepcion de las
acciones del otro— de sus experiencias vitales como adultos. La
madre no desempefia un papel importante en este proceso.

3. Las madres biolégicas no tienen mas influencia en sus hijas/hi-
jos que las madrastras y otras figuras maternas no biolégicas.

4. Mujeres y hombres pueden superar un pasado madre-hijo trau-
mitico y crear un modelo positivo del legado materno.

5. Las madres influyen poderosamente en sus hijos e hijas duran-
te toda su vida.

6. Es casi imposible que hombres y mujeres aprendan algo de va-
lor de unas madres a las que detestan o no respetan, en el pasa-
do o en el presente.

7. Para el desarrollo emocional de chicos y chicas, no es necesario
que tengan una relacién positiva con la madre,

8. Una vez que hombres y mujeres alcanzan una cierta edad o un
cierto éxito, ya no quieren ni necesitan la aprobacién de la madre.

9. En general, las heridas emocionales y mentales Que sufrimos de
niflos nos impedirdn ser unos adultos productivos y con un
alto nivel funcional.
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10. Incluso cuando sen muy pequenos, los nifios prestan mucha
atencion a la actitud y la conducta de la madre en relacién con
el padre, las relaciones familiares, el trabajo v la comunicacion.

11. Los insultos de la madre hacen mucho menos dafio que el mal-
trato fisico.

12. Aunque las personas qgue parecen haber aceptado una relacién
madre-hijo negativa presenten una fachada tranquila, en reali-
dad, por dentro, son como ollas a presion.

Respuestas

1. Falso. Las madres sirven de modelo para relacionarnos con el
mundo emocional, mental y fisicamente. La madre es el conira-
peso femenino a la influencia del padre. Cada uno desempefia
un papel inestimable, pero distinto, en el desarrollo del nifo.
Resulta crucial empezar a comprender la contribucidn de la
madre a nuestra historia y a nuestras relaciones en el futuro, a
nuestro funcionamiento emocional y a nuestras metas persona-
les. La madre desempefia un papel de primera magnitud para
determinar quién y qué somos en la vida.

2. Falso. Por extraiio que parezca, aproximadamente entre el 30 %
y el 35% de los adultos cree firmemente en la teorfa de que la
naturaleza es mds importante que la crianza para moldear la
mente de una persona. Los padres son considerados influencias
secundarias, El debate naturaleza frente a crianza desestima el
valiosisimo papel que la madre desempefia para desarrollar y
moldear la inteligencia emocional del nifito, su potencial para
relacionarse y su manera de comunicarse. Las madres son parte
del perfil psicolégico del adulto y una influencia permanente,
independientemente de la calidad de la relacidn, La madre des-
empefia un papel en la vida del hijo que es especial ykransfor-
mador a lo largo de toda su vida.*

3. Verdadero. La maternidad no se limita a la biologia. La palabra
madrastra es un término legal, pero en el contexto relacional, el
sufijo «-astra» tiene poco peso en la auténtica efectividad de
una mujer como madre. Dado que, en la actualidad, aproxi-
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madamente entre el 67% vy el 70% de las familias (segiin el
censo de Estados Unidos del afio 2000 y la revista Time del 26
de noviembre de 2007) pertenece a algiin tipo de familia mixta,
no tradicional (hijos que no viven con el padre y la madre bio-
logica), se aprecia que los estilos relacionales v el funciona-
miento emocional se ven, con frecuencia, influidos por una
madrastra o una madre adoptiva. La figura materna, sea biold-
gica o no, tendrd un enorme efecto e influencia en fa crianza de
un nifio. También es posible que mas de una persona —una
madre biolégica y una madrastra— ejerzan una gran influencia
en la vida de un nifio y en la direccidén que éste siga. '

. Verdadero. El hecho de no tener madre o mantener una relacion
dificil con ella no nos sentencia a repetir el pasado o perpetuar el -

legado negativo. Puedes introducir los cambios necesarios para
llevar una vida y unas relaciones excelentes. Tu capacidad para
comprender, en lugar de culpar, a tu madre es una de las claves del
éxito personal y profesional, y la base para valorar el legado ma-
terno. Aungue la ira y el odio actian como motivadores fuertes a

.corto plazo, estas dos emociones no pueden alimentar tus relacio-

nes y tu trabajo v tampoco pueden satisfacer todas las exigencias
necesarias para desarrollarte personal y profesionalmente,

5. Verdadero. Incluso después de muerta, tu madre seguiré influ-

yendo én tus relaciones personales y en lo que elijas en la vida.
No importa lo que los hijos digan a su madre en un ataque de
rabia —por ejemplo, «Nunca seré como ti»—nilo mucho que tra-
ten de distanciarse de ella de adultos; la sombra de la madre si-
gue presente. Resulta habitual que infravaloremos la influencia

. que la madre ha tenido en nuestra vida, hasta después de su
" muerte. Incluso entonces, muchos hombres y mujeres no ven

como esa influencia se extiende, mds alld de las caracteristicas
personales, a su vida y a sus decisiones de adulto. Los valores

* que aplicamos 2 la vida y a la manera en'que tratamos a los de-

mids se formaron, muchos ailos atrds, en el contexto y el am-
biente de nuestra relacién madre-hija o madre-hijo.

6. Falso. Todos los hijos aprenden un gran ntumero de cosas de su
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madre. Es posible dejar atrds, emocionalmente, la ira, la falta de
respeto y el odio hacia la madre. El andlisis de la relacién madre-
hijo puede aportar una informacién valiosa que nos ayudara a ser
mejores como padres, como pareja, como supervisores, como
amigos y como personas. Estos conocimientos pueden ayudamos
a introducir los cambios necesarios en nuestras relaciones perso-
nales y permitirnos pasar a la siguiente etapa de nuestra vida.

. Falso. A’veces, parece como si algunos chicos jovenes no necesita-

ran a su madre, en especial después de un divorcio amargo o de un
nuevo matrimonio inesperado. También algunas chicas pueden
parecer tan independientes o estar tan unidas al padre gee generan
la ilusién de que fa relacién con su madre no tiene una trascenden-
cia especial, En realidad, todos los hijos, chicos y chicas, buscan y
necesitan tener relacion con su madre. Es preciso reconocer y
comprender el deseo natural de establecer un vinculo materno
afectivo en tanto que necesidad normal entre madre e hijo. Negar
este impulso natural crea un vacio, que aparecerd en diversos 4m-
bitos de la vida adulta. Los que desdefan este fenémeno emocional
natural también pueden negar la necesidad de tejer relaciones
fuertes con los parientes, la pareja, los amigos v los compafieros.

. Falso. Independientemente de nuestra edad, todos deseamos la

aprobacién de nuestra madre. Esta aprobacion es parte de nues-
tro condicionamiento psicolégico y una dindmica natural entre
madre e hijo. Por desgracia, ti, como muchos otros, quizd nunca
recibieras esa aprobacidn/amor mientras crecias, o lo recibieras
en raras ocasiones o de forma aleatoria. Crear tu propia aproba-
cibn, aceptacion y amor hacia ti mismo es recrear el legado de la
herencia materna. En cambio, muchas personas buscan estas
cualidades en los compafieros del lugar de trabajo, en sus ami-
gos o en otra figura materna. Muchas veces, buscan la aproba-
cién y la aceptacién maternas en un jefe o en una figura de auto-
ridad, lo que, como veremos més adelante, puede crear todo tipo
de problemas y malentendidos. Los problemas derivados de un
vinculo afectivo materno desaparecido o ausente nunca se resol-
verdn de forma adecuada en el lugar de trabajo o en el mundo
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exterior, Estas cuestiones tienen que solucionarse en un plano
personal, independientemente de su naturaleza o magnitud.

. Falso. Crecer con una relacién madre-hijo tensa y contradicto-

ria no es razén para repetir los pecados del pasado o continuar
castigindonos con malas elecciones vitales, conductas contra-
producentes o pensamientos negativos. No hay que evitar a
quienes nos ofrecen criticas constructivas ni recurrir a los débi-
les o incapaces, como medio para sentirse a salvo emocional-
mente. Tampoco tenemos que tratar de manera insultante a
quienes forman parte de nuestra vida como reaccién a los mal-
tratos v al abandono que sufrimos en nuestra nifiez. Controla-
mos nuestra vida mediante una nueva percepcién de la manera
en que nos crié y nos educo muestra madre, y que molded nues-
tra infancia.

Verdaderc. Los hijos, tanto los chicos como las chicas, obser-
van atentamente a su madre en lo que respecta a establecer re-
laciones y se fijan en como trata emocional/conductualmente a
otros miembros de la familia. Muchos nifios desarrollan la ha-
bilidad de observar esta capacidad interpersonal contemplan-
do estas actitudes a distancia, sin que nadie se dé cuenta. Algu-
nas personas afirman que, realmente, nunca prestaron mucha
atencidn a estas cuestiones mientras crecian. Pero, por lo gene-
ral, bloquearon lo que quiza fueran experiencias desagradables:
papa y mamd chillindese porque no habia dinero para pagar
las cuentas 0 mama quejandose de que nadie apreciaba lo mu-
cho que trabajaba en casa. Nuestra manera de abordar la solu-
cion de los conflictes, las cuestiones que tienen una gran carga
emocional, la comunicacion y la ética personal proceden, muy
probablemente, de nuestra observacion de las opiniones, la ac-

-titud y la manera de actuar de nuestra madre en estos aspectos

clave.
Falso. Por abominable que sea el maltrato fisico, los insultos
son igualmente destructivos y venenosos para las emociones,

_la mente y el espiritu de un hijo. Los nifios cargan con esas pa-

labras llenas de odio, ese sentimiento de miedo y esas acusacio-

12,
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nes en su corazon y su mente, en muchos casos durante toda
la vida. Las palabras crucles, las rifias insistentes y mezquinas
y las criticas constantes socavan el yo en desarrollo del nifio y
acarrearan futuros problemas en las relaciones, con la pareja
y en la crianza de los propios hijos (a menos que se aborden y
resuelvan estas cuestiones). Falta de confianza y una sensacién
de peligro es lo que el nifio aprende a sentir mientras crece.
Con frecuencia, los adultos que degradan y menosprecian a
otros proceden de hogares donde fa madre los insultaba y los
agredia emocionalmente. Su conducta es una reaccion a la rela-
cién madre-hijo que tuvieron. Tienen que menospreciar a los
demds para sentirse bien consigo mismos en un ciclo de mal-
trato constante. Ademas, el maltrato verbal es invisible. A dife-
rencia del maltrato fisico, fa nifia que lo sufre crece convencida
de que tuvo una relacién madre-hija normal. Esta comprensi-
ble falta de conciencia hace que sea vulnerable a los efectos del
mismo tipo de maltrato en sus relaciones personales y profe-
sionales. Es frecuente que no busque ayuda profesional para el
dafio psicolégico y emocional causado en su propia estima y
nurnca reconozca i exprese lo mal que se siente respecto a la
conducta de abuso de su madre, pasada y presente. Dada la
inexistencia de pruebas fisicas de los malos tratos (brazos ro-
tos, morados, cara hinchada), tiende a minimizar los dafios a
largo plazo que ese maltrato verbal le ha causado. En conse-
cuencia, lleva el dolor y el dafio emocionales a su vida tanto
personal como profesional,

Verdadero. Con frecuencia, las personas sometidas a situaciones
o circunstancias de mucha presién han llegado a perfeccionar el
arte de mostrarse tranquilas exteriormente, mientras que, en su
interior, la presion se acumula. Esto puede provocar noches de
insomnio, ataques de pdnico, ticeras y una ansiedad crénica, asi
como problemas fisicos que afectan negativamente a su capaci-
dad para tomar decisiones o, peor an, que les hacen dejar su
trabajo. Una madre que quicre y apoya emocionalmente propor-
ciona a su hijo los recursos internos necesarios para enfrentarse a
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todo tipo de tensiones, incluyendo los problemas personales.
Ayuda a su hijo a conseguir la autoestima v la capacidad necesa-
rias para superar todo tipo de estrés, incluyendo los problemas
personales. Algunos de estos nifios pueden reaccionar al estrés
con ira, depresin o irritacidn, pero en su interior son capaces de
manejar ese estrés y continuar actuando con eficacia en ef plano
emocional v cognitivo.

Los hilos que llevan de vuelta a la madre

La mayoria de las personas que quiere cambiar de vida tiene muy
claro qué es lo que no funciona. No obstante, cuando le preguntan
por qué cree que tiene problemas en sus relaciones personales y profe-
sionales, la mayor parte no puede dar una respuesta definitiva. Por lo
general, la conversacién leva rapidamente a admitir fa irritacién cau-
sada por problemas insistentes y continuados, sin contar con ningan
plan ni ningtn medio de poner fin al dolor emocional.

De hecho, plantear a algulen a cuestién del legado materno suele
crear mds ansiedad que alivio o una visidén clara de la situacién. Puede
resultar abrumadaor averiguar que hay ciertas conductas que podrian
generar problemas en nuestra vida y que la solucion a esas cuestiones
existe y reside en nuestra relacién madre-hijo. Todd, por ejemplo,
nunca se habia preguntado por qué seguia el patrén de salir siempre
con mujeres que estaban emocionalmente fuera de su alcance o de las
cuales tenfa que cuidar. La idea de que, quizés, hubiera una conexion
emocional entre su mala eleccién de pareja y su madre emocional-
mente distante le parecié un planteamiento sumamente interesante.
Todd se sorprendié¢ ante la posibilidad de que hubiera una correla-
cién directa, que se remontaba a su madre, en lo que parecia ser algo
mis que una seleccion aleatoria de relaciones sentimentales destina-
das al fracaso durante un periodo de quince aflos. Empez6 a com-
prender que sus problemas emocionales madre-hijo, no resueltos, lo
mantenian en un ciclo repetitivo de dudas sobre st mismo y de deses-
peracion.

Lo siguiente puede ayudar a esclarecer algunas de las conexiones
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subyacentes entre tu funcionamiento emocional y el legado de tu ma-
dre. La idea es mostrar ¢l fenémeno que se produce naturalmente en-
tre una madre y su hija o hijo adultos, La primera parte de cada apar-
tado describe algunas de las conductas y sentimientos comunes de los
que nos han informado estos adultos, seguida de diferentes aspectos
relacionados con el legado materno y su conexién con estas conduc-
tas, sentimientos y creencias.

Conductas positivas y conductas problemdticas de hijos
e hijas y su conexion con el legado materno

o Elegir inconscientemente parejas inasequibles: Incapacidad de
la madre para mostrar a su hijo/hija un amor incondicional:
evitaba el vinculo emocional.

« Incapacidad para entregarse a una relacién amorosa: Conducta
excesivamente controladora o protectora de la madre.

s Sabotear la propia carrera profesional y las metas personales:
Constantes criticas y falta de aprobacién de las elecciones y la
conducta del hijo/hija por parte de la madre.

» Incapacidad de mostrarse seguro de si mismo y expresar la propia
opini6n: Mala imagen de sf misma y miedo al fracaso de la madre.

» Incapacidad de confiar en los propios instintos y motivaciones:
Mensaje de [a madre repetido de forma crénica verbal y no ver-
bal sobre cémo sentir, pensar y actuar. No se ha desarrollado
una personalidad independiente de la madre.

» Sentirse abrumado por emociones, pensamientos y actos im-
previsibles: A la madre le angustiaba la expresién de las emo-
ciones, tenia una mala capacidad de comunicacion Y una exce-
siva dependencia de las opiniones de los demas.

+ Dificultad para mantener una relacién adulta sentimental/sexual
{ntima: Existencia de aspectos sin solucionar de la madre respec-
to a la intimidad y sus propios problemas con la sexualidad.

+ Sentirse confuso respecto a qué direccién o qué camino profe-
sional seguir en la vida: Necesidad de la madre de mantener a
su hija/hijo muy apegado emocionalmente a ella, debido a sus
propios problemas de abandono.
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Ansiedad y culpa en las separaciones por tomar decisiones vi-
tales que no incluyen a la madre: Desarrollo atrofiado de la
propia madre en el proceso de convertirse en una persona
adulta independiente.

Fuerte proposito y confianza para correr riesgos: Orientacién
de la madre para ayudar a su hija/hijo a establecer metas en la
vida.

Comprensién compasiva de los demds y capacidad para conse-
guir autorrealizarse: Trabajo de la madre como mentora emo-
cional y lider para que el hijo llegara a ser un adulto con un alto
nivel funcional.

Capacidad para tener fuertes conexiones emocionales sin per-
der la propia identidad: Capacidad de la madre para ayudar a
su hijo a diferenciarse de la relacion padres-hijos,

Capacidad para forjar la propia vida y las propias opiniones:
Madurez de la madre y tolerancia ante las diferencias.

En esta corta lista se puede ver que el legado materno es una fuer-

za muy activa y un componente en muchos de los planos de nuestra
vida adulta. Es séle una muestra de las miltiples conexiones e hilos
del legado materno que forman parte del tejido de nuestras relaciones
y nuestra vida diaria. Vamos a estudiar la amplitud y profundidad de

nuestras relaciones y nuestra autoestima, asi como nuestra percep-

cion del yo y el contexto emocional de nuestra vida desde la perspec-

tiva del legado materno, para comprender mejor nuestro legado y

nuestro futuro. Es posible que sientas una gran sorpresa y alivio al
saber que algunos de los problemas que has tenido toda la vida se
pueden solucionar si comprendes mejor tu legado afectivo.

1
Tu primer amor

Las madres y el vinculo afectivo

Siempre me he preguntado si mi madre me aceptaba realmente. A
mi y las cosas que me gustaban. Queria que me casara y tuviera
hijos, igual que ella hizo a los veinticinco afios. En cambio, yo me
Sui y vivi en Europa siete afios. Sin embargo, en lo mds profundo de
mi ser, sabia que mi madre me queria. Mi rebeldia no rompié nun-
ca ese vinculp.

Lisa, cuarenta y dos afios, soltera

La dnica conexion que tengo con mi madre es la culpa. Si no la
llamo, la veo o la escucho duranie horas, estoy en un buen aprieto.
Detesto la presion y la sensacién de pdnico que siento si nio hago lo
que ella quiere. Me aterra que las mugjeres se enfurezcan. No puede
soportarlo.

Evan, veintisiete afios, soltero



De las declaraciones de Lisa y Lvan se deduce claramente que, como
adultos, tienen unos vinculos emocionales muy intensos con su ma-
dre, aunque cada testimonio contrasta fuertemente con el otro. Lisa
mantiene un fuerte vinculo de amor con su madre, que le ha permiti-
do experimentar diferentes opciones vitales y viajar por el mundo.
Nunca ha temido perder el amor o el apoyo de su madre por el hecho
de que en su vida eliglera un rumbo diferente al de ella. El vinculo
afectivo de Evan se basaba/basa en ocuparse de las necesidades emeo-
cionales de su madre. Nunca ha sabido cudl era su propia opinién ni
Ia ha valorado. Sabia, con total claridad, qué exigfa su madre de ély de
su vida. El miedo a decepcionarla o a hacer que se enfadara ha sido la
principal fuerza impulsora de su vida cotidiana. Haria casi cualquier
cosa para evitar su enfado. Estos dos ejemplos sefialan el permanente
poder del legado emocional de las madres y su efecto en sus hijos adul-
t0s, independientemente de su edad.

Si queremos comprender de verdad la profundidad y magnitud de
nuestro apego emocional a nuestra madre, tenemos que ver c6mo nos
relacionamos con ella de nifios. Es nuestro primer vinculo; por lo tan-
10, acarrea un poder extraordinario y una influencia duradera. Dado
que nuestra vida estd hecha de una serie de relaciones y la base de
cualquier relacion es el apego, entonces este vinculo es muy impor-
tante.! Como sugiere la palabra apego, entrafia la manera en que nos
relacionamos v establecimos el vinculo con nuestra madre mientras
creciamos. El diccionario. define apego como «sentimiento que une
una persona a otra; entrega, estima», lo que no es una mala definicién
sucinta de este concepto tan importante. Sin apego, no existirian rela-
ciones significativas y todos nos sentiriamos muy aislados unos de
otros.
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Madres —» Conexién — Permanente

Independientemente de la edad que tengamos, todos necesitamos,
mantenemos y creamos apegos (que pueden ir desde el desapego a un
apego fortisimo) hacia las personas y situaciones de nuestra vida.
Nuestra relacién con personas, objetos, lugares, hogares y experien-
cias forma parte de nuestro estilo de apego emocional. Por «estilo»
quiero decir la manera en que estas cosas dan sentido, proposito y
valor a nuestra vida. Esta tltima est4 compuesta por una amplia serie
de apegos y vinculos emocionales diversos. No hay nada que valore-
mos y apreciemos en la vida (sea la familia, los hijos, nuestro trabajo,
la salud, los amigos, las vacaciones, las fiestas, etc.) que no sea una
forma o reflejo de nuestro estilo de apego y de establecer vinculos.
Por ejemplo, algunas personas quizds afirmen que no tienen ningiin
apego ni lazos afectivos con relacién a su casa, pero cuando un fuego
la destruye, se sienten absolutamente perdidos y emocionalmente des-
trozados. ;Por qué un suceso asi es una pérdida tan emotiva?

Estas reacciones adultas ante ciertos acontecimientos que contie-
nen un grado sorprendente de energia emocional tienen su origen
en nuestra primera relacion amorosa, y esa relacién es con nuestra
madre. La historia de nuestros apegos v de nuestra inteligencia emo-
cional (la capacidad de comprender y responder a diferentes senti-
mientos ¢ ideas) empezo en la relacion madre-hijo, Entre la comuni-
dad psicologica, se considera inevitable que la relacién madre-hijo
tenga el poder de dirigir, afectar y moldear toda la vida de una per-
sona. Es un error muy comun desechar y minimizar el poder de
la relacién madre-hijo/madre-hija. Alcanzar una comprensién mas
profunda de nuestro legado no significa culpar a nuestra madre por
un apego o amor que no alcanza la perfeccién, sino comprender lo
que hemos aprendido v experimentado, y lo que sabemos que tene-
mos que cambiar.

El pionero en las investigaciones académicas sobre la teorfa del
apego es el doctor John Bowlby, psiquiatra britinico que estaba fir-
memente convencido de que ninguna experiencia tiene «unos efectos
tan trascendentales en el desarrollo de la personalidad [...] como la vida



52 ELEMENTOS BASICOS DEL LEGADC MATERNO

de un nifio dentro de la familia».? Al establecer inicialmente el vincu-
lo con la madre, empezamos a crear por primera vez nuestra concien-
cia de lo que somos, especialmente en las relaciones, y de cémo nos
sentimos con respecto a otras personas. Este proceso, que empezé en
el embarazo y sigui6 en el nacimiento, al sostenernos en los brazos,
mimarnos y alimentarnos, ofrece los factores fundamentales que ha-
cen que un nifio se sienta a salvo, seguro y cdmodo en el mundo. El
impulso hacia el apego y la necesidad de él no disminuyen nunca a lo
largo de toda nuestra vida. Es posible que las personas y las cosas con
las que tenemos una conexién afectiva cambien, pero la necesidad
fundamental, afectiva, mental y psicoldgica de unos vinculos emocio-
nalmente seguros nunca desaparece. Nuestra capacidad para formary
mantener unos lazos y conexiones significativos es el bardmetro que
mide nuestra salud mental y emocional en general.

Si pedimos a cien mujeres que han sido madres recientemente que
describan su experiencia de «apego» con sus hijos recién nacidos, es
probable que recojamos cien respuestas diferentes. Una de esas ma-
dres, Betty, que tiene treinta y ocho ailos, afirmaba: «<Me quedé com-
pletamente abrumada cuando tuve a mi hijo en los brazos por prime-
ra vez». Kerri, de veintisiete afios, confesd: «De inmediato senti el
vinculo y la conexién con Sara, en cuanto la vi.

Independientemente de las diferentes reacciones que surjan al es-
tablecer vinculos con nuestra madre y ella con nosotros, en esa expe-
riencia inicial averignamos por primera vez quiénes somos, ¢Omo
sentimos v cémo nos relacionamos con los demds, en nuestro mundo.
Por ¢jemplo, muchas personas dirdn que nunca se sintieron emocio-
nalmente unidas a su madre v que eso no es ningan problema en su
vida actual. No importa lo unidos o desapegados, emocionalmente,
que nos sintamos, o nos sinfiéramos, con relacion a nuestra madre,
cada experiencia es una forma de apego y vinculo emocional. El ape-
go tiene muchos estilos y cada uno de ellos es un indicio de su in-
tluencia trascendental, como se demuestra en los patrones de con-
ducta permanentes. La experiencia inicial de apego madre-hijo puede
ser ung de los indicadores mas importantes de nuestra manera de ac-
tuar en el futuro, en las relaciones, en la eleccién de pareja, en el estilo
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de educacién de nuestros hijos, en cuanto a la satisfaccién emocional
y los logros que obtengamos en nuestra vida.

Ed y Denise. Aplicacién al presente

Segun Bowlby, esta relacién madre-hijo crea el patrdn, el modelo y el
estilo al que recurriremos en todas nuestras relaciones posteriores.’
Por e¢jemplo, Ed, de treinta y cuatro afos, encuentra que todas las
chicas con las que sale son distantes, manipuladoras, frias, «psicéti-
cas» y desconocedoras de sus necesidades. Un examen mads detallado
del apego afectivo inicial de Ed con su madre revela que, mientras &l -
era nifo, ella se dedicaba intensamente a crear su bufete legal. No
queremos decir que las madres no deberian tener una profesion ni
un trabajo; muchos nifios se desarrollan perfectamente en estas cir-
cunstancias. Ed pasaba la mayor parte del tiempo con canguros o
parientes. Su madre era imprevisible en sus estallidos emocionalesy
crefa que chillar era una forma de mostrar interés, segun €l. Lo que
sucede en las relaciones sentimentales actuales de Ed es un reflejo de
su primera experiencia al establecer vinculos con su madre, no de su
incapacidad para encontrar una buena pareja. Su estilo de vincula-
cion a su madre fue distante y superficial. Cuando su madre le chilla-
ba, lo asustaba profundamente. Ed nunca imaginé que esas primeras
experiencias emocionales con su madre pudieran dejar una impre-
si6n y tener unos efectos tan duraderos en sus actuales modelos de
relacion, ,

Nuestra primera percepcidn, ya sea consciente o inconsciente, de
nuestra relacién madre-hijo afecta a la manera en que experimenta-
remos el mundo el resto de nuestra vida. Es una gran verdad y quizd
sea uno de los principales obstdculos para maximizar nuestro poten-
cial en todos los dmbitos de nuestra vida. Estas tempranas percep-
ciones son muy evidentes e influyen en cémo actuamos, en como
nos relacionamos y en ¢6mo comunicamos en nuestras relaciones
mds estrechas. Esta cuestion posee una importancia primordial pero,
por desgracia, algunas personas la desechan como «psicopalabre-
rfa». 5 Ed no conecta su actual conducta con su temprana experien-
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cia de vinculacion, perderd la informacion clave que necesita para
mejorar su vida. Cambiar le resultard muy dificil, por no decir impo-
sible.

La actual experiencia de Ed, caracterizada por una frustracién
continuada en sus relaciones intimas, tiene sus raices en su legado
materno. Cuando se le explico esta dindmica, empezo a ver cdmo re-
petia continuamente su frustracion/privacion emocional en su vida
amorosa, Empezé a preguntarse por qué le atralan mujeres que no
eran asequibles emocionalmente o gue se mostraban psicolégicamen-
te inestables. A continuacidn, empezd a trabajar en su repetida priva-
cién afectiva (no crefa que sus necesidades emocionales pudieran
verse satisfechas nunca). Estaba cansado de su continua frustracién,
basada en unas elecciones que creaban un vacie emocional. Cuando
comprendié el funcionamiento de este modelo, aplicé un plantea-
miento diferente en cuanto al tipo de mujer con la que salfa y que
encontraba atractiva. Buscd mujeres que tenian el mismo deseo de
involucrarse emocionalmente, Descubrié que la verdad era que no
disfrutaba del dramatismo emocional que siempre creaba en el pasa-
do; un drama que era un reflejo del patron familiar de su relacidn
madre-hijo. Ed descubrié la conexién directa que habia entre su con-
ducta emocional actual y su legado afectivo, una conexién que le abrfa
la puerta para cambiar un modelo de relacién penoso presente duran-
te toda su vida.

Denise, de cuarenta y dos afios, representa otro tipo de vinculo
madre-hija. Se quejaba continuamente de que no encontraba el
hombre adecuado para casarse y tener hijos. Se casé con su novio de
la universidad a los veintiséis afios. Su matrimonio duré seis anos.
En lugar de empezar a formar una familia, Denise se concentrd en
su carrera dentro del mundo de la financiacién empresarial. Se di-
vorcid de Bruce, su marido, porque él queria tener hijos. El dinero
no era un problema; los dos estaban seguros econdmicamente en su
profesion. Denise no crefa que llegara a tener nunca hijos con Bru-
ce, 2 menos que fuera cuando a él le conviniera, que no coincidia
con cuando le convenia a ella; por eso decidié acabar con su matri-
monio.
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Poco después del divorcio, Denise empezé a salir con padres di-
vorciades, porque crey6 que querrian tener hijos con ella cuando es-
tuviera preparada. Conocié a George, un padre divorciado de treinta
y cinco, afios de edad con dos hijos, de oche vy once afios. Vivieron
juntos cinco afios. Al final, Denise rompié con George cuando éste se
negd a casarse y tener un hijo con ella.

El proceso de vinculacién/apego de Denise con su madre fue muy
dificil durante su infancia. La madre estuvo ausente desde los cuatro a
los siete afios de Denise, debido a un problema mental. Denise apenas
recuerda haber estado cerca de su madre o haber tenido una idea fir-
me de quién y qué era. Siempre ansiaba tener el amor y el tiempo de
sumadre. Crefa que ésta la querfa, pero no que se sintiera unida a ella
emocionalmente durante su infancia. De adulta, al centrarse en este
problema, Denise empezd a comprender que su insistencia y ambiva-
lencia crénicas respecto a tener o no tener hijos eran, realmente, un
reflejo de sus propios y conflictivos sentimientos respecto a la rela-
cién madre-hija. Habia reprimido y desplazado la pérdida de su ma-
dre y el estilo de relacién distante y de evitacién centrandose exclusi-
vamente en su profesidn, Su evitacién, consciente e inconsciente, de
su doloroso legado afectivo la llevo a crear la misma situacion que
queria evifar: ser soltera y sin hijos.

Denise enterrd asi su dolor emocional y su miedo a la intimidad
(estilo de vinculacion caracterizado por la evitacién) v se centré ex-
clusivamente en su carrera. Pronto comprendié que, para que los ne-
gocios tuvieran éxito, se necesitaba, finalmente, una relacion con el
cliente, quien es mas que un objeto y puede ser una persona con emo-
ciones, y que los negocios son algo mds que ganar dinero y cerrar
tratos. Denise empezd a darse cuenta de que el panico que sentia a
tener hijos tenia que ver realmente con su pérdida y su miedo a que su
dolorosa relacién madre-hija no cicatrizara nunca. Denise compren-
di6 que se relacionaba con los demés de la misma manera en que su
madre se habia relacionado con ella: a distancia. Sus parejas y sus
compaileros le dijeron repetidas veces que era fria, indiferente, emo-
cionalmente distante y muy timida. Sus emociones y sus relaciones
eran un reflejo directo de su estilo de apego: distante o de evitacién.
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Finalimente, admitid que, en realidad, no queria tener hijos. Se ha-
bia convencide a si misma de que la dnica manera de reconciliarse
con su traumatica infancia y de ser una mujer mejor que su madre era
tener hijos. Sentia que hacer lo que su madre no hizo era el tinico ca-
mino pata cicatrizar las heridas de su infancia. Coando lo compren-
di6, dejé de salir con hombres con hijos y decidié que era ella quien
tenia que decidir si querfa crear su propia familia o no. Encontré la
intimidad que ansiaba una vez que hizo la conexién consciente con su
pasado/legado. Ya no tenfa que evitar el dolor o el temor a estar sola,
como si continuara siendo una nifia. Hasta el momento, no ha tenido
hijos, pero sigue abierta a la posibilidad de tenerlos.

Ed y Denise empezaron a darse cuenta de que su estilo actual de
apego v el patrén de sus relaciones intimas tenfan sus raices en su re-
lacién madre-hijo. Los dos sentian que esta conexidn duradera con su
pasado era muy poderosa y sobrecogedora, motivacion més que sufi-
ciente como para efectuar un cambio inmediato, Ninguno de los dos
carece de inteligencia, sentido comtn o responsabilidad personal, y
ambos tienen una percepcidn y una madurez psicoldgicas enormes.
Aungue lo que a ellos les costé tanto ver pueda resultar obvio para
otros, deberiamos ser conscientes de que todos tenemos nuesiras pro-
pias cegueras. Saber que todos poseemos un legado afectivo de nues-
tra madre y tratar de comprenderlo podria ser parte de la solucién a
los problemas que experimentamos, actualmente, con nuestras rela-
ciones intimas. Esto resulta aplicable a todos nosotros, independien-
temente de nuestra siteacion {casados, divorciados, solteros, vindos,
gays, heterosexuales, etc.) y de nuestra traumdtica historia relacional.
No son las cuestiones de las que somos conscientes las que nos causan
iodo ese dolor personal, sino las que quedan justo fuera de nuestro
campo de visidn y nuestro alcance consciente. Consideremos las si-
guientes ideas sobre nuestro estile de apego, nuestros patrones emo-
cionales, nuestras necesidades psicoldgicas, nuestros deseos intimos y
nuestros miedos ocultos. Consideremos qué partes de nosotros mis-
mos estan heridas y permanecen ocultas bajo afios de dolorosa frus-
tracion. Hace falta valor para abordar estos aspectos tan dolorosos,
peto es preciso comprender que lo contrario no da resultado. La anti-
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gua manera de manejar nuestro legado mediante la evitacion, la ne-
gacion, el miedo o la falta de percepcién ya no es una opcién para
enfrentarnos a los problemas relacionados con el apego v la intimi-
dad. El cambio reside en la nueva manera de abordar los viejos pro-
blemas. Veamos la historia de nuestras relaciones desde nuevas pers-
pectivas.

El regreso a los aspectos relacionados
con el apego/vinculacién

Es muy posible que tuvieras una relacién muy segura con tu madre,
de la que tu vida personal se haya beneficiado enormemente. Si es asi,
estds entre un selecto 10% de los estilos de apego madre-hijo. Esta
cifra se sustenta en mis casi veinte afios de practica profesional, que
demuestran que una gran mayosia de hombres y mujeres a quienes he
orientado desea un tipo diferente de relacién del que tuve con su ma-
dre. Es mds probable que tus relaciones con tu madre se sitiien en al-
guin punto del amplio espectro de estilos de apego. Ese espectro va
desde un apego seguro, en un extremo, hasta un apego deprimido, en
el otro, pasando por el apego intermitente y de evitacién. Es impor-
tante comprender los diversos grados que existen desde un apego es-
trecho y seguro hasta otro muy distante y deprimido. Cada uno de los
cuatro estilos tiene su propio conjunto de caracteristicas, virtudes, de-
fectos, efectos secundarios e influencias a largo plazo. Has experi-
mentado los cinco tipos en ¢l contexto de tus relaciones mas amplias
(personales, profesionales, familiares, madre-hijo, sociales) a lo largo
de tu vida. También 14 tienes un estilo predominante que tiende a
guiar y dirigir Ia mayoria de tus interacciones diarias con los demas.
Ese estilo afecta a los diferentes planos en que te relacionas. Antes de
seguir leyendo, ;cual crees que es tu estilo de relacién? Sino lo tienes
claro, preguntale a tu pareja o a un amigo o amiga {ntimo qué opina al
respecto. Su respuesta podria ser toda una sorpresa y hacer que em-
pezaras a ver tu vida desde otra perspectiva.

La gran y sensacional noticia es que, independientemente del
tipo de relacién que tuvieras con tu madre, puedes superar sus efectos
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negativos y cambiar la manera en que te relacionas y estableces vincu-
los con otras personas. El primer paso para cambiar tu apego afectivo
con los demas es comprender cdmo estableces un vinculo con tus
amigos intimos. Es en estas relaciones estrechas donde nuestros con-
flictos personales quedan expuestos, se resuelven y pueden repetirse
continuamente. Como ya he dicho, la mayoria de nuestros problemas
personales en las relaciones (confianza, miedo, celos, sentimiento de
abandono, privacién afectiva, etc.) tiene su origen en naestra relacion
madre-hijo. Todos nuestros defectos y virtudes empezaron en ese
proceso de vinculacion de fundamental importancia,

La siguiente lista de afirmaciones tiene como objeto ofrecerte nue-
vas ideas, perspectiva y una percepcidn de tu vida emocional interior.
El apego es una cuestién muy intima, el centro de todos los contactos
y relaciones significativos de nuestra vida. La lista esta dividida en
dos partes: problemas de apego/vinculacién y problemas de vincula-
cién a la madre. Cuando la leas, sé consciente de que una conducta,
un sentimiento o un pensamiento dado se merece que lo sefiales si
representa un tema recurrente o un patron de conducta que tiene una
gran fuerza emocional en tu vida actual. No es necesario que mues-
tres todo el tiempo la conducta de apego o conflicto materno descri-
tos para que se merezca que la marques. La primera reaccién ante una
cuestién suele ser la respuesta mds sincera v acertada.

Aspectos relacionados con el apego/vinculacién. Lista de control

— Tienes dificultades para iniciar y mantener relaciones estre-
chas, intimas.

— Tiendes a evitar las relaciones emocionales estrechas con com-
pafieros, vecinos y amigos.

— Prefieres guardarte para ti los problemas, los conflictos y las
preocupaciones de tu vida personal,

— Disfrutas cuanto tienes la ocasion de compartir lo que sientes y
piensas con un amigo intimo.

— Tienes o has tenido una pareja con la que compartes pensa-
mientos intimos sobre tu vida.

— Te consideras una «persona a la que le gusta la gente».
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— Experimentas dificultades personales para cultivar y mantener
relaciones positivas personal y profesionalmente.

— Tienes muchas dificultades con el final de las relaciones perso-
nales, profesionales e intimas.

— Los cambios en tu trabajo, tu familia o tus relaciones intimas te
causan mucho estrés/miedo.

— En las relaciones intimas, tu patron es sufrir una exagerada sen-
sacién-de abandono (es decir, siempre percibes que los demas te
dejan).

— Evitas deliberadamente, siempre que es posible, los choques o
los intercambios emocionales con los demés.

— Te sientes inseguro sobre tu lugar en la vida (es decir, en relacion
con tu trabajo, tus relaciones, tus amigos, tu familia y tu pareja).

-~ Tiendes a aferrarte emocionalmente o a mostrarte agresivo
cuando estds sometido a estrés.

— Cuando alguien expresa sus emociones o muestra unos senti-
mientos fuertes, de inmediato te sientes incémodo.

— Prefieres evitar mostrar sentimientos intensos respecto/hacia
las personas de tu vida que te importan y a las que amas.

' —'Te sientes méds cémodo expresando enfado/rabia que otras
emociones,

— Sufres periodos en los que te sientes solo y aislado. Estos episo-
dios emocionales de tristeza llevan muchos afios produciéndose.

Aspectos relacionados con la vinculacién materna. Lista de control

— Sientes que tu madre conoce tu «auténtico» yo.

— Tu relacién madre-hijo adulto se basa en el respeto y la com-
prension mutuos.

— Puedes expresar una diferencia de opinién a tu madre,

— 'Tu madre estaba muy cerca de ti emocionalmente cuando eras nifio.

— Ya te sentias responsable de los sentimientos y de la vida de tu
madre mientras crecias.

— Te has separado emocionalmente de tu madre.

- Tu madre solfa expresar sélo enfado y frustracién cuando se
disgustaba.



60

ELEMENTOS BASICOS DEL LEGADO MATERNO

— Tumadre te expresaba sus emociones, tanto positivas como ne-
gativas, de una manera equilibrada.

— No temias los cambios de humor de tu madre (ahora v en el
pasado).

— Te senttas seguro con tu madre, mientras crecias.

— Te cuesta confiar en las mujeres.

— Cuando eras nifio, tu madre estaba activamente involucrada en
tu vida.

— Tu madre expresa muy poco interés por tu vida como adulto.

— Hablas con tu madre sélo cuando ti la llamas o te pones en
contacto con ella.

— Tu madre estd furiosa o decepcionada por ¢émo ha resultado
tu vida.

— Hablas con tu madre menos de una vez al mes.

--- Tu madre estaba deprimida o era desdichada cuando 1 eras nifo.

— No recuerdas muchas cosas positivas sobre la relacién madre-
hijo que tuviste mientras crecfas.

— Tu madre te controlaba emocionalmente mientras crecias y si-
gue haciéndolo ahora.

— Ahora tu madre depende mucho de ti emocionalmente.

— Tu madre depende de ti para su felicidad y apoyo afectivo.

— Tu madre y t tenéis una tensién emocional continuada en
vuestra relacion adulta.

— Vives con tu madre pese a tu necesidad de ser independiente,
porque ella lo prefiere.

— Te cuesta mucho decir «no» a tu madre,

— Te molesta la manera en que, ya de adulto, te trata tu madre.

— A tu madre no le gusta tu cényuge/pareja intima.

— Tu pareja/marido/esposa. se queja de que tu madre sigue fe-
niende demasiado control emocional sobre tu vida y tus deci-
siones de adulto.

— Cuando hablas con tu madre, la conversacion siempre acaba
tratando de ella.

— Desearias que tu madre y td estuvierais mds cerca emocional-
mente, fuerais mejores amigos.
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Descubriras que estas dos listas empiezan a darte una nueva pers-
pectiva de tu relacién madre-hija/madre-hijo. $i no has sefialado nada
o has seftalado menos de tres entradas, tienes que volver a leer la lista
y dejar de censurar tus respuestas. La lista fue especialmente elabora-
da para incluir un espectro muy amplio de estilos y combinaciones de
apego en las relaciones madre-hijo. Es importante mencionar que
muchas veces los hombres, mas que las mujeres, descartan o ignoran
el efecto que‘su madre ha tenido en su desarrollo emocional ¥ en sus
modelos de relacion. Esta ceguera, que he observado en mi vida pro-
fesional, es un terreno muy problemdtico que a la mayoria de los
hombres le cuesta mucho ver y abordar. Las mujeres, debido a la iden-
tificacidén con su mismo sexo, tienden a ser mds conscientes de este
efecto y vinculo permanentes. Tanto los hombres como las mujeres
que han tenido una relacién conflictiva, traumatica, turbulenta y do-
lorosa con su madre son muy conscientes de Ia influencia y de los
efectos residuales de esa relacién. Para estas personas, muchas de las
cuales han reprimido su dolor, es un problema mirar a su madre sin
sentirse presa de la ira o la depresién.

Si descubres que s6lo has sefialado los comentarios negativos so-
bre el apego v las ideas negativas sobre la relacién madre-nifio/ma-
dre-adulto, deberfas aprovechar este momento para iniciar el proceso
de cambio. Piensa en por qué has sefalado esas frases y qué significan
para ti ahora.

La mayoria de nosotros no pensamos en c6mo nos vinculamos y
relacionamos con nuestra pareja, nuestros hijos, la familia, los com-
pafieros de trabajo, los clientes o los amigos porque simplemente es
algo que llevamos haciendo toda fa vida. El apego es como respirar,
es automatice y te permite tener una vida. Si dejas de respirar, estds
muerto. Si dejas de entablar relaciones, quedas aislado de tu mundo y
de ti mismo, lo que es la muerte emocional. Cambiar la manera en
que respiras puede parecer algo muy dificil. Pero si esa manera de
respirar te llevara a perder el conocimiento y morir, entonces seria
necesario pensar en cambiarla. Se puede usar [a misma analogia para
el apego: si tu manera de relacionarte te causa un terrible dolor emo-
cional, repetidos fracasos, rechazos, célera, multiples divorcios y el
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fracaso laboral, entonces valdria la pena revisar cémo reaccionas ante
esta necesidad humana v esta experiencia universal fundamentales. El
apego es el aliento de tu vida emocional. Pregintate: ;c6mo es mi vida
emocional? ; Algo de lo que hemos comentado en este capitulo te re-
sulta familiar? Cada dmbito de tu vida es una forma de apego o estd
relacionado con el vinculo emocional. jAbsolutamente todo! Tu estilo
de apego impulsa, dirige ¢ influye en tu vida entera. Tu vida es una
amalgama de diversos tipos de relacién. El pegamento de todas las
relaciones es el apego. ;De qué manera tu estilo de apego sostiene,
vincula y crea unas relaciones significativas para ti?

No desesperes si crees que tu manera de abordar las refaciones
estd equivocada, es disfuncional o necesita una revisién a fondo. Es
cruciat que, cuando empieces a cambiar tu manera de abordar la vida,
independientemente de tu historia anterior, recuerdes que tu vida
estd delante de ti, no detrds. Lo primero que has de hacer es centrarte
en lo que puedes cambiar, mejorar y desarrollar en el futuro. Si descu-
bres que te obsesionas con tu madre y con la situacién que viviste con
ella en el pasado, entonces deberfas leer primero el capitulo 12, para
solucionar tu resentimiento. Recuerda que aferrarte a ese resenti-
mientoe es como cavar dos tumbas: una para la persona contra la que
estds resentido y otra para ti.

Por fortuna, hay un ntimero ilimitado de cosas que puedes hacer
para reorientar tu vida y tus relaciones. No dejes que te convenza lo
irremediable del fracaso de tus relaciones anteriores ni tu critica voz
interior.que te impedird probar cosas nuevas y relacionarte con tu
mundo de la manera que siempre has deseado. La mayoria de los
cambios se basa en tu capacidad para apartarte de lo que conoces y
probar algo totalmente diferente. No es un planteamiento de autoayu-
da; por el contrario, es.un. planteamiento vital diferente. Necesitas
crear una manera de pensar distinta, para crear nuevas conductas.
Para ayudarte a hacerlo, definamos tu particular estilo de apego, ba-
sdndonos en los cuatro estilos siguientes: intermitente, de evitacion,
deprimido y seguro. Cada estilo tiene sus propias caracteristicas y en-
foque, que son una consecuencia de tu desarrollo en la infancia y que
impregnan tu actividad como adulto.
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Estilo de apego intermitente

Como indica su nombre, el estilo de relacién intermitente es una
combinacién de una conexidn emocional sin peligro, una vinculacion
segura, con poca o ninguna vinculacion emocional, o un fallo emo-
cional completo. Este estilo de apego/relacién es imprevisible, irregu-
lar y erratico. Son estas conexiohes v fallos emocionales contradicto-
rios e imprevisibles los que crean problemas a los hijos sometidos a
este estilo de apego materno. Mds adelante, estos nifostendran pro-
blemas para establecer vinculos en sus relaciones adultas. Las conti-
nuadas conexiones y fallos emocionales causan un profundo dafio
psicolégico en los nifios, que llevan su dolor hasta la vida adulta.
Mientras crecian, sus principales necesidades emocionales (amor,
apoyo, interés, empatia}, sus necesidades fisicas (contacto visual, con-
tacto fisico, comunicacién} se veian satisfechas. Luego, sin ninguna
razon aparente, descubrieron que su madre no cuidaba ni satisfacia
sus necesidades emocionales, fisicas o mentales. Son estos fallos en
la vida de un nifio, desde el nacimiento hasta los diez afios, los que
moldean y forman la visién del munde que tiene una persona joven, y los
que se convierten en un problema duradero. Tu visién adulta de las
relaciones puede continuar siendo tu visidn infantil, sélo que con el
anadido de treinta afios mas de frustracién y privaciones. Cognitiva-
mente, sablas que tu madre te queria, pero ;por qué no era consciente
de tus experiencias, de tus decepciones, de tus logros, de tus pérdidas
y de tus aprendizajes vitales cotidianos? La experiencia emocional
que tienes de tu madre no ha sido una experiencia constante de amor
o seguridad, sino de continuas decepciones y {rustracién.

Si volvias de casa de tu mejor amiga con lagrimas en los ojos o de
la escuela con una cinta azul por haber ganado el torneo de béisbol
de cuarto curso, tu madre se unia a ti en tu estado emocional de de-
sesperacién o de entusiasmo. Adorabas esos momentos especiales
cuando establecias lazos afectivos con ella y esperabas que no acaba-
ran nunca. Luego, en las tres semanas siguientes, tu madre parecia
totalmente indiferente, distraida y sin ningin interés por tus activida-
des. Era como una persona diferente que no sabia nada de ti ni de lo
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que pasaba en tu vida. Luego, el cuarto martes del mes (totalmente al
azar), tu madre reaccionaba ante el estado de 4nimo decaido, triste
o entusiasta con que llegabas de la escuela con empatia, compasion o

alegria, lo que fuera que exigiera la ocasidn. El problema con una .

conducta tan errdtica es que el nifio no puede contar nunca con que
su madre se involucre o esté emocionalmente presente en su vida o le
ayude a tomar decisiones, de forma regular.

Con el tiempo, este estilo de apego, lleno de incertidumbre e in-
coherencia materna, crea en el nifio el miedo de que el mundo no es
un lugar comprensivo, seguro o carifioso. El nifio espera que el mun-
do/la madre sean seguros y comprensivos todo el tiempo. La repeti-
da falta de coherencia emocional crea en é un modelo de relacion
hecho de miedo, inseguridad y privacion. La continuada falta de un
apego constante en los diez primeros afios de la vida de un nifio crea
una profunda desconfianza sobre si sus necesidades se verdn satisfe-
chas o reconocidas en cualquier relacion. Con frecuencia, los adultos
que se sienten emocionalmente necesitados, inseguros, sin importan-
cia, timidos, solos o no queridos tuvieron este estilo de apego en su
historia madre-hijo. Estos sentimientos hunden sus raices en la frus-
tracion de la primera infancia y su causa es el repetido fracaso emo-
cional entre una madre v su hijo.

Las madres que muestran esta intermitencia afectiva en relacion

- con su hijo por razones personales tales como el maltrato, un divor-
cio, los cambios de humor, la inmadurez, un embarazo no deseado, su
propia privacion materna y la falta de interés por su hijo no compren-
den la magnitud del problema de su falta de coherencia. No forman
con su hijo lazos afectivos que siguen un patrén o una logica. Estas
madres saben que quieren a su hijo, pero no tienen la capacidad emo-
cional necesaria para mantener un apego o vinculo emocional cons-
tante. Estas madres quieren establecer vinculos afectivos con sus hi-
jos, pero sélo puede hacerlo de forma infrecuente, v asi sientan las
bases de un modelo carente de coherencia. Estas madres muestran
este modelo de vinculacidon independientemente de su edad, su expe-
riencia vital, su educacion, su posicién social, su poder econémico o
su éxito profesional. Este modelo se encuentra presente en todas las
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familias, religiones, razas y culturas. Es muy problematico, porque
acaba creando una profunda carencia en la vida del hijo. Estos hijos
viven en un estado crénico, sea de decepcién, sea de satisfaccion emo-
cional. No existe ningtin término medio en esta relacién madre-hija/
madre-hijo. El nifio se siente o bien amado o emocionalmente frus-
trado. En la adolescencia y hasta,la primera parte de la veintena, estas
personas se apresurardn a distanciarse emocionalmente, a separarse y
crear su propia identidad-familia. Lo hacen para formar un vinculo
emocional estable, constante y seguro en su propia vida y asf compen-
sar las privaciones emocionales de su nifiez.

En el presente. Aspectos de la vinculacion intermitente

Constantemente me preguntan qué hace que una persona sienta an-
siedad. El estilo de vinculacion intermitente es la base de una perso-
nalidad ansiosa, adictiva o de alguien que desconfia de las relaciones,
del mundo y de los demds. Probablemente, casi todas estas conductas
tienen su origen en la relacién madre-hijo. Para compensar y superar
la frustracion emocional y llenar el vacio madre-hijo, estas personas
recurren a otras fuentes. Muchos hombres que tienen una personali-
dad adictiva o ansiosa {adictos al trabajo, al juego, con problemas de
ira, que beben en exceso, promiscuos sexualmente o mujeriegos, in-
fieles crénicos, con subidones de adrenalina, etc.) sufrieron en su ni-
fiez la relacién con una madre emocionalmente inconstante. Utilizan
estas conductas llenas de ansiedad para disimular el dolor y la pérdida
de una infancia marcada por la carencia afectiva. Ahora, ya hombres
adultos, cada vez que se produce un sentimiento desagradable, su vida
parece un tren fuera de control, lanzado cuesta abajo, sin ningin des-
vio a la vista. La angustia es tan grande que no son conscientes de que
estos sentimientos o conductas estdn relacionados remotamente con
su relacién madre-hijo. Se trata de hombres que pueden ser muy ca-
rismaticos ¥, al mismo tiempo, incapaces de formar un vinculo emo-
cional seguro, estable, sin dramatismo, con una mujer/novia/esposa.
No es que no lo deseen, sino que la falta de percepcién impide que los
hombres/hijos que vivieron este estilo de vinculacién creen las rela-
ciones estables, emocionalmente seguras, que ansian. Es posible cam-
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biar este modelo de relacion y crear un vinculo seguro, tranquilo y de
respaldo con las personas que te rodean. Pero el cambio sélo es posi-
ble si se comprende plenamente el estilo en que se establecieron los
vinculos madre-hijo, junto con su poderoso efecto residual.

Las mujeres que experimentaron esta dindmica de vinculacion
madre-hija también acaban teniendo una personalidad ansiosa y con-
ductas adictivas, como resultado de su privacién emocional cronica.
Muchas veces esta hija/mujer se convierte en compradora compulsi-
va, cronicamente endeudada, con una personalidad controladora en
las relaciones, que se queja constantemente de su vida, que estd de-
primida, gorda, sexualmente irresponsable, que se aferra emocional-
mente en las relaciones, incapaz de expresar sus sentimientos, extre-
madamente consciente de su cuerpo, excesivamente preocupada por
hacer ejercicio, impulsada emocionalmente hacia cualquier interés o
proyecto, que es presa de ataques de depresion, de soledad, de panico
y de sentimientos relacionados con la falta de valia. 'Todas estas con-
ductas y sentimientos le sirven para compensar su decepcion crénica
y su profundamente arraigada frustracién emocional.

La necesidad de un vinculo emocional intimo es la cuestion no re-
suelta para estas mujeres. Todas y cada una de las conductas utilizadas
para ocultar y compensar la falta de una relacién emocional estrecha con
la madre tendrén esta clase de impulso intensificado y naturaleza com-
pulsiva, Tanto si eres un hombre como una mujer, la naturaleza
compulsiva de las conductas anteriores es la «bandera roja» que ad-
vierte de la falta de apego-vinculo emocional, y tiene un efecto nega-
tivo en ti y en tu vida.

Vinculacién intermitente. Lista de conirol

Contesta a las siguientes preguntas sobre si tu vida se ve afectada ad-
versamente, v hasta qué punto, por el estilo de vinculacién intermi-
tente que experimentaste de nifio. Es necesario mencionar que todos
hemos vivido una combinacién de los cuatro estilos de apego/vincu-
lacién emocional, pero que hay uno predominante que caracterizo tu
relacién madre-hijo.

Considera las siguientes preguntas:
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— ; Tienes dificultades para enfrentarte a situaciones de ansiedad
emocional en tus relaciones personales?

— ¢ Te resulta dificil expresar tus sentimientos de decepcién sin
ponerte agresivo o furioso?

— ;Descartas la importancia de estar unido y abierto emocional-
mente a tu pareja?

— ;Prefieres estar solo, mostrarte retraido o emocionalmente dis-
tante en tu mundo social v profesional?

— ¢Tu mejor amigo/pareja/amante sabe cudndo estds disgustado,
triste, deprimido o feliz?

— ; Valoras tus sentimientos?

-~ ;Crees que las relaciones son importantes y el oxigeno emocio-
nal de tu vida?

— Cuando estds disgustado, jprefieres estar solo o con un amigo?

- ;Bebes o consumes drogas cuando estds solo o emocionalmen-
te alterado?

Cuantas mds respuestas afirmativas hayas dado, més probable es
que tu estilo de apego en las relaciones esté influido por el modelo de
vinculacién inconstante que viviste de nifio. La sabiduria y belleza
de la percepcién de este hecho reside en que crea la oportunidad de
cambiar tus relaciones y vinculos emocionales del presente y cultivar
un estilo mds satisfactorio. Al final de este capitulo, hablaremos de
algunos delos medios para cambiar y crear tu propio estilo para esta-
blecer vinculos y relaciones positivas con los demds en tu vida adulta.

Estilo de conexién de evitacién

Este estilo es muy diferente del intermitente. Es el de la madre que no
expresaba emociones de ningin tipo {amor, temor, ira, esperanza,
etc.) ni tampoco mostraba sus sentimientos, sus pensamientos apa-
sionados, su excitacién o su entusiasmo por la vida. Este claro modelo
de no expresar nada incitaria, posiblemente, una fuerte reaccién posi-
tiva o negativa en cualquiera. La incapacidad para establecer vinculos
—sea como resultado del miedo o de la renuencia— es la fuerza im-
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pulsora de esta relacién madre-hijo. El estilo de evitacion carece de
expresién emocional, pasién o de cualquier tipo de accién o de con-
ducta demostrativa. Hay poco o ninglin contacto fisico entre madre e
hijo, como abrazarse, ni tampoco comunicacién empitica. Nada de
abrazarse ni cogerse de la mano ni decir «te quiero» u otras palabras
reconfortantes cuando el nifio sale de casa el primer dia de clase en
segundo curso, en una nueva escuela, o cuando un nifio de siete afios
se va a dormir por la noche.

El estilo de evitacion significa mantener una distancia emocional
adecuada de las situaciones y las personas, incluyendo los hijos. Para
¢l hijo de este tipo de madre, las expresiones fisicas de amor, interés y
apoyo estan ausentes de la relacion. Un abrazo, un beso en la mejilla,
un masaje en la espalda, una mirada de apoyo, una palabra de dnimo
v otras conductas paternales no forman parte de este estilo. Los hijos
adultos, cuando describen a una madre de este tipo, usaran términos
como «fria», «distante», «desconectada emocionalmente», «incapaz de
expresar amor».

El problema continuado en este tipo de relacion es que el nifio
crece preguntandose si lo quieren o no. De adultos, estos nifios dudan
de si son dignos de carifio y merecen que alguien muestre afecto por
ellos. Tanto los hijos como las hijas que han crecido con este estilo de
relacion se acostumbran a no recibir ninguna expresién de afecto y se
sienten cémodos con esta situacion.

Estos adultos no desarrollan ni usan el proceso natural de comu-
nicacién emocional que conduce al establecimiento de vinculos. Es
corriente que estas personas se sientan solas y aisladas, porque no han
experimentado las conexiones espirituales, fisicas, mentales y emo-
cionales que se dan en la mayorfa de las relaciones. Muchas veces,
cuando alguien muestra una fuerte reaccién emocional o actia apa-
sionadamente, experimentan un péanico stbito. Los encuentros inti-
mos de cualquier tipo no forman parte de las relaciones de estos adul-
tos ni de su estilo de relacién con los demds. Hay una acci6n refleja
automdtica para distanciarse, que hace que les resulte muy dificil for-
mar vinculos afectuosos estrechos. La idea de compartir sentimien-
tos, pensamientos y emociones y de tener una comunicacién estrecha
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estd en contradiccién con la forma en que se desarrollaron en su rela-
cion madre-hijo y como individuos respecto al resto del mundo.

Hisioria auténtica. Como cambiar una relacién de evitacién

Tengo un paciente que solo viene a verme durante las vacaciones. Este
afio ha sido especialmente diferente para Stan, que reconocia lo emo-
cionalmente distante que tendia a ser en sus sentimientos y pensa-
mientos. Cirfcuenta y siete anos, divorciado, nunca les habia dicho a
sus tres hijos que los queria. Stan era hombre de pocas palabras y no
le resultaba una conducta natural ni cémoda expresar emociones pro-
fundas. Solo hablaba con sus hijos cuando era el momento de enviar-
les su cheque de regalo, libre de impuestos sucesorios, Stan no sen-
tfa la necesidad ni veia ninguna razén para expresar verbalmente
emociones «blandengues» a sus hijos, a sus compafieros o a su novia.
Nunca se reunia con sus hijos adultos ni con la familia de su novia
durante las vacaciones, los cumpleafios o cualquier otro tipo de cele-
bracion. Para evitar estas ocasiones, hacia turnos extra en el hospital,
como médico de urgencias. Esta Nochebuena, era el tnico médico de
guardia en la sala de urgencias.

Una pareja joven acudié con su pequefio de cuatro meses, que
tenia un resfriado y al que le costaba respirar. Stan reconocié6 al pe-

queilo, pero su estado continud empeorando. Me contd la siguiente
historia:

La madre tiene la misma edad que mi hija, veintiséis afios, y su
marido se parecfa a mi hijo mayor. Senti un interés inmediato por
ellos, como si fueran mis hijos y aquél fuera mi nieto. Nunca me
siento asf cuando trabajo o cuando opero. Me concentro siempre
en el trabajo, el diagnéstico y el tratamiento, Ingresé enseguida al
pequefio en la Unidad de Cuidados Intensivos, pero murié debido
a complicaciones derivadas de la neumonia dos horas después,
Cuando entré en la sala de espera para dar a aquella joven pareja
las peores noticias que cualquier padre puede oir, no pude hablar,
Estaba tan dominado por la emocién que los dos se me quedaron
mirando, incrédulos. La madre grité al verme: «Mi pequefto no».
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Lo tnico que pude hacer fue mover la cabeza arriba y abajo. Ella
se levanté y me sacudié por los hombros con mucha fuerza, sin
dejar de gritar: «;Mi pequefio no, mi pequefio nol». El padre en-
terré la cabeza entre las manos. Nunca habia llorado en el trabajo
ni me habia sentido tan abrumado por la emocién. Los tres per-
manecimos de pie, en la sala de espera de urgencias, llorando.
Soy cardiologo y he visto y vivido miles de muertes. Pero la de este
pequefio rompid algo en mi interior; no podia ocultarlo. Estaba
inundado de tristeza v desesperanza por aquella pareja, por el pe-
quefio y por mi vida. Al dfa siguiente, Navidad, fui a casa de mi
hijo. Todos se me quedaron mirando estupefactos cuando apareci
sin avisar, porque no habia pasado ninguna Navidad con ellos en
quince afios. Les conté la historia y todos lloramos. Mi hija Aman-
da, que se parecia a la madre del pequefio, me abrazd después de
oir la historia. No recuerdo cudndo fue la ultima vez que habia
abrazado a mis hijos o que ellos me habfan abrazado a mi. Ya no
puedo seguir ocultindome de la vida.

Stan cambio de inmediato su estilo de relacion y pasé de la evita-
ci6n a la calidez y a mostrar més apego y ser mds expresivo con sus
pacientes, sus compafieros, sus hijos y su pareja. Stan habia segnido
una terapia de pareja con su novia por su distancia emocional y su
falta de pasion, caracterizada por una personalidad fria y estéril. Deci-
di6 que, si segufa distanciado de sus sentimientos y de las personas que
fo rodeaban, morirfa solo y se perderia lo realmente importante: las
relaciones. Stan y su novia se casaron en Nochevieja, al afio siguiente.

La conducta y actitud de Stan son tipicos de los hijos adultos que
crecieron con una madre que tenia un estilo de evitacion en sus rela-
ciones. De adulto, Stan era considerado un extrafio solitario, recluido
v distante en el ambiente emocional de su préctica médica, su familia,
su vida social y su relacién sentimental. La falta de conexién emocio-
nal, mental y fisica era titi petjuicio importante en todos los émbitos y
facetas de su vida. Es importante recordar que Stan experimentaba
una amplia serie de emociones y sentimientos que nunca consider6
valiosos ni que fuera necesario compartir. Como muchas personas,
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Stan vivia la vida sdlo en su cabeza, saltdndose su parte emocional,
sentimental y fisica. Con independencia de la edad, las personas que
muestran una conducta de evitacién quieren librarse de su camisa de
fuerza y empezar a expresar su vida y todo lo que hay en ella.

Libera tus emociones. Lista de control

Considera las siguientes preguntas sobre tu conducta y estilo de
vinculacién-de evitacion con las personas que te rodean. Estas con-
ductas evitativas automadticas tienen su origen en tu historia madre-
hijo. Muchas veces, la evitacién emocional es un mecanismo de su-
pervivencia que un hijo o una hija desarrolla en una familia cadtica o
«demencial». Esta actitud no sucle funcionar bien treinta y cinco afios
mis tarde y se puede cambiar para ampliar la calidad y la esencia de
tu vida. Las razones de su existencia son tan variadas como las perso-
nas que tienen un estilo de apego evitativo, Pregintate:

— ¢Prefieres estar solo mejor que con tus amigos?

— g Te resulta dificil compartir tus sentimientos/problemas emo-
cionales con tu pareja/amigos intimos?

— ;Cudndo te sientes comprometido emocional, mental y fisica-
mente con otros?

— sTe considerarias una persona directa, no evitativa cuando se
produce un conflicto?

— Cuando eres feliz, sientes excitacion, apasionamiento o entusias-
mo, jpermites que los demds vean ese lado de tu personalidad?

— Entuvida actual, ;quién estd apegado emocionalmente a ti? ;A
quiénes estas emocionalmente apegado? ;Lo saben?

- 3Qué tema y estilo es comiin y continuo en tu comunicacién
emocional con tu pareja?

— Mientras crecfas, ;tu madre era distante o evitativa en su estilo
de apego contigo?

— ¢Te considerarias, en general, una persona que evita las emo-
ciones?

— :Qué cosas de tu vida, en un plano personal, profesional y so-
cial, evitas?
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— ;Qué te gustaria dejar de evitar en tu vida?
— ;La exhibicién de emociones fuertes te hace sentir incémodo?

De nuevo, es importante comprender las preguntas a las que has
contestado con un «si» o con un «no». Estas preguntas estdn pensadas
para que averigiies si tienes un estilo de vinculacion evitativa. La toma
de conciencia, la percepcion y la comprensién de tu apego son la ma-
nera més rapida de revolucionar tu vida en todos los 4mbitos que de-
sees. Cuando reconocemos nuestro modelo de evitacién emocional,
sentimos de inmediato un profundo alivio y empezamos a percibir las
ilimitadas posibilidades de nuestro futuro. El apego emocional evita-
tivo causa crisis internas tremendas en los adultos porque sienten la
necesidad constante de mantener a todos los demas felices y con-
tentos. La necesidad de evitar cualesquiera sentimientos incémodos
(frustracién, ira, rechazo, enfrentamiento, panico, ansiedad y tristeza)
se convierie en ina ocupacion a tiempo completo y nos devora. Cuan-
do dejas de evitar tus sentimientos y los abrazas, es un momento que
cambia tu vida.

Estilo de apego deprimido

Es posible que a tu madre no le hubieran diagnosticado una depre-
sién, pero quizd le faltara la energia necesaria para desempefiar el pa-
pel de madre. Es posible que conectara y estableciera vinculos contigo
a veces, pero parecia, generalmente, abrumada por Ia responsabilidad
de que fueras su hijo. No habia mucha felicidad ni entusiasmo que tu
madre compartiera o experimentara contigo. Tu madre (casada, sol-
tera, viuda o divorciada) tenfa muy poca energfa para dedicarla a ac-
tividades educativas o para crear un vinculo emocional con su hijo. El
estilo de apego deprimido tiene una serie de caracteristicas que lo di-
ferencian de los otros tres estilos de relacion: cambios de humor im-
previsibles, trastorno emocional, excesiva dependencia del hijo para
satisfacer las necesidades emocionales de la madre, ignorancia de los
actos y sentimientos de otras personas, poco interés por las necesidades
y deseos del nifio. Se trata de una madre femerosa, cronicamente que-
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Josa, desdichada, carente de motivacion, descuidada con el bienestar
del nifio, facilmente abrumada, negativa, que recurre al consumo abu-
sivo de sustancias y, a veces, con tendencias suicidas. No se trata de
una lista completa, pero empieza a perfilar este tipo de vinculo emo-
cional madre-hijo.

La hija o el hijo de una madre con un estilo de apego deprimido
crecié preguntandose si ella o éi era la causa de la infelicidad profun-
damente arraigada de su madre. Lo més negativo de este estilo de ape-
go es el exagerado sentido de responsabilidad que estos nifios sienten
hacia las personas que los rodean. De nifio, lo unico que sabias era
que tu madre no parecia feliz contigo en casa. No estaba contenta con
las cosas buenas que hacias o lograbas, Tu apego a tu madre se centra-
ba en ella y en el estado de dnimo que tuviera en ese momento. Los
hijos de madres con un estilo de apego deprimido llegan a ser muy
conscientes del trabajo y el agotamiento que son necesarios para man-
tener una relacion en marcha. Pese al enorme peso emocional con el
que estos hijos cargan por su madre, consideran que es su tarea y su
responsabilidad hacer que sea feliz. Es raro que estos niios/adultos
crezcan considerando o conociendo sus propios sentimientos, pensa-
mientos o emociones. Esto es especialmente cierto cuando se trata de
establecer vinculos/apego con los amigos intimos, los miembros de la
familia y la pareja.

La depresién de tu madre puede haber sido desatada por tu padre,
la pérdida de su trabajo, las preocupaciones por el dinero, una muerte
en la familia, problemas de relacién o un desequilibrio quimico, pero
la naturaleza depresiva de vuestra relacién siempre estuvo presente.
Tanto si el apego depresivo de tu madre fue causado por factores ex-
ternos como si se produjo por una dolencia crénica preexistente, te
transmiti6 una falta de interés en ti. Los hijos de una madre deprimi-
da tienden a no saber qué sienten o qué quieren; incluso es posible
que ni siquiera se les ocurra considerar estas cuestiones. Sin embargo,
son excelentes percibiendo y satisfaciendo las necesidades de los de-
mads y pensando en las ideas de los otros. Corrientemente, nos referi-
mos a esta conducta como «codependencia» y es uno de los mayores
secretos del apego de este estilo. La madre raramente se ocupa de las
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necesidades de desarrollo emocional, mental, fisico y espiritual de su
hijo. Estos nifios crecen creyendo que la tinica manera de establecer
un vinculo es ser el cuidador de la otra persona, sin tener en cuenta
las consecuencias de sus actos.

$i tu madre tenfa un estilo de apego deprimido, la fuerza impulso-
ra, consciente o inconsciente, de tu vida fue y es hacer que las perso-
nas que te rodean sean felices. Si no lo haces, el amor y el respaldo
emocional que necesitas de ellas desaparecerd o su potencial se perde-
ra. Este convencimiento es ilogico, porque se basa en que des y nunca
recibas lo que necesitas realmente, El resultado final del estilo de ape-
go deprimido es que el nifio {tG) ha aprendido que, en una relacién,
todo se refiere al otro (la madre). En esta relacion, no tienes opinion
ni derecho a elegir. Se trata de una conducta muy corriente, en mayor
o menor grado, entre los adultos con este estilo de apego.

Este tipo de apego puede engendrar relaciones adultas de maltrato
verbal, fisico, emocional o sexual. La victima siente que, en algin pla-
no emocional, este maltrato es una forma de amor, interés y apego
seguro, En el mundo del especticulo, es corriente creer lo siguiente:
No existe una atencién mala; toda atencién es positiva, sea cual fuere
su naturaleza. El maltrato, independientemente del dolor que causa,
es una conexién emocional. Puede ser cierto, pero es peligroso. La
realidad es que una relacién de maltrato es un apego hostil con efec-
tos secundarios extremadamente negativos: la opresion de la victima,
La necesidad de ser querido, de sentirse querido y de que satisfagan
esta necesidad es la fuerza natural que mueve a todos los humanos.
Todos estamos genéticamente programados para ansiar el amor, el
apego y la atencion. El hijo adulto de una madre deprimida puede con-
fundir el maltrato con una forma de amor y atencién positiva. La
confusion enire amor y maltrato quizé tenga sus raices en la historia
del apego madre-hijo. El maltrato en cualquier refacion posee una gran
carga emocional y devora a ambas partes. La energia emocional del
s6lo en el maltratador. La distorsionada relacién emocional permite
que contintie el maltrato en sus diferentes grados. La idea de codepen-
dencia es que el nifio/pareja/amigo/compafiero es el inico responsable
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de todo lo que sucede en la relacién. Este modelo de apego es la dnica
manera de que estas relaciones funcionen, sobrevivan y perpetten la
«locura» psicolégica. Este modelo de conexion constituye un grave
obstdculo que impide que el adulto codependiente tenga una relacién
sana. Bs muy dificil que los hijos adultos de madres deprimidas vean
Ia necesidad de cambiar sus modelos de relacién porque han sido
criados para cuidar de otros, sin tener en cuenta el coste personal ni
las funestas tonsecuencias de esto para ellos mismos. La necesidad de
cambiar estos tipos de apego contraproducentes s una cuestién vital.
El primer paso es conectar con los dems sin tener que «componer»,
«cuidar» o «reparar» a las personas que nos rodean.?

Cortar de raiz el apego al maltrato. El nuevo estilo de Lynn

Lynn creci6 en Malibu, en una casa en la playa. Su madre se divorcié
de su padre cuando Tynn tenfa cinco afios. Por desgracia, un afio des-
pués del divorcio, la nifia fue separada de su madre para ir con su pa-
dre. Nunca volvié a vivir ni a pasar mucho tiempo con su madre
mientras crecfa. Bl padre de Lynn, Mike, era abogado criminalista y
siempre habia gente de dudosa reputacién por la casa, clientes suyos.
Lynn y su padre siempre trataban de ayudar —componer— a estas
personas cuando tenfan problemas con la ley. Mike no pudo «compo-
ner» a su esposa, la madre de Lynn, Lynn recuerda que sus padres es-
taban deprimidos cuando ella era nifia, y se convirtié en la madre de
los dos. La tinica diferencia entre su padre y su madre era que él podia
trabajar y ganaba un montén de dinero,

De nifia, Lynn se volvio responsable en extremo, Desde los quince
afios, establecid el modelo de salir siempre con hombres que necesi-
taban mucho apoyo, mucha ayuda y mucho carifio. Prolongé este mo-
delo de cuidar de los hombres y lo aplic a sus relaciones sentimentales
adultas. Sentfa que la tnica manera en que podia apegarse emocional-
mente a alguien, en especial a un hombre, era ser una cuidadora ex-
perta. Se encontrd, a los treinta y seis afios, soltera, con el corazon roto,
economicamente en la ruina y desesperada por no llegar a casarse
nunca. Comprendié que habia creado estas relaciones insatisfactorias
debido a su estilo de apego. Explicaba, al respecto, lo siguiente:
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Siempre me siento responsable de todo el mundo. La madre de
Brad, mi ultimo novio, me odiaba. Hice lo imposible para gustar-
le. Le permiti que me insultara a la cara y nunca me defendi. Le
dijo a su hijo —mi novio— delante de mi, en varias comidas fami-
liares, que saliera con una mujer mds madura. Yo, claro, invit¢ a
esta mujer horrible a almorzar, para explicarle mis buenas inten-
ciones con su hijo. Era absurdo, la mujer me odiaba porque tenfa
miedo de compartir a su hijo conmigo. Nunca senti que pudiera
pedirle a Brad lo que yo deseaba de él; lo {inico que queria era que
le dijera a su madre que parara de criticarme y me dejara en paz.
En cambio, la invité a almorzar tres veces mds, tratando de con-
vencerla de que soy una gran esposa para su hijo. Cada almuerzo
era mas doloroso y humillante que el anterior. Esa mujer llamoé a
la tiltima novia de Brad para ver si seguia interesada en su hijo.
Después de ese incidente, supe que no podfa seguir intentando
agradar a todo el mundo, en especial a la furiosa madre de mi no-
vio. Su rechazo me estaba matando, literalmente. Estuve enferma
tres semanas seguidas, con algin tipo de gripe o sinusitis grave.
Finalmente, tuve que romper con Brad porque queria que arregla-
ra las cosas con su madre. No queria enfrentarse a la idea de tener
que separarse de ella o marcarle limites. Yo sabia desde el princi-
pio que la relacién no estaba bien, pero, una vez que me apegue
emociontalmente a Brad, no podia detenerme.

La historia de Lynn es representativa de las experiencias de mu-
chos de nosotros que hemos batallado contra un legado emocional
de codependencia. Lynn sabia que no podia continuar relaciondn-
dose con los hombres de la manera en que lo habia hecho en el pa-
sado, porque experimentaba lo mismo cada vez: desdnimo emocio-
nal. Los hombres y mujeres que tienen un estilo de apego deprimido
Juchan para que sus necesidades humanas naturales sean satisfe-
chas, sin tener que soportar los horrores de ser codependientes en
sus relaciones adultas. Lynn sabia que, si querfa tener una relacién
amerosa satisfactoria, tendria que empezar por desarrollar un estilo
de apego seguro.
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Codependencia. Lisia de control del estilo deprimido

Considera las siguientes preguntas, La codependencia puede ser una
cuestion muy dificil de ver o de tratar en la vida. Si reconoces que tu
estilo de apego madre-hijo es de naturaleza deprimida, piensa en es-

tas preguntas como la clave para encontrar tus puntos débiles emo-
cionales.

— sAlguna vez has prestado dinero a tu pareja, en contra de tu me-
jor criterio y en unos momentos en gue no te lo podfas permitir?

— ;Alguna vez te han devuelto dinero que habfas prestado a tu
pareja, amigos, familia o asociados?

— ;Has mantenido, 1 sola, a la persona con quien salfas?

— ¢Has tratado de «componer» la vida de tu pareja?

— ¢Te preocupas siempre por los pensamientos, sentimientos y
emociones del otro?

— s Tienes un miedo tremendo al abandono en tus relaciones, in-
dependientemente de c6mo sea la relacién en realidad?

— ¢Piensas siempre en como reaccionard el otro a lo que le digas,
antes de hacerlo?

— Ante cualquier cuestion, ;siempre tienes en consideracion la
respuesta del otro, por encima de la tuya?

— 3 Te resulta mucho més facil conocer los sentimientos, pensa-
mientos y emociones del otro que los tuyos propios, respecto a
cualquier cuestién?

— sTe deprimes emocionalmente cuando sientes que alguien estd
disgustado o enfadado contigo?

— ¢Evitas expresar tus propios pensamientos y sentimientos sobre
algo, para no disgustar al otro?

— ;Es mds importante para ti mantener la paz que expresar tus
verdaderas intenciones o sentimientos?

Estos son algunos de los aspectos que rodean el estilo de apego
deprimido y Ia conducta codependiente subyacente. Reconocer tu es-
tilo de apego codependiente-deprimido puede ser como si te miraras
la parte posterior de la cabeza. No se pueden ver estas cuestiones con
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la misma claridad que si fueran el patrén para establecer vinculos de
otra persona. Si estas preguntas y la descripcion del vinculo deprimi-
do madre-hijo responden exactamente a tu estilo de relacién, no te
asustes. Las preguntas estdn pensadas para darte una idea de ¢émo el
legado emocional de tu madre afecta a tus relaciones adultas y moldea
fu comportamiento cotidiano.

Estilo de apego seguro. Lo que de verdad
queremos de una relacién

Este es el estilo que quizds experimentd en su relacién madre-hijo,
micntras crecia, entre el 10% y el 15% de nosotros. El estilo de ape-
go seguro es la experiencia emocional constante de tener satisfechas
nuestras necesidades fisicas, mentales vy emocionales, de nifios y
mientras creciamos. La repeticidn de esta conducta cre6 unos cimien-
tos emocionales de confianza y reforzo el sentimiento de qgue el mun-
do es un lugar seguro. Todos, hombres y mujeres, podemos desarro-
llar un estilo de apego seguro en nuestra edad adulta y tener el tipo de
relaciones intimas que todos deseamos. Al leer este libro, es impor-
tante observar que tu legadoe materno es tuyo, para aprender sobre él,
comprenderlo y modificarlo cuando lo desees, Nadie mds 1o hard por
ti y nadie mds tiene el poder de cambiarlo. Es tu legado ahora vy es
tuyo para usarlo con més eficacia. Todo esto no tiene nada que ver
con cambiar o culpar a tu madre, sino con modificar tu propia vida
emocional v la forma en que te refacionas con el mundo. Muchas ve-
ces, fos hijos quedan atrapados al tratar de «componer» a su madre,
algo que se convierte rapidamente en una batalla perdida y lleva a
mas frustracion y rabia para todas las partes implicadas. Con inde-
pendencia de lo que tu madre hizo o dejé de hacer, éste es tu viaje y tu
camino hacia el cambio.

El sentimiento de impotencia respecto a cambiar viejas conduc-
tas es una creencia caduca. Aqui se trata de tus opciones y del poten-
cial que tienes para recrear tu vida, independientemente de tu edad,
de tu historia madre-hijo v de anteriores decepciones. Tu capacidad
para desarrollar un apego emocional seguro con las personas y co-
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sas que hay actualmente en tu vida es una sefial de salud mental ¥
crecimiento emocional. Hemos hablado largo y tendido de las tram-
pas de los otros tres estilos de apego; ahora es el momento de cen-
trarnos en el estilo emocional y el modelo de apego hacia el que es-
tas empezando a moverte en tus relaciones adultas. El estilo de apego
seguro es el Wnico tipo de vinculo emocional que queremos formar
con nuestro circulo intimo, formado por la pareja, la familia y los
amigos. -~

Este estilo se evidencia en la capacidad de la madre para escuchar,
percibir emocionalmente y comprender las necesidades de su hijo
conforme crece. Una madre con un vinculo emocionalmente seguro
es capaz de prestar atencién, mostrar interés y ofrecer gestos carifio-
sos a sus hijos. El pequefio se acostumbra a que sus necesidades de
todo tipo sean conocidas y se satisfagan. La perspectiva que un nifio
tiene del mundo estd moldeada y formada por el estilo de apego ma-
dre-hijo. Tu vision original del mundo se encontraba plenamente de-
sarrollada a la edad de seis afios, aproximadamente, y sigue influyen-
do en tu-actual punto de vista. '

Pregtmtate:

+ ;Tumundo emocional es seguro?

» ;Crees que tus necesidades se ven comprendidas/satisfechas en
tus relaciones?

» ;Crees que tus necesidades emocionales son lo bastante valio-
sas como para hablarde ellas con otros?

» ;Crees que la gente puede ser emocionalmente constante con-
tigo?

+ sPuedes ser emocionalmente constante con las personas im-
portantes de tu vida?

+ ;Puedes confiar en que tus relaciones intimas satisfaran tus ne-
cesidades (emocionales, mentales v fisicas)?

Todas estas preguntas tienen su respuesta en la temprana histo-
ria de tu apego madre-hijo (anterior a los cinco afios). Comprender
tu vision global y personal de las relaciones es fundamental si vas a
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enmendar y cambiar tu legado emocional y tu estilo de apego. Re-
cuerda que un apego seguro hace sentir al nifio que su madre es
consecuente y lo quiere. Un vinculo emocional estable, previsible y
regular permite que el nifio se desarrolle sin crisis emocionales sig-
nificativas ni bloqueos en su potencial. El nifio se siente querido al
principio de su vida porque su madre hace que se sienta importante
con su actitud coherente y apropiada. Sus actos (contacto visual, so-
siego verbal, abrazos, escucha), repetidos a lo largo del tiempo, sien-
tan unos cimientos emocionales s6lidos en el nifio, que le transmi-
ten que es importante y valioso para el mundo. El vinculo emocional
seguro genera y desarrolla en el nifio el valor para convertirse en li-
der y asumir riesgos personales y profesionales, la capacidad para
perseguir sus sueos, el deseo de convertirse en mentor y la con-
fianza para cambiar el mundo. Nunca es demasiado tarde ni dema-
siado temprano para crear una base emocional segura y consistente.
El pequefio sabe que su madre siempre actta y habla por su bien
y en su interés. Estos nifios se convierten en adultos capaces de ser
generosos y carifiosos y pueden mostrar preocupacién por lo que
fos demas sienten y piensan.

Como resultado de este apego seguro, estos nifios contindtan cre-
ciendo hasta descollar, como individuos, en sus relaciones y en su
profesion. Un apego emocional seguro permite que una hija cree
vinculos con su grupo de edad, asuma riesgos sanos en la escuela, siga
cursos exigentes, tenga citas, sea empatica con los demds, confie en
sus afnigos y tenga sentimientos de pertenencia con otras personas.
Todos necesitamos desarrollar unas refaciones seguras y de confianza
en nuestra vida adulta. El secreto del apego emocional es que todos
compartimos las mismas necesidades humanas basicas, con indepen-
dencia de cual sea nuestra historia, nacionalidad, situacion economi-
ca, raza y creencias espirituales. Las cinco necesidades basicas que has
desarrollado partiendo de tu legado materno son: confianza, sentido
de pertenencia, interés/empaia, seguridad y amor. Todas tus relacio-
nes, independientemente de su naturaleza y funcion, estan hechas de
una combinacion de estos cinco elementos. Todo lo que haces en la
vida empieza en la relacién contigo mismo y continda con las diferen-
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tes relaciones con todas las personas, cosas y actividades que te ro-
dean. El vinculo emocional seguro sienta una base de confianza que
permite que una hija explore y experimente su mundo durante toda la
vida.

Para los que no tuvieron una madre completa, nunca es demasia-
do tarde para crear v desarrollar una seguridad emocional y una con-
fianza mds fuertes y profundas. Recuerda: en la vida todo gira alrede-
dor de las rélaciones. Tu relacién principal —el primer amor con tu
madre— fue el inicio de tu legado emocional y relacional.

Mais adelante hablaremos de cdmo consiruir, ampliar y recrear el
legado de la herencia materna, que estd formada, en parte, por tu esti-
lo de apego. Para ayudarte a calibrar lo seguro que fue tu estilo de
apego madre-hijo, veamos c6mo respondes a las siguientes preguntas
sobre vuestra relacidn, Estas preguntas te dardn una idea de lo mucho
0 lo poco que te apegas a las personas de tu alrededor de una forma
segura y confiada. Utiliza una escala de apego del 0% (ningin apego)
al 100 % (absolutamente seguro).

o 3Ofreces de forma constante apoyo/interés emocional a tus
compafieros, en tu lugar de trabajo?

« ;Crees que la mayoria de las personas contian en ti; estan dispues-
tas a compartir contigo sus sentimientos, dificultades y éxitos?

+ ;Encuentras fuerza emocional en tus relaciones personales?

= ;Te sentiste emocionalmente seguro con tu madre mientras
crecias? ;Por qué te sentiste asi?

o ;Formas apegos seguros en tu vida adulta, en todos los ambitos?

« ;Confias en el sexo opuesto?

+ ;Hasta qué punto la confianza es importante en tus relaciones?

+ ;Eres una persona digna de confianza?

o ;(uién esla persona mas importante de tu vida? ;Esta persona
conoce su valor/importancia para ti?

Es esencial que recuerdes que, incluso si la relacion con tu madre
fue dolorosa y estuvo llena de desilusiones, es posible corducir tu vida
en una direccién positiva y solucionar estos problemas tempranos ba-
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sados en tu legado materno. El sistema para crear un estilo de apego
seguro se explica en la tercera parte del libro. En este momento, con-
sideremos en qué seria diferente tu vida si te sintieras emocionalmen-
te seguro y querido en tus relaciones.

2

Cémo puedes hacer que tu legado
materno funcione

En tu vida adulta y en tus relaciones

Tenia unos veintiocho afios cuando comprend! que mi madre nun-
ca me escuchaba. Yo tengo la miswna actitud de no escuchar a mis
amigos 0 a mi novio. Ahora sé que mi madre nunca escuchaba a
nadie de nuestra familia, verbal o emocionalmente. No le interesa-
ba estar conectada emocionalmente con nosotros.

RACHEL, treinta y un afios, soltera

Mi madre era el pegamento emocional que unfa a nuestra familia.
No habia nada que no supiera, no le interesara o no sintiera. Mi
madre lo sentia todo por la familia. Era muestro modelo en cuestio-
nes emocionales. Nos mantuvo unidos.

Duang, cuarenta y nueve afios, casado



Hasta ahora hemos hablado de que tu primer amor fue tu madre. Esa
relaciéon de amor empez6 con tu vinculacién y apego emocionales a
ella en el itero. Esos primeros apegos, conexiones emocionales y sen-
timientos entre ti y tu madre fueron el principio de tu educacion
emocional. Has aprendido muchas cosas en la vida que van mis
all de feer, escribir, saber matemdticas y razonar. Tu funcionamiento
emocional es tu educacién superior. Normalmente, el campo peor
comprendido de tu formacién oficial y de tu vida adulta es €] compo-
nente emocional, que os involucra directamente a ti y a tu madre. Esta
educacién nunca acabé y atn sigues poniendo en préctica lo que
aprendiste de tu madre sobre las relaciones, los sentimientos, la co-
municacién y la relacion con los demds, por ejemplo. 'Tu plena com-
prensién del legado de la herencia materna es clave para tu futuro y
para el rumbo que seguird tu vida. Todos lo sabemos en un plano
subconsciente, no expresado abiertamente. Son las cuestiones sin re-
solver, las que se encuentran bajo la superficie, las que hacen que este
proceso sea dificil para todos nosotros. No hay nada en tu vida que,
en la actualidad, no se vea tocado, influido y afectado por la influen-
cia emocional de tu madre. A los que ponen en duda o discuten este
punto, les planteo Ia siguiente cuestion: dime cdmo te sentiste en el
funeral de tu madre. Si todavia vive, dime cémo te sentirias yendo al
cementerio y viendo cémo bajan el féretro a su tumba. Mujeres y hom-
bres de todas las edades estimarin automdticamente las virtudes del
legado materno después de haber visualizado o experimentado la muer-
te de su madre. La resistencia psicoldgica de una persona ante el
concepto del legado materno puede resultar reveladora por si misma.
Puede ser la prueba emocional de su poder y naturaleza incompren-
dida. Los adultos tienden a resistirse solo a las cosas que los asustan.
Para muchos de nosotros, enfrentarnos al legado materno entra den-
tro de la categoria de lo sobrecogedor.

Cémo puedes hacer que tu legado materno funcione 85

Las citas del principio de este capitulo muestran de nuevo el poder
residual de la conexidén madre-hijo. Es un vinculo eterno para muje-
res y hombres. Mi experiencia profesional me ha demostrado repeti-
damente que el género no es el mejor indicador de la influencia de la
madre, sino que lo que importa es el grado de percepcién que cada
persona tiene de esa relacién, Los hombres y mujeres que compren-
den el legado de su herencia materna son conscientes de las trampas
comunes que caracterizan dicha relacidn. Son cuestiones que es
preciso reconoecer ¥, si es necesario, trabajar con ellas para eliminar
los cldsicos grilletes y cadenas que te impiden caminar. Cuanto mejor
comprendas la relacién con tu madre, més claramente la veas y mas
resuelto estés al respecto, mds oportunidades tendrds de crear el tipo
de vida que deseas. Comprender esta relacion tan compleja te propor-
ciona la libertad y las opciones necesarias para elegir como reaccionas
en tu vida profesional, personal, amorosa, sexual y emocional (no hay
limites en tu futuro).

Aplicacién al momento actual:
la influencia del legado materno

Los campos no explorados del legado materno son las tnicas cuestio-
nes que paralizardn tu vida. El techo de cristal, los bloqueos emocio-
nales y los repetidos fracasos en tus relaciones tienen todos sus raices
en tu historia madre-hijo. Cuanto mds desveles con el propésito de
cambiar y crecer, mds empezardn a desmoronarse y a desaparecer tus
viejos impedimentos. Vale la pena examinar la conexién existente en-
tre las siguientes conductas y estos aspectos, en apariencia no relacio-
nados, de tu vida con el propdsito de cambiar tu apego emocional y tu
sistema de opiniones. No descartes la influencia actual que tiene una
relacién dificil madre-hijo que se produjo treinta afios atrds o mas.

« Reaccionas automaticamente con ira y rabia ante malentendi-
dos sin importancia.

» Tienes estallidos incontrolables de ira en el trabajo y en casa
con tus seres queridos. Asustas a los demés con tu célera.
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« Tienes sentimientos crénicos de fracaso, sea cual fuere el re-
sultado.

+ Batallas contra sentimientos de ansiedad/tienes un historial de
ataques de panico/temes no tener el control en cualquier cir-
cunstancia.

o Eres muy controlador de las personas, las situaciones, la pareja
y el dinero.

« Tienes fobia al compromiso en las relaciones intimas; no pue-
des salir con alguien después de un cierto periodo de tiempo
{(un modelo recurrente).

« Eres incapaz de confiar en la gente; la desconfianza y la para-
noia son experiencias emocionales habituales para ti.

. Rompes tus relaciones intimas repetidamente; eres incapaz de
mantener una relacién emocionalmente significativa de larga
duracion,

+ Te peleas con tus hijos en relacién con que te quieran/respeten,
mis alld de las tipicas discusiones entre padres e hijos.

« Has abandonado emocional o fisicamente a tus hijos, indepen-
dientemente de si estas casado o no.

. Tienes problemas con la comida; obsesion por la imagen fisica.

« Eres incapaz de mantener una relacién amorosa estable, sin
dramatismo.

« Eres incapaz de comprometerte con una trayectoria laboral o dar
los pasos necesarios para desarrollar tu potencial profesional.

«* Tienes fuertes sentimientos personales de desdén (vergiienza)
hacia ti mismo ¥ te desagradan las circunstancias de tu vida;
tienes sentimientos relacionados con la falta de valfa.

« No tienes relaciones personales, profesionales, sociales y amo-
rosas. o

» Tu sexualidad es excesiva, pero evitas el contacto emocional en
los encuentros personales.

;Cudntas de estas actitudes te parecen ciertas en ti y en tus relacio-
nes con tus amigos y con otras personas? Estas conductas adultas,
opiniones personales y sentimientos respecto a tu vida, muy comu-
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nes, sefialan con mucha fuerza que to que dirige tu vida es el legado
materno, no ti. Resulta esencial reconocer el valor que tiene com-
prender que gran parte de nuestra angustia de adultos se relaciona
con nuestro legado v modelo de relacida primordial.

Con independencia de tus circunstancias vitales, empezards a ver
que hay cambios positivos, legitimos y apropiados que puedes aplicar
emocional, mental y psicoldgicamente para levar tus relaciones al si-
guiente nivel. Tu vida es una amalgama de relaciones en casa, fuera de
ella y en tu interior. Aunque los medios de comunicacion, los progra-
mas de entrevistas, las escuelas v las instituciones culturales describen
fas interacciones madre-hijo, contintia siendo raro encontrar una valo-
racion plena de esta dindmica. El legado materno no tiene nada que ver
con culpar a ka madre de tus actuales dificultades, sino tode lo contra-
rio. Nuestro proposito aqui es comprender los problemas, identificarlos
y considerar la posibilidad real de un cambio proactivo. Entonces verds
el papel valiosisimo que el legado materno ha tenido o tiene en cuestio-
nes personales y problemas relacionales que parecen no guardar ningu-
na relacién entre si. Una de nuestras metas es usar el legado materno
como palanca para hacer que tu vida pasada supere tus puntos débiles y
tus trampas particulares. Recuerda: nos pasamos la vida huyendo o evi-
tando nuestros puntos débiles psicol6gicos y emocionales.

En los proximos cinco capitulos, vamos a hablar de los diversos
estilos de crianza materna que todos experimentamos al crecer. Cada
uno tiene virtudes y defectos que siguen influyendo en nosotros de
adultos. Resulta crucial empezar a ver que hay numerosos hilos pre-
sentes en nuestras preocupaciones, luchas y virtudes cuyo origen se
remonta hasta nuestra madre. Conectar emocional, mental y psicolo-
gicamente los sucesos de tu existencia actual con los temas recurren-
tes que han moldeado tu vida es el tema principal de este capitulo. Ya
hemos examinado como tu apego emocional en los diferentes tipos
de relacion se debe mirar a la luz de tu legado materno. El objetivo

* principal es empezar a ver la conexidn directa, causa y efecto, de mu-

chos de tus bloqueos emocionales, tus opiniones negativas sobre ti
mismo, tus éxitos y tus conflictos de relacidn desde el punto de vista
de la influencia del legado materno. Muchos de tus problemas de rela-
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cidn, tus decepciones y tus problemas recurrentes encierran partes
importantes de tu relacion madre-hijo. Es algo que a un extrafo que
observe tu vida puede parecerle simple o evidente. La clave es que tit
veas las conexiones, los hilos y los temas recurrentes que poseen un
gran poder en este sentido.

Los cinco estilos de la crianza materna son: la madre perfeccionis-
ta, la madre imprevisible, la madre «yo primero», la madre mejor
amiga y la madre completa. Cada uno tiene/tuvo una tremenda in-
fluencia al moldear tus patrones de relacién, tu estilo de apego y tu
funcionamiento emocional {es decir, la capacidad para tolerar y ma-
nejar la frustracién y para experimentar alegria). Cada estilo tiene un
aspecto particular o un efecto secundario negativo {excepto en la re-
lacién compasiva/de mentor) que es preciso comprender en el con-
texto de tu vida adulta actual, Explicamos este concepto con mds de-
talle en el capitulo sobre el estilo materno completo.

El factor del dolor. ;Cudnto mas?

Vamos a analizar los cinco problemas emocionales y de relacion mas
comunes a los que se enfrentan los adultos a diario. Puede parecer
que esta lucha no guarda ninguna relacion con el legado materno,
pero, en realidad, si la tiene, y muy estrecha. Tus conexiones emocio-
nales, mentales, espirituales, conscientes e inconscientes con tu ma-
dre son muy profundas. Esta lucha suele manifestarse de diferentes
forthas: conflictos de personalidad, ansiedad, envidia, ira, hostilidad,
inmadurez emocional, vergiienza, culpa, depresion, soledad, proble-
wmas de intimidad, conductas adictivas, desérdenes de la alimentacion,
obsesién con la imagen fisica, fobia al compromiso, preocupacion por
la masculinidad/feminidad y persistentes dudas sobre uno mismo. La
manera més simple y practica —no hay otro camino para llegar a la
claridad y a la salud emocionales— de abordar estas dificiles cuestio-
nes constituye el camino para llegar al cambio y a la determinacion.
Con independencia de que te sientas profundamente abrumado, pre-
sa del p4nico, impotente y desesperado respecto a tus problemas per-
sonales, ninguno de ellos esta fuera de tu alcance. Los fracasos del
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pasado tienen como propésito que aprendas lo que no funciona en
tus relaciones. Utiliza lo que percibes como fracasos como punio de
partida para tu transformacién personal y emocional.

La lista anterior recoge una amplia serie de problemas importan-
tes que quizd parezca, siendo realistas, que no estdn al alcance del
cambio, Como psicélogo, en mi experiencia personal y profesional he
visto repetidas veces que alrededor dei 80% de la solucidn a nuestros
problemas con nuestras relaciones y en nuestro interior viene dado
por el simple hecho de reconocer la existencia de esos problemas,
mientras que el cambio proactivo real constituye ef 20 % restante. Se-
gun suele decirse, un cambio repentino tarda quince afios. La parte
relacionada con el reconocimiento de nuestros problemas puede ser
un proceso muy fargo y doloroso, y puede que se necesiten muchos
afios y que entrafie importantes acontecimientos de esos que cambian
la vida. Por desgracia, ese reconocimiento suele llegar por medio de
un fuerte dolor emocional, como el de un divorcio, un aborto, la ban-
carrota economica, la muerte, la traicién de un amigo, el arresto por
un delito cometido, la pérdida de un miembro de la familia debido a
una adiccion, el rechazo familiar, batallas por la custodia de un hijo,
etc. Las circunstancias y las personas involucradas en estos traumas
son infinitas. Sélo pensamos en el cambio cuando rebasamos nuestro
umbral de sufrimiento. Entonces, no hay otra alternativa que realizar
los ajustes necesarios en relacién con el legado materno. Nadie estd
libre del poder del dolor emocional como tremendo motivador para
el cambio. Todos estamos programados psicolégicamente para un cam-
bio vital después de una experiencia dolorosa y aplastante. Es asi como
los humanos cambiamos. Todos tenemos un punto de ruptura men-

tal, emocional y psicoldgico, que se convierte en una oportunidad

para un cambio significativo, El dolor emocional es uno de los motiva-
dores mds fuertes para el cambio personal.

El dolor emocional derribard, siempre, todas las puertas de tu vida
—te lo garantizo—, en particular las que preferirias mantener cerra-
das con cerrojo.! Tu dolor personal dejard al descubierto tus mecanis-
mos de defensa y tus puntos débiles relacionales de una manera que
exigird tu atencién inmediata. Es la resistencia emocional, debida a
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pasadas decepciones, lo que crea una conducta de evitacién en estos
momentos de cambio vital. Con el tiempo, la resistencia emocional, la
negacién v la evitacién se convierten en el problema, ocultando ast
la raiz del auténtico conflicto. Estas actitudes defensivas son muy so-
fisticadas y pueden cortocircuitar cualquier posibilidad de cambio y
satisfaccion personal. Nuestro objetivo aqui es hacer que las creencias
inconscientes que nos limitan y nos derrotan se vuelvan conscientes.
Una vez las comprendamos, las dejemos al descubierto y las reconoz-
camos mejor, serd facil instaurar el cambio. La percepcion lleva al
cambio interior, personal y psicoldgico, y crea nuevas alternativas que
antes no parecian posibles ni alcanzables. Es comprender y cambiar
tu sistema interno de creencias lo que abre nuevas puertas en tu vida,
unas puertas que conducen a posibilidades innovadoras y apasionan-
tes. Si no consigues una nueva percepci6n de tu funcionamiento emo-
cional en los dmbitos problemiticos de tu vida, tus impedimentos
personales seguirdn presentes y crearan futuros problemas. Con el
tiempo, tu dolor emocional volverd como una riada y traerd consigo
fas mismas dificultades; serd un dia diferente, pero con los mismos
problemas. Al final, habra que enfrentarse a la metdfora de las puertas
cerradas de tu vida —cuestiones sin resolver— para reducir tu sufri-
miento emocional. La vida es muy habil al sefialar nuestros puntos
débiles y, cuando los comprendamos, tendremos la responsabilidad
de actuar seglin nuestra nueva percepcion. Parte de ese 80% de reco-
nocimiento de los problemas es tu compromiso para dejar de crear tu
propio dolor emocional y tus propias crisis personales. Cuando los
adultos dejan de crear «dramas» relacionales, es posible solucionar de
forma competente los problemas fundamentales.

Es posible que la idea de cambiar mediante la comprension del
legado de la herencia materna sea un concepto 0 una perspectiva nue-
vos. Estar abierto a cambiar nuestro legado emocional exige que sea-
mos adaptables en nuestras relaciones, en las que es posible que el
control esté en' manos del legado materno. Es probable que el poder
del legado materno se traduzca en tu estilo de apego, tu patrén rela-
cional y tu inteligencia emocional, unos elementos clave que quizé
necesites redisefiar a fin de conseguir el éxito personal en el futuro.
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Para ser mas competente en las cuestiones emocionales y comprender
mejor las relaciones, serd necesario que empieces a ver por debajo de
la superficie de un problema en particular. Culpar a tu pareja o a los
demds, acusar a todos los hombres de ser insensibles o a todas las
mujeres de ser caprichosas no son excusas aceptables para justificar
tus problemas de relacién. Muchas veces, tu actitud critica, tus juicios
escépticos o tus constantes quejas se encuentran profundamente
arraigados exz tu pasado. Estos sentimientos no han sido identificados
ni reconocidos nunca claramente como algo que limita tu vida. En-
tender mejor estas viejas opiniones, estos modelos de relacion frus-
trantes y esta rabia —sin culpar a tu madre ni condenar la historia
familiar— te Hevard a un nuevo nivel de entendimiento, funciona-
miento emocional y libertad personal. Estos cambios te proporciona-
rén las herramientas necesarias para transformar tus relaciones ac-
tuales v conducir tu futuro en la direccién que desees. También
redacirdn tu necesidad de crear situaciones, refaciones y argumentos
en los que ¢l dolor emocional serd la principal fuente de motivacion
para el cambio,

El dolor emocional de Stacy y Mark. ;Fin!

Una de las amigas de infancia de Stacy le recomendé que viniera a
verme por sus «problemas de control» con los hombres. Stacy, de
treinta y un afios y prometida, crecio en una relaciéon madre-hija muy
imprevisible y llena de cambios de humor. S6lo tenfa cinco afios cuan-
do murié su padre, y recuerda esa muerte como si hubiera sucedido
ayer. Después de aquel dia, Stacy y su madre, Linda, nunca volvieron
a hablar de la muerte del padre. Stacy me contd la siguiente historia:

Mi madre ha estado deprimida desde el dia en que murié mi pa-
dre. Hasta hoy, nunca habia hablado de la muerte de mi padre con
nadie. Sélo he seguido adelante, sin prestar mucha atencién a mis
sentimientos. El problema es que ahora he empezado a sentir ata-
ques graves de pénico. Me despierto angustiada y me voy a la cama
angustiada. Mi prometido es tan pasivo que me frena, pero ya no
puede aguantar mi estrés. Realmente, es como si mi madre fuera



92 ELEMENTOS BASICOS DEL LEGADO MATERNO

mi hija. La madre soy yo y lo he sido desde hace afios. Mi madre
no puede funcionar sin llamarme diez veces al dia; es muy pesado.
Sin embargo, las dos lo hacemos; estamos tan conectadas que,
realmente, estd mal. Me parece que llevo a mi madre en el bolsillo
y que no puedo dejarla. Me siento horriblemente culpable porque
voy a casarme, porque mi madre nunca se ha vuelto a casar. 5¢
que no es culpa mia, pero me siento responsable de todo lo que
tiene que ver con ella.

Stacy reconocia que su ansiedad tiene que ver con su miedo al
abandono vy su sentimiento de culpa. Por vez primera, hablaba de la
muerte de su padre, pero la cuestion subyacente era el miedo a perder
a su madre, Stacy empezé a ver que su sentimiento de culpa —el sen-
tirse deficiente— y su ansiedad eran una parte activa de su relacion
madre-hija. En los doce meses siguientes, empezd a cambiar su apego
emocional hacia su madre y su prometido. Trabajo para comprender
y solucionar sus sentimientos de abandono y su profunda y paraliza-
dora vergiienza. Cambi6 activamente su relacién emocional con su
circulo intimo de amigos. Una de sus nuevas actitudes era no tener
que ser el «centro» del universo para su madre y su novio. Empez6 a
dejar que los planes, los detalles y las conversaciones se desarrollaran de
forma natural, sin responsabilizarse siempre del resultado. Asimismo,
averigud que sus sentimientos de deficiencia no tenian nada que ver
con ella, sino que eran el efecto residual de las crisis de su infancia.
Stacy sentia que, de alguna manera, era responsable del bienestar de
su madre y que no habfa podido solucionar nunca su pesar. El efecto
a largo plazo fue que siempre sentfa la necesidad de ser perfecta para
que su madre «mejorara» y no estuviera tan triste. Se sentfa deficiente
porque su madre nunca funcionaba con todo su potencial. Una vez
que consigui6 comprender su papel y cambié su manera de actuar,
desaparecieron sus atagues de panico y su ansiedad disminuy6 de for-
ma espectacular.

Al despertar, una mafana de Halloween, Mark, de cincuenta y dos
afos, vio un sobre blanco encima de la almohada. Lo abri6 y se en-
conird con una demanda de divorcio presentada por la mujer con la
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que llevaba veinticuatro afos casado. Mark sabia que, en ocasiones,
Brenda no era feliz, pero no tenfa ni idea de que pensara en el divor-
cio. En tres ocasiones anteriores, su mujer le habia dicho que se mar-
chara de casa, porque era inaccesible «emocionalmente», Mark siem-
pre sentia que no importaba lo que hiciera por su esposa, nada era lo
bastante bueno, todo resultaba insuficiente o estaba mal. Cada vez re-
cibia mds gritos e insultos porque su esposa queria que tuviera ahorra-
dos varios millones de délares para la jubilacidn. Brenda siempre ha-
bia tenido mucho miedo de morir sin un penique y acabar siendo una
wvagabunda». Mark ha dedicado afios a levantar una empresa de artes
grificas en Los Angeles. Recientemente, su compania ha triplicado
sus beneficios mensvales. El mejor mes de la historia de la empresa
acabé con la citacién de divorcio de Brenda.
Mark vino a mi consulta y me contd la siguiente historia:

He intentado complacer a mi esposa desde que nos conocimos.
La quiero y no quiero divorciarme de ella. Brenda cree que, haga
lo que haga, no es suficiente ni lo bastante bueno para ella. Estd
convencida de que soy la causa de todos sus problemas y temores.
Me he pasade mds de veinte afios tratando de complacer a esta
mujer. He probado con todo lo que sé para calmar su miedo a
acabar en la pobreza. Vivimos en una casa de 460 m” y no tene-
mos preocupaciones de dinero; ninguna. No hay nada que yo no
hiciera por ella. Me siento como un absoluto perdedor. Com-
prendo muy bien lo que dicen esas canciones de amor; estoy he-
cho polvo. Le he entregado mi alma a Brenda todos los dias de
nuestro matrimonio. Le he sido fiel, nunca la he engafiado ni he
deseado hacerlo. No hay nada que yo pueda hacer para compla-
cerla. Su rabia contra mi me confunde. Tengo ganas de volver a
meterme en la cama; a lo mejor asi esta pesadilla se acaba y se
trata realmente de un mal suefio.

Mark continué hablando conmigo varios meses y empez0 a com-
prender que su relacién matrimontial se basaba en su codependencia
con respecto a su madre. Esta, Mary Anne, era muy critica con Mark
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y con el padre de éste. Mark recuerda que crecié pensando que el
trabajo artistico no era lo que su madre querfa que hiciera. Se dio
cuenta de que su necesidad de amor se basaba en su capacidad para
ser el esposo, el padre y el hombre de negocios perfecto para Brenda.
Nunca habia fijado limites emocionales con Brenda en relacion con
el dinero, sus insultos o sus constantes quejas. Se dio cuenta de que
habia establecido su matrimonio basandose en su codependencia y
su apego emocional deprimido en relacién con las mujeres. Empezo6
a comprender conscientemente que muchos de sus problemas ma-
trimoniales eran realmente los que habia tenido con su madre, revi-
vidos en la actualidad. De nifio, nunca se sinti¢ querido ni cuidado
por ella, a menos que hiciera exactamente lo que su madre queria y
exigia.

Mark empez6 a cambiar su estilo relacional y a fijar limites emo-
cionales con su ex mujer respecto al dinero, a la manutencion de los
hijos y & sus quejas cronicas. Nunca antes le habfa dicho «no» a su
madre ni a su esposa. Ya no sentfa ningin tipo de panico ni ansiedad
cuando Brenda se ponia furiosa con él. Empezd a verse como una
persona valiosa, sin necesidad de agradar o cuidar al ofro. Dejo de
preocuparse de 1o que los demds pensarian si tomaba sus propias de-
cisiones. Resultd ser un convencimiento y un acto muy liberadores
para Mark.

Tanto Stacy como Mark efectuaron cambios significativos en sus
relaciones al enfrentarse directamente con el legado materno. Stacy
dejé de responsabilizarse de su madre y de su nuevo esposo. Mark
empez6 a darse cuenta de que sus sentimientos hacia si mismo se
basaban en la aprobacién de su esposa. Estas historias tienen mucha
fuerza porque sefialan las conexiones infinitas que todos tenemos
con nuestro primer amor: nuesira madre. Este vinculo moldea los
sentimientos y emociones de nuestra actual vida adulta. Tanto Stacy
como Mark son unos adultos muy perceptivos y psicologicamente com-
plejos que estaban totalmente a oscuras en cuanto al hecho de que
los problemas que experimentaban en sus relaciones intimas y en su
funcionamiento emocional tenjan su origen en la dindmica madre-
hijo.

Cémo puedes hacer que tu legado materno funcione 95

Cinco impedimentos emocionales provocados
por el legado materno

Una de las quejas mds habituales sobre las relaciones, tanto por parte
de hombres como de mujeres, madres y padres, hermanos, matrimo-
nios, familias mixtas y personas solteras que salen con alguien, es que
el problema es algo ajeno a ellos: «jYo no soy el problema; el problema
es él/ellal». La idea de que «el problema es algo ajeno a mi, no es culpa
mia, ellos la fastidiaron» es uno de los méximos disuasores del cam-
bio. A todos nos resulta dificil vernos como parte del problema o con-
flicto. Muchas veces, somos quienes mds contribuimos a él, aunque
raramente vemos nuestro papel en ello. Reconocer ese papel y esa res-
ponsabilidad elimina o empieza a eliminar, inmediatamente, de nues-
tra vida los impedimentos emocionales surgidos del legado materno.

Se puede encontrar el origen de la mayoria de nuestros conflictos
psicoldgicos en estas cinco cuestiones fundamentales: la vergiienza,
la privacion emocional, la codependencia, el miedo al abandono y a la
intimidad y 1a ira. Estos sentimientos, emociones y actitudes, muy co-
munes, se encuentran en todos los dmbitos de la vida de una persona.
Nadie es inmune a tener que librar, de vez en cuando, estas batallas en
sus relaciones. El problema surge cuando no somos conscientes per-
sonalmente de como estos impedimentos actian de forma continua
en nuestra vida. Es la naturaleza repetitiva de estos asuntos pendien-
tes lo que causa, a hombres y mujeres, una cantidad increible de dolor
y sufrimiento. Estas cinco actitudes adultas, muy extendidas, pueden
crear unos problemas de relacion devastadores (intimos, profesiona-
les y sociales) en la vida de una persona. De nuevo, la pregunta clave
es: j;puedes empezar a comprender y a reconocer tus propios impedi-
mentos en el mundo de las relaciones?

Otro aspecto es no solo el nimero de veces que experimentas es-
tos sentimientos, sino lo graves que puedan llegar a ser. ;Alguna de
las anteriores emociones te hace sentir como st fueras un nifio de cua-
tro afios, dentro de un cuerpo de adulto? Si respondes que si, enton-
ces ya sabes lo problematicos que pueden ser estos sentimientos en
tus relaciones. Por ejemplo, las personas que luchan contra problemas
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de codependencia graves en sus relaciones saben que son la principal
fuerza que les impulsa a conectar emocionalmente de la manera en
que lo hacen, la forma en que establecen vinculos en sus relaciones.
Otro ejemplo es gue cuando tu socio comercial no te llama; supones
inmediatamente que hay un problema grave y te sientes abrumado
por un sentimiento de vergiienza. Este tipo de respuesta emocional
automética extrema indica que los aspectos fundamentales del legado
materno se han activado. ;Cudl es el desencadenante, la actitud o la
preocupacién emocional que te causa un dotor, una ansiedad o un
pénico tan tremendos? R

La vergiienza es la emocion humana paralizante mds poderosa.
Con frecuencia, se trata de una reaccién anormal ante un aconteci-
miento, situacidn o accidén. Es importante recordar que la vergiienza
no es igual a la culpa.” Es preciso no confundir las dos emociones,
La culpa es una respuesta directa a un acto o conducta. Se puede
usar como brajula moral para corregir o enmendar tu comporta-
miente. Un sentimiento de culpa puede proporcionarnos una valio-
sa informacién y percepcion ética. La vergiienza no tiene valor ni
proposito éticos. No la activa ningtin acto; la puede provocar un
pensamiento, un recuerdo doloroso de la infancia, un pensamiento
sexual sobre un amigo, un violento intercambio verbal o una mirada
auna mujer atractiva. La vergiienza no tiene utilidad moral ni bene-
ticios psicoldgicos para sus victimas. Por desgracia, es una experien-
cia diaria comtn a millones de personas: esposas, maridos, personas
solteras, adultos con cualquier tipo de relacién. Es el impedimento
psicolégico mas mal entendido de los cinco y resulta extremada-
mente conflictivo. Se experimenta con un grado de gravedad que
puede ser ligero, moderado, alto o extremo, ;Qué grado de vergiien-
za has experimentado en los tltimos seis meses? ;Qué situacion la
provoco? 7

La vergiienza es el resultado de aunar sentimientos distorsiona-
dos, pensamientos irracionales y opiniones criticas fundamentales
sobre ti mismo. Estos sentimientos se basan en tus propias opiniones
fragmentadas de ti mismo, que hacen que te sientas constantemente
deficiente. Puede que creas que eres un impostor, que no eres lo bas-
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tante bueno, o un fracaso, un ser estipido, un adulto incompetente,
un mal amante, un mal padre o una mala madre, un empleado ing-
til, un supervisor desastroso, una persona incapaz y un ser humano
horrible. Ninguno de estos sentimientos tiene una base real. Todos
son una distorsién de tu auténtico yo. Luchas contra sentimientos de
falta de valia, te sientes como si fueras un fraude en tus relaciones,
como si fueras una mercancia defectuosa, y piensas que nadie te querria
si te conocieran de verdad. Temes que si tu pareja, tu cényuge, tu em-
pleador o un amigo intimo te conocieran realmente, tu auténtico ¥
horrible yo quedaria al descubierto. Las personas sumidas en la ver-
glienza viven todos los dias pensando que son impostoras para todos
tos que aman en el mundo. La vergiienza hace que sus victimas expe-
rimenten un miedo abrumador en todo lo que hacen, porque nunca
es lo bastante bueno, sin importar que tenga resultados positivos.

Por mucho dinero que ganes, por muchas personas a las que sir-
vas, quieras, cures o salves, estos sentimientos emocionalmente debi-
litadores dejan a la victima {t0) convertida en un caparazén vacio. Si
se dan las circunstancias adecuadas, estos sentimientos de vergiienza
te inundardn la mente y el corazén sin avisar. La cara se te pone roja,
€l estémago se te encoge y tu ritmo cardiaco aumenta. Pase lo que
pase, reaccionas fisicamente a estos sentimientos de vergiienza. Una
de las claves para curar esos sentimientos es reconocer las circunstan-
cias que los hacen surgir en tu interior. Son el resultado directo de tu
refacién madre-hijo. A todos nos resulta dificil aceptar que no son
sentimientos naturales ni remotamente exactos respecto a nosotros
mismos. Ninguna cantidad de elogios o logros personales puede com-
pensar los sentimientos y pensamientos basados en la vergilenza. La
verglienza tiene que curarse de dentro hacia afuera. La vergiienza es
un «trabajo interno»; no estd fuera de ti.

Es fundamental recordar que la vergiienza no tiene ningiin objeto
ni utilidad en una relacién. Experimentar vergiienza es como verter
4cido en un rosal y luego preguntarse por qué se muere al momento,
La vergtienza puede tener y tendra el mismo efecto en cualquier tipo
de relacién y vinculo emocional; es decir, si no se hace nada por con-
trolarla. Desde cualquier punto de vista del dmbito de la salud mental,



98 ELEMENTOS BASICOS DEL LEGADO MATERNQ

las investigaciones psicol6gicas o la teorfa familiar, la vergiienza des-
truye las relaciones y a todas las personas involucradas.’

- En la seccién dedicada a los estilos de la crianza materna hablare-
mos de como creamos, aprendemos y llevamos la vergiienza a la edad
adulta y a todas las relaciones. Se puede entender como un «cincer
emocional». §i no se comprenden y solucionan las raices de la ver-
glienza en la relacién madre-hijo, su poder y toxicidad continuardn
aumentando en la vida de una persona, hasta el punto de que llegardn
a controlarla por completo. Sefiala con una cruz las siguientes pre-
guntas si se pueden aplicar a tu vida, a tus relaciones o a 10.que sientes
sobre ti mismo.

Lista de control de la vergiienza

— ;A veces te stentes inferior a tu pareja, a tus amigos y compafie-
ros, sin ninguna razdn aparente o causa externa?

— ;Te sientes mucho menos competente y capaz de lo que le pare-
ces al mundo exterior? _

— ;' Te sientes como una «mercancia defectuosa» ¢ indigno de una
gran relacion?

— ;Te parece que eres un farsante, que falseas y ocultas tu verda-
dero ser a tus relaciones?
— ;Le has hablado, revelado o contado a alguien tus sentimientos
de deficiencia?

— ;Crees que tu trabajo serfa diferente si solucionaras tus opinio-
nes, heridas y sentimientos mds vergonzosos?

— ;Cémo de importante'es el papel que desempeiia la vergiienza
en tus-relaciones personales?

— ;Como seria tu vida si no te vieras frenado constantemente por
tus sentimientos de verglienza e impotencia?

— ;Qué emocion desencadena en ti un ataque de vergiienza y temor?

— ;Te llamas «perdedor» regularmente?

— 3Quién te'hacfa sentir verglienza cuando crecias?

— ;Quién v qué te avergiienza hoy?
- 3Crees que avergonzaras a alguien cuando te sientes vulnerable
y asustado?
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— 3P qué cosa te sientes mds avergonzado? (Puede ser algo que
nunca e hayas revelado a nadie, ni siquiera a ti mismo.)
— ;Tu relacion madre-hijo contiene vergiienza emocional?

Considera seriamente la lista de control y la pertinencia de estas
preguntas y respuestas para analizar tus relaciones actuales ¥ tus sen-
timientos hacia tu madre. Si has contestado afirmativamente a las
preguntas, considera la posibilidad de que parte de tus frustraciones
relacionales, tu pobre autoestima y tu frustracién crdénica en relacion
con las personas con quienes mantienes una relacién mas estrecha
incluya un factor de verglienza no tratado.

La privacién emocional es un primo hermano dentro de la familia
de la verglienza. Es el resultado directo de la relacion madre-hijo. Es la
experiencia vital repetida de no ver tus necesidades primarias, emo-
cionales, fisicas y mentales satisfechas, comprendidas y valoradas. Este
tipo de carencia es el resultado de un proceso de apego interrumpido
¢ inconstante entre la madre y el hijo y del estilo de crianza materna
emocionalmente ausente. Estas tempranas decepciones te ensefian
que tus necesidades y deseos no serdn satisfechos ni encarados. La pri-
vacion emocional es el resultado de muchos desencuentros emociona-
les entre la madre y el hijo que crece. Es el subproducto del estilo de
educacién materna y del estilo de apego. Estos fallos crénicos generan
en el nifio el convencimiento, basado en su experiencia vital, de que
sus necesidades fundamentales no son importantes para el mundo ni
sus habitantes. La privacién emocional es el dafio colateral de un repe-
tido patrén psicolégico de negligencia entre una madre y su hijo.

Para el nifio, la relacidn con la madre se convierte en un lugar en el
que sus sentimientos, necesidades y desarrollo emocional no encuen-
tran satisfaccion, ni comprensién ni estimulo. Muchas veces, los ni-
fios que sufren abandono emocional parecen y actiian como si fueran
huérfanos, aunque tienen un hogar y una familia, al parecer afectuo-
sa. Estos nifios crecen sintiéndose muy solos e incapaces de conectar
emocionalmente con sus seres queridos. Es una experiencia de pro-
fundo abandono demasiado corriente, que crea privacién y soledad, y
10 se limita a una unica cultura, comunidad ni grupo econémico. Se
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encuentra tan extendida como los resfriados en invierno. Es un error
total creer que estas situaciones guardan relacién con la riqueza o la
pobreza. La privacién emocional no tiene limites y es una fuerza po-
derosa en muchas relaciones adultas.

El persistente sentimiento de abandono en las relaciones intimas
es uno de los secretos mejor guardados en la vida de una persona.
Nadie quiere sentirse necesitado ni inseguro, sea en una relacién o en
su lugar en el mundo, La privacion emocional tiene que sanarse y so-
fucionarse de dentro hacia afuera. No hay suficientes halagos, abrazos
ni amigos para eliminar el profundo seatimiento de que carecemos de
importancia y de que nos han abandonado emocionalmente. Cuando
estos sentimientos convergen, la victima puede caer en habitos adicti-
vos para adormecer el dolor. Uno de los componentes psicolégicos de
las adicciones es el profundo sentimiento de privacién emocional. Es
muy dificil que un adulto con carencias afectivas sea paciente o con-
serve la calma cuando se siente abandonado o carente de importancia.
Todas lIas conductas adictivas (al sexo, al juego, a la bebida, al consu-
mo de drogas, al ejercicio excesivo, a comer en exceso) tienen su raiz
en unos sentimientos de privacién y abandono. Es un ciclo emocional
muy potente que cuesta mucho romper. Esta herida empezo a abrirse
contigo y con tu madre. Se trata de una dindmica muy poderosa por-
que, si tu madre no valoraba tu vida emocional, ;quién lo hara?

En una relacién adulta, la privacién emocional adopta, con fre-
cuencia, la forma del hombre o la mujer «necesitados», «aferradosy,
«hambrientos de atenci6n, «solitarios», «desesperados por encontrar
patejar y «demasiado apegados». Todas estas conductas tienen su gé-
nesis en la privacion emocional. Crees que lo que realmente deseas en
la vida, en una relacién, en tu trabajo y para ti mismo no lo consegui-
ras. Hay un vacio emocional constante en tu vida y no parece que nada
pueda llenarlo o eliminarlo: es la privacién emocional en accion. La
privacion es el resultado de una larga negligencia, desatencién y des-
cuido por parte de la madre. A veces, resulta dificil no culpar a nues-
tras madres de nuestro dolor y nuestra lucha emocionales. Es muy im-
portante no seguir el camino de la ira y Ia culpa. Se trata de un callején
sin salida, que s6lo frenard tu crecimiento y progreso emocionales.
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Lista de control de la privacién emocional

— En tus relaciones hay un aspecto recurrente de insatisfaccién
de tus necesidades.

— Estds convencido de que todas las cosas que deseas no sucede-
rdn nunca.

— Tienes problemas con el control de tus impulsos.

— 3 Te sientes inseguro con tus amistades?

— ;Te siéntes solo o aislado?

— Detestas estar solo 0 no tener planes para las noches del viernes
y el sdbado.

— Te sientes como si hubiera un vacio enorme en tu vida emocio-
nal, que nunca desaparece ni se llena.

— Cuando sientes privacion, tiendes a abusar del alcohol, de las
drogas, de la comida o a comprar compulsivamente para aliviar
el dolor.

— El concepto de «gratificacién pospuesta» no es una de tus vir-
tudes.

— Tienes hdbitos adictivos cuando sientes ansiedad o preocupa-
cion. Consideras que esos hébitos son una diversién adulta,
aunque influyen negativamente en tu vida. _

—Con frecuencia sufres oleadas emocionales de inseguridad y
vacio.

— Te cuesta expresar tus necesidades emocionales en tus rela-
ciones,

-~ No valoras tus necesidades y las descartas como innecesarias.

— Raramente te sientes querido, cuidado o comprendido en tus
relaciones adultas.

~- No expresas tus verdaderos sentimientos o necesidades en tus
relaciones intimas.

— Tiendes a obsesionarte con la limpieza y las tareas de la casa.

— Los demds te describirfan como obsesivo en tus relaciones n-
timas.

Una vez més, considera estas cuestiones como algo para reflexio-

nar y analizar; deberfan ofrecerte una nueva perspectiva sobre la raiz
de tu ansiedad, tu conducta obsesiva y tus sentimientos de abandono
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v soledad. Puede parecer exagerado relacionar tus sentimientos de
«no tener nunca bastante», soledad, abandono y falta de amor con la
privacion afectiva en la infancia, pero hay un vinculo. Procura confiar
en este proceso, porque tu legado emocional de abandono se puede
cambiar por un legado de realizacion, satisfaccion emocional y con-
fianza en ti mismo. Es importante comprender la extensién, la pro-
fundidad y la amplitud de tus propios impedimentos emocionales.
Por muy abrumado que te sienfas, crear una nueva oportunidad para
cambiar el rumbo de tu vida no es algo que se encuentre fuera de tu
alcance.
La codependencia es, hasta cierto punto, un vinculo natural entre
madre e hijo. Si los otros dos impedimentos mencionados constitu-
yen un veneno, entonces éste es el «asesino silencioso» de las relacio-
nes adultas. La codependencia es uno de los aspectos mds subestima-
dos en todo tipo de relaciones y crea unos problemas enormes para
todas las partes involucradas. De nifio aprendiste que la Unica mane-
ra de que satisficieran tus necesidades emocionales era dar todo lo
que tenias a la otra persona. La relacion madre-hijo se convirtio en
una situacién en Ia que aprendiste a ocuparte de las necesidades emo-
cionales de tu madre a una edad muy temprana. Esta funcién nutricia
pas6 de ella a ti antes de que supieras leer. Te convertiste psicologica-
mente en el adulto; tu madre te necesitaba; necesitaba tu ayuda psico-
Jogica en su vida. Ocuparte emocionalmente de tu madre fue una ex-
periencia que te cambié la vida. Hoy, el modelo de tus relaciones
adultas refleja claramente tu temprana desesperanza al ser el cuida-
dor, el «progenitor», en lugar del hijo. Serfa interesante saber cudntos
nifios de cinco afios se dieron cuenta en su dia de que eran los princi-
pales cuidadores afectivos de su familia. Que un nifio tenga que de-
sempefiar este poderoso papel familiar es muy perjudicial para su
desarrollo emocional y psicolégico naturales. Cuando existe una rela-
cién codependiente madre-hijo, se malogran las etapas naturales de la
infancia. La hija no tiene ninguna posibilidad de ser «una nifia». Por
el contrario, crece preocupandose de su familia y de su madre. Es muy
difici! ser nifio cuando te sientes siempre responsable de todos y de
todo en la familia, en especial en lo que concierne a tu madre. Se dice
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que estos nifios asumen el papel de padres de familia. Se convierten
en padres de los padres y en sus cuidadores afectivos. Es algo muy
corriente en los divorcios, cuando ¢l padre/la madre usa al nifio como
apoyo afectivo y lo convierte en su amigo fntimo. Este nifio, con inde-
pendencia de la edad que tenga, soporta la carga de ser el hijo y el
padre o la madre. Si esto te suena familiar, es que actuabas como un
adulto a una edad muy temprana, cuidando del bienestar afectivo de
tu madre y de su salud mental. Fueron esas primeras lecciones que
aprendiste al ocuparte de tu madre las que te prepararon para hacer
automaticamente lo mismo en todas tus relaciones adultas, Fsto se
convierte en una conducta autodestructiva y conduce a un adulto co-
dependiente a tomar malas decisiones para salvar una relacién que no
funciona. El problema empieza cuando te parece que la tinica manera
de que puedas funcionar emocional y mentalmente es contar con el
permiso del otro. Sentirte querido, aceptado, pertenecer y unirte a fa
vida de ofra persona se convierte en un problema de codependencia
cuando td realizas, autométicamente, todo el esfuerzo nutricio y afec-
tivo. Inconscientemente, estableces tus refaciones con otras personas
para ocuparte totalmente de cuidarlas, nutrirlas y amarlas. Es este
planteamiento desequilibrado fo que crea unas relaciones codepen-
dientes. Los mayores problemas de un estilo codependiente de en-
frentarte al mundo es la falta de estabilidad y de equilibrio emociona-
les y la inexistencia de un yo valioso.

A los adultos que tienen problemas de codependencia les resultard
muy dificil fijar limites emocionales con los demas. Si éste es tu caso,
hablards y pensards por tu pareja; te preocupards por los problemas
de los demads; te responsabilizards de cosas que no te incumben y
siempre estards preocupado por el bienestar del otro. No te conoces
fuera del contexto de ser el «rescatadors, «sanador» y cuidador de
otros. Tanto hombres como mujeres se involucrardn profesional, so-
cial y amorosamente en relaciones que se basan en que sean ellos
quienes ayuden y cuiden de los demds.

La codependencia es como llevar una bola de acero de cincuenta
kilos sujeta al tobillo con una cadena y preguntarte por qué tienes
problemas para caminar. Esa codependencia no permite el fluir natu-
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ral de dar y recibir en una relacién que funciona perfectamente. Uno
de los dos tiene que ser el dador y el otro el receptor. No cabe la posi-
bilidad de que uno satisfaga las necesidades del otro y viceversa. La
relacién se basa en que ti te cuides de todo, te preocupes de todo y lo
soluciones todo. Cuando los adultos se vuelven codependientes en
sus relaciones intimas, esas relaciones muestran una profunda caren-
cia de equidad y equilibrio; en ellas no se comparte nada. Se consi-
dera que uno de los dos es mas importante que el otro. El adulto
codependiente no considera, ni siquiera piensa, en sus propi.as nece-
sidades o emociones y no puede tomar decisiones que le fortalece-
r{an. Si éste es tu caso, tu vida se basa en la felicidad del otro y en que
te acepie.

Lista de control de la codependencia

— Te preocupas en exceso por los problemas, dificultades y rela-
ciones de los demds.

— Tiendes a involucrarte en los asuntos de los demds, incluso
cuando no te atafen,

— Cuando tu parcja esta disgustada, tienes que encontrar la solu-
cion para él o ella,

— No confias en que tus amigos mds intimos comprendan o se
ocupen emocionalmente de tus necesidades personales.

— Fuiste el cuidador afectivo de tu madre, mientras crecias.

— Tu principal modelo de relacién es encontrar amigos, parejas y
compafieros a quienes puedas «componer».

— Tus relaciones, tus amigos, tu vida social y tu trabajo consisten
en personas que dependen de ti para componer o solucionar
sus problemas personales.

— Nunca pones en duda la utilidad de tu papel de «cuidador» en
las relaciones.

— Tu vida familiar se centra en que seas la principal persona afec-
tiva y solucionadora de problemas.

— No dices 0 no puedes decir que «<no» a nadie.

— Tus dificultades personales tienen que ver con la enorme carga
que llevas por otros.
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— Te sientes comodo al méximo en una relacion si eres el cuida-
dor o el «salvadors.

— En tu relacién intima, siempre asumes la plena responsabilidad
por cualquier cuestion, problema o preocupacién.

— Nunca has considerado la posibilidad de no ser el principal cui-
dador en tu mundo personal, profesional y privado.

Hemos realizado un examen muy exhaustivo de la profunda atrac-
ci6n que tiene una relacién emocional codependiente en adultos inte-
ligentes y afectuosos. Resulta dificil darse cuenta de que, quiza, tu
manera de relacionarte con los demds sea la razon y el origen de tu pro-
funda frustracién, tu insatisfaccion con tus relaciones y tu dolor. Es
dificil percibir que quizd seas td, no las personas con las que sales o
tus amigos, quien mads contribuye a tu dolor emocional. Hay muchas
otras maneras de relacionarte con personas que te brindardn el amor,
el sentido de pertenencia y el apoyo que deseas.

El miedo al abandono y el miedo a la intimidad estan entre los
sentimientos mas mal entendidos por los adultos de tadas las edades.
En una relacidn, la sensacién de que te han abandonado es el resulta-
do directo del temprano vinculo de apego madre-hijo y del estilo de la
crianza materna. Quizd vivieras con tu madre y la vieras todos los
dias, pero algo no iba bien. Ahora te encuentras con esos insistentes
temores respecto a las relaciones. ;Dénde se originaron? Los dos sen- -
timientos —miedo al abandono y miedo a la intimidad— constituyen
las dos caras de una misma moneda. Si eres reacio a involucrarte
amorosa, social o profesionalmente, esto tiene que ver con tu terror
emocional. Ese terror, profundamente arraigado, es la respuesta emo-
cional, mental y fisica que te permite mantenerte distante de la gente
y de su contacto afectivo. Es una respuesta automdtica, resultado de
un temprano trauma infantil entre tu madre y td. Experimentaste una
pérdida afectiva que tuvo un fuerte impacto en tu joven mente y que
impide que te sientas reconfortado psicolégicamente al estar unido a
alguien. Fvitas, a toda costa, ser vulnerable emocionalmente y abrirte
a los demds. No es algo natural en ti. Tu terror no solucionado ni ana-
lizado, un pavor enterrado, genera relaciones que te dejaran en paz y
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a salvo del peligro. Sientes que el aistamiento, la distancia emocional y
el retraimiento son las Ginicas opciones que existen para tus refaciones
adultas.

Los traumas de la infancia cuyo resultado es este problema varian
de persona a persona. Pero emergen algunos patrones tipicos, como
mostrarse distante emocionalmente, salir con personas casadas o in-
asequibles afectivamente, no tener nunca una relacién intima, no te-
ner amigos intimos, vivir aislado y ser incapaz de comprometerse en
una refacién personal intima. En muchas ocasiones, hubo una muerte
en Ja familia, que rompid ¢l vinculo madre-hijo, o se produjo un suce-
so significativo, lo que se sum6 a un estilo de crianza materna distan-
te, inestable o imprevisible. Muchos hombres tienen dificultades para
comprometerse en el matrimonio o en una relacion exclusiva. Esa di-
ficultad no se debe a que no quieran a su pareja, sino a que sienten
terror a volver a vivir el horror de su infancia. Hombres y mujeres por
igual hardn lo que sea para evitar la posibilidad de sumergirse, de
nueve, en su imprevisible nifiez. Muchos de estos adultos tuvieron una
madre asfixiante, maltratadora, alcohdlica, psicologicamente inesta-
ble o irresponsable con las emociones de su hijo.

Por-ejernplo, una madre irresponsable es incapaz de comprender
que sus actos y decisiones no benefician a su hijo o hija, sino a ella

" misma. Estos nifios crecen sin sentir nunca seguridad ni tener la sen-
sacion de que su madre los quiere v los cuida. En su experiencia, el
mundo es un lugar duro y frio, sin amor. Estos adultos sobreviven a su
infancia, pero con frecuencia siguen estando muy asustados y no es-
tan dispuestos a abrir su corazén y sus emociones, de nuevo, a ese
dolor y a ese maltrato. La cuestién fundamental en la que se sustentan
estos blogueos cldsicos en una relacién es el miedo a volver a experi-
mentar aquel temprano-terror de la infancia. Se trata de miedos pro-
fundamente arraigados en el caos aterrador que definié su relacion
madre-hijo. Son innumerables las historias de terror a las que los ni-
fios consiguieron sobrevivir y superar.

De adultos, descubrirdn nuevos medios para desarrollar apegos
emocionales distantes, mientras mantienen su seguridad a salvo. La
necesidad de protegerse emocionalmente es fa principal meta que hay
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que alcanzar para no volver a sentirse aterrorizados nunca mds. Es
este intenso deseo de no volver a sentir, de nuevo, el terror de la pér-
dida, el maltrato y la impotencia lo que impide que los adultos lleguen
a tener relaciones afectuosas. Estos asuntos pendientes generan en el
nifio la necesidad de sobrevivir y la decision de no colocarse nunca en
situacion de sentir dolor emocional. De adultos, disefian sus relacio-
nes en todos los planos —social, profesional y personal— para no ser
vulnerables ante nadie, nunca més. Su intenso miedo a las relaciones
ha ayudado a generar en el nifio/adulto la motivacién consciente e
inconsciente necesaria para no volver a sentir nunca el terror de su
infancia.

El problema de estos mecanismos de defensa contra la intimidad
y el abandono es que la vida no siempre coopera cuando se producen
estos bloqueos. De hecho, tiene la costumbre de obligarnos a hacer
frente a estos miedos persistentes y puede contribuir a que liberemos
nuestras emociones de un legado traumético, Los adultos de todas
las clases sociales se enfrentan continuamente a estos conflictos has-
ta que los resuelven; de lo contrario, seguirdn emocionalmente para-
lizados en su dindmica madre-infancia. Para alguien que no vivié
una nifiez traumatica, resulta imposible comprender estos problemas
ni la razon que se esconde tras estas conductas de evitacion, Con
frecuencia, hay personas que se casan o tienen una relacion intima
con alguien cuyo legado materno fue totalmente diferente. Cons-
ciente o inconscientemente, eligen a esta pareja bien equilibrada con
el propdsito de estar seguros y a salvo con el ser querido. Este tipo
de matrimonio o relacion es una ocasion excelente para resolver el
trauma y el terror infantil en un ambiente de carifio.

Con independencia de tus traumas pasados, es posible efectuar
cambios importantes en tus relaciones y acercarte a los demds sin pa-
nico ni terror. Todos ansiamos ¢} amor y la atencién que se derivan de
abrirnos y de ser nuestro auténtico yo en una relacién. Es la busqueda
perpetua de todas las épocas y continfla siendo la mdxima prioridad
en la nuestra. Por mucha terapia, consultas o investigaciones en Inter-
net que se hagan, no sustituiran la fuerza de vivir una relacién perso-
nal, social o profesional que nos ofrezca apoyo y carifio. Se trata de
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una necesidad y un impulso humanos bédsicos que todos tesemos que

encarar y satisfacer en la vida.

Lista de control del miedo al abandono y a la intimidad

— No permites que las personas que te rodean vean, conozcan o
estén dentro de una cierta distancia emocional.

— Tienes dificultades para buscar y mantener relaciones emocio-
nales estrechas en cualquier ambito de tu vida.

— Crees que el mundo es cruel y mezquino contigo.

— Temes que te abandonen mds que otras personas. ‘

— Evitas a las personas que comparten experiencias o expresiones
emocionales intensas.

— No te gusta que te abracen o fe toguen.

— Las relaciones no son algo en lo que seas bueno o con lo que te
sientas cdmodo. -

— Rompes/dejas una relacion intima antes de que te dejen o

abandonen.

— La idea de que te «abandonen emocionalmente» te resulta ate-
rradora. _

— Tu infancia te produce demasiado miedo o dolor incluso para
explicarla o compartirla con otras personas.

—- Tienes miedo de tener hijos propios.

— Las mujeres te asustan.

— Los hombres te asustan.

‘— Tu mejor amigo es un animal, una mascota.

— No ves qué valor o proposito tiene expresar emociones, pen-
samientos o tener gestos afectuosos con las personas que te
rodean.

— FEvitas expresar emociones y a las personas que las expresan.

— En una relacién, necesitas tener siempre el control.

— Prefieres dejar una relacion que tratar de solucionar los proble-
mas que hay en ella.

—'Te resulta muy dificil asumir compromisos intimos duraderos.

— En tus relaciones, acostuinbras a engafiar a tu pareja 0 a come-

ter adulterio.
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El miedo al abandono y a la intimidad son impedimentos muy
reales contra los que luchamos todos los dias en nuestras relaciones.
Los adultos toman algunas de fas decisiones mas importantes de su
vida con el fin de evitar estos dos temores, En tltima instancia, todos
tenemos que tomar la resolucién de buscar un lugar sin peligro, segu-
roy positivo emocionalmente para conectar con los demds. Esta tarea
quiza requiera varios matrimonios, numerosos cambios profesionales
y toda una vida de busqueda, pero el resultado bien vale el esfucrzo.
Estos dos miedos, por si mismos, no son una excusa para que alguien
Heve una vida aislada y apartada de su potencial. Nadie muere por
sentirse abandonado, pero si que muere emocional, mental, espiritual
¥ fisicamente por evitarlo.

La irg es lo que més ficil y rapidamente rompe el acuerdo en cual-
quier tipo de relacién. La ira no resuelta resulta téxica tanto para quien
la expresa como para quien la recibe. En ningun tipo de relacién adul-
ta, parental, {ntima o profesional se puede tolerar que haya una reac-
cion colérica. El cardcter explosivo de un estallido de furia y célera
resulta muy desorientador para todos los que lo experimentan. La es-
tabilidad y el equilibrio emocionales de la relacién, con independen-
cia del contexto —profesional, deportivo, amoroso—, se ven afecta-
dos negativamente, Experimentar toda la fuerza de un chaparrén de
ira que les cae encima es algo abrumador para hombres ¥y mujeres
de todas las edades. Muchas personas sufren fracasos en sus relacio-
nes personales, profesionales e intimas porque no son capaces de
manejar y controlar su ira. No hay ningin dmbito que no se vea afec-
tado negativamente por un caso de ira no resuelta, La dificultad para
el adulto con un problema de este tipo es averiguar cudl es su origen. EI
camino que lleva a ese descubrimiento pasa, siempre, por un anélisis
de la relacién madre-hijo,

No nos equivoquemos, no estamos hablando de la reaccién apro-
piada de frustracién e irritacién ante una situacién particular. Esas
reacciones no se pueden comparar con la célera no resuelta y su uso
inapropiado. Una reaccién natural de enfado tiene como tinico pro-
pdsito alertarnos psicolégicamente de que estén forzando nuestros
limites emocionales. Los sentimientos, limites y creencias fundamen-
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tales que tenemos sobre nuestro mundo estdn defendidos por un
muro emocional. Cuando alguien rompe ese muro, lo derriba o lo
profana, se dispara nuestra alarma interna, y respondemos -c’on ira.
Esta reaccion natural es nuestra condicidon «<humana» en accion, con
el objeto de asegurarnos la supervivencia. Nuestra reaccion ante el
derribo de nuestro muro emocional no exige que utilicemos una fuer-
za emocional letal para protegerla. Lo que resulta muy problematico
es el uso habitual, automdtico y reactivo de la colera, la violencia y la
fuerza emocional letal en circunstancias cotidianas. Este tipo de reac-
ciones no dan resultado en el mundo, en el trabajo o en el dmbito fa-
miliar de nadie. -

Si sientes que pierdes totalmente el control de tus emociones
cuando estds furioso, entonces ésa es tu principal defensa para no
sentirte vulnerable. El tipo de ira al que me refiero se manifiesta de
forma explosiva y emocional, y tiene como resultado expresiones per-
niciosas, injurias y maltrato verbal y fisico. Estos son los dafios colatff-
rales en los que se incurre cuando los adultos no han sanado sus heri-
das emocionales.

Nadie defiende que la ira en la carretera, 1os insultos o la viclen-
cia doméstica sean tolerables ni remotamente aceptables. Todas estas
manifestaciones de ira sin resolver suelen guardar conexidn con el le-
gado materno. Muchas veces, los hombres que pegan a sus €sposas, a
sus novias o a otras mujeres fueron golpeados de nifios. Estos hom-
bres adultos no pueden comprender por qué su madre nunca dejo de
pegarles ni impidié nunca que su padre les pegara. El grado, la graw.e-
dad e intensidad de estos episodios de ira empezaron en la infancia
de ese hombre y han ganado impulso con los afios. Nada en la vida de
esa persona puede explicar ese nivel de rabia —la colera Pfrovocada,
por ejemplo, por un mal conductor, la pérdida de la conexion a Inter-
net, la falta de puntualidad de una cita o que un hijo esté de mal hu-
mor—. Las sefales mds reveladoras de que se trata de un tipo de ira
no resuelta, de un dolor emocional oculto, son las reacciones exagera-
das ante sucesos normales de la vida. La clave reside en comprender
gue la ira actia como una tapadera para esas heridas emocionales,
criticas, que no han sido entendidas, resueltas o enmendadas. Com-
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prenderlo puede poner en marcha el proceso curativo. Nadie quiere
ser un «adicto a fa ira» ni un maltratador. Lo que perpetia el ciclo de
la colera es la falta de percepcién emocional, la ausencia de conoci-
mientos sobre el pasado afectivo y la falta de valentia. Este tipo de ira
que algunas personas llevan en el alma no debe confundirse con re-
sentimiento, ni con sentimientos heridos, ni es producto de malen-
tendidos; se remonta a la relacion madre-hijo. Muchas veces, la ira
esconrde unas heridas tan dolorosas que esa persona no las puede ma-
nifestar con palabras ni expresar lo profundas que son.

Lista de control de la ira

— ¢Crees que, con el paso de fos afios, cada vez te pones como un
basilisco con mds frecuencia?

~— 3 Tienes cada vez menos aguante en tus relaciones personales?

— ;Cosas sencillas desatan tu furia?

— Cuando te enfadas, jsientes que, a veces, pierdes el control?

— Cuando te sientes vulnerable emocionalmente, jcudl es tu pri-
mera reaccién?

— Cuando alguien te culpa por algo, ;qué es lo primero que pien-
sas o haces automdticamente?

— sAlguna vez te ha dicho tu pareja, un amigo {ntimo o tu jefe que
tienes problemas con «el control de la ira»?

— ;Qué desencadena tu ira?

- $Qui€n, en tu pasado, podia tocar la tecla adecuada para des-
atar tu ira?

— 3'Ie ponias furioso de nifio?
— ;Tu madre era una mujer iracunda en tu infancia?

— ¢Qué modelos de comportamiento observaste para mostrar en-
fado de una manera apropiada?

— ;Experimentas la diferencia entre un enfado sano y otro que
no lo es?

— ;Quiénes, en tu vida actual, desatan tu ira? ;Lo saben?

— ;Alguna vez te has puesto fisicamente violento cuando estabas
furioso o colérico?

- Alguna vez has golpeado a tu pareja durante una pelea verbal?
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— ;Te consideras una persona iracunda?

— ;Qué es algo que siempre te altera?

— ;Te pegaron de nifio?

— ;Te atraen las «personas iracundas»? ;Sales con hombres ira-
cundos?

— ;Cudntas veces tu ira guarda relacién con tu actividad sexual?

— sAterras a tus hijos con tu célera?

Esta lista de control de la ira puede ser sumamente dtil como pun-
to de partida para ayudarte a mejorar. Este apartado podria denomi-
narse, sin problemas, el «factor de la ira». Todos hemos perdido la
compostura y actuado de forma diferente a como lo harfa nuestro yo
habitual y previsible. Aqui no hablamos de esos momeantos, sino de
algo mas importante y profundo. Los hombres saben cudndo tienen
problemas de ira e intentardn reprimirlos u ocultarlos. Las mujeres
tienen dificultades para usar su ira de una forma productiva sin que
las etiqueten de «zorras» o «brujas». Si puedes afiadir otras preguntas
a la lista, entonces conoces tu problema. Recuerda que la ira, la rabia
y Ia hostilidad agresiva proceden, todas, de la misma fuente: tu dolor
emocional. Tu sufrimiento es el combustible que puede destrozarte
la vida o el impetu que necesitas para cambiar. Para terminar, re-
cuerda que la ira no es un problema de género, sino un asunto pen-
diente madre-hijo. '

Resumen de impedimentos

Las cinco listas de control anteriores llevan una gran carga emocional
y psicolégica y estdn destinadas a ser usadas para la motivacion y el
cambio personal. Los cinco impedimentos emocionales de los que
hemos hablado tenfan como objeto poner de relieve algunos de los
puntos débiles que nos dominan a muchos de nosotros en momentos
de estrés. Estos aspectos relacionados con el legado materno surgen de
forma corriente y en ocasiones concretas en nuestras relaciones. ;Sa-
bes cudles son tus momentos de «crisis» después de leer estas cinco
listas? Es importante conocer y recordar las situaciones graves, el ni-
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vel de confusion y el deterioro de las relaciones, a largo plazo, que es-
tos impedimentos han causado. Las decepciones repetidas y los blo-
queos emocionales nos causan a todos problemas diarios ¥y
frustraciones sin fin. Piensa en cudl es tu problema mads perturbador.
Probablemente sea uno de los cinco impedimentos que hemos descri-
to o esté relacionado con él. Estas listas estdn pensadas para dejar al
descubierto y cambiar el aspecto recurrente y el ciclo de frustracién.
Vuelve a leerlas ¥ observa con cudl te sientes mds identificado. Si una
de las cinco secciones te parece muy familiar, ése es tu punto de par-
tida para volver a examinar tu relacién madre-hijo.

Sininguna de estas cinco listas es aplicable a ti, habla con tu cora-
zon u observa mds de cerca algunos de tus problemas personales o
relacionales y echa luego otra ojeada a las listas. No te permitas esca-
patorias ni excusas para no realizar los cambios emocionales y de re-
lacién fundamentales que deseas para ti. Todos encontramos escollos
con relacion al legado materno en ciertos momentos de nuestra vida.
No conocer las zonas problemdticas (negacién) es una sefial muy sig-
nificativa, que indica tu miedo a abrir campos inexplorados de tu
vida. Te sugiero que eches otra mirada con compasion, respeto y em-
patia y abras esa puerta cerrada con llave que hay en tu vida. Es mejor
que seas tu quien la abra a que lo haga tu pareja o las circunstancias de
la vida. El dolor emocional, por desgracia, tene la habilidad funda-
mental de poner at descubierto violentamente todos y cada uno de los
problemas que tratamos de ocultar o ignorar. En la siguiente seccién
analizaremos los cinco estilos mas corrientes de crianza materna que
componen ¢l legado materno.



1
Cinco estilos
de crianza materna




3
La madre perfeccionista

El impulso sin fin hacia la perfeccién y el amor

Siempre recuerdo que mi madre estaba mds preocupada por 1o gue
los vecinos o los parientes pensaran que por lo que nosotros hacia-
mos o dectamos. Mi madre vivia buscando la perfeccién y yo siem-
pre fui gorda y fea. Cuando mi madre murid, adelgacé veinte kilos.
Detestaba la presion de tener un aspecto perfecto.

PauL4, cuarenta y un afios, soltera

Mi madre me preferia a mi hermana. Yo era el primer hijo varén y
es0 hacia que mis abuelos tuvieran buena opinion de mi madre. Fui
un absoluto desastre hasta los veintiocho afios, pero siempre parecia
bueno y me portaba perfectamente ante el mundo; mi madre siem-
pre me dejaba en paz porque, en apariencia, era bueno.

Joun, treinta y tres afios, soltero




Introduccién a los estilos de crianza materna

En los cinco capitulos siguientes vamos a describir con todo detalle
los estilos mds corrientes de crianza materna que hijos e hijas cono-
cieron durante su infancia. Cada estilo, aunque parezca independien-
te e individual, en realidad tiene elementos comunes con los otros.

Las dos citas anteriores son tipicas de la superposicidn entre estilos de

crianza materna, Paula y John son muy conscientes de la actitud per-
feccionista v de la manera superficial de abordar la vida de su madre.
No te preocupes si tu madre mostraba algtin rasgo de los cinco esti-
los; estd claro que tenia su propio estilo y una determinada conexién
emocional contigo. Cada relacién madre-hijo viene marcada por di-
versos aspectos: ciertos patrones de comunicacién, reglas explicitas e
implicitas, expectativas —declaradas y silenciadas—, inteligencia
emoctonal, modelos de comportamiento, estilos de personalidad y
una manera particular de abordar las relaciones. Todas estas caracte-
risticas se han ido mezclando, todos los dias de tu vida, mientras tu
madre y ti interactuabais y evolucionabais hasta alcanzar un estilo
particular. El legado emocional dominante en tus relaciones y en tu
vida es el resultado final del estilo de tu madre, que asenté los cimien-
tos-de tu legado materno. Consideremos esos cimientos.

Todos estos elementos y muchisimos otros de tus propios proble-
mas personales formaron la esencia y el nticleo de tu legado materno.
El estilo de crianza de tu madre ha sido una parte esencial en la for-
macion de tu legado emocional, la situacion de tus relaciones actuales
y tu funcionamiento psicolégico. Un ejemplo clsico del legado ma-
terno en accion es la pareja intima que elegiste. La manera en que
actias denfro de esa'relacion es un reflejo divecto y una aplicacion
adulta del legado de la herencia materna. Las relaciones son la fuerza
motriz de nuestra experiencia, nuestra existencia y nuestra realizacion
como seres humanos. No hay nada de lo que td o yo hagamos privada,
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personal, social o profesionalmente que no afecte a nuestra capacidad
para forjar relaciones y mantenerlas. Por ejemplo, conforme lees este
libro, yo estoy forjando una relacién contigo. Nuestra relacion perso-
nal crece mientras vas leyendo y experimentas el poder de tu legado
materno, jLas relaciones importan! Tu madre es el arquitecto y el
equipo de construccidn de tu dindmica relacional. En tu edad adulta,
tu estilo en las relaciones y tu funcicnamiento emocional se convier-
ten en el poder, el alimento y fa esencia de tu vida.

Con independencia de las circunstancias que os rodean a tu ma-
dre v ti (divorcio, muerte, ira, preocupacidn, confusién emocional,
maltrato, ansiedad, alejamiento y amor), los ladrillos usados en la
temprana relacion de tu madre contigo han asentado los cimientos
sobre los que has levantado tu vida adulta. Esto incluye todos los as-
pectos relacionados con el funcionamiento emocional, Ias relaciones,
tu profesion o tu interaccién familiar. Las influencias son diferentes
para cada nifio y para cada progenitor. Tu experiencia con tu madre
serd muy diferente de la que tuviste con tu padre. Aqui nos centrare-
mos en tu madre y td. Eso no tiene otro propdsito que aclarar el poder
de cada progenitor. Muchas veces, las madres quedan en un segundo
plano porque el papel que tienen en la vida del hijo es tan enorme que
nadie capta realmente la magnitud del legado materno.

En esta seccion del libro nos sumergiremos directamente en algu-
nos de tus tesoros mds ricos, crearemos nuevas percepciones y desve-
laremos algunos de tus lazos emocionales ocultos. Uno de los princi-
pales propésitos de comprender qué estilo de crianza materna viviste
es mostrarte como se disefiaron y ensamblaron las piezas emociona-
les de tu vida. Penetrar hasta el centro de tu relacién madre-hijo pue-
de ser todo un reto y resultar, a veces, abrumador. Algunos de tus
puntos débiles o inconscientes pueden estar cargados de inesperadas
«minas emocionales» que nunca han sido desactivadas ni desconecta-
das. Ahora es un buen momento para que lo hagas, porque no te ha-
brias sentido atraido por este libro ni te habrias interesado en este
tema en particular si no quisieras mejorar tu calidad de vida.

Todos hemos experimentado un poce de cada estilo de crianza
materna en nuestra relacién madre-hijo. El objetivo es centrarnos en
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¢l estilo primordial que caracterizé tu relacidn con tu madre y en el
efecto que tuvo en tu legado emocional, tus relaciones adultas y tu
funcionamiento psicolégico actual. Como comentario al margen, al-
gunas personas podrian preguntarse por qué El legado de las madres
no incluye un capitulo aparte dedicado a las madres solteras que crian
a sus hijos. Creo, ¥ lo he experimentado profesionalmente, que las
madres solteras incorporan los cinco estilos de crianza materna. De
hecho, muchas veces son la base en la que otras madres se apoyan o
buscan sostén emocional o materno. Las madres solteras estdn pre-
sentes en cada parte de este libro y son igual de valiosas que las ma-
dres casadas. Todas las combinaciones posibles de madres comparten
los cinco estilos de crianza, con independencia de cudles sean su fa-
milia, su refacion y sus circunstancias matrimoniales. En resumen, si
eres madre, tienes un estilo de crianza materna particular. Dado que
todos los hijos e hijas tienen madre, es importante saber quién es,
quién era y quién continuara siendo en nuestra vida adulta. Los cinco
estilos que vamos a analizar mds a fondo son los que ya hemos descri-
to antes:

1. La madre perfeccionista
2. La madre imprevisible
3. La madre «yo primero»
4. La madre mejor amiga
5. La madre completa

Mientras escribia este libro he descubierto que todo el mundo
quiere contarme su historia con su madre. Normalmente, me dicen:
«Oh, Dios mio. Tengo una historia para ti» o «Tienes que entrevistar-
~ me, tengo toneladas de material para tu libro, mi madre era una pesa-
dilla» 0 «;Puedo ser un caso practico? Mi madre vive conmigo». Su
tono insinda que su historia es «increible» y que su relacion madre-
hijo fue/es muy dificil y inica. También sugiere que siguen albergan-
do muchos sentimientos contradictorios y emociones no resueltas
respecto a su madre. Mi experiencia profesional y personal es que las
chicas y las mujeres, con independencia de su edad (a partir de los
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nueve anos), son muy comunicativas respecto a la relacion madre-
hija, tanto si fue positiva como si no lo fue. En cambio, los hombres
suelen mirarte como si el tema de su madre fuera un asunto intocable,
fuera de lugar e inapropiado. Muchos de mis pacientes, amigos y com-
pafieros no saben c6mo hablar de su madre de una manera objetiva,
neutral y sin juzgarla. Esto es siempre sefial de que el tema madre-hijo
estd maduro para adoptar un nuevo enfoque y perspectiva y proponer
una soluciér. Hombres y mujeres de todas las edades quieren expre-
sar y contar la historia de st madre. Les entusiasma que alguien les
ofrezca, por fin, una plataforma para explorar este tema sin limites.
Todos sus relatos empiezan con su primer amor y con la manera en
que esa refacion se ha ido desarrollando a lo largo de su vida. El pro-
blema reside en cédmo explicarla sin sentirte abrumado o caer en la
tentacion de evitar los problemas y el dolor subyacente. Considera el
siguiente ejercicio como el principio de alge nuevo y creativo en tu
vida y en tus relaciones aduitas. Recuerda que si puedes hablar de
tu madre de una manera clara y perspicaz, también podras hacerlo
de todas tus relaciones.

El discurso materno

Esta es una gran oportunidad para empezar a vivir el legado materno
desde un punto de vista diferente. Visualizate pronunciando un dis-
curso sobre el tema de tu madre y de tu relacion con ella. Si tuvieras
que dar una charla improvisada sobre tu legado materno, delante de
tus mejores amigos, ;qué dirias? ;Qué informacion, anécdotas y sen-
timientos querrias que todos conocieran sobre ella y sobre ti? ;Qué
asuntos, sucesos y revelaciones personales relativas a vuestra relaciéon
madre-hijo comentarias? ;Contarfas sélo las anécdotas féciles, diver-
tidas y positivas? ;Describirfas las luchas que te parecen mds sombrias
y opresivas? ;Qué aspectos querrfas gue tus oyentes conocieran sobre
tu madre y sobre ti? ;Tu charla serfa diferente si tu madre estuviera
presente en la sala? 81 has hablado o tuvieras que hablar en su funeral,
squé dirfas sobre ella? Piensa en este ejercicio antes de seguir adefan-
te. Podrias quedar muy sorprendido por lo que quiza dijeras hoy y no
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habrias dicho ni pensado hace seis meses. Expresar verbalmente nues-
tros sentimientos es uno de los medios mds rdpidos para sortear
nuestros mecanismos de defensa. Nuestros pensamientos y emocio-
nes mas intimos tienden a salir a la superficie sdlo cuando hablamos
de nuestro dolor. Pensar y hablar son dos procesos psicolégicos muy
diferentes, que tienen acceso a partes distintas de nuestras emociones
y sentimientos reprimidos. Solo hay una manera de quitdrtela de la
cabeza: empieza a contar la historia no censurada de tu madre y de ti
mismo.

Si sigues sintiéndote atascado y furioso y no se te ocurre nada po-
sitivo que decir, prueba esto: imagina a tu madre hablando en tu fune-
ral. ;Qué dirfa de ti, de vuestra relacion, de lo que lamenta? ;Qué
sentirias al saber que tu madre llora por ti y por vuestra relacion? No
te dejes engafiar por tu rabia o negacién. Todos los progenitores (ma-
dres, padres... todos lo hacemos) lamentan no ser un padre o una
madre mejores y quieren que su hijo o hija lo sepa. Piensa en tu acti-
tud, en lo que sientes y piensas al tratar de visualizar esta imagen tan
poderosa de las revelaciones de tu madre. A la inversa, hablar sobre tu
madre en un ambiente formal (a un grupo) siempre genera nuevas
percepciones y nueva informacion personal que puedes usar.

La madre perfeccionista

La madre perfeccionista ha sido retratada en un sinfin de peliculas,
novelas, obras de teatro y en todos los programas diurnos de entrevis-
tas. Tipicamente, es una mujer excesivamente controladora, aprensiva
v llena de ansiedad. Para estas madres, todo gira en torno a las apa-
riencias y la perfeccion. Son mujeres impulsadas emocionalmente por
la necesidad de mostrarse bien ante los demas y de tener el control
definitivo del aspecto que tienen las cosas de su mundo (y tu eres
parte de él). En la superficie, esta madre parece y actiia como si fuera
el centro del universo, como si no tuviera ninguna preocupacion visi-
ble. Un centimetro por debajo de la superficie, sin embargo, corre un
rio impetuoso de aprension, ansiedad y panico de que su vida empie-
ce a girar descontroladamente. Si las cosas no suceden segin lo pla-
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neado, y es algo que pasa todos los dias, esta madre trata de manejar
su ansiedad centrandose exageradamente en las apariencias y en cues-
tiones superficiales. Esta conducta controladora obsesiva deja una
huella muy profunda en un hijo ¢ en una hija pequefios. La nifia
aprende a una edad muy temprana que, para los demas, su aspecto es
mucho mds importante que lo que siente o piensa. El erroneo sistema
que valora mds las apariencias que aceptar a todo el mundo tal como
es crea una vision irracional de la vida y de Ias relaciones. En realidad,
estos intentos incesantes por alcanzar la perfeccion tanto fisica como
de conducta encubren un problema de ansiedad no tratada.

Si tu madre insistia en el atractivo fisico y en la perfeccién en tu
conducta v en tus logros, tu infancia estuvo caracterizada por una se-
rie de decepciones emocionales. Recibiste el mensaje repetitivo de
que tu aspecto exterior era mucho mds importante que lo que sentias
o sabias emocional, psicoldgica o0 mentalmente. Esta actitud de cen-
trarse exageradamente en las cosas, los sucesos, las notas, los depor-
tes, los amigos populares, la ropa, el dinero, la riqueza, las posesiones,
las imagen fisica y la apariencia externa sentd las bases para unos sen-
timientos basados en la verglienza. Esa sensacion de no ser nunca
«perfectos, «lo bastante bueno» o «no lo suficiente...» acabd convir-
tiéndose en una personalidad movida por ka vergilenza y en un estilo
relacional inseguro. Este sesgado modelo de relacion con los demds
fue el tinico medio legitimo de que disponias para conseguir la apro-
bacién y el amor de tu madre. Todos los hijos quieren, naturalmente,
complacer a su madre. Hardn cualquier cosa para ganarse el valiosisi-
mo amor v la aceptacion maternos. El estilo perfeccionista de tu
crianza materna se convirtio en el patrén que aplicarias luego a tus
relaciones futuras. Este modelo de perfeccién alimentado por la an-
siedad acab¢ siendo tu manera de verte a ti mismo v de ver tus capa-
cidades y tu importancia en el mundo.

Este vinculo madre-hijo giraba en torno a las cosas superficiales
de la vida. La tinica seguridad emocional que sentias se vefa constan-
temente reforzada por la opinidn de tu madre de que las apariencias
importan mas que lo que piensas y sientes y que tus aspiraciones a la
hora de asumir riesgos (tener tu propio negocio, jugar con los Dod-
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gers, estudiar en otros paises). Tu vida fue moldeada por la necesidad
crénica de dar una buena imagen en todos tus empefios y actos. El
resultado de una madre perfeccionista es tu arraigado rechazo a acep-
tarte y a quererte, y a tu singularidad... lo que te hace especial. Esta re-
lacién fundamental y estas cualidades emocionales han sido sustitui-
das por ¢l desprecio hacia ti mismo y, en casos graves de blisqueda de
la perfeccidn, por el odio hacia ti mismo. La perfeccion y la necesidad
emocional constante de ser perfecto es una forma de autorrechazo.
Desde el punto de vista de la salud mental, no hay ningiin valor posi-
tivo en ser hipercritico contigo mismo y con tu imperfeccién, La ma-
dre perfecta intenta crear un «hijo/hija perfector. Este estilo materno
puede ser una receta infalible para originar una tragedia personal y
a un hijo o una hija muy autodestructivo. Este nifio nunca aprende a
alimentar sus impulsos internos ni sus deseos de infancia. La falta de
aceptacion acompafiada de la falta de afecto es el lado oscuro de este
estilo de madre, que, en ultima instancia, con quien mds critica se
muestra es consigo misma.

El lema emocional constante de la madre perfeccionista es que las
opiniones de los demds son m4s importantes que las propias. De niilo,
cultivaste el sentimiento de que el mundo entero te miraba cuando
fracasabas, la fastidiabas o hacias algo que no le gustaba a tu madre.
Fsta presion materna para gue alcanzaras la perfeccion te hizo evitar,
saltarte o no atreverte a afrontar los retos naturales de la infancia. La
resistencia del nifio (tt1) empezd al no querer trepar por los columpios
y toboganes del parque, a no actuar en la obra de teatro de la escuela,
a negarse a aprender, a no participar en los deportes de equipo y a
evitar las relaciones de grupo con los compaiieros. El fracaso no se
aceptaba, no se alentaba ni se toleraba. Aprendiste emocionalmente
que el fracaso era algo insoportable y que no se podia explorar una
conducta de riesgo no perfecta. Esta presion para alcanzar la perfec-
cion iba envuelta en miedo y angustia.

La ansiedad interna de dar siempre una buena imagen se convirtié
en el bardmetro de tu autovalfa, en lugar de tus propias ideas, tu co-
razdn y tus sentimientos personales. Entre los diversos eslabones
de desarrollo emocional perdidos en esta relacién madre-hijo, se en-
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cuentran la falta de confianza interna (sentirse bien), de seguridad
(ausencia de ansiedad y miedo) y de autoaceptacién (gustarse a uno
mismo). Todos los nifios deben contar con estos ingredientes emo-
cionales bésicos para sus relaciones, tanto en la infancia como en la
edad adulta. Alrededor de los siete afios, empezaste a sentir el doloro-
0 «agujero» o sensacion constante de vacio emocional en el corazdn.
Estos sentimientos de deficiencia crecieron con intensidad o dismi-
nuyeron en ti corazén. El mensaje de perfeccion del legado materno
y tener que «dar una buena imagen» crearon un incémodo senti-
miento de inseguridad respecto a tu lugar en el mundo y en las rela-
ciones.

El doloroso proceso emocional madre-hijo fue el caldo de cultivo
donde aprendiste a sentirte avergonzado de tu «naturaleza humana»
—tu capacidad para aceptar tus «imperfecciones» naturales (es decir,
tu peso, tu aspecto, tu acné, tu estatura y tu color de piel, tu nacionali-
dad, tu orientacion sexual, tu inteligencia, etc.)--. Tu madre rechaza-
ba estas «imperfecciones», las encontraba inaceptables e intolerables.
En su visién del mundo, no habia cabida psicologica para unas im-
perfecciones, aparentemente naturales, ni para los errores corrientes
que todos los nifios necesitan cometer. Cuando una madre estd créni-
camente angustiada, no dispone de espacio ni de capacidad para tole-
rar o aceptar cualquier diferencia en su hijo. Todos los nifios necesi-
tan el permiso de su madre para acepiar sus propias imperfecciones
naturales y sus errores infantiles. El rechazo de estas condiciones hu-
manas naturales v estas conductas tipicas de la infancia crea un pro-
fundo sentido de deficiencia que acaba formando parte de todas las
relaciones que el nifioc pueda llegar a tener. La seguridad interna de
sentirse competente, digno de inspirar carifio v de ser «lo bastante
bueno» es insuficiente, estéd subdesarrollada o, en el peor de los casos,
no existe en el nifio. La madre no fue capaz de ensefiar a su hijo el
poder personal que tiene aceptarse a si mismo y respetar/amar sus
imperfecciones naturales. Estos deberes de cuidado de la madre, en
apariencia obvios, de hacer que el nifio alcance un alto nivel funcional
no forman parte ni se consideran valiosos en este estilo de crianza.

Muchas personas creen que la definicién de perfeccién es que, si



126 CINCO ESTILOS DE CRIANZA MATERNA

presentas una buena imagen externa, el resto vendra solo. No obstan-
te, en el contexto del estilo materno perfeccionista, la definicién es
exactamente la contraria. Las hijas que se recuperan del sentimiento
de no ser dignas de carific aprenden que, si se sienten bien con ellas
mismas, en su interior, lo demés vendréd dado por afadidura, La apa-
riencia externa es una mentira que deja al nifio emocionalmente de-
sesperado v vulnerable ante muchas alternativas que constituyen una
grave amenaza para su vida: adiccion a las drogas de disefio, desorde-
nes de la alimentacion, trastornos de personalidad, ideas de suicidio,
enfermedades importantes, sensacion de soledad o incapacidad para
forjar relaciones y mantenerlas. Aprender que tunorte en la vida tiene
que empezar en ti mismo y, a continuacion, avanzar hacia el resto del
mundo supone un cambio absoluto de paradigma y una revisién
completa de las relaciones personales.

Las intenciones de este tipo de madres son buenas. Las madres
quieren hacer lo mejor por sus hijos. Las madres perfeccionistas co-
nocen el valor de ser responsable y de actuar adecuadamente. El pro-
blema reside en dénde se detiene el amor y la comprensién para el
hijo. Este nifio se verd psicologicamente muy limitado por esa actitud
tan estrecha con relacion a la vida, las emociones y el ser <humano».
La gente no encaja en unas categorias pulcras y bien delimitadas o en
un cierto aspecto. A estos nifios, su madre no les ensefia ni les mues-
tra la importancia de ser «perfectamente imperfectos», un concepto
que resulta clave para desbloquear y formar a nifios y adultos de todas
las edades libres de vergiienza. Mds adelante hablaremos de c6mo in-
coxporar este concepto liberador a tu opinidn critica sobre ti mismo'y
sobre tu mundo. Lo que impulsa todos los desérdenes de la alimenta-
cién, el consumo de drogas destructivas, el alcoholismo, los hébitos
perjudiciales para ti mismo, los intentos de suicidio y los problemas
con la propia imagen es tu rechazo de ti mismo y de tu valor intrinse-
co. Todas las conductas de autoaversién se alimentan del rechazo ha-
cia ti mismo v dé la incapacidad para aprender a aceptarte y gustarte.
Una autoestima baja, creer que eres deficiente, incompetente y que,
en general, careces de valia son sentimientos profundamente arraiga-
dos en este estilo de crianza materna. Con independencia de la critica
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relacidn madre-hijo que tuvieras, es posible solucionarlo y dejar de
odiarte y de rechazar tu potencial. Considera la lista siguiente para

definir tu sindrome de hijo o hija «perfectos» y observa qué afirma-
ciones te suenan como verdaderas.

Aversién hacia ti mismo. Lista de control del perfeccionismo

— Diariamente sientes que te detestas. Estos sentimientos no se
basan-en ningtn suceso o circunstancia particulares.

— Te parece que todos los demds son mejores, mds guapos, mds
listos... No crees ser lo bastante bueno.

— Tienes muchas dificultades para aceptar las criticas o las opi-
niones de los demds sobre ti (temes no ser perfecto).

— Uno de tus temores mds profundos es que descubrirdn que eres
deficiente e indigno de carifio.

— Te cuesta aceptar actos de carifio por parte de tu pareja, la per-
sona con quien sales o tus amigos intimos,

— Temes no parecer lo bastante bueno en tus relaciones o situa-
ciones publicas.

- Te han dicho que tienes una personalidad «narcisista»,

— Tiendes a juzgar a los demas exclusivamente por su apariencia,
sus logros y su nivel econdmico, sin tener en cuenta su «natura-
leza humanay,

— En realidad, no te importas a ti mismo vy tiendes a ser impru-
dente con tu vida y tu salud,

— Cuando alguien te insulta, te sientes cémodo, y te parece algo
familiar.

— Cuando sientes que no vales nada, piensas o suefias despierto
con el suicidio.

— Tu pareja, tus amigos intimos o tus compafieros te han dicho
que eres un «perfeccionistas.

— Has tenido o tienes un desorden de la alimentacidn.

— No crees ni puedes aceptar que eres «petfectamente imperfecto».

Es posible que sea dificil aceptar esta implacable lista del perfec-
cionista. Si te reconoces en algunos de estos rasgos, puedes suponer
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acertadamente que tu legado materno estd teniendo un efecto negati-
vo en tu vida y en tus relaciones. La voz de tu legado materno, en el
interior de tu cabeza, moldea tus sentimientos particulares de estar
bien en el mundo. Esa voz, que todos tenemos, es la suma de afios de
actividad de tu estilo materno, que td has incorporado y que han
orientado tu vida desde la mas tierna infancia. Por desgracia, lo atroz
de este estilo materno es el sentimiento constante de que el nifio (t4)
nunca ha sido «lo bastante bueno» ni «perfectos. Este tipo de madre
puede mostrarse excepcionalmente critica y verbalmente mezquina,

cuando cree que sus hijos desprecian o desobedecen la necesidad de

guardar las apariencias.

El sistema de convicciones de este estilo materno deja poco o nin-
gun espacio para que un nifio descubra sus suefios mds sinceros, sus
deseos personales o sus anhelos intimos. El conflicto interno que se
crea en una hija que no actua segtn las opiniones de su madre genera
una ansiedad virulenta o, en casos mds graves, ataques de panico. La
capacidad para crear su propio legado no surgird hasta mds adelante
en la (tu} vida, cuando la carga de ser «la hija perfecta» llegue a hacer-
se insoportable. Una vez que resuelvas que no eres perfecto, podrds
empezar a averiguar qué quieres hacer con tu vida v tus relaciones.
Nungca es tarde para descubrir qué hards cuando seas mayor, incluso
si ya tienes cincuenta y dos afios. La edad no tiene nada que ver con
crear y proyectar tu propio legado vital. Lo que hagamos cuando sea-
mos cuarentones o cincuentones es tan fundamental como lo que hi-
cimos citando éramos adolescentes o veinteafieros. Tu legado siempre
se puede actualizar y adaptar para que encaje en tu vida y en tus nece-
sidades.

La conducta perfectamente controladora
de la madre. ¢Por qué?

Repetidamente; hombres y mujeres me han preguntado por qué sus
madres eran/son tan criticas o tan perfeccionistas. La respuesta es que
tu madre te estd transmitiendo la relacién que seguramente tuvo con
su propia madre, tu abuela. Es importante recordar que es probable
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que tu abuela ensefiara a tu madre a concentrarse exclusivamente
en los aspectos superficiales de la vida y a dejar de lado uno de los
elementos mds importantes de una persona: un corazén afectuoso y
compasivo. Aunque nunca [legaras a conocer a ty abuela, si murid an-
tes de que t nacieras, lo cierto es que tuvo un profundo efecto en tu
relacién madre-hijo. No quites importancia a ese efecto sélo porque
las circunstancias no te permitieran conocerla personalmente. Si cre-
ciste con tu abuela activamente presente en tu infancia, entonces ten-
dria que estar muy claro para ti que sus actitudes y opiniones en lo
relativo a la «perfeccion», la «apariencia» y «no ser nunca lo bastante
bueno» eran muy rigidas. No puedes comprender ni valorar acertada-
mente [a lucha de tu madre sin mirar tu drbol genealégico y el legado
de la herencia materna a lo largo de los tltimos setenta afios.

No resulta exagerado suponer que es muy probable que tu madre
creciera con una madre critica, que sélo le ofrecia carifio cuando al-
canzaba ciertos logros externos. Las convicciones fundamentales, la
ansiedad subyacente y los valores superficiales de este estilo de crian-
za materna son inmunes al cambio. La ansiedad que rodea la aparien-
cia de «perfeccién» es como un muro de piedra; nada lo cambiara. No
puedes cambiar a tu madre, a menos que ella misma quiera cambiar.
Ademds, cambiarla no es tarea tuya. No obstante, st que puedes cam-
biar lo que #2 haces, a partir de ahora, con tus emociones, tus opinio-
nes y la manera de relacionarte.

La relacién perfeccionista madre-hijo tiende a transmitirse a tra-
vés del tiempo, la cultura o la historia familiar. Tu relacién madre-hijo
es un producto directo de la ultima generacién y de varias generacio-
nes anteriores de mujeres que te moldean. El comportamiento, las ac-
titudes, los estilos de crianza materna, la conducta nutricia v los vincu-
los emocionales fuertemente arraigados son el reflejo de anteriores
generaciones de madres dentro de tu familia. Tu abuela es una fuente
sin explotar de informacion y conocimiento que puedes usar para tu
legado relacional y emocional. Puedes recoger esa valiosa informa-
¢ion de tus parientes a través de los mitos familiares que rodean a tu
abuela. Ella es una influencia importante en tu vida actual. Es preciso
que decidas qué tipo de influencia ejercera en tu futuro. Vale la pena
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que hagas el esfuerzo de comprender tu historia, para que las posibili-
dades de repetir tu modelo sean remotas.

El dolor emocional, la frustracion y los problemas de relacion que
surgen de este tipo de relacién, remontindose incluso a dos genera-
ciones atras, siguen vivos en tu vida actual. Muchas veces, a tu abuela
no se le reconoce el mérito ni recibe la comprensién que merece por
su contribucién a tu legado. Tu abuela, viva 0 muerta, ha desempeifia-
do un papel de extraordinaria importancia en tu relacién madre-hijo.
Transmiti6 a tu madre el legado de la herencia materna de su propia
madre. Como ves, vale la pena comprender este modelo emocional
generacional porque td eres el producto de varias generaciones de
madres.

Piensa en por qué tu abuela crearfa y criarfa a una hija perfecta.
Conoces de primera mano los dolorosos efectos secundarios de la
«perfeccion»: ansiedad, desprecio de ti mismo, baja autoestima y sen-
timientos de vergilenza. Las investigaciones psicolégicas han demos-
trado, una y otra vez, que la necesidad constante de «perfeccion» en
un mundo imperfecto siempre es una receta infalible para crear un
trastorno de ansiedad croénica en los hijos. Tu madre aprendié que su
valia no dependia de ella, que se basaba en su apariencia, sus logros,
su riqueza y en la manera en que su familia se mostrara y actuara.
Estas convicciones las aprendid, en mayor o menor grado, de tu abue-
la. Nunca supongas que tu madre actia de forma independiente en lo
relativo a la «perfeccion» y a la necesidad de validacion externa. Tu
madre o tu abuela no comprendian, realmente, el efecto de largo al-
cance que el estilo perfeccionista de crianza tendria en ti. Tu madre
esta reaccionando segan el modelo de tu abuela, basandose en sus
propias necesidades emocionales, su nivel de autoaceptacion, sus im-
perfecciones y su ansiedad.

Cuanto mejor comprendas el desarrollo emocional de tu madre,
mejor entenderds tu propia vida. El objetivo es alcanzar un mayor
equilibrio entre ser perfecto y ser perfectamente imperfecto en tus
relaciones, empezando por la que mantienes con tu madre. Las dos
historias que siguen servirdn para ilustrar la necesidad de solucionar,
cambiar y manejar el estilo perfeccionista de crianza materna.
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Historia de Heather

Heather, una mujer entre treinta y cuarenta afios, soltera, es agente
inmobiliaria de zonas residenciales, con ua titulo universitario. Tiene
problemas de imagen y no estd contenta con el rumbo que sigue su
vida. Es muy delgada y alta y parece muy nerviosa cuando habla. A
primera vista, se diria que Heather tiene el mundo en sus manos. En
su empresa, ¢s una vendedora de primera y una mujer de negocios
muy populai’ en la comunidad. Pero también ha tenido una serie
de relaciones amorosas fracasadas, las tres tltimas rotas justo antes de
prometerse, Estas tres ¢ltimas rupturas resultaron especialmente de-
cepcionantes, porque Heather crefa que se iba a casar con cada uno de
aquellos hombres. También discutia constantemente con su madre,
Diane, sobre la vida que llevaba. Heather queria contar con el apoyo y
los conocimientos de un profesional para comprender las razones
subyacentes a su Gltima ruptura v a la constante tensién con su ma-
dre. En aquellos momentos no se hablaba con ella, porgue ésta habia
tomado partido por sus ex novios en las rupturas. Heather me co-
mentd también que tenia una sensacion visceral «insistente» de que,
hiciera lo que hiciese, nada serfa lo bastante bueno. No importaba lo
que fuera, nunca se sentia relajada ni en paz con su trabajo, su vida y
sus relaciones. Me contd la siguiente historia:

Siempre he sido el orgullo y la alegria de mi madre. Siempre me ha
tratado como a una reina. S6lo debia tener el aspecto que ella que-
ria y actuar como ella queria. Empecé a rebelarme en décimo cur-
so vy a fumar hierba. Seguia teniendo notas altas, siendo delgaday
representando ¢l papel de buena chica. Me acostaba con mi novio
todo el tiempo, pero mi madre nunca lo supo. Fui a la Universidad
en San Diego v me fue muy bien, lejos de mi madre. Ella y yo
siempre hemos tenido una reaccién de tira y afloja. Mi madre es
un bulldozer y muy controladora. Mi padre no ha tenido ni una
idea independiente desde que se casaron. Cuando acabé el institu-
to, mi hermano mayor se fue a la otra punta del pais, y no ha
vuelto ni de visita. Yo empecé como agente inmobiliaria porque
mi madre queria que lo hiciera. Ella trabaja en esto desde hace
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muchos afios. Constantemente, andamos a la grefia por todo. Me
doy cuenta de que actio como una adolescente y luego me pongo
furiosa conmigo misma por discutir con ella. Quiero a mi madre,
pero seguimos estando demasiado unidas. La culpo de que todos
los hombres me dejen, porque todos han dicho que mi madre si-
gue controlindome a mi y controlando mi vida. No querian que
controlara mi matrimonio, Cuando me paro a pensatlo, tienen ra-
zén. Nunca he aceptado mi papel en nuestra relacion. He sufrido
trastornos de la alimentacién desde el instituto. Me dicen que mis
problemas con la comida estén relacionados con mi madre. Me
parece que toda mi vida estd conectada a ella.

Heather empez0 a venir a terapia para abordar los problemas rela-
cionados con su legado materno y su perfeccionismo al abordar la
vida. Cuando empezé a aceptar el concepto de ser «perfectamente
imperfecta», su obsesion con la comida y sus eternas disputas con su
madre desaparecieron de inmediato, Empez6 a imaginar y a redisefiar
st legado materno en sus relaciones profesionales, personales e inti-
mas. El primer paso fue darse cuenta de que la opinién de su madre se
habia convertido en la suya propia. Heather y su madre eran una sola
voz en su cabeza. Heather nunca habia considerado ni alimentado sus
opiniones ni objetivos personales fuera del 4mbito de aprobacién de
su madre. Aprendi6 a tolerar el desagrado, la decepcion y el enfado
de ésta por sus decisiones. Aceptd su imagen corporal imperfecta, su
aspecto natural y su interés profesional como «lo bastante buenos».

Estos importantes cambios le permitieron recuperarse por com-
pleto de su desorden alimenticio, dejar de sufrir ataques de panico y
tener una relacién amorosa fuera de la esfera de control ¢ influencia
de su madre, También aceptd que ésta no iba a cambiar. La nueva ac-
titud de Heather modificé por completo su manera de abordar el tra-
bajo y su relacion con los hombres. Se casé trece meses después de
nuestro primer encuentro, cambidé de profesion y se trasladé al su-
doeste de Estados Unidos. Antes, ni siquiera habia tomado en consi-
deracién sus propias elecciones, emociones, sentimientos, suefios y
relaciones. Habia supuesto naturalmente que su madre sabia mas de
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la vida que ella. Habia consumido su vida agradando siempre a su
madre y mostrandose «perfectar. Una vez que dejé de obsesionarse
por la opinion de ésta, su energia se concentré en la direccién acerta-
da: su propia vida.

Historia de Richard

El 19 de julio de 1979, a las dos y media de la madrugada, Richard,
de diecisiete afios, volvia a casa, acompariado de su mejor amigo;
venian de una fiesta de la cerveza con los compafieros del instituto.
Los dos estaban borrachos y tuvieron un grave accidente de automoé-
vil, Richard era el pasajero y sobrevivi6 al accidente. Su amigo murié
al instante. Como resultado, Richard empez6 a beber cada vez mas,
tratando de hacer frente a su tragedia personal. Bebia en exceso todo
el tiempo que estuvo en la universidad y hasta después de cumplir
los treinta afios. Entonces, Richard tuvo un despertar emocional con
su novia de aquel momento. Ella le preguntd por qué odiaba tanto su
vida. Dejo de beber unas semanas mas tarde, porque sabfa que no
podia controlarlo y tenia que dejar de castigarse por Ia muerte de su
amigo. Cuando vino a verme, fue para hablar de su relacién amorosa
mds reciente y del punto muerto en que se encontraba su carrera:

Siempre me habia sentido un fracasado, mucho antes del acciden-
te. Hasta hoy, mi propia madre sigue sin querer hablar conmigo de
él. Siempre nos gritaba a mi y a mi hermana por cémo estaba
nuestra habitacion, por las notas, por nuestros amigos y por el as-
pecto que teniamos. Estoy a mitad de la cuarentena y todavia oigo
su voz en mi cabeza «quejdndose» de mi, por una cosa o por otra.
No me he casado, porque no quiero que nadie me controle. Mi
madre cree que no trabajo lo bastante como abogado. Me va bien,
pero siempre hay algo que no hago correctamente. Me cuesta mu-
cho seguir sin beber, porque me anestesiaba e impedia mi ira.
Ahora uso el gjercicio para liberar mi rabia, mi ansiedad y mi de-
presion. Corro y hago gimnasia seis dias a la semana. Fisicamen-
te, estoy estupendamente, pero no puedo mantener una relacién
amorosa. Tiendo a salir con chicas que necesitan ayuda o apoyo.
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Otros terapeutas me han dicho que soy codependiente y vivo par-
tiendo de un sistema de creencias personales basado en la ver-
giienza. Creo que tienen razén, porque no tengo amigos de verdad,
s6lo un montén de conocidos, Todas mis amigas son un absoluto
desastre. Me siento fatal por las cosas que he hecho. La bebida y
salir con tantas mujeres cuando tenfa veinte y treinta afios; era
algo fuera de control. Mi madre tiene mds de ochenta afios y toda-
via tiene el poder de alterarme y de obligarme a hacer lo que ella

quiere.

Richard comprendié por primera vez en su vida adulta que tenfa
el poder de cambiar el legado materno de «perfeccion» y verglienza
acepténdose a si mismo y siendo «perfectamente imperfecto». Estas
opciones emocionales, alternativas psicolégicas y elecciones eran las
claves que Richard no sabia que se encontraban a su disposicidn. Esta
nueva toma de conciencia v sinceridad emocional empez6 a con-
trarrestar sus sentimientos e impulsos de vergiienza. Richard empez6
a aplicar nuevas opciones emocionales y perspectivas cognitivas a sus
relaciones. Por ejemplo, se impedia pensar que era un «perdedor»
cuando una mujer declinaba su invitacién a salir. Pensaba que quiza
no fueran una buena pareja, algo que probablemente sabia antes de
pedirle que salieran. La invitacion era otra oportunidad para castigar-
se emocional y mentalmente. Dejé de ponerse en situaciones que lo
Hevarian al fracaso, el rechazo y la vergiienza. Por el contrario, empe-
26 2 asumir toda la responsabilidad de sus decisiones y dejé de culpar
a los demds por los resultados negativos. Luego descubrié que él mis-
mo era el origen v la causa de atraer las relaciones «equivocadas» a su
vida. Acabé comprendiendo que actuaba dominado por sus senti-
mientos de vergiienza, y entendi6 que éstos eran el problema, no las
personas que lo rodeaban.

Finalmente, dejé de otorgar, a la opinion, la voz y la rabia de su
madre, el dominio total de su vida. Empezé-a contrarrestar la voz in-
terior de su madre con sus propias ideas, sentimientos y deseos. Dejé
de disculparse ante las mujeres, los clientes, los compafieros y los ami-
gos por ser alguien a quien le ha costado madurar, y empezo a aceptar
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y a valorar la historia de su vida. También comprendi6 que muchos de
sus compareros lo consideraban un abogado excelente, una mente le-
gal solida y un brillante especialista en litigios. Aunque le iba bien en
su profesién, comprendié que era él quien ponia las trabas que le im-
pedian avanzar en su carrera y que nunca antes habia visto ni enten-
dido su papel en ella. Fue un cambio de paradigma muy poderoso
para Richard, en sus relaciones y' en su trabajo. Empezé a verse como
un hombre valioso, agradable y «lo bastante bueno». Adopt6 una ac-
titud conductual y un sistema de convicciones completamente nuevo,
y ufra manera positiva de relacionarse con todo su mundo. Lo mds
chocante fue que descubrié que su madre estaba muy orgullosa de su
nueva independencia y poder personal. Richard sabia que, si no to-
maba medidas con su legado madre-hijo, ¢l dolor emocional de su
vida lo ahogaria y, finalmente, lo conducirfa a una muerte fisica y
emocional prematura. Cuando lo conoci, la vida le parecia sombria,
inhéspita y desesperada. No podia seguir funcionando bajo el sindro-
me del «hijo perfecto» y tuvo el valor de dar los pasos necesarios para
forjar un nuevo legado.

Volverse desvergonzado: «Estds estupendo»

Este es un capitulo muy emotivo para los hijos e hijas de un estilo de
crianza materna perfeccionista, Podria haber afiadido otras diez his-
torias, mas dolorosas y fragicas que la Gltima. Este estilo de crianza
materna es un «asesino silencioso» del apoderamiento personal, del
aceptarse y quererse a si mismo que todos los nifios necesitan para la
edad adulta. Es casi imposible entrar en el mundo del trabajo, el ma-
trimonio, la paternidad y las situaciones sociales con confianza y va-
lor si, en tu interior, crees que eres «deficiente» o un «producto con
tara». Es una fuerza muy poderosa la que hay que vencer cuando tu
peor critico estd dentro de tu cabeza y sustentado por tu primer amor:
tu madre. Dedicas la mayor parte de tu energia mental y emocional a
tratar de sentirte lo bastante bueno para las situaciones, las relaciones
y las profesiones que sientes que no merecen tu amor ni tu tiempo. Tu
vida se ha desarrollado tratando de contrarrestar la vergiienza que ex-
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perimentas de forma regular. El tnico camino para salir del valle de
desesperacion y panico en el que te encuentras es tu nueva aceptacidn
emocional de nueva informacién positiva sobre ti mismo.

Tu crecimiento personal y tu nuevo legado materno tienen que ver
con que interiorices una visién espiritual, mental y emocional equili-
brada de ti mismo como alguien «perfectamente imperfector. Acep-
tar tu historia genética y familiar como un don y una parte de tu per-
sonalidad constituye una nueva formula para tu éxito y realizacion
inmediatos. Que comprendas y creas que eres «estupendo» y «acepta-
ble» tal como eres es fundamental para todas tus relaciones. Esta es
una gran verdad que la mayorfa de las personas raramente, si acaso,
descubre o considera como una opcién, No estarfas leyendo este libro
si no hubieras iniciado el camino hacia tu potencial en todos los 4m-
bitos de tu vida. _

Una de las claves para reducir el poder que tiene en tu vida ef esti-
lo perfeccionista de crianza materna es disponer de la imperfecta ha-
bilidad de cambiarlo. Tt eres la solucion a tus relaciones de aversion,
a tu falta de aceptacion de ti mismo y a tus elecciones vitales destruc-
tivas. Tienes que dejar de poner obsticulos a tu propia vida y permitir
que tu lado positivo, de autoaceptacién, y tu imperfeccion crezcan en
tu corazén, en tu mente v en tus relaciones. Hoy, en tu vida, nadie tie-
ne mds poder que tii mismo. Pon a prueba este sentimiento. Lo repito:
nadie tiene mas poder, influencia o efecto en tu vida que ti. La gente
me mira como si tuviera fres cabezas y llevara un hacha en el bolsillo
trasero cuando les digo esta verdad eterna sobre su propio legado.
Ahora te toca a ti y es tu derecho personal seleccionar las relaciones y
apegos emocionales que quieres, pero que siempre has temido que no
podias tener. Ya no vives bajo el espejismo psicolégico del «perfeccio-
nismo». jEres td. quien mueve los hilos! Eres el finico y poderoso

agente de tu «imperfeccion» y de tu salud emocional. Nadie es inmu-
ne a la presion del perfeccionismo en nuestra cultura, pero t recibis-
te cantidades enormes-de ese interminable ciclo mental de vergiienza,
duda y aversién hacia ti mismo, depresién, ansiedad y miedo al recha-
70. Los derechos del resto de Ia historia son de tu propiedad. Nadie
tiene el derecho o el permiso para escribirla por ti, solo tu.
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Para alcanzar una actitud mds equilibrada y de aceptacion de ti
mismo, es preciso que empieces comprendiendo el estilo de tu legado
materno. Seguramente, tu madre hacia lo que le habian hecho a ella
cuando frataba de conquistar el amor y la aceptacién de su propia
madre. Es muy probable que nunca cuestionara esa situacién, Tende-
mos a desechar el dolor emocional y el trauma mental que produce el
sindrome de los «hijos perfectos», porque no hay huellas fisicas ni
huesos rotos: Esos nifios (como t1) crecieron convencidos de que, a
menos que se mostraran perfectos o superiores, nadie los querria. Es
un grave error desechar o descartar el poder que tiene el «perfeccio-
nismo», «parecer siempre bueno» v «no tener nunca bastante» en las
creencias emocionales y €l amor materno. Esos nifios crecen cono-
ciendo solo la mitad de la historia acerca de su valor en las relaciones
¥y su proposito en la vida. La otra parte de la historia es que (1 tienes
ahora todo el poder, el control, la direccion, la comprension y la sabi-

duria necesarios para cultivar y ser participe de las relaciones que
anhelas.

Cémo ser «perfectamente imperfecto»

Los siguientes pasos estdn pensados para todos nosotros y, en espe-
cial, para los hijos del estilo perfeccionista de crianza materna. No he
conocido nunca, personal o profesionalmente, a nadie con un proble-
ma psicoldgico, una herida emocional 0 un trauma mental que no
tuviera un historial de «perfeccionismon». Hay una verdad no expresa-
da entre los adultos que sienten vergiienza: el miedo a que, en cual-
quier momento, los que los rodean descubran su deficiencia. Los pa-
sos, ideas y consejos que se incluyen a continuacién tienen como
objeto llevar a cabo una importante operacién quirdrgica reconstruc-
tora emocional de tu visidn de ti mismo, de tus relaciones y de tu pa-
pel en fa vida. Esto no es un pulcro resumen del capitulo, sino una
introduccién a tu futuro. Ta decidiras cudndo, dénde y con quién rea-
lizards estos cambios en tus convicciones internas fundamentales y
cdmo los aplicaras a tu mundo. Lo esencial es que tu vida estd bajo tu
absoluto control, no el de tu madre.
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Paso uno: Echa una segunda mirada a tu critica voz interior. Pue-
de parecer demasiado simple y evidente, pero no lo es. Para ti, los
pensamientos vergonzosos, los sentimientos de aversién hacia ti mis-
mo v las conductas de sutil autodestruccién son como respirar. Es
preciso poner freno a estos sentimientos automaticos que aparecen en
tu cabeza sin que los cuestiones ni refutes. Es preciso que empieces a
reconocet estas ideas, creencias y elecciones emocionalmente debili-
tadoras. Piensa de donde vienen y por qué. No te permitas una esca-
patoria fécil, asumiendo que son normales y naturales. La vergiienza
y la aversién hacia ti mismo no son apropiadas en ningun momento
de tu vida. Anota tus sentimientos en tu nuevo diario (necesitaras
uno) y de dénde crees que proceden. Procura encontrar un patrén y
las conexiones emocionales subyacentes que hay entre ellos y tu ima-
gen fundamental de ti mismo. A continuacién, trata de diferenciar la
voz de tu madre de la tuya. Muchos de nosotros hemos incorporado
la voz de nuestra madre como si fuera la nuestra, sin ponerlo en duda
ni vacilar.

Piensa en las cosas que te gustan y te desagradan de tus propias
opiniones, en tanto que diferentes de las de tu madre. Piensa en como
actuarfas en una situacién dada si no temieras las criticas, la opinion o
el rechazo de tu madre. Finalmente, piensa de nuevo en la voz de ésta
y 1o la minimices, aunque ella ya haya muerto o no tengais una rela-
cién estrecha. Tu madre, con independencia de tus circunstancias ac-
tuales, sigue vivita y coleando en tu cabeza, tu corazdn y tus emocio-
nes. Revisa la definicion de «vergiienza» y considera como actia en
todas tus relaciones, tu conducta y tus sentimientos fundamentales.

Paso dos: Acepta la verdad de que eres la persona con mas poder
que hay en tu vida hoy. Esta aceptacion y aprobacién de ti mismo es la
manera mas rapida de dejar de actuar de una manera que minimice
tus suefios y tu potencial. Como ya hemos dicho, eres la persona con
mas poder que haj/ en tu vida, a todos los niveles. Nadie mds que td
controla mi &s résponsable de tu vida. Este es el primer paso para en-
trar en la edad adulta y convertirte en el hombre o en la mujer que
siempre has querido ser. Este cambio afectard a tu vida y a tus relacio-
nes afectivas de maneras que te sorprenderdn. Tu opinion de ti mismo

La madre perfeccionista 139

tiene una importancia primordial y critica en el camino que seguiran
tus relaciones en tu vida adulta. Piensa en comao cedes tu opinién, tu
poder y tus elecciones a tu madre. Tu aversién hacia ti mismo es un
efecto secundario de no hacer, pensar ni creer en tus suefios, impul-
sos 'y deseos internos. Piensa en tres cosas que siempre hayas temido,
evitado y querido en tu vida. Andtalas en tu diario y considera la po-
sibilidad de alcanzarlas.

Paso tres: Acepta ser «perfectamente imperfecto» en todas las re-
laciones de tu vida. Date permiso para experimentar el placer v Ia li-
bertad de no estar sometido a ningin tipo de viejo contrato para ser
«perfector. Puede parecer tonto, pero considera el poder de perdo-
narte por ser «imperfecto». Cuando los adultos se perdonan por no
estar a la altura de un estdndar invisible de perfeccion o por creer que
son «malos» o «no lo bastante buenos», la vida se hace mucho mas
ficil. Este cambio desde la aversién a la aceptacién de ti mismo per-
mitird, finalmente, que tu vida emocional tenga una oportunidad
para ensancharse y crecer. Muy pocos adultos se conceden la posibili-
dad de salir de debajo de su ctitica voz interior. La mayoria de los hi-
jos de madres «perfectas» sigue atrapada en el ciclo interminable de la
«perfeccidny,

Es preciso tener valor y paciencia para sentarse y poner por escri-
to los problemas que te diagnosticas a ti mismo. La escritura es un
medioc muy poderoso de ver, expuestos concretamente, tus pensa-
mientos internos. Anota en tu diario cinco cosas sobre ti misme, tu
historia y tus relaciones que son menos que perfectas {por ejemplo,
un divorcio, problemas de peso o de dinero, adicciones, problemas
sexuales, etc.). No seas ni demasiado educado ni demasiado critico;
date permiso para librar a tu vida de estas creencias y conductas pre-
establecidas, que afectan negativamente a todas las relaciones que tie-
nes en la actualidad. Al final, empezaris a disfrutar sinceramente de
tu propia compaiiia. Este tipo de giros emocionales te permitird dejar
de tener tantos muros emocionales en tus relaciones.

Paso cuatro: Crea un mantra, un lema ¢ un dicho que te recuerde
tu aceptabilidad y tus nuevos sentimientos y pensamientos positivos
fundamentales. Se trata de mucho mas que de pegar alguna frase bo-
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nita y pegadiza en ¢l espejo del bafio y repetirla cada mafiana. Se trata
de poner fin a tu programacion emocional, profundamente arraiga-
da, de perfeccion, aversion hacia ti mismo y vergfienza. No subesti-
mes el poder de estas tempranas convicciones emocionales y de sus
conexiones con tu madre. $¢é creativo en tu manira, porque pronto
sustituird esa voz y esos sentimientos criticos que hay en tu cabeza y
en tu corazon. Estos mantras son un recordatorio deliberado y cons-
ciente de un proceso muy poderoso ¢ inconsciente de aversion hacia
ti mismo, un proceso que nunca has puesto en tela de juicio. Tu vida
es mucho mds que un estdndar de apariencias o de ser «perfector. Tu
vida es tuya, igual que fas relaciones que forjes en ella. '

Paso cinco: No dudes del poder que tiene aceptarte y aprobarte a
ti mismo para cambiar tu vida de dentro hacia afuera. No hay nin-
guna cuestion psicoldgica o emocional en tu vida que no esté relacio-
nada con tu aversién hacia ti mismo, tu «perfeccionismo» y tu ver-
gilenza, Estos cinco pasos para interiorizar la idea de ti mismo como
«perfectamente imperfecto» lo revolucionarén todo en tu vida. Tienes
el poder de cambiar tus sentimientos fundamentales, tus relaciones y
tus conexiones emocionales contigo mismo y con la madre que hay
dentro de tu cabeza y de tu corazén. Piensa en el poder personal que
tendras cuando dejes de gastar tu energfa en lo que los demas o tu
madre dicen o piensan sobre ti. Los hombres y mujeres que hacen
esto descubren que su vida y sus relaciones son mucho mds plenas y
satisfactorias.

Apunta, hoy, en tu diario, cudntas veces has dejado de buscar la
aprobacion o aceptacion de alguien. Anota cudndo has cedido tu po-
der personal y cudndo no. Hay un patron en estas conductas. Averi-
gua por qué tienes esos patrones emocionales.

Resumien

No te dejes dominar por el pdnico ni sientas més vergiienza si no pue-
des comprender y aplicar de inmediato a tu vida y a tus relaciones in-
timas la idea de «perfectamente imperfecto» y los cinco pasos. No hay
un camino acertado o equivocado para llegar a un desarrollo y creci-
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miento continuados. Ya eres perfectamente imperfecto, sélo que toda-
via no lo sabes. Vas a dejar atrds ese limitado guién de ser perfecto y
vas a llegar a ser el hombre o la mujer que siempre has soitado y que-
rido ser. Considera y acepta el hecho de que cada vez eres mds cons-
ciente de tu potencial oculto y de un sentimiento ilimitado de seguri-
dad emocicnal. No hay barreras en tu vida cuando te sientes seguro,
querido y aceptado segtin tus propios estdndares. Ya no tienes que
vivir una «vida perfecta» para saber que eres valioso, gue mereces la
pena y que eres digno de ser querido. Estds «perfectamente» prepara-
do para hacer las cosas que no te atrevias a hacer hasta que las cir-
cunstancias fueran perfectas. Alcanzar la perfeccién es como protne-
ter enviar un cheque y no hacerlo: el cheque no llega y no es posible
alcanzar la perfeccion. Puedes liberar tu vida de su «camisa de fuerza»
emocionalmente perfecta y empezar a ensancharla para poder de-
sarrollar tu potencial en todas tus relaciones. A veces, este camino
que conduce fuera del valle de la vergiienza y el miedo es lento, pero
stempre resulta beneficioso y productivo. Tus continuados esfuerzos,
tus nuevas perspectivas y tu manera personal de sentir, creer y actuar
de una manera «perfectamente imperfecta» te devolverdn, multiplica-
do por diez, lo que hayas invertido en ellos.



4
La madre imprevisible

Como vencer la depresidn y la ansiedad

)

Nunca olvidaré que llegaba a casa, en verano, y me quedaba jugan-
do en la calle, mientras mi madre estaba sentada a oscuras viendo
la tele. No habin ninguna expresion en su cara y nunca se daba cuen-
ta de cudndo entraba en casa. Siempre parecin estar en alguna
otra parte, excepto con nosotros. Siempre me preguntaba adénde
iba i madre menialmente cuando se quedaba con la mirada da-
vada en la tele durante horas. Creo que era ¢l thnico momento en
que parecia feliz.
DEBBIE, cincuenta y dos afios

Cuando yo era nifia, mi madre era muy desdichada y estaba muy
deprimida. Mi padre siempre nos advertia de que no la molestéra-
mos y de que nos portdramos bien. Mi padre viajaba cuatro noches
a la semana y mi hermana v yo teniamos que capear los cambios de
huwmor de mi madre y sus continuas amenazas de matarse, cuando
se disgustaba o se enfadaba de verdad. Cuando se enfurecia, nos
aterrorizaba, de verdad, a mi hermana pequesia y a mi,

LINDa, veintisiete afios



Las madres deprimidas, con cambios de humor, angustiadas, iracun-
das, excesivamente emocionales y mentalmente inestables han sido
un tema presente en la psicologia durante muchos afios. Este collage
de conductas aleatorias y cadticas crea el estilo imprevisible de crian-
za materna en la vida de un nifio pequefio. Estas madres parecen
«misteriosas» por su manera de establecer conexiones emocionales
inconsistentes y por criar a sus hijos siguiendo puramente su estado
de animo. Siempre hay una nube de conflicto, fatalidad inminente y
errores de juicio en torno a estas madres. Crean «crisis» en su cabeza,
a través de sus emociones y relaciones y las transmiten a sus hijos.
Hacer frente a la vida con una imprevisibilidad constante es, irénica-
mente, un medio para que sientan que dominan la situacién. Muchas
de ellas pasan por varios matrimonios y tienen hijos con cada nuevo
marido. Otras permanecen infelizmente casadas o se quedan solteras
como parte de su continuado drama vital. Aman a sus hijos, pero son
incapaces de mantener un estilo de crianza estable y un modelo de
relacién seguro, consistente y fiable en su interior o con sus hijos. Los
debates publicos que tratan de explicar a estas mujeres y su conducta
aleatoria tienden a ser tendenciosos e insensibles, dirigidos a asignar
culpas y a sefialar con el dedo. Una imagen mds completa de este esti-
lo materno contempla los problemas emocionales personales v si-
lenciosos que aterran a estas mujeres y a sus hijos. Es espantoso y
emocionalmente abrumador sentir que has perdido el control y que
no conoces la razén ni el origen del problema. Cuando estas madres
consiguen verbalizar sus pensamientos internos, no les gusta ni quie-
ren ser la madre problema ni el desastre emocional del vecindario.
Quieren, genuinamente, crear unas relaciones estables y seguras, pero
no tienen la capacidad emocional para hacerlo.

Fl estilo imprevisible de crianza materna es muy problemitico
para todos los miembros de la familia. Los hijos o las hijas pequefios

La madre imprevisible 145

moldeardn su capacidad de relacién para tratar de evitar el terror
que crea la conexion inestable madre-hijo. Estos nifios encontrardn
la manera de minimizar el miedo que les crean los estallidos verba-
les diarios y las constantes y excesivas crisis emocionales de su ma-
dre. Por ejemplo, Linda, como demuestra la cita anterior, se pasé la
mayor parte de su infancia tratando de complacer a su madre y ca-
pear sus cambios de humor y su conducta irregular, Linda me ex-
plicé que, una vez, su madre se puso tan furiosa con su padre que
cogid todos sus trajes, los sacd al jardin y les prendié fuego. A la
mafiana siguiente, no se acordaba de sus gritos, de que hubiera que-
mado la ropa ni de sus razones para hacerlo. No estaba bebida, sino
dominada por la ira a causa de algo que Linda no comprendia ni con-
trolaba. Linda recordaba que, a la edad de siete afos, se quedaba en
casa, sin ir a Iz escuela, cuando su madre tenfa un «mal dia» y nece-
sitaba su apoyo.

Este tipo de conductas nutricias por parte de hijos e hijas es muy
tipico, normal, habitual y necesario para la supervivencia emocional
de sus madres. Linda y Debbie (véase la primera cita del capftulo)
stemnpre estaban preocupadas por el bienestar de sus madres. Su pre-
ocupacién se convirtié en un aprendizaje psicolégico a una edad
muy temprana. Aprendieron a ser la «madre» que querian y no te-
nian. Los hijos de este estilo de crianza materna adquieren un don de
gentes y una inteligencia emocional (capacidad de comprender a las
personas v sus sentimientos) tremendos antes del primer curso es-
colar. Saben que son responsables de cosas, situaciones y proble-
mas que quedan claramente fuera del 4mbito de una relacién «nor-
mal» madre-hijo.

imprevisible y excesiva emocionalmente.
Nunca se acaba

Este estilo de crianza materna no sélo afecta negativamente a las mu-
jeres, sino también a los hombres. Es algo que pareceria obvio, peroa
los hombres se les da poco crédito cuando hablan de sus madres im-
previsibles. Por otro lado, las hijas son, en general, mas conscientes de
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la conducta de su madre y es mas probable que hablen de ello. Los
hombres tienden a quitarle importancia y a evitar volver sobre su in-
fancia cadtica e inestable. Los hombres que conozco profesional, per-
sonal y socialmente se muestran, por lo general, ambivalentes con
respecto al efecto a largo plazo de su relacion madre-hijo. Los mismos
hombres se quejan de que todas las mujeres son «imprevisibles» y de
que s6lo conocen mujeres «chifladas». También creen que una rela-
cidn intima equitativa, estable y tranquila es un mito.

El legado materno que conecta el drama presente vy el pasado
terror emocional se escapa a la mayoria de estos hombres. Por des-
gracia, los adultos, tanto hombres como mujeres y de todas las eda-
des, se debaten con su imprevisible legado emocional y con el hecho
de revivir aquellos terribles recuerdos. Aunque las mujeres tienden a
ser mds francas sobre sus problemas madre-hija que los hombres,
a todos los adultos que experimentaron este estilo de crianza materna
les conviene ser sinceros y estar abiertos a las posibilidades de cam-
biar su legado v sus modelos de relacién. Sin embargo, todos los adul-
tos criados siguiendo este estilo acaban comprendiendo —los hom-
bres mds tarde que las mujeres— la enorme carga emocional v los
dolorosos problemas que han soportado.

Conoct a un joven que ejemplificaba la lucha que tanto hijos como
hijas libran con este tipo de madre y su «demencial» manera de hacer
frente a la vida. Josh, ingeniero de sistemas informaticos, de veintiséis
afios, vino a verme por el miedo, emocionalmente paralizador, que
tenfa a la intimidad. Describi6 esa <horrible sensacion visceral» que sen-
tia siempre que iniciaba cualquier tipo de conexidn emocional en una
relacion (profesional, de negocios, social y familiar) con una mujer.
Reconocié que, cuando empezaba a sentirse cercano emocionalmen-
te a una mujer, o comprendido por ella, de inmediato comenzaba a
dominarlo una sensacién terrible de catdstrofe inminente y de mie-
do. Estos sentimientos llegaban a ser tan abrumadores que tenia que
dejar de ver-a la mujer o resignarse a quedar paralizado emocional-
mente. Cuando esto le ocurria en el trabajo, pedia a su compafiero
que se ocupara de la cliente o las clientes en cuestion. Josh sélo salia
con mujeres que necesitaran que las «rescataran» o que las «com-
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pusieran». Al principio, no se daba cuenta conscientemente de las ne-
cesidades emocionales de esas mujeres, pero siempre aparecian los
mismos conflictos en sus relaciones amorosas. Josh comentaba al res-
pecto: «La misma chica siempre, sélo que con un nombre diferente y
la misma historia». Este tipo de relaciones unidimensionales de dar
sin nunca recibir ha sido su Ginico modelo y estilo de relacién. Evitaba
en todo lo posible la interaccién emocional con mujeres, tanto en el
trabajo come:socialmente. Josh estaba metido en un ciclo cronico de
conflicto interno porque anhelaba una relacién intima segura con
una mujer, pero le parecia imposible. Este patron también le impedia
tomar decisiones de negocios més contundentes debido a su temor a
las mujeres v a su enfado.

Cuando empezamos a analizar su relacién madre-hijo, Josh me
contd lo siguiente:

Steve, no tienes ni idea de como rescato a las mujeres. Es un acto
automatico y tengo la impresién de que es mi deber. No tengo pro-
blemas para ligar con alguien, pero es dificil no verse envuelto en
un drama en curso. Parece que siempre cargo con el problema de
la mujer v lo hago mio. Luego me siento responsable de solucio-
narlo y asegurarme de que no se ponga furiosa conmigo mientras
tanto. Siempre temo disgustar o decepcionar a mi ligue o a mi pa-
reja. Automaticamente, doy por sentado que es mi deber ser el res-
catador, mostrarme carifioso y darle todo mi apoyo. Cada vez que
empiezo a conocer a una mujer, me siento como si me acabara de
atropellar un camién. Siento esa presién que nubla mi buen juicio
y empaila mis relaciones con las mujeres.

Le pregunté qué tipo de relacién madre-hijo tuvo de nifio. Josh me
respondid;

Siempre tenfa miedo de mi madre. Todavia hoy, me llama a diario
para decirme qué piensa. Nunca para; todo es una crisis y tengo
que actuar en consecuencia. Si siguiera sus consejos, estarfa de-
sempleado y vivirfa en su casa, con ella. Siempre he pensado que
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no importa lo que haga, nunca serd suficiente para ella ni para
ninguna mujer. Me asusta mucho el enfado y la decepcién de cual-
quier mujer. Mi madre siempre estaba de mal humor y se ponia a
insultarme y a maltratarme. De niiio, sicmpre andaba como pisan-
do huevos para no disgustarla ni hacer que se pusiera furiosa. Mi
madre tiraba cosas, me pegaba y chillaba durante horas. No podia
hacer nada para que parara ¢ para que se calmara. Estaba absolu-
tamente fuera de control.

La historia de Josh no es inusual si consideramos el drama infan-
til de un estilo imprevisible de crianza materna. Este tipo de madre
adopta el més cadtico de los cinco estilos cldsicos. Crea unos deter-
minados problemas, motivos de enfrentamiento e impedimentos a
la relacién emocional que pueden emerger en la vida del hijo veinte
aflos después del incidente. Las circunstancias, los hechos y los esta-
llidos de violencia son casi imposibles de creer para los adultos que
no han pasado por este tipo de comportamiento volatil marcado por
la célera. A los adultos que no estdn familiarizados con este tipo de
deterioro emocional materno les resulta dificil comprender el gra-
do de temor que se crea. Sin embargo, una gran mayoria de las rela-
ciones conflictivas madre-hijo tuvo, probablemente, sus principios
en este estilo materno. Son los numerosos conflictos emocionales
sin resolver, probablemente procedentes de la generacidn anterior
—tu abuela—, los que ayudaron a crear una base emocional muy
inestable en la vida de tu madre. El resultado es un legado caético
transmitido de generacidn en generacién. Muchas hijas que se con-
vierten a su vez en madres no se dan cuenta conscientemente de la
profundidad de su propio dolor emocional; su propio legado de di-
ficultades o temores respecto a las relaciones. Cuando se enfrentan
a estas cuestiones, muchas hijas e hijos deciden ignorar su caos in-
terno hasta que el dolor sobrepasa los limites de lo que pueden so-
portar.
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Inestabilidad — Imprevisibilidad — Crisis
— Afectan a tu vida

Los nifios como Josh y Linda creardn, autométicamente, maneras de
confortar, cuidar y proteger a su madre cuando perciben su estado
de necesidad emocional. Esta madre es incapaz de manéjar, com-
prender o soportar sus propios problemas emocionales y psicolégi-
cos. Hay una falta de informacion psicolégica, mental o emocional
sobre el legado con el que carga, de forma que sus dificultades siguen
sin resolverse. La vida cotidiana es, para muchas de estas madres,
sencillamente demasiado abrumadora y dificil. Necesitan ser inde-
pendientes psicolégicamente para ocuparse de sus propias necesida-
des emocionales y ser conscientes del efecto que tiene su conducta
inestable de «crianza materna». Por afladidura, estas madres no son
capaces de establecer unos limites emocionales claros entre ellas y
sus hijos. Los hijos se convierten en «padres», emocional y psicologi-
camente. Se transforman en contenedores emocionales de los pro-
blemas psicolégicos de la madre, Estos nifios pequefios adoptan una
conducta extremadamente madura porque saben que su vida corre
peligro si su madre se desmorona. Se pondran, figuradamente, de-
lante de un tren o hardn casi cualquier cosa para protegerla, porque
ella es su fuente de vida. Los hijos desean que su madre sea estable
y previsible. Es un rasgo genético natural querer lograr una relacién y
un vinculo emocionales estables y consistentes con tu primer amor:
tu madre.

Los hijos que han crecido con un estilo imprevisible de crianza
materna aprenden y crean sofisticados sistemas para evitar que su ma-
dre se autodestruya. Josh y Linda aprendieron, de manera habitual, a
evitar que su madre intentara suicidarse. Encontraban maneras de
distraerla emocionalmente. El objetivo era redirigir su atencién hacia
algo que no fuera el suicidio. Estos hijos crecieron con una carga tre-
menda y una necesidad muy arraigada de cuidar de otros: amigos,
parientes, y los conflictos emocionales de todos. Los nifios como Josh
y Linda se convierten en adultos que tendrén dificultades para no in-
tentar «componer» ¢ «reparar» a todas las personas con las que se re-
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lacionan. El término codependencia describe acertadamente su estilo
de relacion, su legado v su apego emocionales, Estos mismos nifios
experimentardn un tremendo sentimiento de culpa cuando no ejes-
cen el papel de cuidador de su madre o de las personas que aman en
su vida. El nivel de culpa, inquietud o ansiedad por no cuidar y nutrir
puede paralizarlos y debilitarlos emocionalmente. Con frecuencia, la
conducta codependiente puede ser como una droga adictiva: la absti-
nencia es més dolorosa que el autosacrificio continuado y el rechazo
de su vida. Este tipo de conducta obstaculiza la capacidad de cual-
quiera para ver con claridad y fijar los limites necesarios que requie-
ren todas las relaciones,

Por desgracia, las explosiones emocionales y psicolégicas inexpli-
cadas constituyen la piedra angular de este estilo de crianza materna.
Los adultos experimentan dificultades enormes para recordar los
horrores de su infancia y el miedo que sentian cuando su madre per-
dia los estribos. Estos adultos evitarin cualquier tipo de relacion
emocional o personal que tenga un patrén de conducta familiar. Sino
evitan el dramatismo, elegirdn continuamente las mismas relaciones
imprevisibles, con los mismos resultados traumdticos. El drama emo-
cional se convierte en el puntal de la vida de estos adultos y de su
conciencia de si mismos,

La depresidn, la ansiedad, la ira, los gritos, los golpes, un pénico
excesivo y unas reacciones emocionales imprevisibles son las expe-
riencias vitales diarias, o por lo menos semanales, de estos hijos e hi-
jas. Todas las reacciones emocionales se alimentan de una ira sin re-
solver, que queda oculta por la ansiedad o la depresién. La madre
hace un mal uso, aleatorio e inconsciente, de estas emociones con el
propésito de compensar sus propias necesidades emocionales no sa-
tisfechas. Se trata de una madre que suele ser inmadura, emocional y
mentalmente, y que no es capaz de educar ni de guiar a sus hijos de
una manera positiva y productiva. Los problemas emocionales de la
madre son tan extremos y graves que controlan su vida, sus pensa-
mientos y su manera de criar a sus hijos. Estos no tardan en convertir-
se, emocionalmente, en el adulto, el padre y la persona ultrarrespon-
sable de la familia.
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El miedo siempre presente a que la madre se disguste o a que
pierda el control es una experiencia horrorosa para cualquier nifio.
Se trata de un patron de relacién y una conexion emocional pode-
rosos que hay que cambiar en las relaciones adultas. Una vez que el
nifio aprende y experimenta el beneficio emocional de ser quien «cui-
da», «nutre» y «sana», es muy.dificil ignorar el poder y el control
que se obtienc desde esa posicién. Estas tempranas experiencias
emocionales ayudan a crear una personalidad codependiente; un
adulto que se siente consumido por los problemas, las preocupa-
ciones y las relaciones de los demas. Estos adultos no pueden con-
centrarse ni comprender el poder y las elecciones que tienen a su
disposicién en una relacién, aparte de ser la <madre» de todos los
implicados. Esta conducta es universal en hombres y mujeres.
Nadie es inmune a las trampas de ser ¢l «padre», el «héroe» o el
«salvador» de la madre. Hasta cierto punto, se puede descubrir un
elemento de codependencia en muchas relaciones madre-hijo. Sin
embargo, esas mismas habilidades de la «crianza materna» no son
productivas cuando se trata de las (inicas que se usan en la relacién.
Es el uso exclusivo de un patrén que lleva a ser el cuidador en las
relaciones adultas, profesional, social o {ntimamente, lo que hace

que una hija o un hijo se convierta en codependiente en casi cual-
quier relacién.

Reinas y reyes del melodrama

Listas de control para el legado de la madre imprevisible

Las listas siguientes tienen dos propdsitos diferentes. La primera
estd pensada para sefialar con precisién algunas de las conductas
probleméticas de tu madre y el efecto a largo plazo que tienen sobre
ti. La segunda describe lo que td haces 0 no haces en tu relacién.
Considera estas dos listas como un autodidgnostico informal de tu
comportamiento inconsciente y codependiente y de sus excesos
emocionales, asi como un medio de comprender mejor y resolver
la imprevisibilidad. Muchas veces, creemos y actuamos como si la
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vida fuera, realmente, tan dramatica como nuestras madres crefan y
actuaban en consecuencia. Aunque sabemos cognitivamente que el
cielo no se desploma y gue el sol saldrd mafiana, continuzamos sien-
do un producto de la crianza de nuestra madre y del vinculo que
nos une a ella.

Madre

— Fra tipico gue tu madre actuara de una forma imprevisible,

— Tu madre expresaba su enfado y su {rustracion de una manera
muy agresiva e imprevisible.

— Tu madre estaba, generalmente, metida en algun tipo de «cri-
sis» con respecto a sus relaciones y su pareja.

— Tu madre se volvia muy abusiva (verbal, fisica y psicoldgica-
mente) regularmente,

— Tu madre pagaba su enfado y frustracién contigo.

- Tu madre tenia unos cambios de humor imprevisibles en ex-
tremo.

— Tu madre se quejaba de que nadie la queria v de que no le im-
portaba a nadie.

— Tu madre dependia de ti emocionalmente.

— La culpa, el miedo y el panico son reacciones naturales cuando
no ayudas o atiendes a tu madre,

— Tu padre no sabia cdmo contener emocionalmente la célera de
tu madre.

— Bl abuso de diversas sustancias {alcohol, marthuana, drogas,
calmantes) era una practica comun en tu casa.

— Durante tu infancia, la vida de tu madre se consumia constan-
temente con sus problemas, emociones v crisis.

T
— Te han dicho que eres el «rey» o la «reina» del melodrama por-
que reaccionas muy exageradamente ante los asuntos normales
de la vida.
— Tienes dificultades para ser franco y sincero con los demds,
porgue temes su reaccion.
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— Te han dicho que eres alguien que actda para «complacer a los
demas».

— Te sientes excesivamente responsable de la felicidad de tus ami-
gos, cuando planeas algo o tienes una conversacion con ellos.

— Te cuesta centrarte en tus propias necesidades y preocupacio-
nes sin sentirte culpable.

— Dependes en exceso de la opinién que los demds tienen de ti.

— No valoras tu propia opinién como més valiosa o igualmente
valiosa que la de quiencs te rodean, incluyendo tu madre.

— Te describirfas como «rescatador» en tus relaciones.

— Experimentas un alto grado de ansiedad respecto al enfado o a
cualquier sefial de frustracién dirigida a ti.

— No te gusta la manera codependiente en que actiias en tus re-
laciones.

— Te responsabilizas de los actos, emociones y sentimientos de los
demas, Es algo habitual en tus relaciones.

— Te sientes de lo mds comodo en una crisis 0 en un drama emo-
cional.

— Te han acusado de «crear dramas» o crisis innecesarias en todas
tus relaciones.

— Te cuesta mantener relaciones estables y duraderas.

— De adulto, sigues sintiéndote excesivamente responsable de los
sentimientos y traumas de tu madre.

— Tienes una historia personal marcada por reacciones y conduc-
tas emocionales extremas ante sucesos «cotidianos» de la vida.

— Te resistes psicolégicémente a que te comparen con tu madre
(temes que tu conducta sea parecida a la de ella).

— Actualmente t11 y tu madre no os llevais bien o no os hablais.

Se trata de una lista muy exhaustiva de la conducta, las creencias y
las reacciones emocionales tanto tuyas como de tu madre. Es impor-
tante que comprendas mejor psicologicamente el efecto que tiene ser
criado con un estilo materno imprevisible. No minimices el hecho ni
te desanimes por sentirte atraido por los conflictos en tus relaciones.
La clave es recordar que tu vida no descansa sobre una serie prefabri-
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cada de dramtica agitacion emocional ni caos cronico. Tu vida es tu
capacidad consciente para tomar decisiones claras que dan fuerza a
tuis suefios, @ tus relaciones y a tu conciencia sobre tu propia identidad.
Tu objetivo primordial es tener la capacidad de comprender que tus
reacciones, ius relaciones y tu salud emocional actuales pueden ser
completamente diferentes del legado de tu infancia. Una sefial clara
de salud mental es la capacidad para tomar tus propias decisiones sin
el temor, la culpa y el gui6n preescrito en tu infancia. Los adultos que
no han aceptado ni se han reconciliado con su cadtica y traumética
infancia repetirdn, autométicamente, los mismos modelos emociona-
les contraproducentes. {Te lo garantizol

Todos estamos destinados a volver a caer en las trampas madre-
hijo de nuestro pasado, a menos que consigamos nueva informacién,
més conocimientos y una mejor percepcion de nosotros mismos. La
falta de percepcién y comprensién profunda, asi como la negacion y
un escaso andlisis propio de tu relacién madre-hijo, es una receta que
garantiza el desastre. Recordards, por los capitulos anteriores, €l in-
tenso dolor emocional que este legado puede causar. Si has experi-
mentado una décima parte de los sentimientos y las conductas dela
lista anterior, estds mds que preparado para solucionar tu historia y
tomar plenamente las riendas y Ja responsabilidad de tu vida y de tus
relaciones afectivas actuales.

Muchos de mis colegas son psicélogos que trabajan con el County
Department of Children and Family Services (DCFS), del condado de
Los Angeles, y ven este patrén madre-hijo repetido varios cientos
de veces al dia. Los hijos, con independencia de su edad, tratan de
sobrevivir a su infancia y esperan que su madre cambie. Las madres
que se encuentran dentro del «sistemar, que experimentan tremen-
dos conflictos personales, no estén circunscritas a ningun nivel eco-
némico ni circunstancia vital. Este tipo de conducta se encuentra muy
extendido, sin limites impuestos por barreras sociales, raza o educacion.
En los casos mids graves, con frecuencia el DCFS separaa los nifios de
su madre. No obstante, cuando, en este estilo de crianza, aparece el
uso de drogas como mecanismo de defensa {por lo general, la razon
subyacente al consumo de drogas), la madre perderd, con frecuencia,
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a sus hijos o, peor aun, la vida. En aproximadamente el 80 % restante
de los casos marcados por estas relaciones madre-hijo, la situacién
continfia siendo muy problematica, pero no se encuentra fuera del con-
trol de la madre y de su sistema de apoyo.

El lado oscuro y sin solucionar del legado emocional del estilo
imprevisible de crianza materna es que puede generar codependen-
cia, una personalidad pasiva-a;gresiva, una personalidad histérica
limite o inseguridad emocional e inestabilidad mental en el nifio.
Pese a estas etiquetas, las reacciones emocionales polarizadas no
son insalvables. Muchos de los nifios que pasaron por el «sistema» y
otros que han vivido con sus madres inestables han superado su le-
gado madre-infancia. El camino para salir de este valle de desespe-
racion empieza por reconocer la profundidad y el origen de tus ac-
titudes contraproducentes. Tu capacidad para examinar sincera y
abiertamente tus relaciones, tu conducta emocional, tu sistema de
creencias y tu propio estilo es el sendero que te llevard a una vida
mucho més sosegada, gratificante y estable y a unas relaciones de
alto nivel funcional. Dar un paso atrés, para apartarte de tus activa-
dores emocionales, tus patrones de reaccién y tus problemas rela-

cionales recurrentes es una etapa necesaria para reescribir tu legado
emocional.

Todos tenemos una historia.
El viaje de Christine

Una de las historias madre-hija mas dolorosas que he oido es la de
una pareja que vino a verme hace unos doce afios. Christine querfa
mejorar la comunicacién entre su marido y ella. Parecia una peticién
muy s6lida y apropiada para la terapia de pareja. No obstante, solo
fueron necesarias unas pocas sesiones para que, durante las conversa-
ciones, aparecieran la ira, la constante jrritabilidad y los estallidos
emocionales de Christine. Al principio, presentaba un comporta-
miento tranquilo y un tono de voz suave. Pero, de repente, «cambiaba
de marcha» sin ninguna razén obvia y empezaba a chillar a su mari-
do, Howard. Estos explosivos encontronazos verbales hacfan que él se
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quedara inmévil, sin ninguna expresién en la cara. No importaba
por qué chillaba Christine, Howard no reaccionaba en absoluto ante
st imprevisible conducta. Christine casi parecia perder el juicio cuan-
do se enfurecia de aquella manera. Yo estaba absolutamente aténito
por el grado de ira y rabia que expresaba en nuestras sesiones de tera-
pia con relacién a cuestiones que parecian insignificantes {por ejem-
plo, sacar la basura o que Howard la liamara por teléfono).

Resultaba abrumador presenciar estos dolorosos estallidos y la
desesperacion patente en la voz y los actos de Christine. Se mostra-
ba inconsolable y parecia chillar a alguien dentro de su cabeza. Estaba
claro que su célera se dirigia a algnien que no estaba en la estancia.
No miraba a Howard cuando estallaba en un explosivo episodio ver-
bal. Howard, por su parte, la miraba sin expresién, como si no pudie-
ra creerse que le gritara porque el ordenador de la familia no funcio-
naba. Sus dos hijos salfan corriendo a esconderse cuando Christine se
enfadaba con Howard. También yo tenia ganas de esconderme en el
despacho cuando su energfa y tensién emocional alcanzaban aquellos
extremos.

Christine empezaba a explicar una situacién y, con independencia
de las circunstancias, su voz empezaba a subir y subir de tono. El nivel de
intensidad y la furia que habia en su voz no parecian encajar en la si-
tuacién que describia. Cuando ella se ponia tan furiosa y agresiva con-
tra él, Howard dejaba de hablar. «Desconectaba» y, emocionalmente,
abandonaba la habitacion. Christine se ponia tan furiosa que una vez,
en.mi consulta, le tiré un libro. Luego se levanté y le dijo que se fuera
al infierno y que as{ se muriera. Le pedf que viniera a verme para una
sesién individual, a fin de poder comprender mejor el origen de lo que
parecia una incesante frustracién y odio hacia su marido.

Le pregunté sobre su relacién madre-hija y si habia muchos gritos
en su infancia. Christine me conto lo siguiente:

Mi madre era una de las mujeres més amargadas y furiosas que
he conocido. Nadie podia hacer nada para ayudarla o compren-
der su frustracion. Mi madre tuvo a mi hermano cuando yo tenia
siete afios y fui yo quien lo cri6. Cuando yo tenia doce afios, tuvi-
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mos una pelea horrible, con gritos e insultos, por la pereza de mi
madre. Me pegd con unos alicates y me denuncié a la policia. No
podia defenderme ni devolverle los golpes. Siempre me he pre-
guntado por qué no pude enfrentarme a mi madre en aquel mo-
mento, Acabé pasando los tres afios siguientes en una casa de
acogida, hasta que cumplf los quince afios. Luego hice que los
tribunales me declararan emlancipada y me mantuve a mi misma.
Mi madre y yo nunca volvimos a llevarnos bien después de aque-
Ia horrible noche, cuando yo tenfa doce afios. Dejé de ir a 1a es-
cuela cuando estaba en secundaria. No podia estudiar ni concen-
trarme en la escuela. El resentimiento de mi madre consumia mi
vida entera, Para ella, toda mi vida era una serie de decepciones,
Me decia las cosas mds mezquinas y me acusaba de ser una mala
hermana para mi hermano pequefio. No hice nada bien hasta el
dia en que murid. Mi madre siempre esperaba que la cuidara y
cargara con su dolor emocional. Mi célera contra ella estd siem-
pre justo bajo la superficie y sale contra Howard, cuando en rea-
lidad no deberfa ser asi. Es s6lo que su conducta indiferente me
molesta y me pone furiosa. Mi madre, cuando se moria de cancer
de huesos, me dijo que era culpa mia que ella tuviera cancer. Que
le habia arruinado la vida y era la causa de que muriera. Nunca

aceptd el hecho de que habia fumado cigarrillos durante cuaren-
ta anos.

Después de varias sesiones individuales de terapia, le pregunté
cémo habia superado aquella dolorosa relacién madre-hija.

He trabajado y ganado dinero desde que tenfa nueve aos. Mien-
tras trabajaba, me sentia y me sigo sintiendo valiosa y productiva.
Me esfuerzo por no cargar con los conflictos y preocupaciones de
los demds. Mi circulo de amigos es un reflejo de mi codependen-
cia; todos parecen necesitar mi ayuda. Intento no componer la
vida de nadie, como si se tratara de mi madre. Me esfuerzo POt NO
hacerlo ni sentirme responsable de la vida de todo el mundo. Tam-
poco me castigo por no ser una esposa, una madre y una amiga
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mejor. La verdad es que Howard es un buen hombre y no se mere-
ce la frustracién y la rabia contra mi madre que todavia siento. Mi
objetivo es reducir el dramatismo y el trastorno emocional que
hay en mi vida. Es algo en lo que he trabajado desde que tenia
doce afios {ahora tiene cincuenta y seis afos].

La solucién empieza en ti

Estd muy claro por la franqueza de Christine que su legado emocio-
nal de «dramatismon, «gritos excesivos» v «culpa» ha afectado nega-
tivamente a su matrimonio, a su conciencia de si misma y a su manera
de criar a sus hijos, entre otras muchas cosas. Fue la amenaza de
divorcio por parte de Howard lo que hizo que Christine dejara de cul-
parlo de su dolor y terror emocionales. Christine conecté conscien-
temente su actual ira (matrimonio) con su relacién no resuelta ma-
dre-hija (decepcitn). Empezé a aceptar la idea de que la mayoria de
sus exageradas reacciones emocionales no tenia nada que ver con los
conflictos actuales, sino que eran recordatorios inconscientes de su
nifiez, Empezd a poner en perspectiva el abuso emocional constante,
la necesidad afectiva y los insultos de su madre y a confinarlos al
pasado. Sabia que era algo irracional, pero la verdad es que se habia
sentido responsable de la vida y la muerte de su madre, Nunca ha-
bia sido capaz de expresar de forma constructiva v no hostil el dolor
y la decepcién que sentia en relacién con su madre. Ella y Christine
siempre fueron una combinacién explosiva. La dindmica de su rela-
cién era hostil desde que Christine podia recordar. Cuando dejd
de culparse por su relacién imprevisible madre-hija, sus estallidos de
célera contra Howard y sus hijos se acabaron de inmediato. Este giro
emocional y conductual mejoré enormemente la calidad y el vinculo
dentro de su matrimonio, su trato con sus hijos y sus relaciones pro-
festonales. La necesidad de desplazar su dolor emocional se habfa
resuelto finalmente vy estaba enterrada en el pasado, al que pertene-
cia. Hasta aquel momento, Christine nunca habia sido capaz de re-
solver su legado materno obteniendo cierto grado de satisfaccién y
alivio emocional.
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Coémo contar tu historfa. Ahora te toca a ¢

Ahora te toca a ti contar fa historia sin censurar tu experiencia con un
estilo de crianza imprevisible. El proposito de este ejercicio es que
contindes removiendo tu «caldero emocional» lleno de cuestiones no
resueltas, ocultas, no abordadas y latentes, vinculadas a tu historia
madre-hijo. Esos viejos asuntos' pendientes que emergen habitual-
mente con tu pareja, tus hijos y tus amigos y en tu profesién pueden
estar conectados conttigo ¥ con tu madre. Quiero que pienses seria-
mente en todos los contlictos, preocupaciones, problemas y crisis men-
cionados en este capitulo v en el papel que tienen en tu vida actual.
Coge un papel v anota tus respuestas a estas preguntas o contéstalas
en voz alta. Lo primero que te venga a la cabeza es la respuesta o idea
que debes tomar en consideracion.

1. ;Cudl es tu principal recuerdo de tu madre cuando eras nifia?

2. ;Como querrias que te recordaran tus hijos, tu pareja y tus se-
res queridos?

3. 3Cudl es el momento mads aterrador de tu infancia?

4. 3Quién conoce realmente ¢l alcance, la profundidad y la grave-
dad de tus traumas, terrores y miedos de la infancia? ;Crees real-
mente lo que paso o lo descartas como carente de importancia?

5. $Cudl es el conflicto, problema o resentimiento que tienes con-
tra tu madre?

6. ;En qué seria diferente tu vida si dejaras de revivir constante-
mente tu imprevisible vida emocional?

7. :Qué es lo que siempre has anhelado que tu madre te diera?
;Puedes aceptar las limitaciones de tu madre?

8. ;Puedes aceptar tus limitaciones en las relaciones?

Ahora que has contestado a estas preguntas, retinelas en un relato
corto. Ve a algin lugar donde puedas estar solo, en casa, en el barrio o
al aire libre y di tus respuestas en voz alta. No necesitas tener pablico,
pero podrias tratar de imaginar que le explicas tu vida a un juez y aun
jurado. Es una experiencia emocional muy intensa; te saca de tu his-
toria y te sitta en la perspectiva de una tercera persona. Imagina que
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le explicas tu vida al juez (un dios, ¢l universo, cualquier fuente exter-
na a ti) y le describes cémo interactuabais tu madre y td. Cuenta a
esa tercera persona, imparcial y benévola, toda la historia de lo asus-
tada y solitaria que, a veces, fue tu infancia. Dile que siempre querfas
que las cosas fueran mejores o diferentes, pero que nunca, o raramen-
te, lo eran y que hoy estas cambiando eso, No dejes de expresar tus
mayores esperanzas, temores y conflictos, a ti mismo y a tu juez. Esfds
reescribiendo tu legade emocional de forma oral. Tu vida cambiard
cuando empieces a contar tu historia sinceramente.,

En las préximas semanas, quizd te des cuenta de que hablas mu-
cho contige mismo. Por favor, no te asustes, no te estds volviendo
loco. Esta charla no es la sefial de que, finalmente, has olvidado la
realidad o has perdido la cabeza. Has iniciado un didlogo emoctonal
contigo mismo, que no estd limitado a ningtin momento, lugar o si-
tuacidn particulares. No te sorprendas si, mientras vas conduciendo,
paseando o haciendo algo habitual, empiezan a inundarte nuevas
ideas, sentimientos y percepciones. Es natural, normal y forma parte
de tu proceso de curacién. La intensidad del sentimiento y la necesi-
dad de expresarlo abiertamente son fundamentales. Confia en el pro-
ceso y siguelo. No te sorprendas de lo que tienes que decir y del nivel
de nuevas percepciones que se estd desarrollando. Tu objetivo es de-
jarles paso y permitit que tu voz interior hable de tu historia y re-
flexione sobre ella. Anota tus pensamientos, ideas y afirmaciones
clave que hagas. Te serd util para comprender plenamente tu transfor-
macion. Mas adelante, vuelve a leer lo que has dicho y pensado; te
quedaras muy sorprendido.

Como ir mas alla de la crisis dramdtica

Cémo ser directo y emocionalmente seguro

Ha sido muy dificil describir este estilo de crianza materna imprevisi-
ble. Seguramente ha traido a tu memoria miles de horas, sucesos e
imdgenes emocionales que has presenciado, vivido, oido y sobre los
que te has preguntado durante afios. Es dificil describir el terror y el
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dolor no resueltos que se generan en todos los miembros de esas fa-
milias. Pero la respuesta no es culpar, insultar o matar, metaférica-
mente, a la madre. Estas mujeres/madres habrian hecho las cosas de
otra manera si hubieran podido, pero no podian. Ahora te tocaa ti (es
tu responsabilidad) enterrar en el pasado tus recuerdos dolorosos, tu
codependencia, tus relaciones cadticas, los gritos, la rabia, el resenti-
miento, el trauma emocional y la conducta del rey o la reina del me-
lodrama. Cuanto mds auténticamente decidido te sientas y menos reac-
ciones ante estas viejas heridas, mas poder personal tendrds en tus
reacciones. La cantidad de nueva energia emocional que tendris a tu
disposicion para cualquier cosa a la que dedigues tu atencién serd
algo asombroso.

Resulta importante comprender plenamente los clasicos efectos se-
cundarios negativos y problemiticos anotados mds arriba. No puedes
soltar lo que no sabes que sujetas. ;Qué sujetas? Considera las siguien-
tes definiciones y descripciones breves de conductas imprevisibles. Son
las conductas fundamentales que tendrias que empezar a pensar en
soltar y cambiar. La siguiente lista es una versién condensada del am-
plio espectro de sucesos, creencias y conductas «demenciales» que se
crean en el contexto de la relacion madre-hijo imprevisible.

Conducta emocional del rey/reina del melodrama: Sientes un mie-
do exagerado a que te abandonen, no te quieran y no te presten aten-
cion. Te sientes emocionalmente inseguro de ti mismo y creas si-
tuaciones para atraer una atencién excesiva sobre ti y tus problemas.
Tu primera experiencia de ser querido y cuidado ha hecho que evites
una posible decepcién en todo lo que haces, No sabes cémo pedir lo
que quieres 0 necesitas, sin ser «excesivo» o extremo. Tu vida siempre
estd en un estado de caos e inestabilidad emocional. Has elegido pare-
jas, amigos y relaciones que se vuelven muy imprevisibles y cadticos.
No comprendes ni crees que tus necesidades o deseos puedan ser sa-
tisfechos, comprendidos adecuadamente o aceptados. Tienes miedo
de no gustar alos demas o de que no te quieran. Tu tinico medio para
sentirte amado o cuidado es tener una crisis, vivir en el caos o bajo
circunstancias inestables. Tiendes a ser adicto a las drogas (de todo
tipo), a las relaciones, al sexo, al juego y a cualquier tipo de conducta
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destructiva. Te sientes emocionalmente vivo cuando las cosas o las
circunstancias son inestables, locas y excitantes. 'Te gusta vivir al bor-
de del peligro y mas alld del sentido comun, Prefieres estar cerca de
una crisis que actuar de forma mds conservadora.

Conducta pasiva-agresiva: Evitas emocionalmente el enfrenta-
miento, la comunicacién o ser franco respecto a tus sentimientos,
pensamientos y opiniones. Sientes una gran angustia ante la idea de
decir que «no» y temes lo que pasard si lo haces. En cambio, das la
respuesta que se desea o espera, no la tuya. Te aterra ser td mismo y
expresar tus verdaderas opiniones. Te sientes impotente y desespera-
do respecto a este tipo de conducta. Para sentirte poderoso, haces o
dices, deliberadamente, cosas que saboteardn una situacién, a tu pare-
ja o a ti mismo. No asumes ninguna responsabilidad por tus actos
cuando te preguntan sobre esta conducta. Pareces no ser consciente
de tu actividad destructiva, pero en un plano consciente mds profun-
do conoces el resultado deseado. Sabes exactamente qué causard pro-
blemas o crearé una situacion dificil para el otro. Consigues poder y
placer cuando actias para alterar, incapacitar o perjudicar a tu pareja,
a tu madre o a tus relaciones personales. Te sientes [leno de poder e
importante cuando haces estas cosas. La necesidad de sentirte pode-
roso y comprendido es la fuerza motriz que impulsa tu semiaparente
conducta pasiva y tus actos simplistas y agresivos. Es tu incapacidad
para ser directo y claro con tus sentimientos, pensamientos y actos lo
que te resulta problemdtico.

Personalidad codependiente/dependiente: Ayudas, das, cuidas y
apoyas a todos, con la esperanza de que te quieran y acepten. Te mul-
tiplicards para rescatar, servir y cuidar a tu madre, a tu pareja o a otras
personas. Tiendes a hacerlo con todas tus relaciones. Sélo te sientes
valorado en tanto que persona «dadora». La tinica manera de que
creas que mereces carifio o de que vales Ia pena es realizar esas inter-
minables tareas desinteresadas. A 1a larga, esta actitud te compromete
en conductas autodestructivas para mantener en marcha una relacion
desigual. Toda tu autovalia depende de que el otro te apruebe y te ne-
cesite. Tienes grandes dificultades para pensar en tus propias ideas,
necesidades y en ti mismo. Te pasas la vida pensando y preocupando-
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te por lo que el otro piensa y siente. No te sientes seguro ni lo bastante
fuerte emocionalmente como para expresar tus propias opiniones y
creencias ante otras personas. No existes si no puedes componer, resca-
tar o salvar a alguien. Tus relaciones tienden a resultarte emocional-
mente agotadoras, Te sientes manipulado y muchas veces sometido a
abusos (de todo tipo) por parte de los que te rodean. Tu constante
necesidad de ser aceptado por los demds te hace sentir desesperado y,
a veces, presa-del panico. Estds demasiado paralizado emocionalmen-
te para tratar de alcanzar las metas, las relaciones y las cosas materia-
les que deseas. Tu vida consiste en una serie de crisis y en tu habilidad
para componer y reparar a las personas que te rodean.

Evitacion, ansiedad, cambios de humor, inseguridad: Tienes cam-
bios de humor y sentimientos de desesperacion extremos de forma
regular (a diario, semanal o mensualmente), Estos sentimientos se
producen sin que los provoque ninguna situacion particular ni sean ¢l
resultado de alguna circunstancia externa, Cuando te sientes abruma-
do y desesperado, de repente toda tu vida parece perdida y sin rumbo.
Estos sentimientos no se basan en la realidad, porque las circunstan-
cias externas de tu vida no han cambiado. Cuando te encuentras en
este inestable lugar emocional, te cuesta centrarte en tus tareas dia-
rias. Todo lo que haces o necesitas hacer exige un esfuerzo emocional
¥ una concentracion mental tremendos. El exagerado sentimiento de
que te han abandonado, no te han querido v te han dejado de lado es
agotador y provoca un miedo crénico a las relaciones. En pocas pala-
bras, es una cuestidn problemdtica. Estds, constantemente, en un esta-
do emocional de tensién y agitacion con tus amigos, pareja y familia.
Tus relaciones son muy intensas y dramadticas, con independencia de
quién esté involucrado. Tanto el principio como el final de tus relacio-
nes, sean profesionales, sociales, intimas o familiares, estdn muy car-
gados emocionalmente y resultan mentalmente devoradores.

No comprendes por qué otras personas no experimentan el mis-
mo grado de incomodidad, malestar, temor y ansiedad emocionales.
Estds plenamente convencide de que experimentar estos extremos
emocionales es normal y natural. Cuando te encuentras deprimido
—malhumorado, sin energia, sin esperanza, cuando sientes que no
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vales nada, eres presa del panico, estds ansioso e inseguro-—, te en-
cierras en ti mismo por completo o te vuelves agresivo con tu pareja.
Cuando sientes estas emociones con tanta fuerza, lo mas dificil es no
descargarlas contra tu pareja, tus hijos, tus amigos intimos o con el
mundo entero. Culpas a las personas que, en la actualidad, forman
parte de tu vida de ser responsables de tu profundo malestar emocio-
nal. Todas estas conductas revelan tu miedo a no ser digno de carifio
o de recibir un apoyo emocional positivo. No te has sentido digno de
ser querido desde la infancia y, por ello, desde entonces, no has deja-
do de buscar la aprobacién de los demés. Tu vida emocional y tu com-
portamiento erratico dominan por completo tu capacidad mental y
psicoldgica de funcionar con toda tu capacidad y potencial. Tu vida es
una serie continua de problemas que tiene un tema y una preocupa-
cién recurrentes: inestabilidad/inseguridad emocionales. Ninguna de
tus conductas o actos hace frente adecuadamente a estas convicciones
internas y legados emocionales de la infancia. Estas conductas de ma-
lestar emocional constante, en la edad adulta, son meramente los sin-
tomas de asuntos y preocupaciones mucho mas profundos, que si-
guen sin resolver, entre madre € hijo.

Cémo alejarse del dramatismo emocional
y de las crisis personales

La expresion practica de la codependencia, la pasividad-agresividad,
los cambios de humor, la ansiedad, la inestabilidad emocional, el
comportamiento emocional dramatico y extremo y la actitud de evi-
tacién tiene sus raices en el estilo imprevisible de crianza materna.
Los cuatro pasos signientes incluyen conceptos muy dificiles de acep-
tar, pero son fAciles de seguir. La parte mds dificil del cambio es aceptar
que es necesario. En este momento de tu vida, ya has sufrido bastante
dolor corno para querer avanzar sin mds angustia ni dramatismo. Es
imperativo dejar atrés la necesidad emocional de recibir una atencidn
constante y de que los demas te cuiden.

. Paso uno. Crea limites personales: El concepto psicolégico de fijar
Jimites emocionales v conductuales es para ti, no para los demds. Si
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no eres capaz de decir «no» o de evitar una reaccién particular, senti-
ras que no tienes el control y que te encuentras a merced de lo que
hagan los otros. Puedes empezar por considerar qué dmbitos de tu
vida necesitas tener bajo control vy percibir con claridad a fin de pro-
gresar. Piensa en una o dos actitudes, sentimientos o circunstancias
que te hacen actuar de una forma improductiva o autodestructiva. Tu
capacidad para establecer un programa o un plan de juego emocional
es la clave del éxito. Alcohdlicos Andnimos es un ejemplo désico de
como {ijar limites y manejar los impulsos emocionales.

Todos necesitamos contar con unos limites emocionales, fisicos y
mentales. Esos limites nos ayudan a definirnos en el mundo y a en-
contrar nuestro lugar y propasito. Sin limites emocionales, tu capaci-
dad para crear relaciones productivas y de un alto nivel funcional no
existird. Eso solo es posible con una percepcion, un apoyo y unos co-
nocimientos nuevos, para crear limites personales en cualquier ambi-
to de tu vida. El hecho de reconocer que tienes que controlar tus cam-
bios de humor, tus sentimientos y tus expresiones verbales es el primer
paso para evitar conductas dramaticas innecesarias. Todas las adic-
ciones (a la bebida, al sexo, al consumo de drogas), los desordenes de
la alimentacion v las conductas compulsivas (ir de compras sin nece-
sidad) se curan marcandote limites y lineas divisorias emocionales.

La psicologia de crear lineas divisorias emocionales y limites con-
ductuales es un medio eficaz para manejar y conseguir controlar tus
cambios de humor. Esos limites te proporcionardn informacion cog-
nitiva sobre tu dolor emocional y tus reacciones exageradas. Con el
tiempo, tus limites aumentardn, igual que tu tolerancia ante la frustra-
cién. Una mayor telerancia ante los problemas sencillos v las frus-
traciones relacionales permitird que la expresion de tus emociones
sea menos dramdtica. Si no eres plenamente consciente o necesitas
mds informacién sobre tus cambios de humor o tu drama personal,
pregunta a tu pareja o a tus amigos. Han vivido tus «explosiones», tu
conducta melodramética y tu comunicacion hostil. Son quienes te co-
nocen directamente v pueden ofrecerte un valioso apoyo y la infor-
macién clara que necesitas para {u crecimiento personal. Piensa en
dos motivos o desencadenantes que te hacen estallar,
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Paso dos. Nada de catastrofismo: Se trata de tu capacidad cogniti-
va para detenerte, mirar y escuchar el problema, el conflicto o el sen-
timiento que surja. Si evitas la ocasion de dejarte llevar por una idea o
un viejo temor, entonces podrds evitar caer victima del panico. Ahora
tienes una nueva capacidad emocional para dar un paso atrds ante un
problema y sopesar otras opiniones o alternativas. Si te tomas una
pausa y reconsideras tus «puntos conflictivos», conseguiras el control
y la claridad que ansias. .

Debes aceptar el hecho de que te entrenaron para exagerar la im-
portancia de un acto, un problema, una circunstancia o un conﬂic’Eo
personal en particular. De inmediato, imaginabas el resultado mas
horrible que pudiera producirse. Este era/es tu proceso emocional y
tu manera de pensar internos. Cuando piensas asi, con este tipo de
actitud emocional y cognitiva con respecto a tu vida y a tus relaciones,
los acontecimientos cotidianos se convierten en crisis. Suponer, de in-
mediato, lo peor de otra persona o de una decision en el dmbito de los
negocios perjudica tu capacidad para pensar y para comprender a la
persona o la situacion reales. Tu energia se gasta reviviendo tu drama
y tu conflicto madre-hijo en todos los &mbitos tu vida. Cuando los
adultos comprenden este patrén, es algo sensacional. Llegar a ser ple-
namente consciente de ello es el camino para enmendar cualquier

reaccién emocional histérica o conducta melodramdtica. Tu reaccidon
fisica, mental y emocional excesiva en situaciones que no son de crisis
es una conducta conocida, en la que te sientes coémodo. Lo mas dificil
de no tener una reaccion exagerada es salirte de ese viejo terreno tan
conocido. Sabes como alterarte y angustiarte y actuar como si estuvie-
ra a punto de acabarse el mundo. ;Puedes tener las ideas claras, estar
tranquilo y confiar en tu propia manera, llena de fuerza, de abordar
tus relaciones? Observa el resultado; serd muy diferente del que estas
acostumbrado a ver. Te dards cuenta de que has preparado alos que te
rodean para esperar tu reaccion de «crisis» y para que te traten de una
determinada manera:‘Tu madre lo hizo contigo cuando eras nifio y
ahora t11 vas a cambiar ese patrén.

Paso tres. Tu opinidn es lo que mds importa: Si vas a solucionar
cuélquiera de los problemas derivados de una crianza materna impre-
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visible, debes empezar por considerar que tu propia opinién es la més
valiosa. Esta idea pone fin a la agonfa de complacer a los demas ¥
preocuparse por la opinién que tengan de ti. Verds que respiras mejor
y tienes dias mucho mejores si pones fin a este ciclo de dependen-
cia y desesperacién. Buscar constantemente la opinién favorable de
los demds te dejard en un estado emocional desesperado. Nadie puede
aprobarte, quererte o aceptarte a menos que tii lo hagas primero. Pue-
des empezar por elegir a quién quieres ayudar, respaldar, querer y con
quién quieres pasar tu tiempo. Ya no te moveris impulsado por la
necesidad emocional de que los demas te necesiten. Puedes dejar de
buscar, consciente e inconscientemente, el amor de los demas como
sustituto de tu amor hacia ti mismo. Las personalidades codepen-
dientes y las relaciones dependientes se caracterizan por una capaci-
dad adictiva muy fuerte, un sistema de convicciones irracional vla
falta de aceptacion. El deseo de ser queridos y apoyados es normal y
sano, pero el estado de necesidad desesperada que se da en las code-
pendencias no lo es.

El adulto codependiente se concentra sélo en querer a la otra per-
sona que hay en la relacién. Tu esperanza no expresada es que tu pa-
reja, tu compafiero, tus hijos o tu amigo asuman a responsabilidad y
el control de quererte. Nunca has podido reunir el valor para ser real-
mente t mismo y aceptarte, quererte y nutrirte a ti mismo. Aprendis-
te que interesarte por ti mismo o tener en consideracién tus propios
sentimientos, pensamientos y emociones era egoista e innecesario,
Tus relaciones se han centrado en la esperanza de que alguien, final-
mente, te querra. Dado que esta cuestion nutricia madre-hijo no se ha
resuelto, contintia siendo una fuerza motriz en tu vida adulta. Este
convencimiento y esta conducta no funcionan y te dejan siempre en
un estado de panico.

Paso cuatro. Claridad/madurez emocional: Tu capacidad para ser
licido estd en correlacion directa con tu capacidad para reducir la
tension y los temores internos que hay en tu vida. Es imposible estar
en tu mejor momento emocional o relacional cuando te preocirpa 0
temes que se produzcea alguna catéstrofe de forma inminente. Al re-
ducir tu tensién, tu nivel de pénico, ansiedad y miedo, abres la puerta
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a nuevas ideas, sentimientos y emociones. Reconocer que tus viejos y
bien conocidos sentimientos son la fuente de tu impotencia y drama-
tismo personales es el primer paso hacia la libertad emocional. Cuan-
do comprendas que fu anterior conducta emocional, tus reacciones
exageradas y tus ideas llenas de ansiedad no son productivas en tu
vida actual, alcanzaras un nuevo nivel de claridad. Tu capacidad para
tomar en consideracién otras opciones, ademas de tus propios senti-
mientos, te llevara a un nuevo plano de madurez emocional. La capa-
cidad cognitiva y el deseo de acabar con tus respuestas automaticas
ante tus amigos, tus compafieros, tu familia y tu pareja se estan ha-
ciendo con el controt de tu legado emocional. Con independencia de
Jo traumatica y dolorosisima que fuera la relacion madre-hijo que ha-
yas vivido, es posible alejarse de ella y ser diferente. Hombres y muje-
res de mds de treinta afos se preguntan si, alguna vez, dejardn atrds a
su madre y el legado materno. Estos adultos han acabado creyendo
que hay més de una manera de pensar, actuar'y sentir. Tu vida puede
llegar a ser una combinaci6n de muchos puntos de vista diferentes, y
te dar4 la esperanza y el valor de cambiar.

Si ves que empiezas a alterarte por una Hamada telefonica fallida,
por ejemplo, y este tipo de reaccién ha sido un patrén habitual en ti,
no te permitas entrar de nuevo en el viejo ciclo. La madurez emocio-
nal es sencillamente tu capacidad para reconocer qué proceso mental
sigues para responder al estrés y a la tensién., Es muy valioso que te
des la oportunidad de ver tu vida desde un punto de vista diferente. 5i
un edificio tiene cuatro esquinas, es importante saber en cudl de las
cuatro estas. Intenta pensar en tu nueva perspectiva como si fuerasa
otra esquina del mismo edificio para tener una visién diferente de tu
vida. Puedes contemplar tu infancia imprevisible desde una esquina
distinta, con una perspectiva y una percepcion distintas. Tu nueva
manera de ver 1a vida es que no tienes que vivir en una serie constan-
te de interminables decepciones, desengafios y crisis. Ef camino para
salir de tu valle de desesperacién es considerar tus nuevas opciones y
aliernativas emocionales.

Disfruta del camino que te aleja del viejo dramatismo y te lleva a
una vida serena y estable y a unas relaciones satisfactorias. Lo que de
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verdad anhelas en tus relaciones lo puedes conseguir sin crear situa-
ciones de crisis ni ser alguien a quien nadie presta atencién, En tus
manos estd forjar la clase de relaciones que te hacen sentir querido,
cuidado y emocionalmente lleno de poder. Esto lo puedes llevar a la
préctica en tu profesion, con tu familia, en tu circulo social y en tu
relacion con tus padres y con tu pareja.



S
La madre «yo primero»

Cémo crear tu propia vida

No imparta de qué vaya la conversacion; al final, mi madre siempre
se las arregla para que acabemos hablando de ella. Podria estar
muriéndome y ella encontraria la manera de focalizar mi muerte
en ella misma, Es muy irritante, todo gira en torno a ella.

JULEE, treinta y nueve afios

Mi madre quiere ser el centro de atencidn. Siempre soy conscienfe
de las madres que quieren ser vistas y oldas. Toda mi vida ha gira-
do en torno a ln vida de i madre. Sus esfuerzos, sus decepciones,
sus amares perdidos y su sufrimiento como madre.

Doue, cincuenta y seis afios

Mi madre no me ha llamado desde que me fui a vivir con mi padre,
Cree que la he Lraicionado porque querfa conocer mejor a mi padre. No
habia vivido con é] desde que tenfa cuatro aftos. Mi madre conside-
ra que cualquier afecto por mi padre es algo que le roban a ella.
Todo lo que tengo o siento es de mi madre. (Es mi vida, no la suyal

KELLY ANNE, dieciséis afios



La madre «yo primero»

Estas tres citas de tres personas completamente diferentes tienen un
elemento y una expetiencia de infancia comunes. Las tres personas §on
representativas de diversos grupos de edad, distintas experiencias Vltf—l-
les, grados de comprension diversos ¢ incluyen los dos géneros. Sin
embargo, estos tres hijos adultos tienen una cosa muy importante en
comin: vivieron el estilo de crianza materna del «yo primero». Los crio
una mujer que no era capaz de ver a sus hijos como individuos ind’ev
pendientes de ella y de su vida. Son muchos los términos que podria-
mos usar para describir este estilo materno, muy extendido y corriente,
Muchos socidlogos, psicélogos v terapeutas de familia lo consideran
una epidemia no tratada de nuestra cultura.' Segén las investigacione.s
actuales, nos estamos convirtiendo, cada vez mas, en personas «yo pii-
mero» en nuestras relaciones, nuestra vida, nuestra familia y nuestra
profesion o tratamos con personas absortas en si mismas. Esta tenden-
cia no sorprende a los hijos de una madre «yo primero», que conocen
demasiado bien esa manera de abordar el munde, la vida, las relaciones
y la famiia. Se trata de una mujer emocionalmente compleja, que frus-
tra continuamente a sus hijos. Estos hijos, tanto chicos como chicas,
pasaran toda su vida adulta buscando una manera positiva de ser que-
ridos y sustentados sin sentirse desposeidos en sus relaciones.

Para aquellos que crecisteis con este estilo de crianza materna,
vuestra madre es una serie de contradicciones que os hacen sentir
frustrados y confusos. La sigtiente seccién de preguntas y respuestas
sobre vuestra madre quizds os ayude a aclarar algunas de las conduc-
tas y convicciones de su estilo de crianza.

Preguntas y respuestas sobre mi madre

sQuién es mi madre? Nadie pondria en duda que la madre «yo prime-
ro», narcisista y egocéntrica, es una mujer muy complicada de cono-
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cer, comprender y con la que vivir. Su estilo es muy diferente del de las
dos madres anteriores. Es una mujer que puede ser la persona mds
encantadora, hospitalaria, divertida, inteligente, cordial, amable y ca-
rismatica que puedas imaginar. Y luego, de repente, puede volverse
fria, insensible y negligente. Estos cambios emocionales dependen de
muchas cuestiones, preocupaciones, percepciones, grados de aten-
cidn y de su constante necesidad de ser «especial». Es un manojo de
contradicciohes, necesidades y deseos no resueltos. Si estas caracteris-
ticas te recuerdan a tu madre, a la edad de cinco afios aprendiste a
complacerla y a impedirle dar una «mala» imagen. La necesidad de
ofrecer un aspecto perfecto era siempre algo fundamental para tu ma-
dre, con independencia de su belleza fisica real.
¢Por qué mi madre es tan severa con los demds? Esta madre puede

ser muy severa, controladora, carente de percepcion emocional, fragil
y muy carifiosa, todo en una hora. Todas estas conductas dependen
del grado de necesidad emocional que experimente en un momento
dado. Esta conducta emocional, llena de altibajos, se origina en su
infancia. 8i tu madre experimenté una gran falta de aprobacion, amor
y aceptacion maternos, eso se traducira en una carencia emocional en
sus relaciones adultas. Este doloroso vacio empezara a mostrarse en la
primera edad adulta bajo la forma de «narcisismos, «egocentrismon,

«falta de empatia» y necesidad de «ser la mejor» en lo que sea. Estas

actitudes reciben su impulso de una necesidad subyacente de ganar la

aprobacién y la atencién integra de los demads. Se trata de una con-

ducta emocional inconsciente y constante, que siempre esta en marcha
y buscando un piiblico o una ocasién para ser oida. Tu madre intenté

compensar su privacién emocional (sentirse no querida, no deseable)
hablandole al mundo entero de sus muy sobrevaloradas habilidades y
de sus cualidades como madre.
sPor qué mi madre siempre se presenia como mejor que nadie? Las

constantes jactancias de tu madre probablemente satisfacen una ne-
cesidad emocional provocada por no creer o sentir que su madre (tu
abuela) la querfa. Tu madre tiene que mantener a todo el mundo, in-
cluido tu, por lo menos un peldafio por debajo de la importancia con
que ella se percibe. Esta conducta compensatoria, muy comun, es un
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baremo magnifico para medir a alguien que le habla a todos constan-
temente de su grandeza, sus cualidades especiales y sus habilidades
excepcionales. Tu madre se sentia y todavia se siente inferior y, desde
la infancia, ésa ha sido la fuerza que impulsa su vida. La larga insegu-
ridad sobre su lugar en el mundo ha llegado hasta su manera de criar
a sus hijos. Su inseguridad sobre la maternidad la hizo jactarse ante
otras madres de lo maravillosos que eran sus hijos (t4). Por supuesto,
casi todos los padres alardean hasta cierto punto, pero este tipo de
madre supera lo normal. Actuaba asi para sentirse mejor y para mos-
trar a sus iguales, amigos y familia que es la mejor de todos. A una
edad temprana, aprendiste que tu vida giraba en torno a conseguir
que tu madre se sintiera feliz y especial. Este sistema materno dabue-
nos resultados hasta que el nifio tiene unos seis afios. Fue a esta edad
cuando pensaste, por vez primera, en tus propias opiniones, tus actos
independientes, tus amigos de la escuela y tu vida aparte de tu madre.
Si tus nuevas ideas o actitudes independientes no estaban de acuerdo
con lo que tu madre quera, eras castigado de inmediato.

;Por qué mi madre sélo me aprueba o me quiere cuando estoy de
acuerdo con ella? Aprendiste que ser querido por fu madre significaba
hacerla feliz a toda costa. Asi empezd tu extrema necesidad afectiva,
tu desposeimiento y tus sentimientos de inseguridad emocional. A
pesar de tu edad, todavia sigues aplacando a tu madre automatica-
mente, cuando al hablar con ella le revelas algo personal o le cuentas
algo de tu trabajo y de tus amigos. Luchas contra tu necesidad de bus-
car su aprobacién y contarle la verdad sobre tu vida, sin tener en
cuenta las consecuencias. Tienes la habilidad innata de saber y com-
prender lo que tu madre necesita y quiere de ti. El problema es que
siempre te sientes vacio y no querido después de poner en practica
estas actitudes para «complacer a la madre». Has aprendido que todas
vuestras conversaciones acabaran girando en torno a ella y a su vida,
Esto resulta especiaimente triste para ti como adulto, porque deseas
sinceramente el amor y el respaldo de tu madre, sin tener que conver-
tirte en su sombra. Siempre te sientes frustrado y carente de impor-
tancia debido a su ausencia de concentracién y a su falta de un interés
genuino en tu vida. Este ha sido un conflicto emocional permanente
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en vuestras relaciones: sentirte alguien sin importancia, alguien desde-
fiado. Sabes que tu vida gira en torno a conseguir y mantener el senti-
miento de bienestar de tu madre.

;Por qué mi madre se enfurece tanto con la gente y luego corta la
relacion? La necesidad de que la vean y de sentirse perfecta es uno de
los principales motores emocionales subyacentes en una madre «yo
primero». Cuando una circunstancia o situacién la perjudica o pone
en evidenci que es mala, mezquina o narcisista, muestra un rechazo
inmediato en relacién con esa situacion o esa persona. Para mantener
la defensa emocional contra esos sucesos, verd a fa otra persona como
mala. Este tipo de rechazo se puede aplicar & cualquiera: un miembro
de la familia, un amigo, la pareja, un compafiero, un pariente, cual-
quiera que la haya herido emocionalmente. Es la autoestima subya-
cente y vulnerable de tu madre lo que hace que sea tan sensible a es-
tas «heridas» provocadas por las criticas o a lo que percibe como una
derrota. Aunque es posible que no lo demuestre exteriormente, estos
sucesos pueden obsesionarla durante afios y hacer que se sienta hu-
millada, degradada y emocionalmente vacia. Este proceso interno de
rechazo es lo que motiva una reaccién tan intensa por parte de tu
madre. Su desdén, su cdlera y su permanente necesidad de un contra-
ataque desafiante son intentos por sentirse llena de poder. Este proce-
so emocional es tipico de tu madre y no se limita a alguien o a algo.
Todos los que componen su circulo de amigos, familia y compafieros
estdn sometido a estos rechazos.

sPor qué mi madre estd tan segura de s{ misma y yo no? Cuando
los hijos, o hijas, aprenden a dejar de lado o a no prestar atencién a sus
propios sueflos y pasiones, con la esperanza de alcanzar el amor v la
aprobacidn incondicionales de su madre, parte de su vida emocional
detiene su desarrollo, Los hijos criados con este estilo materno siem-
pre tienen problemas de autoestima. No recibiste la aprobacidn por la
pintura que hiciste con los dedos en primer curso ni la recibes por tu
actual v dificil tarea profesional; todo tiene que ver con tu madre y sus
necesidades, También es posible que devaldes lo que piensas v sientes
sobre lo que te conviene. Tanto si se trata de un vestido, una universi-
dad, un guante de béisbol o la pareja de tu vida, siempre flotan en el
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aire elementos de duda sobre ti mismo a la hora de tomar decisiones.
Te han educado para obtener la aprobacién de tu madre, sin tener en
cuenta lo que ella sabe realmente sobre tus posibles elecciones. Tu
vida se ha orientado para incluirla a ella y esto hace que dudes de
tu capacidad para tomar decisiones. Has aprendido a consultar a tu
madre antes de saber cudles son tus propias ideas y sentimientos en
cualquier asunto. Su opinidn es mds importante y tiene mds fuerza que
la tuya.

Historia madre-hija auténtica

Julie, de treinta y seis afios, estd casada con Max, de treinta y ocho.
Finalmente, han encontrado una casa que les gustaria comprar. Era su
primera compra importante después de siete afios de matrimonio y
tres de andar buscando casa. Barbara, de sesenta y ocho afios, madre
de Julie, le dijo que no comprara una casa hasta que tuvieran en el
banco el 40 % del precio de la compra. Max no ha logrado convencer
a Julie de que no siga esc ilégico consejo sobre los préstamos para el
hogar. Julie no ha querido ni siquiera pensar en presentar una oferta
por la casa antes de que su madre la viera y la aprobara. Julie ha sido
incapaz de independizarse y formar sus propias opiniones, experien-
cias y relaciones, sin ceder ante los deseos de su madre. Me conté lo
siguiente:

Mi madre no quiere controlarme la vida; es que esta sola y necesi-
ta mi apoyo. Me siento incomoda ante la idea de tomar una deci-
sién importante sin hablar primero con ella. Tiene que estar ente-
rada. Siempre lo he hecho asi y me parece lo normal. Max me ha
amenazado con pedir el divorcio si sigo permitiendo que mi ma-
dre dirija nuestro matrimonio. $6lo la veo una vez a la semana y
hablo con ella sélo una vez al dia. No veo qué problema hay. Ella
10 sabe todo de mi vida. Max y mis amigas creen que le doy dema-
siado poder. Me produce mucha ansiedad pensar en hacer algo sin
tener en cuenta a mi madre. ;No es eso lo que hace una hija cari-
. fiosa? Estoy muy unida a ella.
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Mis adelante hablaremos de como consiguié Julie desarrollar
sus propias opiniones e ideas. Al final, aprendio a tener una rela-
cién adulta con su madre. Pero antes de conseguirlo, temia que, si
no inclufa a su madre, ésta la rechazaria afectivamente. El patrén
de Barbara para solucionar los conflictos era excluir, evitar e igno-
rar emocionalmente a su familia, a sus amigos y a sus socios en los
negocios. Hay veces en que ¢s sensato evitar relaciones destructivas
«téxicas», pero eso no es lo mismo que dejar de lado a alguien por
cualquier razén de menor importancia. El mecanismo automdtico
de autodefensa de Barbara contra sus sentimientos de inferioridad
—dejar de lado a casi todo el mundo— era el modelo de relacién
que utilizaba desde hacfa mucho. Por lo tanto, Julie ha sentido una
angustia constante, toda su vida, ante el miedo cronico al abando-
no y al rechazo.

;Por qué mi madre siempre tiene que ser el centro de atencion?
Cuando alguien se entrega en cuerpo y alma a hablarte de su riqueza,
sus constantes fogros, las personas destacadas a quienes conoce y sus
habilidades superespeciales, esto indica que existe una historia ma-
dre-hijo del tipo «yo primero». Muchos hombres y mujeres a quienes
se considera egocéntricos y «pagados de si mismos» estdn, en reali-
dad, compensando un profundo déficit emocional de su relacion ma-
dre-hijo. Este déficit emocional puede transmitirse de una generacién
a ofra, de madres/padres a hijos. Los hijos e hijas de este tipo de ma-
dre pueden llegar a ser egocéntricos y narcisistas en extremo, pero
cada género tiende a reaccionar de una manera diferente al legado
emocional del «<yo primeros.

sPor qué mi madre necesita que yo sea perfecto y mejor que todos
los demds? Este tipo de madre anunciard a su hijo o hija que ellaesla
mejor y que ti eres parte de su receta infalible para alcanzar el éxito.
En su infancia, nunca se sacid su necesidad de atencion materna, de
admiracion, de recoger opiniones favorables y de sentirse especial en
el mundo. Al principio de la edad adulta, esto se manifiesta en un
modelo de grandiosidad omnipresente y constante y en una necesi-
dad crénica de atencién {por parte de todos). Hay una incapacidad
para tolerar a cualquier persona o situacion que desacredite a la ma-
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dre. Los adolescentes se convierten en hijos muy dificiles para una
madre «yo primero», porque haran cualquier cosa para que ella quede
en mal lugar, sc sienta carente de valor, de propésito y de utilidad.
Muchos hijos adolescentes con este tipo de madre han alcanzado el
limite en cuanto a conseguir que su madre tenga buen aspecto, se
sienta bien y aparezca como la madre perfecta ante el mundo. Con
frecuencia, estos adolescentes (chicos y chicas por igual) no llegan a
resolver nunca su ira, se vuelven resentidos y culpan al mundo de sus
problemas. La relacion con su madre ya no es un lugar seguro para
sentirse bien con ellos mismos. Muchas veces, acaban siendo muy pa-
recidos a su madre en su actitud y en sus sentimientos de importancia
personal. Hijos e hijas recreardn entonces sus experiencias de la in-
fancia con una nueva pareja (sustituto de la madre}, en sus relaciones
{ntimas adultas. En nuestra sociedad, suele subestimarse y descartar-
se este proceso que nos lleva a volvernos como nuestra madre. Es pre-
ciso hacer frente a las cuestiones no resueltas con ella; de lo contrario,
las usards inconscientemente como base de tus relaciones en la vida
adulta.

Historia madre-hijo auténtica

Larry tenfa quince afios y vivia con su madre, Cindy. Cindy, de cua-
renta y cuatro afios, llevaba nueve divorciada del padre de Larry. Des-
pués del divorcio, Cindy dejo la zona de San Diego y se fue a vivir a
Los Angeles. Vendia casas residenciales en la zona oeste de la ciudad.
Larry tenia establecido un régimen regular de visitas con su padre,
Robert, de cuarenta v siete afios; lo veia cada fin de semana y pasaba
con él la mitad del verano. Larry fue expulsado de una escuela priva-
da muy exclusiva del oeste de Los Angeles por tener relaciones sexua-
les con su novia dentro del coche, en el aparcamiento de estudiantes,
durante las horas de clase, Su madre me lo trajo para hablar de su ac-
tual crisis, Larry me cont6 lo siguiente:

Mire, doctor Poulter, mi madre es una mentirosa de mierda. La
. pillé haciéndoselo en el camino de entrada a casa con su nuevo
novio, hace dos semanas. Es mas falsa que Judas. A usted le dice
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una cosa y luego, en casa, hace otra diferente. Le preocupa mds la
imagen que tiene en la ciudad que yo. Llega a casa por la noche, se
bebe una botella de vino v se emborracha. Luego empieza a chi-
llarme porgue soy un perdedor v lo jodo todo. Después me ame-
naza con echarme de casa y me dice que me vaya a vivir con mi
padre. Esto pasa por lo menos una vez a la semana. Odio a mi ma-
dre y su falsa imagen de ser una madre estupenda. ;Me toma el
pelo? Ellz es la perdedora.

Después de mucho hablar, Cindy, Larry v Robert decidieron que
el chico viviera con su padre durante el afio escolar. Larry se trasladé
a casa de su padre y, de inmediato, dejo de hacer el tonto en la escuela
y de pelearse con su madre, Cindy reconocié que estaba muy herida y
no podia entender por qué su hijo no la quera ni querfa vivir con ella,
No percibia psicologicamente por qué su hijo estaba furioso conella o
por qué actuaba de forma autodestructiva. No crefa haber hecho nada
para provocar a Larry y pensaba que todos sus problemas eran los ti-
picos del conflicto madre-hijo. No crefa que su estilo de crianza con-
tribuyera a la crisis familiar. Cindy se puso furiosa cuando le sugeri
que su manera de educar a Larry podia ser un problema importante
en su refacion madre-hijo. Me «despidid» por no ponerme completa-
mente de su lado y por insinuar que su estilo de crianza materna pu-
diera ser parte del problema. Por afiadidura, Cindy estaba furiosa
conmigo por no recomendar que matricularan a Larry en una escuela
milifar. ‘

Este conflicto madre-hijo no requeria que Larry dejara de vivir en
casa de su padre ni que lo enviaran a un internado. Antes de este inci-
dente, Cindy no permitia que Larry viviera con su padre, aungue se
lo habfan recomendado numerosos responsables escolares, algunos
miembros de la familia y otros psicdlogos. Después del incidente, no
hablé con Larry ni con su padre durante tres meses, aunque Larry la
Hamé repetidas veces. Dijo a su hijo que no queria hablar con él,
porque le habia hecho mucho dafio. Al final, lo telefoned mientras
estaba de vacaciones en Europa, con su nuevo marido. Le dijo que no
podria verlo durante el verano. Continué viendo a Larry en terapia
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para ayudarlo a resolver sus problemas de ira y abandono derivados
de toda la situacién familiar.

Cémo nos afecta el narcisismo, la crianza materna
del «yo primero»

Antes de seguir adelante, es importante aclarar que hablamos de la
madre que no estd sometida a tratamiento, no esta curada ni es cons-
ciente de sus propios problemas de parcisismo y que lucha con ellos.
Nuestra definicién del estilo narcisista/«yo primero» es: pairon psico-
légico, emocional y conductual de grandiosidad, necesidad crénica de
atencién y admiracion, profunda falta de empatia e incapacidad para
tolerar cualquier informacién critica sobre la conducta materna.

;No es cierto que todo en la vida tiene tonos de gris? Todos esta-
mos de acuerdo en que ka vida serfa més facil si todo fuera sélo una
simple cuestién de elegir o de actuar. La zona gris es apropiada y ne-
cesaria para que todos funcionemos en la vida cotidiana. Todos tene-
mos algunos impulsos del tipo «yo primero», de vez en cuando. No
obstante, es la manera constante de abordar a los demads con superio-
ridad, un elitismo implacable y un narcisismo incesante lo que carac-
teriza a la madre «yo primero» cuando vive y actia fuera de la zona
gris de la vida y con sus hijos.

Es en estos terrenos dificiles de inteligencia emocional bdsica y
funcién relacional donde la madre «yo primero» tiene problemas cro-
nicos. Estos problemas no se limitan a los siguientes aspectos bésicos
del legado emocional, pero los incluyen: falta de conexién emocional,
necesidad constante de aprobacion, conducta en busca de atencion,
falta de empatia y compasion, actitud critica hacia los demds, senti-
miento de superioridad, falta de lealtad, relaciones egoistas, maral ba-
sada en la oportunidad e importancia de mantener una percepcion
ideal de la propia seguridad a toda costa. Tu madre da por sentado,
consciente o inconscientemente, que todos reconocen sus cualidades
especiales, sus dotes y sus habilidades excepcionales. Cuando tu u
otros no reconocéis esas dotes, se enfurecerd de inmediato, s¢ pondra
insultante emocional y verbalmente o se retraerd de la situacion o de
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la familia. Este tipo de episodios, sucedidos durante tu infancia, te
forzaron a volverte muy sensible a los cambios de humor reales o per-
cibidos en los demds. Suponias que estas emociones o sentimientos
tristes eran, de alguna manera, responsabilidad tuya. Tu madre nunca
comprendid adecuadamente ni se ocupd de tus propias necesidades
emocionales, tus preocupaciones y tu educacién.

Estaba mucho mds interesada en mantener y desarrollar su propio
estatus personal que en tu salud y crecimiento emocionales. Averi-
guaste que tus sentimientos se centraban en ella y en sus necesidades.
Tendia a asociarse sdlo con los gue consideraba especiales o con una
posicion alta. Tu madre consideraba que estos amigos, conocidos su-
perficiales, «gente importante» o celebridades eran personas «tni-
cas», «perfectas» o «excepcionales». Los agrandaba debido a su nece-
sidad de asociarse a otros mds poderosos, influyentes y prestigiosos
que ella.

La duda respecto a muchos hijos adultos de una madre «yo prime-
ro» es si desarrollardn los mismos rasgos de una personalidad nar-
cisista o acabardn con grandes carencias emocionales, anhelando un
amor protector y una aprobacion incondicional. Ambos casos se ba-
san en la falta de amor y respaldo emocionales y en la escasa o nula
capacidad de centrarse en el nifio como hijo o hija. Tu vida fue como
la luna (i) que siempre refleja la luz del sol (tu madre). Siempre de-
volvias a tu madre la idea de que era excepcional. Tu derecho de naci-
miento creaba ¢l espejismo de que, de alguna manera, eras mds espe-
cial que el resto de tus amigos o compaiieros de la escuela. El motor
emocional de tu madre era su actitud artificial ante la vida y su inca-
pacidad para ver a las personas como tales.

Las dos listas siguientes estdn pensadas para tratar parte de las se-
ceelas emocionales de esa programacion constante, asi como de la
falta de empatia hacia los demas. Veremos que tanto los hijos como
las hijas reaccionan de forma parecida y también de manera muy di-
ferente ante este estilo de crianza en particular.
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Hijos, ¢cé6mo estdis?

Considera la lista siguiente y la forma en que te relacionas con las
mujeres de tu vida, social, profesional ¢ intimamente. Los hijos de la
madre narcisista y «yo primero» tratarén a las mujeres como los trata-
ron a ellos o bien creardn un sustituto de la madre. Piensa en las pre-
guntas que hay mds abajo para poner al descubierto los puntos debiles
que hay en tus emociones y relaciones. A continuacion, considera la
manera en que contermnplas tu vida profesional, tu circulo social y tu
farnilia. Estos aspectos se convierten en fuentes excelentes para expli-
car, revelar y exponer tu conducta egocéntrica inconsciente y tus sen-
timientos llenos de carencias afectivas. Tus conexiones emocionales,
tus relaciones v tu toma de conciencia de ti mismo estardn moldea-
dos, en gran medida, ya sea por el hecho de creerte superior o por tus
sentimientos de inferioridad v carencia. La polaridad entre superiori-
dad y privacién debe entenderse por la manera en que funciona en
todas tus relaciones. Tu apego emocional y tu actitud psicol6gica ha-
cia los demas es tu legado materno en accion.

No hay absolutamente nada de lo que haces en un dia dado que
no requiera tu capacidad de relacién y competencia interpersona-
les.” No quieres quedarte en los margenes de tu vida al tomar deci-
siones interpersonales contraproducentes que alejen a los demads.
Has experimentado el desagrado de las otras personas con respecto
a ti y siempre lo encuentras muy sorprendente y profundamente do-
loroso. Tu nueva actitud hacia los demds y con respecto a la resolu-
cién de conflictos te ofrece la oportunidad de maximizar tu poten-
cial. No es un problema de edad, sino de legado. Tu comprension
emocional de tu conducta, tus vinculos/apegos afectivos y tus senti-
mientos hacia ti mismo es tu medio para salir del estancamiento.
Nunca es demasiado tarde para efectuar estos cambios tan impor-
tantes en tu vida,

Nuestro objetivo, al comprender todos los estilos del legado ma-
terno, es encontrar el equilibrio entre los extremos y crear una empa-
tia emocional para nosotros y para las personas que nos rodean. Los
cinco estilos maternos siguen una dindmica basada en la polaridad y
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también comparten un terreno intermedio comun. La clave es empe-
zar a comprender que todos los 4mbitos de tu vida sufren la influen-
cia del legado madre-hijo «yo primero». Por ejemplo, es posible que te
cueste mucho encontrar el punto medio entre tus sentimientos de su-
perioridad y tu desesperacién. Estos dos extremos hacen que sea casi
imposible encontrar el equilibrio emocional en tus relaciones.

Lista de control del hijo

— Eres muy sensible a las criticas.

— Te han dicho repetidas veces que actiias como un sabelotodo.

— Te pones emocionalmente a la defensiva cuando demuestran
que estabas equivocado en una discusién o en una relacion o
que has malinterpretado, del modo que sea, una situacion.

— Tu pareja/novio te ha dicho que eres «narcisista».

— Te resuita dificil emocionalmente no estar cerca de tu madre,
independientemente de cudl sea el estatus de vuestra relacion
adulta.

— En publico o en privado te consideras superior, iinico y muy
especial.

— No comprendes por qué no son mas los que ven tus cualidades
y habilidades especiales.

— Considetas que sélo la posicién, el poder v el dinero sor un
reflejo real de tu excepcional talento.

— Te enfadas o te alteras emocionalmente con facilidad cuando
alguieni no hace lo que quieres.

— Tus amigos y tu pareja no te consideran una persona flexible y
sin prejuicios.

— Te cuesta mucho comprender los problemas, el dolor o las difi-
cultades de los demas.

— No acabas de entender por qué la gente se enfada por tu falta de
empatia.

-— Siempre «ajustas las cuentas» a los que han cometido una injus-
ticia contigo o han herido tus sentimientos.

— Te cuesta mucho transigir y comprender la opinién de alguien
o su desacuerdo contigo. '
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— Exiges que los demds sigan tus ideas, propuestas o planes.

— Te sientes traicionado, estafado o engafiado por la gente, las cir-
cunstancias de la vida y los tratos comerciales fallidos.

— Tu pareja te percibe como «protestén» y «quejicar.

— Te retraes emocionalmente —cortas el trato con la gente—
cuando te decepcionan o te fallan.

- Slempre expresas tus opiniones y las consideras lo mas im-
portante,

— Te parece que tienes derecho a todo; crees que las normas, las
leyes o las circunstancias normales no van contigo. Las reglas
son para la gente corriente, no para ti.

Hijas: la vida més alld de vuestra madre

En tanto que mujer, te has esforzado por encontrar tu propia opinién y
tu propia voz, no las de tu madre. Vivir la vida a la sombra de tu madre
ha sido una de tus mayores batallas. $6lo otras mujeres que hayan teni-
do este tipo de madre te comprenderdn, empatizardn con tu lucha y la
apoyardn. Tu madre ha sido la fuerza motriz de tu vida tanto positiva
como negativamente. Has pasado gran parte de tu vida cultivando tu
propia estima y unos objetivos personales independientes de los de tu
madre. Has realizado las labores necesarias para desarrollarte como
persona corn un ojo puesto en conservar el amor de tu madre y no per-
der su apoyo. El otro ojo miraba hacia tu propio camino y tus intentos
de elegir y tomar decisiones que encajen en tu vida, a pesar de la opi-
nién de tu madre. A veces, ese crecimiento emocional, manteniendo tu
propia identidad en relacién con tu madre y descubriendo tu camino,
propésito y relaciones intimas propios e individuales, ha resultado ago-
tador, frustrante y aterrador. Las hijas con madres «yo primero» tienen
la presion afiadida de hacer que sus madres den una buena imagen.
Ninguna hija quiere parecer mejor que su madre y perder su aproba-
cidn y apoye. Es un proceso simultdneo para llegar a ser una mujer in-
dependiente y conservar un vinculo emocional con la madre.

Muchas mujeres frenan su propio desarrollo emocional y ahogan
sus aspiraciones, su carrera y sus relaciones para no perder el amor de
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su madre. Esto resulta visible a simple vista cuando una hija entra en la
adolescencia. Una madre «yo primero» puede ponerse muy celosa de
la belleza, la juventud y las nuevas oportunidades de su hija, La madre
puede transmitir este resentimiento y estos celos a su hija. La relacién
puede volverse muy tensa y emocionalmente hostil. Las hijas de todas
las edades estdn sometidas a la constante presién de no «eclipsar» a su
madre, aunque sin perder el sentido de su propia identidad. Muchas
veces, una hija tendrd la misma actitud narcisista en relacién con la
vida que su madre, a fin de conseguir su aprobacién y su carifio. Las
hijas de las madres «yo primero» pueden ser egocéntricas y narcisistas
o tener carencias emocionales y depender de los demds.

El reto para las hijas de todas las edades es no quedar atrapadas en
la polaridad entre carencia emocional e inseguridad crénica. Los dos
extremnos de este continuo emocional son improductivos y constitu-
yen una fuente de perpetua frustracion. Vacilar entre los dos extre-
mos resulfa igualmente problemadtico. Nunca he conocido 2 una mu-
jer que quiera que su pareja, sus comparieros, sus amigos y su circulo
social la consideren una narcisista egocéntrica o una esponja emocio-
nal para la aprobacién y el amor. Es posible encontrar el punto medio
de la compasion, la empatia y la seguridad afectiva desvelando tu
miedo a que te abandonen emocionalmente, Considera la lista siguien-
te como fuente de informacion valiosa para crear una nueva percep-
ci6n emocional. La seguridad afectiva y el valor para tener tu propia
vida, tus propias opiniones y tomar tus propias decisiones son muy
posibles, y estdn a tu alcance.

Lista de control de lal.hija

— Tienes miedo del enfado, la desaprobacién y la decepcién de tu
madre por tus elecciones (escuela, ropa, trabajo, pareja y ami-
gos).

— Cuando te disgustas con alguien, lo rechazas emocionalmente.

— Gastas una cantidad enorme de energia emocional preocupan-
dote por la vida y el bienestar de tu madre.

— Consideras a los demds, amigos o relaciones como desechables
cuando te sientes herida afectivamente.
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— Sientes que tu pareja no conoce ni comprende plenamente tus
cualidades y habilidades especiales.

— Con frecuencia, piensas que eres la mejor o por lo menos una
de las mejores personas del mundo.

— Tus parejas (pasadas o presentes) te consideran «egocéntricas.

— Te impacientan las debilidades, los defectos y las imperfeccio-
nes de los demds.

— No puedes olvidar ni perdonar una herida, un error o un mal-
entendido emocionales.

— Ansias que Jos demds te aprueben y acepten.

— Tienes una actitud vengativa y una vena mezquina como parte
de tu patrén/estilo de relacion.

— Guardas rencor durante afos contra los que han sido personal-
mente injustos contigo.

— S6lo te asocias con personas que consideras mds poderosas,
més ricas o de una posicion social mds alta que la mayoria.

— Con frecuencia, te sientes vacia y afectivamente sola en tus re-
laciones.

— La mayor parte de tus relaciones tiende a ser superficial por
naturaleza. '

Percepcién «yo primero» 101

Las dos listas anteriores para hijos e hijas se solapan. Si cualquier
punto de las dos listas de descripciones del «yo primero» te resulta
conocido, toma nota y seiidlalo. Una afirmacién que no aparece en
las listas es la siguiente: «Te han descrifo como defensiva y agresiva
cuando te enfrentan a tu propia conducta». Esta descripcién es mds
una definicién que una informacion sobre tus mecanismos de defen-
sa emocional. Cuando los nifios pequefios son desechados constan-
temente v utilizados como apoyo emocional por uno de los progeni-
tores, en este caso la madre (los padres también lo hacen), desarrollan
una serie de reacciones hipersensibles a las opiniones de los demds.
La causa subyacente a estas reacciones exageradas ante Jo que perci-
ben como criticas es que la vida entera del nifio depende del hecho
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de tener siempre contenta a su madre. La idea, sea consciente o in-
consciente, de perder su amor, su aprobacidén y su apoyo resulta
abrumadora y traumdtica para el pequeiio. Por lo tanto, crea un nuro
emocional defensivo contra cualquier opinion, acusacién o insinua-
cién de que ha tenido una conducta menos que perfecta. El nifio
consigtie un valioso respaldo emocional de su madre por hacer que
siempre ofrezca una buena imagen. Este ciclo continuo de busqueda
de aprobacién por parte del nifio/adulto puede llegar a ser un objeto
sin fin. A esta hija o a este hijo ningun grado de esfuerzo o determi-
nacion le parece excesivo en su lucha por conseguir la aprobacion de
su madre, Con frecuencia, al concentrar toda su energia emocional
en satisfacer y complacer a la madre, minimizan sus propios senti-
mientos en la relacion.

El patron de las personas que complacen por medio de la carencia
emocional se convierte en un sacrificio que vale la pena realizar para
ser amadas. En un proceso repetido a lo largo de los afios; este tipo de
conducta empieza a sentar las bases de un patrén permanente de es-
fuerzos, interminables y dolorosos, para agradar a los demds a expen-
sas del propio yo. ; Te suena, aunque sea remotamente, familiar?

Es esencial que empieces a comprender las interacciones emocio-
nales que ocurren en tu interior y en tus encuentros interpersonales
diarios. Para empezar, no es necesario que actties de forma exagerada
o desesperada por conseguir el carifio y la aprobacion de los demas.
Puedes tener unas relaciones profundas y significativas sin recurrir a
estas actitudes contraproducentes. Es posible alcanzar la aprobacién y
el apoyo emocional que anhelas sin tener que seguir el modelo del «yo
primero». Si solucionas tu contraproducente carencia emocional,
puedes iniciar el camino que te llevard a recrear tu propio legado
emocional. Cada uno de los extremos del espectro, el narcisismo o fa
extrema necesidad emocional, propios del estilo «yo primero», es una
cara de la misma moneda: la carencia emocional. Ninguna de las con-
ductas descritas anteriormente se apoya en una base emocional sélida
derivada de la relacién madre-hijo. Este estilo materno cria adultos
inseguros que tratan de encontrar sujeciones en la vida para compen-
sar su subyacente sentimiento de carencia y vacio. La conducta conti-
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nuada marcada por la superioridad, la codicia, los celos, la envidia, el
rencor, el vacio, la alienacién y los actos de venganza estd arraigada en
la actitud del «yo primero» aplicada a las relaciones, la familia, 1a pro-
fesién, la pareja y a ti mismo.

Cémo dejar atrés la carencia emocional

He averiguado que nadie, a pesar de su horrible estado emocional o
de las abrumadoras circunstancias de su infancia, quiere ser conside-
rado «desesperado» o «necesitado». La manera més rdpida de estro-
pear una relacién amorosa en ciernes es que tu posible pareja te vea
como desesperado emocionalmente o, por el contrario, arrogante en
extremo. Otra manera segura de fastidiar una relacién, con indepen-
dencia del contexto (negocios, dmbito deportivo, familia, sociedad),
es que sientas, acties o seas dependiente emocionalmente. Los adul-
tos de todas las edades luchan con sus necesidades emocionales no
satisfechas y con el conflicto de cémo hacer que sean entendidas, sa-
tisfechas y resueltas. La verdad es que, algunas veces, todos nos senti-
mos desesperados y emocionalmente necesitados. La diferencia es
que los nifios que crecieron con alguno de los otros estilos de crianza
materna no han tenido que lidiar durante afios con el hecho de ser el
sistema de apoyo emocional de su madre.

Por inutil que pueda parecer, podrias probar muchas maneras de
ganar la aprobacién de tu madre, tu pareja o tu companero de trabajo.
Has aprendido a dejar de lado o a ignorar tus propias pasiones, con la
esperanza de conquistar la aprobacién incondicional de un amigo. El
proceso emocional de no aceptar o de rechazar algunas partes de ti
mismo se encuentra subdesarrollado y subvalorado. Los adultos que
poseen este legado emocional sufren también de una baja autoestima.
Automéaticamente desechas o devalias tus propios sentimientos y
pensamientos internos. No hablamos de decisiones como qué almor-
zar, sino de aspectos vitales mucho mds importantes, como el matri-
monio, el trabajo, los hijos, la familia, la economia y la salud. La ma-
nera de salir de la desesperacién y del vacio emocionales es abrazar el
concepto de verte como «lo bastante bueno» y capaz de hacer realidad
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tus deseos internos. Hasta que aceptes tus limitaciones y te consideres
capaz y competente, los dos extremos del estilo materno del «yo pri-
mero» serdn una influencia muy poderosa en tu vida diaria, tus rela-
ciones y tu vision de ti mismo.

Eres lo bastante... es un concepto que se ocupa de Ia personalidad
herida marcada por el narcisismo. Al Franken, el famoso humorista
de Saturday Night Live, en el papel de Stuart Smalley, afirmaba diaria-
mente: «Soy lo bastante bueno, soy lo bastante listo y, maldita sea, le
gusto a la gente», una broma conocida y muy popular. La verdad es
que los episodios de la comedia no sdlo eran muy divertidos, sino
dolorosamente acertades. No permitas que nadie minimice o descar-
te como carente de sentido en tu vida la idea de ser «lo bastante bue-
no». El poder de la aceptacién personal no es cosa de broma.

Tus necesidades, querencias y deseos emocionales se pueden solu-
cionar mediante la idea de que eres «lo bastante». Cuando pasas de
la posicién emocional marcada por la conviceidn del «yo primero»
a la de que eres «lo bastante», todo el mundo de tus relaciones se
transforma de inmediato, Automdticamente, suceden muchas cosas y
tu vida cambia al instante. Puede llevar tiempo que estos cambios se
revelen vy los experimentes, pero tu sentido emocional interno se hard
seguro y estable. Antes de llegar a este punto, tu vida entera ha consis-
tido en una serie de desilusiones emocionales, decepciones y malas
conexiones emocionales. Te has pasado la mayor parte de la vida, des-
de los cinco afios, intentando recibir y conservar el apoyo emocional de
tu madre. A

Las carencias emocionales propias explican por qué unos adultos
racionales, con un alto nivel de educacion, dicen y hacen cosas muy
insensibles y mezquinas a sus compafieros de trabajo, a los miembros
de su familia, a sus hijos y a su pareja. Todas estas conductas inmadu-
ras e improductivas se originan al no sentirse seguros y a salvo emo-
cionalmente. Cuando nos sentimos seguros, podemos ser muy gene-
rosos, indulgentes y compasivos con los demds. Tienes el poder v Ia
oportunidad de hacerlo ahora, en este mismo momento. Considera
los pasos siguientes para crear un espacio emocional en tu manera de
pensar y relacionarte para ser «lo bastante». Este concepto soluciona
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la carencia emocional o la actitud arrogante y de superioridad que
empleabas como medio de sentirte lo bastante bueno o emocional-
mente seguro, algo que, por cierto, no dio resultado y te dejo a ti, el
que lo usaba, en un estado cronico de extrema necesidad emocional y
con una actitud emocional a la defensiva.

La inseguridad emocional, el vacio y las actitudes arrogantes son,
todos ellos, intentos para compensar una profunda carencia emocio-
nal y de adecuacién. La fuerza conductual impulsora que hay detrds
de todos los adultos del tipo «yo primero» es un profundo sentimien-
to de deficiencia ¢ inseguridad emocional. Los nifios y los adultos con
madres «yo primero» luchan con muchos tipos diferentes de senti-
mientos, creencias y conductas improductivas inadecuados. La idea
de sentir, ser y actuar siendo «lo bastante bueno» evitala necesidad de
una conducta encaminada a conseguir llamar la atencion, tener ami-
gos célebres y todas las actitudes dirigidas a ocultar una inseguridad y
necesidad emocionales profundamente arraigadas. Los hijos adultos
de una madre del tipo «yo primero» estdn emocionalmente exhaustos
y cansados de buscar aprobacién continuamente 0 de decirle al mun-
do que los apruebe.

Normas lo bastante buenas para vivir

Reglane 1delo bastante bueno. Puedes cambiar tus creencias, actos y
sentimientos. T4 eres el tinico que tiene el control de tu vida, no tu
madre. Tus conflictos, problemas y tu dolor emocional ya no tienen
nada que ver con ella. Tienen que ver contigo. 5i no efectilas algunos
cambios significativos en tu vida, nadie lo va a hacer por tiy todo ird
a peor. E1 80% del cambio consiste en reconocer que es posible y ne-
cesario y que evitarlo resulta demasiado doloroso. El otro 20% impli-
ca poner en practica ese cambio y las nuevas convicciones. Tu madre
no estd a cargo de tu vida ni es el juez de ella. T4 eres el snico respon-
sable de tu vida. ;Crees sinceramente que es hora de cambiar tu lega-
do? El primer paso es reconocer con qué extremo del especiro de la
polaridad «yo primero» te identificas. El segundo consiste en desvelar
y aceptar qué parte de tu conducta gira en torno a Ia blsqueda de la
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aprobacion maferna. Es posible que tu madre ya haya muerto, pero
sigue teniendo una gran influencia en tu manera de hacer frente a la
vida. Aceptarte a ti mismo es eliminar toda la presion de esforzarte
para que el mundo te vea y te quiera.

Regla ne 2 de lo bastante bueno. Reconsidera tus reacciones, acti-
tudes y sentimientos automaticos. Actuar de forma egocéntrica sélo
favorece tu aislamiento, tu vacio y tus carencias emocionales. Tus re-
laciones —personales, sociales e intimas— alcanzan sélo una peque-
fia parte de su potencial con una actitud de «yo primero». Puedes de-
cidir ser compasivo, empdtico v generoso con los demds. El siguiente
paso para dejar atrds una perspectiva egocéntrica o un sentimiento de
carencia es reconocer que estas creencias te impiden alcanzar lo que
de verdad deseas. Para cambiar, es fundamental que hagas inventario de
como tu actitud ha afectado a tus relaciones clave. Piensa en tu pareja:
él o ella serd una fuente inagotable de informacién scbre tus actos,
creencias v prioridades del tipo «yo primero». Se necesita humitdad
para preguntar a quienes tienes mds cerca cdmo los has herido, los
has dejado de lado o no has mostrado empatia con ellos. Permite que
tus mejores amigos expresen su dolor y luego haz tuyo su punto de
vista. Esta informacion te permitird concentrarte en los campos que
de verdad necesitas explorar.

Regla ne 3 de lo bastanfe bueno. Necesitas contar con un bucle de
retroalimentacién en todas tus relaciones y actos. Tienes un punto dé-
bil enorme que te impide ver como afectas a los demds. Todas las teorfas
de la comunicacidn, la psicologia social v la sociologfa consideran que
lz capacidad de tener un circuito de recogida de reacciones es necesa-
ria para sobrevivir en una organizacién o relacion.” Sin la capacidad
de escuchar nueva informacion, tus relaciones permaneceran estan-
cadas. Un sistema, una empresa, una relacién o una persona se para-
lizardn si no cuentan con nueva informacion y con una corriente de
nueva energfa. La mejor analogia para entender este concepto es ima-
ginar que se va a intentar vivir en una habitacién con las ventanas
cerradas, en la que no circula aire fresco. Después de un tiempo, te
ahogards debido a la falta de oxigen¢ nuevo. ;Por qué tendria que ser
diferente en nuestras relaciones o en nuestra vida personal? Es un he-
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cho cientifico que todos los sistemas vivos deben tener la capacidad
de absorber nueva informacion o sustancia para su supervivencia.
Del mismo mode, todos nosotros debemos contar con una corriente
constante de nuevas aportaciones por parte de quienes nos rodean.
Los adultos que se sienten emocionalmente seguros han desarrollado
1a habilidad de absorber nueva informacion, nuevos conocimientos y
nuevas reacciones vitales. Puedes aprender a considerar esas reaccio-
nes y criticas como una oportunidad para cambiar y llegar a ser una
persona diferente. Sin disponer de esa nueva informaci6n y de esas
reacciones, tu crecimiento emocional se quedara atascado en uno de
los dos extremos de la polaridad conductual del «yo primero». Una
posicién a la defensiva impide que se produzcan cambios positivos en
tu vida. Cada sistema del universo tiene un bucle de retroalimenta-
cion. Es preciso que crees uno.

Regla n° 4 de lo bastante bueno. Infunde percepcién emocional
en tus actitudes problemdticas. Comprende por qué chillas a los con-
ductores estiipidos delante de tus hijos y tu pareja. Averigua por qué
ciertos sucesos, personas y situaciones te hacen estallar como si fueras
un misil sin control. Ahonda bajo la superficie de tu conducta y avert-
gua cudl es su causa fundamental. No te conformes con responder
«no o sé» a tus propios problemas y preguntas. Con demasiada fre-
cuencia, nos pasamos el tiempo resolviendo las causas superficiales,
no el dolor subyacente. Genera percepcién emocional en tu propia
vida. Todos conocemos, sinceramente, la verdad sobre nuestras con-
ductas, actos, actitudes y decisiones. Asume la plena responsabilidad
de los 4mbitos conflictivos gue hay en tu vida y en tus relaciones. Este
compromiso al tratar de ser claroy responsable de tus actos y tus res-
puestas emocionales es el camino que te llevara a unas relaciones se-
guras y poderoesas. Todos nos sentimos atraidos automaticamente por
los hombres v fas mujeres que poseen este tipo de claridad emocional
y mental. Las cuestiones emocionales, los problemas de relacién, los
conflictos de personalidad se vuelven mucho mas faciles de ver y de
abordar adecuadamente. Tu nueva percepcion te garantizara la capa-
cidad de ser emocionalmente claro y de estar presente para solucionar
tus viejas relaciones y crear otras nuevas.
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Regla n° 5 de lo bastante bueno. Tener razon no siempre estd bien.
Sentir que tenemos razén no siempre hace que la tengamos. En la te-
rapia de pareja se dice que puedes tener razén o puedes tener una rela-
cién. Tu necesidad consciente de tener siempre razén no tiene nada
que ver con el asunto de que se trate, sino con tu necesidad incons-
ciente de conseguir la aprobacion materna. Lo fundamental de ser un
«sabelotodo» estd conectado con la necesidad no satisfecha de aten-
cién y adoracién. ;Crees que si tienes razon los demds te adorardn, te
querrdn y ie aceptardn? {Error! Por el contrario, lo que pasa es que no
eres consciente de cémo fe pones en contra y apartas a la gente que te
rodea. Discutir, ser agresivo verbalmente y obstinado no te va a con-
seguir el carifio y la aprobacién que buscas. Ninguna de estas actitu-
des para mantener tu posicién de «estar en lo cierto» vale el coste
emocional que pagas y las amistades que pierdes. Las personas que
insisten en tener razdn en detrimento de su pareja, su profesion, sus
amigos y su vida en realidad estdn expresando su necesidad de aten-
cion, amor y aprobacion. Si no es necesario que tengas razon, enton-
ces puedes estar seguro de tus puntos de vista, tus opiniones, tus re-
faciones y tu conciencia de ti mismo. Podras averiguar lo que piensan
y sienten los que te rodean, porque no se estardn defendiendo de tu
agresividad verbal.

Regla n° 6 de lo bastante bueno. Es un trabajo desde dentro, Todos
los cambios que deseas no estdn fuera de ti, sino a tu alcance. Puedes
averiguar, comprender y aprender a satisfacer tus propias necesidades
emocionales. Esta afirmacién no significa que debas aislarte dentro
de una cueva. Antes bien, averigua qué necesitas y quicres emocional-
mente de tus relaciones y de tu pareja. Tu conocimiento personal de
tu propia vida te permitird perseguir las cosas que son importantes
para ti. Tu madre y otras personas a las que has entregado tu poder
personal no pueden —ni deberian— hacerlo por ti. Cuanto mejor en-
tiendas tus carencias emocionales, mejor podras enfrentarte a ellas.
Puede que suene demasiado simple, pero no lo es.

Regla n° 7 de lo bastante bueno. Aprende a decir «NO» a tu madre
y cultiva la tolerancia con respecto al miedo al rechazo. Quiere a tu
madre y conoce tus propias opiniones, pensamientos y sentimientos.
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Tu madre no te puede definir, ni ser responsable de ti, ni encargarse
de tu crecimiento personal por ti. Ahora, 10 eliges y decides todas esas
cosas. Esta etapa de la edad adulta exige que todos desarrollemos,
aprendamos y empleemos la capacidad de decir «NO» a nuestra ma-
dre y a aquellos con quienes estamos mds unidos. Nadie puede decir
«Si» sinceramente, hasta que aprenda a decir «NO». La mayoria de las
personas a las que les cuesta admitir las opiniones de los demds y en-
frentarse al poder que creen que su madre tiene sobre ellas nunca ha
aprendido a decir «NO». La clave de tu poder y tu voz personales re-
side en aprender a lidiar con los sentimientos de rechazo o con la idea
de que se producirdn. No puedes tomar tus propias decisiones si te
aterra la colera y la decepcion de tu madre.
Regla n° 8 de lo bastante bueno. Deja de decir al mundo entero que
eres genial. No lo eres, pero si que eres «lo bastante bueno» para ser
un gran ser humano. Todos estin mds que hartos de tus continuos
comentarios sobre tus cualidades especiales, tus logros extraordina-
rios, tu riqueza y tu fama. Es hora de dejar atrs al nifiito o a la nifiita
que necesita un refuerzo y un elogio constantes para cada cosa que
hace. Puedes dedicar tu energfa a concentrarte en lo que puedes hacer
y permitir que el curso natural de los acontecimientos revele tu peri-
cia y tus logros. El sistema de permitir que los demds descubran tus
cualidades, tu belleza, tu talento y tu compasién es el sello que marca
la madurez emocional y el equilibrio psicolégico. En realidad, los de-
mas no quieren que te promociones o te jactes de tu riqueza y de tus
é&xitos, Los adultos que te rodean pueden formarse, y se formaran, su
propia opinién sobre lo que haces o dices. Puedes contener y sanar al
nific que hay en ti aceptando que se fijan en ti y te aprecian. Fsta acti-
tud de humildad es un paso muy poderoso para convertirte en un
adulto completo; equilibrado y con un alto nivel funcional.
Regla n° 9 de lo bastanie bueno. La humildad es ta mayor fuerza.
No olvides nunca que puede abrirte puertas, crear oportunidades y
cambiar ti mundo v 4 quienes hay en él. jPiiedes confiar en la vida
v en que las personas que conoces te mostrardn su reconocimiento.
Cuando soluciones tu profundo sentimiento de carencia emocional,
todas esas actitudes egocéntricas y odiosas ya no serdn necesarias. Los
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hombres y mujeres humildes han aprovechado el poder de la vida, asi
que su potencial no tiene limites. Los que te rodean irdn hasta el fin
del mundo por ti, porque tu humildad les ha dado poder y valentia en
su propia vida. La cura mds rapida para un estilo de relacién «yo pri-
mero» es centrarse en las personas que hay en tu vida y ofrecerles el
apoyo y los elogios sinceros que ansian. Todas tus relaciones se bene-
ficiardn mds alld de toda medida de tu humildad y desprendimiento.
Ir mas alld de‘tus propias preocupaciones, ideas y emociones y perci-
bir que los demds son tan importantes como & mismo lo cambiard
todo en tu vida. Aprender a ser humilde es el vinico medio de salir de
este circulo vicioso de vaciedad,

Resumen

No hay ni una sola cosa de las mencionadas en este capitulo que t no
supieras ya o en la que no hubieras pensado anteriormente. Ahora es
el momento de reunir todas esas reglas de «lo bastante bueno». Es
hora de que aceptes el hecho de que eres «bastantes, de que eres lo
bastante bueno. Es tu vida, y este simple concepto te dard mds poder
que cualquier otra cosa. Ser «lo bastante bueno» te proporciona valor,
confianza en ti mismo, percepcion personal y comprensién de los
riesgos que quieres correr en la vida. Tienes la valentia para salir de la
sombra de tu madre y pasar al siguiente nivel de tu vida. Hasta ahora,
no sabfas que eras i quien la controlaba. Los hijos adultos del estilo
materno del «yo primero» no saben, no les ensefiaron, que tienen to-
das las soluciones que necesitan para su propia vida. Esto resulta muy
liberador, cuando tu vida ha estado centrada inicamente en complacer
a tu madre y en mantener su bienestar emocional, en lugar del tuyo.
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La madre mejor amiga

Descubre tu poder afectivo

Mi madre y yo nos pusimos implantes en los pechos al mismo tiem-
po. Fue extrafio ver que mi madre comparaba su cuerpo con el mio,
Fue en ese momento cuando me senti realmente triste. Mi madre
vivia su vida a través de mi. Llevaba treinta afos vistiéndose co-
mo una veinteafiera. Estaba compitiendo conmigo para conseguir
atencidn.

SaRAH, treinta y dos afios

Mi madre salfa conmigo y mis colegas cuando estdbamos en el ins-
tituto. Después de la universidad y en mi boda me di cuenta de que
mi madre pensaba que era uno de los achicoss, con pechos. Todos
adoran a mi madre, pero no es realmente una madre. Es mds como
una hermana. Comprend! que necesitaba a mis amigos mds que yo.
Después de mi boda, salié con uno de mis amigos. '

LANCE, treinta y seis afios



Amistad y maternidad

El concepto de que una madre es la mejor amiga de su hijo o hija es
uno de los aspectos mds candentes de la maternidad. Es una Farea
imposible. ;Cémo se alcanza el equilibrio entre ser la me;..or amiga v
ser la madre? En tres palabras: no puede ser. Los dos papeles son tcT-
talmente incompatibles y opuestos entre si. La madre tiene el cometi-
do de fijar los limites de la conducta, ser la que dice «n@, la mae:.:,trffl,
la que nutre, el modelo del amor incondicional, la que 1rnpor.1§ disci-
plina, la conexién afectiva segura, la que ofrece un apoyo Posﬁwo y la
gufa emocional de sus hijos. El estilo materno de «amistad/mejor
amiga» implica abdicar de todos esos papeles. Una de'dos; la madre es
Ja mejor amiga o es la madre. No se trata de una actitud en blénco 0
negro con relacién al hecho de ejercer de madre, sino de una b1fur<-:a—
cién en el camino de la relacién madre-hijo. La actitud materna activa
no tiene nada que ver con ser la mejor amiga del hijo. El papel de una
madre es marcar limites y ayudar a su hijo a desarrollar su vida y sus
deseos afectivos.

La actitud de mejor amiga tiende a evitar los contlictos, los dialo-
gos dificiles entre padres e hijos, la fijacion de limites, el amOf s.eve‘ro,
sér responsable y crear una conducta apropiada y lineas divisorias
emocionales tanto para la madre como para el hijo. Todas estas bue-
nas practicas fundamentales no forman parte de esta .relaaon ’madrea
hijo. De nifio, te criaba tu madre o vivias con una amiga dc? mds edad.
1.a diferencia es muy clara y visible para los nifios, los amigos y otras
madres. El estilo materno de mejor amiga es muy popular actualmen-
te, porque no exige que la madre tome las duras decisiones parentale‘,s,
que sea la «mala de la pelicula» ni la persona severa que marca los li-
mites en la vida del nifio. Esta actitud se puede comparar con la del

* padre divorciado que se lleva a los nifios a pasat el fin de fsernana y
s6lo se ocupa de la parte divertida y facil de la paternidad, sin prestar
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atencion a la disciplina ni a las consecuencias. Cualquier hijo adulto
marcado por este estilo de crianza materna sabe que las relaciones no
son todo diversidn y juegos, sino més bien una combinacién de mu-
chas responsabilidades y tareas dificiles, ademds de la diversién.

La bifurcacién en el camino de la crianza materna

Ser la madre y ser la mejor amiga son cosas claramente diferentes y
promueven en el nifio resultados emocionales totalmente distintos.
La relacién de mejor amiga entre la madre y el hijo provoca senti-
mientos de abandono y puede llevar a la ira. E] desarrollo de una per-
sonalidad colérica empieza con la constante experiencia de descuido
emocional y abandono fisico/afectivo; de que la madre abdica de su
cometido. Fl efecto acumulativo de la negligencia y el abandono ma-
ternos es la ira, que puede convertirse en una actitud emocional de
rabia contra el mundo. Cuando la madre actiia como la mejor amiga,
el resultado es un hijo/hija llenos de ira debido a que la madre es una
amiga, en lugar de una madre. Las necesidades emocionales, los hitos
del desarrollo y la sana experimentacién adolescente (no las drogas)

para crear un vinculo emocional seguro se evitan o son ignorados. La

individualizacion o separacidn de la madre se pospone o se salta por

completo. El problema es que las hijas e hijos adolescentes necesitan

separarse e individualizarse respecto de su madre. Es uno de los hitos

més importantes en la relacién madre-hijo.

Esa separacion/individualizacion se encuentra al mismo nivel que
el establecimiento del vinculo emocional en la nifiez. A menos que una
chica o un chico sea capaz de separarse con éxito y formar una identi-
dad aparte de la madre, su vida adulta estard consumida por la ira, el
rencor y los sentimientos de abandono. Estas cuestiones fundamenta-
les se descartan o evitan a la luz de otras necesidades v de las priorida-
des de Ia amistad madre-hijo.

Las hijas y los hijos con una madre mejor amiga cargan con el peso
de ser el sistema de apoyo afectivo y el «pegamento» emocional de su
madre. Estos nifios crecen sintiéndose abandonados y sin apoyo emo-
cional ni gufa materna. Se sienten como si nadie los hubiera cuidado.
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Tienen la profunda experiencia de ser «<huérfanos de madre», aun-
que sigan viviendo con ella. Es una afirmacién muy grave que es-
tudiaremos con ejemplos de la vida real y un conjunto de pruebas
que la respaldan. Los hijos quieren una madre que ejerz~a de madre,
no una amiga. Como me dijo Stacy, una chica de trece afios, (-iurante
una sesion de terapia madre-hija, «Tengo muchas amigas; mi madre
no es una amiga. Quiero que sea como las otras madres». No pude
evitar plantear a Stacy, una adolescente muy inteligente, la ?regunta
obvia; «;C6mo son las madres de tus amigas?». Me contesto con un
tono muy firme: «Es facil: recogen a sus hijas en la escuela, conocen
a sus amigos, actiian como una madre, se visten como una madre y
controlan mucho a sus hijas. Las dejan en paz y no tratan de ser sus
amigas», . '
Cuando digo que los padres no deberian ser los am1gos? de su§ hi-
jos, no quiero decir que tengan que maltratarlos o ser dlcta.torlalevs
con elios, sea cual fuese su edad. Cuando se trata del estilo «me;] or.am1-
ga», el nifio, entre los siete v los diez afios, se convierte en 'el f:onﬁden—
te especial de la madre. La relacién madre-hijo deja de ex1st1%'. Ha?r. un
cambio espectacular de madre a amiga. Es una amistad mUerr-hqa o
mujer-hijo divertida, ficil y carente de cualquier tipo de guia adulta
para la vida del nifio. Este se convierte en amigo de la madre. Los dos
asumen el papel de pareja afectiva, aunque la mayoria de estas 1?1adres
estd casada o tiene una relacion amorosa significativa. Estos hijos no
llegan a comprender la plena pérdida residual de su figura materna
hasta muchos afios después. . ‘
Se puede encontrar una madre mejor amiga en todo tipo de cn:«
cunstancias, clases de matrimonio y situaciones relacionales. Este estl-
lo materno se encuentra muy extendido y actualmente es muy ?opu—
far. No se limita a un grupo particular de madres (casadas, divorciadas,
viudas, adoptivas, solteras, etc.), a un determinado nive-l de educa-
cién, a una profesion en concreto o a una clase econémica.. Muchos
hijos adultos marcados por el estilo de la madre mejor amiga ex.pe-
rimentan grandes dificultades para encontrar su fugar en 1?1 vida,
‘mantener relaciones funcionales y crear unos vinculos emocionales

firmes.
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Cuando una madre pasa de ser madre a ser amiga, ese cambio
frena el normal desarrollo def yo emocional del nifio, su comprensién
psicolédgica y su concepto de la autoestima. Ya no se tienen en consi-
deracion las necesidades naturales del nifio. La evitacién, el rechazo y
la negligencia al no tratar al hijo como «el nifio» se convierten en una
fuente de profunda pérdida y pesar. Es casi como si el nifio viviera la
muerte de la madre, aunque ella siga viva. Estos nifios, con indepen-
dencia de su edad, estabilidad emocional o necesidad personal, se
convierten, al instante, en adultos en miniatura. El sistema de amis-
tad no ha funcionado para el padre y estd claro que tampoco funcio-
na para la madre. Los hijos —con independencia de la edad, pero en
particular desde el nacimiento hasta los veinticinco afios— necesitan
el liderazgo y la sabiduria emocional de la madre. Los hijos anhelan
siempre la aprobacién y el respaldo emocional de su madre. Sin las
cualidades nutricias que sélo una mujer/madre puede aportar a sus
hijos, se crea una grave fractura emocional en la psique del nifio y en
el nicleo de su autoestima. Esta fractura abre la herida emocional
interna que, con el tiempo, se convierte en la fuente de la célera, la

rabia y el resentimiento del hijo. Como resultado directo de la sus-
pensién del proceso de educacién materna se crea una personalidad
ilena de ira.

El estilo materno de mejor amiga tiende a replantear situaciones
de crisis antes que los otros estilos, debido a que se exige al nifio que
ofrezca una compensacion emocional en un momento m4s temprano
de la relacién. Cuando las hijas o los hijos alcanzan la preadolescencia
—hacia los once afios—, se les recluta para que se conviertan en el
colega emocional, el amigo y confidente de la madre. Los adolescen-
tes se enfrentan al reto de tratar de actuar de una manera apropiada a
su edad, sin cargar con la presion extra de preocuparse por su madre.
El comiin denominador conductual y emocional del estilo materno de
mejor amiga es que no se comprende qué es la maternidad.

Estas mujeres {con independencia de su situacién marital) com-
prenden poco o nada en absoluto cudl es su papel, o no tienen la sufi-
ciente madurez emocional como para ejercer plenamente de madres
en lugar de como mejores amigas. Las necesidades afectivas de la ma-
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dre son tan abrumadoras y devoradoras que tiene que usar a su hija o
hijo para satisfacerlas. El nifio se convierte en el pilar del funciona-
miento psicol6gico y emocional de la madre. Las mujeres, por tantas
razones como madres hay, tienden a inclinarse hacia este estilo de
crianza materna cuando otros 4mbitos de su vida no estan completos
o no funcionan adecuadamente, Para ser imparciales, diremos que los
hombres con el mismo tipo de carencia emocional o necesidad no
satisfecha abandonardn totalmente a sus hijos o los utilizaran de una
manera parecida. Pero aqui continuaremos centrdndonos principal-
mente en la relacién madre-hijo v en el legado emocional materno.

El estilo de la madre mejor amiga no es diferente del estilo paterrio
«huérfano de padre» en cuanto a los efectos secundarios negativos
que tiene en la relacion padre-hijo. Por «estilo de orfandad paterna»
me refiero al padre que abdica del papel psicolégico y emocional de
convertirse en ayuda, maestro, fuerza orientadora y respaldo emocio-
nal para el nifio. Muchas personas se apresuran a sefialar que la mayo-
ria de los hombres no participa activamente en el desarrollo de sus
hijos mucho més all de los once afios. Estos padres no son cons.cien-
tes 0 no comprenden plenamente la poderosa influencia que tienen
en sus hijos para toda la vida. Las leyes federales y la legislacion ?sta}-
tal piden cuentas a los padres respecto al abandono fisico y econdmi-
co de sus hijos y por su falta de responsabilidad para con ellos y 31%3
obligaciones parentales. Tradicionalmente, los hombres han mim.r_m-
zado su papel y el profundo efecto que tienen en la vida de sus hijos.

Una queja comun de muchas mujeres es lo dificil que es mantener
su papel de madres y seguir teniendo una «vida» aparte de ese papel.
En los dltimos treinta afios, a las mujeres les han entregado una espa-
da de doble filo: ser profesionales de éxito y madres de éxito, a jorna-
da completa. Con frecuencia, la madre mejor amiga no hace frentfa a
ninguno de los dos cometidos. Se trata de una mujer que no sigue nin-
guno de los dos caminos de la condicién de mujer con entrega y com-
prension plena. h

La madre mejor amiga cree que, de entregarse a la maternidad, su
vida se acabaria. Esta devaluacién del papel de madre se parece al
modo en el que algunos hombres reaccionan ante la paternidad deci-
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diendo no involucrarse. Este tipo de convicciones ¥ prejuicios alimen-
tan el estilo de crianza de la madre mejor amiga. Con independencia
de cémo y por qué las mujeres Ilegan a ser la mejor amiga de sus hijas
o hijos, se trata de una decisién parental muy problemdtica v una si-
tuacion no productiva para toda la familia.

Es importante comparar el estilo materno de mejor amiga con el
estilo paterno «ausente» o de «orfandad paternas. Somos mucho mds
conscientes de las dificultades, la rabia, los problemas de relacién, el
dolor emocional y las cuestiones relacionadas con la confianza de los
hijos sin padre. Por desgracia, se desechan o no se consideran tan gra-
ves la pérdida y las dificultades emocionales de los hijos marcados
por el estilo de crianza con «orfandad materna» o de la madre mejor
amiga. Nos resulta dificil aceptar esta teorfa, porque hemos visto a los
hijos e hijas creciendo y viviendo con su madre. Los nifios hablaban ¥
pasaban tiempo con ella todos los dias; sin embargo, la relacién ma-
dre-hijo no era lo que parecia ser. La apariencia de la madre «ideal» es
parte del problema, ya que puede parecer «perfecta» pese a su falta de
nutricidn, apoyo emocional y amor incondicional. Se subestima terri-
blemente el poder y los efectos residuales de una madre que no cum-
ple con su responsabilidad y cometido maternos ni con su entrega a
su hija o hijo.

Considera esta idea para ampliar tu punto de vista: si la primera
mujer que amaste en tu vida decidié que era mejor estar emocional-
mente ausente de tu vida que entregarse a ella, ;c6mo te afectaria eso
psicol6gicamente a largo plazo?

Nos apresuramos, y es justo, a sefialar que el padre ausente tiene
un efecto negativo en la relacién padre-hijo (personal, social, profe-
sional e intimamente). Esta afirmacién resulta vilida y aplicable por
igual a la madre mejor amiga. Pensar que unas madres que parecen
magnificas estan haciendo tanto dafio emocional ¥ psicoldgico a sus
hijos como los padres ausentes es una idea muy perturbadora, No

obstante, el dafio emocional se produce desde un dngulo y una pers-
pectiva diferentes.
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Rasgos de la mejor amiga

La siguiente lista ayudard a explicar y a ampliar el tema de este estilo
materno tan complejo. Los adultos que han crecido con esta rela-
cién madre-hijo tienen dificultades en muchos aspectos a lo largo
de toda su vida adulta. Entre ellas cabe citar la célera, la falta de
confianza, el rencor contra las mujeres, el miedo a las figuras de au-
toridad y una expresion emocional impropia de la frustracién. Uno
de los problemas fundamentales de este estilo materno es que el
nifio pasa mucho tiempo con su madre. La madre mejor amiga pat-
ticipa en la vida de sus hijos en un plano de ignaldad, no desde una
perspectiva parental. La pérdida de uno de los padres, aunque siga
fisicamente en tu vida, constituye una crisis grave en el desarrollo,
aunque tiende a descartarse como si fuera un problema menor en la
vida y el futuro del nifio. Los nifios saben instintivamente cuando
no estin a salvo en una relacion emocional y cudndo no se encuen-
tran protegidos por su madre. Estos nifios se adaptardn en el aspec-
to conductual, mental y emocional, a fin de servir a su madre y con-
seguir su aprobacion y su amor. Pero el resultado de la pérdida de la
madre seré la ira, la frustracion y un profundo sentimiento de aban-
dono.

La amistad madre-hijo acabar4 finalmente de una manera drama-
tica, con un resultado doloroso. No hay un lugar natural para que la
relacién crezca, excepto que el hijo o la hija contimie dejando en sus-
penso su vida, sus suefios y sus pasiones. Los hijos e hijas que son los
mejores amigos de su madre tienen problemas para salir de este papel
y dejarlo atrds a fin de entrar en relaciones intimas adultas. Por gjem-
plo, un hijo de veinticuatro afios debe abandonar su labor de apoyo
como compafiero de su madre; de lo contrario, no podré avanzar en
su vida, sus relaciones, su carrera y su crecimiento emocional.

;C6mo puedes saber si ti y tu madre erais o sois los mejores ami-
gos? Considera las siguientes preguntas y como sientes y has vivido tu
relacién madre-hija/madre-hijo. No descartes ninguna idea o lo que
te parezcan ideas aleatorias sobre ti y tu madre. Este proceso desvela-
dor y exploratorio tiene como objeto revelar tus puntos débiles y tu

La madre mejor amiga 205

legade de conflictos emocionales. A muchos adultos les resulta dificil
de comprender este estilo materno, porque combina la amistad entre
iguales y el hecho de ser un hijo o una hija amantes. El conflicto resi-
de en tener que separar sus sentimientos bésicos de cémo deberia ser
un buen amigo de su madre. ;Los buenos amigos no cuestionan a sus

S . .
amigos? jFalso! Un buen amigo cuestiona y es franco respecto a la
refacion.

<

La lista del mejor arnigo

— ¢Considerabas o consideras que tu madre es tu mejor amiga?

— ;Cémo te sentfas siendo el mejor amigo de tu madre cuando
tus amigos no tentan el mismo tipo de relacion con las suyas?

— jSientes resentimiento por que t eras el mejor amigo de tu ma-
dre, pero ella, a su vez, no lo era de ti?

— Como hija, jsientes que tu madre compite contigo?

— ¢A tu madre le desagradan todas tus novias o parejas?

— ;Tienes miedo al rechazo?

— ;Cudnto tiempo emocional pasas preocupado por que la gente
0 tus amigos desaparezcan de tu vida?

— ¢Te has sentido o te sientes incémodo con las cosas personales
que tu madre comparte contigo sobre su vida, sus relaciones y
sus sentimientos?

— ¢ Te parece que la relacion con tu madre es de dependencia o
una carga emocional o un gran problema para ti?

— :C6mo manejas la necesidad emocional que tiene tu madre de
que seas su compafiero de juegos, su amigo y su confidente?

— ;Tienes frecuentes estallidos emocionales con tu madre?

— sHasta qué punto dejas en suspenso tu vida para continuar
siendo el mejor amigo de tu madre?

— sTiendes a sentirte solo, no querido y poco valorado en tus re-
laciones?

— $Tu madre te exige atenci6n y tiempo? Si no le puedes dar tu

tiempo y energia, sse molesta o lo comprende?
— ¢Tienes dificultades para expresar tus necesidades emociona-
les, deseos y esperanzas a tu pareja o amigo intimo?
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— ;Sientes ansiedad, pdnico o miedo si no hablas con tu madre
durante el dia o la noche? o

— ;Qué es algo que siempre has querido, emocional o psicologi-
camente, de tu madre?

Esta lista de preguntas estd elaborada para ampliar tu perspectiva
y que logres una comprensién mds profunda y comph.e.ta de tu rela-
cién madre-hijo. Muchas madres, cuando sus hijas e hijos se enfren-
tan a ella enfadados, acusandola de ser una «amiga» en lugar de 1}:1:1a
«madre», sufren una conmocién; no se lo pueden creer. Una hija,
Marissa, de cuarenta y un afios, me explicé que se sentia c01.no una
victima cuando se planteaba la cuestién de la amistad. Marissa co-
mentaba: «Es como si mi madre cometiera un delito grave o u.na
traicién emocional y se preguntara por qué la victima estd tan dis-
gustada con ella». Los hijos adultos me dicen, constantemente, que
no comprenden por qué estén tan furiosos y disgustados c?n su :.na~
dre. Sus sentimientos parecen no guardar relacién con su infancia y
su conexion duradera con ella. Lo tinico que estas hijas e hijo’s saben
es que estén furiosos con su madre y sienten que es una sangria emo-
cional en su vida. Simultineamente, quieren profundamente ? su
madre y son incapaces de tener una relacién tranquila y apropiada
con ella. Por supuesto, hay hijos adultos que son egoistas, qu.e fueron
tratados adecuadamente mientras crecian y que ahora no quicren so-
portar la carga de un padre anciano. Pero aqui no estamos hablando
de eso. .
Considera que, quiza, tu amistad con tu madre no fue lo I.nejor
para i o que esa responsabilidad emocional no era lo que necesitabas
mientras crecias. La culpa, el miedo y la tensién emocional die ser el
mejor amigo de tu madre no eran necesarios para tu crecnmen’to ¥
desarrollo personales. 3Qué preguntas o afirmaciones de este capitulo
te han tocado una fibra sensible? Considera por qué y como ese as-
pecto o aspectos describen acertadamente tu vida tanto pasada como
presente. Esta nueva manera de pensar es muy diferente y res‘ulta
aterradora para muchos adultos, Quizd te parezca mal, falso 0 equivo-
cado examinar tu dinamica madre-hijo. Pero para recrear tu legado
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emocional y tu modelo relacional, es necesario comprender plena-
mente las «secuelas» que tu madre ha dejado en ti,

Historia de una amistad

Kerri y Nicole: Conoci a una mujer muy angustiada llamada Kerri. Su
historia empezé ocho afios antes de nuestro primer encuentro. En
aquel entonces, tenia cuarenta y tres afios y era madre de dos hijas
adolescentes (de trece y dieciocho afios). Estaba casada, trabajaba por
su cuenta (era guionista de cine) Y era una mujer muy competente,
Kerri y su hija mayor, Nicole, en el dltimo curso del instituto, eran
como hermanas. Se pasaban la noche hablando de chicos, los amigos
de Nicole, y del dramatismo constante que las adolescentes crean v
encuentran antes de marcharse a la universidad. Nicole planeaba ir a
la Universidad de Nueva York en otofio. Kerri empezd a sentirse de-
primida unos tres meses antes de que Nicole se marchara. Tres sema-
nas antes de que se fuera, Kerri reconocié que no sabia c6mo iba a
vivir si su hija, su mejor amiga, no estaba alli. De inmediato, Nicole
decidi6 no ir a Nueva York y se matriculé en la universidad piiblica
local. Nunca se marché de casa y, dos afios més tarde, pasé a otra uni-

versidad para acabar sus estudios. Durante esos cuatro afios, iba y ve-

nia de la universidad todos los dias; luego encontré trabajo a diez mi-

nutos de casa de su madre. A los veintiséis afios, Nicole segufa sin

marcharse de casa y actuaba como s ella fuera la madre y sumadre, la

hija. Nicole nunca se refera a su hogar como a Iz casa de sus padres,

sino que siempre decia que era su casa y Ia de su madre. La hija menor
v el padre de Nicole no formaban parte del estrecho vinculo de amis-
tad que las unia a ella y a su madre.

Kerri acudié a terapia cuando su marido, Stan, amenazé con di-
vorciarse. La razén del ultimatum era que Kerri vivia a través de su
hija, y Stan se sentia impotente para hacer algo al respecto. Stan me
cont6 la historia anterior, muy preocupado por su esposa y su hija.
Kerri reconocié lo siguiente: «Siempre he tenido miedo de que Nicole
¥ ¥0 ya no seriamos amigas intimas cuando se fuera a la universidad o
a vivir a otro sitio. Siempre he tenido esa necesidad de estar cerca de
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ella, desde que nacio. Siempre hemos estado muy unidas. Es mi mejor
amiga. $¢é que Stan siente que lo dejo fuera, pero necesito esta relacion
entre chicas. Es algo entre mujeres».

Stan se levanté mientras Kerri hablaba y levant6 la mano para ha-
cerla callar. «Ya estoy harto de esta excusa de la amistad entre chicas.
Nicole detesta tener que ser la mejor amiga de su madre. Siente que
no puede marcharse ni casarse. Kerri no se lo cree e insiste en seguir
hablando con Nicole tres y cuatro veces al dia. Kerri no es una madre
para Nicole, es una hermana y es preciso que pare. En realidad, Nico-

le queria que tuviéramos esta reunién porque no cree que Kerri quie-

ra escucharla.»

Kerri y Stan acordaron que serfa mejor que Nicole viniera a tera-
pia, para expresar sus preocupaciones en un ambiente neutral. Le pre-
gunté quién era su mejor amiga.

Nicole dijo lo siguiente:

Soy la amiga, la confidente y el inico apoyo emocional de mi ma-
dre. Me lo cuenta todo. Estoy enterada del matrimonio de mis pa-
dres, de su vida sexual y de su economia. $¢ que mi padre amena-
za con divorciarse de mi madre debido a nuestra relacién. No
puedo tener mi propia vida. Hemos estado asi desde que yo tenia
doce afios y s¢ ha hecho mas intenso conforme yo crecia. Me sien-
to culpable si no llamo a mi madre, y detesto llamarla. Siempre
estoy furiosa con ella 0 nos estamos peleando por algo. Mi padre
y mi hermana ni siquiera forman parte de nuestra relacién. Somos
mi madre y yo. Mi padre me ha prometido que me dard dinero
para que me traslade a Nueva York y consiga un titulo de méster.
Quiere que vaya a la Universidad de Nueva York y haga un mdster
porque nofui allf a causa de mi madre. Creo que mi madre se di-
vorciarfa si mi padre hiciera lo que dice, pero a mi me gusta mu-
cho la idea.

David y Dana: Conoci a David cuando sus dos hermanas menores
lo trajeron a mi consulta para una sesion de terapia familiar de urgen-
cia, durante las vacaciones de Accién de Gracias. Sin que tuviera que
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hacerle ninguna pregunta, David, un joven a mitad de la treintena,
me contd lo siguiente:

Doctor P, mi madre {Dana] me vuelve loco. Siempre se est4 que-
jando de que la abandonara y me fuera a Wyoming sin su permi-
so. Queria empezar de nuevo y tenia que irme a algin sitio. En
Orange County no hacia nada productivo, salvo hacer surf y fu-
mar marihuana todo el dia. Ahora sélo hablamos tres veces a la
semana. Antes, queria que la llamara todos los dias; casi me arrui-
né con las llamadas. No he tenido ninguna novia que fe haya gus-
tado a mi madre, nunca. Estoy prometido, pero no se lo diré, por-
que encontrard algo que criticar en Linda. Mi madre no quiere
coger las riendas de su vida y hacer lo que deberia hacer, En cam-
bio, me incordia y quicre saberlo todo de mi vida. Me siento muy
responsable por ella y culpable si no la llamo todos los dias. Ahora
estoy sobrio y trabajo a jornada completa por primera vez en mi
vida. Sé que, sin tener que ser el marido, el hermano, la pareja y el
apoyo emocional de mi madre, mi vida es mucho méds facil. Sigo
luchando todos los dias con la idea de que la abandoné y me mar-
ché. Me moria, viviendo junto a mi madre. Estaba constantemente
en mi vida; no tenia paz. Tiene esta actitud emocional también
con mis dos hermanas, Ellas todavia no se han marchado a vivir a
otro sitio. Mi padre se ha quedado fuera del circulo; cree que mi
madre estd loca. Yo creo que ésa es la razén de que dependa tanto
de mi y de mis hermanas. Todos sentimos lo mismo. Mi madre no
es una madre, es como una nifia que depende de nosotros.

David explicé también que, desde que podia recordar, su madre
habia estado especialmente unida a él y a sus dos hermanas, mucho
mds que las madres de sus amigos. Cree que, como es el ¢inico hijo
var6n, su madre depende emocionalmente mucho més de él y se
muestra mas posesiva con él que con sus hermanas. Sin embargo,
también ellas sienten que son responsables de la vida de su madre.
Los tres hijos sienten que su madre es una carga emocional para ellos.
A todos les molesta que Dana siempre esté necesitada emocionalmen-
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te v les exija tiempo y atencién. David sabe que, si no le presta la sufi-
ciente atenciém, ko castigara y se vengard de él. Se marchd tres afios
atrds, sin avisar, para romper emocional y fisicamente con ella, Desde
entonces, ha fundado y desarroflado una préspera empresa de cons-
truccion y tiene novia formal (a la espera de casarse) por vez primera
desde el instituto, Tanto David como sus hermanas no saben cémo
ofrecer apoyo a su madre sin verse devorados por ella.

El amigo corriente de mama

Estos dos relatos pueden parecer irreales, pero son verdaderos y, en
verdad, muy universales. Es un fenémeno muy corriente que hijos,
hijas y madres luchen y se esfuercen por conseguir una relacién pa-
dres ¢ hijos sana, apropiada y equilibrada. Con independencia de cudl
sea el género del hijo, las madres del estilo mejor amiga tienen el con-
tinuo problema psicolégico de satisfacer, por medio del hijo, sus pro-
pios deseos afectivos no cumplidos. Hijas e hijos pueden reaccionar
de manera diferente ante su madre, pero los conflictos, las presiones,
el panico, la rabia, la frustracién, la dependencia y la culpa subyacen-
tes tienen todos un mismo origen: la madre.

Ningtin hijo se salva del continuo conflicto que representa una
madre dependiente emocionalmente cuando es amiga y confidente.
Nicole, David y sus dos hermanas ticnen el mismo problema: cémo
querer a su madre si sienten muchisimo resentimiento y rabia hacia
ella por su dependencia de ellos. La clave para estos cuatro hijos adul-
tos y para cualquiera con una madre mejor amiga es que sean capaces
de dejar atras los sentimientos de culpa, ira y abandono. Estas pode-
rosas emociones, si no se resuelven, empiezan a enconarse y pueden
hacer descarrilar la vida entera de un hombre o de una mujer jévenes.
He visto hombres y mujeres de sesenta y setenta afios que siguen ba-
tallando con las mismas cuestiones relacionadas con el legado mater-
no a las que se enfrentan Nicole y David en la veintena v la treintena,

Hay que destacar, sin embargo, que las dos madres estdn casadas;
es importante observar a este respecto que la situacion relacional (ca-
sadas, divorciadas, solieras, madres adoptivas, viudas) no predetermi-
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na el estilo de crianza de una madre. Seria demasiado ficil y cémodo
decir que el estado civil es lo que predice con més precisién un estilo
de crianza materna y una determinada capacidad emocional. Por el
contrario, es la relacién madre-hija de Ia generacién anterior lo que
sefiala con més acierto la futura manera de funcionar emocionalmen-
te. Lo que moldea a las madres de hoy son las necesidades emociona-
les no satisfechas, los sentimientos no resueltos, el desarrollo emocio-
nal, lamadurez, la historia/estilo de apego, las cuestiones de autoestima
¥ la comprensién de la maternidad por parte de las hijas, ahora ma-
dres. Estos legados son las piezas precisas que se ensamblarn para
crear ¢l estilo de crianza de una mujer, sus vinculos emocionales yla
manera en que vive su legado.

La madre mejor amiga es una combinacion de muchos aspectos
emocionales no resueltos que exigen que sus hijos les presten atencién
v las nutran. David y Nicole son ejemplos excelentes de hijos que apren-
dieron a nutrir, mostrar empatia y ser personas compasivas debido a su
madre. El problema es que no pueden vivir nj funcionar plenamente si
tienen que cargar con la interminable tarea de cuidar de la vida emo-
cional de ella. Estos dos adultos representan un amplio segmento de la
poblacién, que tiene un conflicto terrible con sus sentimientos de ¢é-
lera, resentimiento, culpa y ldstima por la vida y el estado emocional
de sumadre. Es fundamental que todos los hijos e hijas de este estilo de
crianza materna evolucionen emocionalmente para superar el limitado
cireulo de cuidadores, que crea un sentimiento de negligencia y aban-
dono en ellos. Estos hijos crecen y se convierten en adultos que sienten
que los han desatendido emocionalmente. Son los impedimentos, que
aparecen de manera natural, en forma de ira, sentimiento de abandono
y descuido emocional, los que hacen que unos adultos jévenes, inteli-
gentes, creativos y amantes de la diversion se queden atascados en una
actitud amargada y negativa con respecto a la vida y a las relaciones.

Hijas e hijos huérfanos de madre

Si hay tres conflictos emocionales que pueden frenar la promesa y el
potencial de cualquier hijo, son estos tres: la ira, el abandono y la ne-
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gligencia. Es dificil describir tu infancia como «huérfana de madre»
cuando vivias con tu madre y la veias todos los dias. Sentirse y estar
huérfano de madre no tiene nada que ver con la presencia fisica de la
madre. Es més una descripcién abstracta que fisica. Los hijos e hijas
que han experimentado este tipo de «orfandad» lo saben y no argu-
mentan sobre la presencia fisica de su madre. Las historias de este
capitulo dejan claro que la ausencia fisica no es el problema entre es-
tas madres v sus hijos.

Hemos hablado de las debilidades, los muchos efectos secunda-
rios y los problemas fundamentales del estilo «mejor amiga» de crian-
za materna, que también se podria describir como madre «ausente».
Es preciso que los hijos adultos marcados por este estilo de crianza
impidan que se produzca un posible sentimiento permanente de
amargura y fracaso en las relaciones adultas. Tienen que dar un gran
paso adelante para sanar y crear un nuevo legado emocional y un es-

tito de relacién en su vida adulta. Uno de los mayores impedimentos

para la curacion es el «factor culpa». Los hijos adultos se pegardn un
tiro en la cabeza antes que criticar a su madre o permitir que alguien
la presente bajo una luz negativa. Por afiadidura, la clasica resistencia/
razén psicoldgica a negar el dolor y la lucha de tu infancia es que,
metaforicamente, te ahogaria. Las emociones intensas vienen y van,
pero tus heridas emocionales sélo empeorardn con el tiempo. Recor-
darés de una parte anterior del libro que nuestro dolor emocional es
el impetu que necesitamos para cambiar. Tu dolor y tu ira se extende-
rén.por toda tu vida, a menos que te enfrentes a ellos. Considera la
siguiente lista relacionada con los sentimientos de «orfandad» y pun-
tuate. Este ejercicio no tiene como objeto sefialar con el dedo, acusar
o culpar a tu madre. Si no lo haces, nunca se hara. Nadie puede hacer-
lo por ti.

Lista de la orfandad

— ;Alguna vez te has considerado una hija o un hijo sin madre? 8i
es asi, jpor qué?

— ;Te descubres ansiando y buscando figuras maternas nutricias
y emocionalmente «seguras» en tu vida?
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— sDeseas contar con una mentora/adulta maternal, comprensiva
y carifiosa en tu vida?
— sTienes otros modelos de conducta, tias o amigas maternales
que llenen los vacios emocionales de tu «orfandad materna»?
— ;Tienes sentimientos de culpa si no dedicas a tu madre toda tu
atencion afectiva?

— ;Tienes sentimientos de abandono y rabia inexplicada en tus
relaciones intimas?

— ¢ Te enfureces con tu madre por sus constantes exigencias emo-
cionales?

— 3'Tu madre espera, asume y exige que cuides emocionalmente
de ella?

— A tu madre le molestan tus parejas, tus novios o tu esposo/es-
posa?

Estas preguntas refativas a la madre mejor amiga o ala ausencia de
madre tienen mucha fuerza. ;A cudntas de estas preguntas has res-
pondido con un «si»? Si diste una respuesta afirmativa a alguna de
eflas, te enfrentas a un problema de madre mejor amiga. Muchas
de tus decisiones emocionales estdn motivadas por tu necesidad natu-
ral y oportuna de una madre que te quiera y te dé su apoyo. Todos es-
tamos programados para necesitar una madre que nos respalde y un
padre que apruebe lo que hacemos. La manera en que estas conexio-
nes evolucionen durante nuestro ciclo de vida determinan, en gran
medida, nuestras relaciones, nuestra profesién, nuestra paternidad y
la conciencia de nosotros mismos cuando somos adultos. Si esto no
fuera verdad o no fuera necesario, los adultos no se pasarian la vida
entera buscando estos ingredientes emocionales madre/padre funda-
mentales. Muchas de tus decisiones, conscientes e inconscientes, so-
bre tus compafieros intimos/sociales y tu seleccion de amigos estén
impulsadas por tu necesidad de tener una energia femenina indul-
gente y positiva en tu vida. Todos sentimos una necesidad natural de
contar con mujeres que nos den su carifio incondicional, que nos
aprueben y apoyen. ;
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Cémo expulsar la ira, el abandono
y la negligencia

Eliminar la ira y el rencor de tus relaciones es crucial para tu presente
y tu futuro. Nada en tu vida fluir4, se desarrollard o entrard pacifica-
mente en tu mente si arrastras una ira encadenada a tus emociones.
La ira es incompatible con una productividad de alto nivel funcional
y unas relaciones afectuosas. La ira no resuelta tiene la capacidad de
detener y destruir iu potencial y tus deseos y esperanzas mds profun-
dos. La capacidad de funcionar con todo tu potencial en cualquier
4mbito de tu vida aumenta con tu habilidad para resolver estas emo-
ciones que te sabotean y matan tus relaciones. Aunque quiza no pa-
rezca verdad en la superficie de tu vida, tu eleccién de pareja y amigos,
tu circulo social y tu funcionamiento emocional se vieron moldeados
por la ausencia de tu madre en tu vida. Lo mismo sucede si tu madre
participaba activamente en tu vida. jA estas alturas de tu vida, ya co-
noces la diferencial

Esta premisa parece mds palpable si la relacién con tu madre fue
tensa, odiosa, amarga y conflictiva. Por mucho que puedas rechazar
conscientemente la ausencia de tu madre en tu vida, sigues sometido
a su influjo. La mayoria de los hijos adultos de las madres del tipo
mejor amiga acumula un tremendo nivel de ira que, por desgracia,
suele dirigirse contra otras personas —sus hijos, amigos y familia—
y, por supuesto, contra sf mismos. Es sensato y prudente que te ocu-
pes de tu ira a fin de poner fin a los continuos impedimentos perso-
nales, mentales y emocionales que esa ira crea y mantiene. Toda tu
actividad emocional estd influida por tu ira y tu resentimiento. Es
esencial recordar que esa ira es s6lo una cortina de humo que oculta
las heridas emocionales fundamentales creadas por el estilo de ma-
dre mejor amiga.

La lista siguiente estd disefiada para ayudarte a identificar rapida-
mente algunas de tus emociones, sentimientos, pensamicntos y re-
cuerdos profundamente enterrados, que siguen influyendo activa-
mente en tus relaciones y en tu vida actual.
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Ausente emocionalmente:
lista de control de la madre mejor amiga

Cuestiones relacionadas con el abandono

— To madre dej6 fisicamente la familia, debido a un divorcioo a
otro tipo de problema personal/marital.

— Tu madre pasaba largos periodos de tiempo lejos de ti.

— Tu madre se dedicaba a sus propios intereses, aficiones y metas
personales, lejos de ti.

— Fuiste incapaz de conectar o establecer un vinculo emocional
con tu madre.

— Te convertiste en el mejor amigo de tu madre para poder pasar
tiempo con ella y ganarte su interés y afecto.

— Tu madre siempre decidia hacer cosas que la beneficiaban o le
interesaban a ella. '

— Te aterraba la idea de perder fa atencidn, el carifio yla aprobacién
de tu madre; por eso, te concentrabas tinicamente en su vida.

Cuestiones relacionadas con la negligencia

— Tu madre prestaba poca o ninguna atencién cuando ti tenias
algo importante que hacer, decir o experimentar,

— Tu madre ignoraba o no se daba cuenta cuando le pedfas que te
apoyara, te diera su opinidn y te prestara atencion.

— Tu madre no era consciente de tus preocupaciones, temores y
problemas emocionales.

— Tu madre no era consciente de tus decepciones, celebraciones o
actividades habituales. ' '
— Tu madre no era consciente de tus esfuerzos, conflictos y pro-

blemas cuando eras nifio, adolescente y adulto.

— A tu madre la consumian sus propios asuntos emocionales y no
era consciente de tus «gritos» pidiendo aynda, apoyo y amor.
— Te dedicaste al consumno de drogas, a tener malos resultados en
la escuela, a quedarte embarazada, 2 la promiscuidad sexual, a
conductas delictivas o a tomar decisiones temerarias intentando

conseguir que tu madre se interesara y preocupara por tu vida.
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_ T madre estaba mds interesada en ser tu amiga que en sex tuma-
dre, la que fija los limites, un modelo de conducta y tu mentora.

Cuestiones relacionadas con laira

__ Asustas a los demds cuando te enfureces o expresas tu decepcion.

_ Sientes que estds «fuera de control» cuando te alteras.

—— Tus amigos, parejas y familia te han dicho que tienes problemas
para controlar tu ira.

— e sientes constantemente furioso y te agitas facilmente por in-
fracciones menores o asuntos triviales.

- No te gusta la cantidad de emociones negativas que expresas
hacia los demas.

— Estds resentido porque tu madre no particip6 en tu vida como
madre, Sifo COTO AMiga.

_ 'Tu madre estaba mas interesada en su vida que en la tuya.

__La tinica atencién que recibiste de tu madre fue que ti le dieras

apoyo, amor y aprobacion.

Estas listas contienen s6lo algunos de los factores, cuestiones, €x-
periencias y situaciones dolorosas que entran en la mezcla para crear
un hijo o una hija iracundos. La suma de sentirse abandonado, des-
cuidado vy furioso crea una enorme bola de fuego en la vida de los
hijos. El hecho de acumular estas situaciones cromicas, dolorosas y
decepcionantes durante afios genera una personalidad y un legado
emocional llenos de ira. Todas tus relaciones estan teiidas con esta
colera v frustracion subyacentes. No hay nada en tu vida que no se
haya visto afectado, influido o no haya recibido el impacto negativo

de tu sentimiento de «orfandad».

Tu mejor paso n° 1.
fra — Comprensién — Empatia

Reconocer la existencia de tu ira es uno de los pasos mas poderosos
‘que puedes dar para desactivarta y reducir tu dolor emocional. Puede
parecer algo elemental, pero quienes tienen conflictos, problemas ¥
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estallidos de ira no se sienten dispuestos a reconocerlo. Si tienes du-
das sobre la expresién de tu ira, pregunta a tus amigos, a tus hijosya
tu pareja. De inmediato, te dardn la respuesta que no quieres oir: si,
eres una persona iracunda. Admitir que tienes problemas de ira per-
mite que el muro defensivo de furia que rodea tu vida se venga abajo.
Tu comprensioén cognitiva y emocional es la clave para solucionar
y poner en perspectiva todo tu dolor emocional. Aceptar que tu ma-
dre no }?udo o no puede darte ¢l amor, el apoyo v la guia que anhelas
te permite avanzar. Tu madre, debido a sus propias carencias emocio-
nales y cuestiones sin resolver, no pudo darte la nutricién materna
que necesitabas. Sus actos no eran malintencionados ni tenfan inten-
¢ién de herirte. Es sdlo que no tenia la capacidad ni la percepcién para
ser la madre que querfas o necesitabas. Perdona esta tosca analogia,
pero no puedes guardar rencor a un gato por no ser un perro. La ana-
logia se aplica a tu madre. Empatia es aceptar quién y qué era y es hoy
(esté viva 0 no). Empatia también significa desarrollar tu capacidad
de ver la vida de tu madre desde su punto de vista y su estado emocio-
nal. Ademds, te permite comprender tu dolor y te ayuda a no ser cri-
tico ni despectivo con ella. Lo digo sinceramente: si fu madre hubiera
podide hacerlo mejor como madre, lo habria hecho. Es asi de sencillo.
Las madres quieren a sus hijos. Quizd no tengan la capacidad ni la
perspectiva para demostrarlo, pero sinceramente los querfan y los
guieren. Para terminar, quisiera afiadir que nunca he conocido a una
madre que no amara a sus hijos ni quisiera lo mejor para ellos, aun-
que su conducta pudiera indicar lo contrario. Cuando desarrolles tu
empatia, reduciras, de inmediato, tu ira en la misma proporcién.

Tu mejor paso n® 2. Crea tu propia maternidad

Es importante que tejas tu propia red de mujeres que te nutran, te
comprendan, te den su apoyo y su carifio, Aceptar las limitaciones y
necesidades emocionales de tu madre te permite descubrir tus pro-
pias necesidades y deseos. Tnconscientemente, va has creado una red
de mujeres que te apoyan y te quieren. Esto es cierto tanto en los hijos
como en las hijas. Empieza a. comprender por qué tienes y necesitas a
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esas mujeres en tu vida, El impulso de todas las adicciones, Jas con-
ductas y decisiones autodestructivas es la necesidad de amor, acepta-
cién y apoyo emocional. Es la pérdida de estas ayudas emocional'es lo
que hace que hijos e hijas llenen el vacio con conductas compulsivas/
adictivas. Estas conductas son una distraccion del dolor y de la pérdi-
da de cuidados. La carencia o abundancia de estas cualidades mater-
nas naturales es la esencia y la base de tu vida y tu legado emociona-
les. Averigua cudles son la esencia ylos conflictos de tu vida emocional.
;Qué es lo que quieres en tu vida {(que no sea material)? ‘

Saber lo que quieres, tienes y necesitas te permite crear relaciones
que favorezcan tu crecimiento y salud emocional. Los hijos necesitan
disponer de un sistema de apoyo nutricio que funcione a plena capa-
cidad en las amistades, el trabajo, el matrimonio, la paternidad, la
vida familiar y con ellos mismos. Por iltimo, es apropiado y necesario
que conozcas y comprendas qué te falto en la relacién con tu madre.
Entonces podrds entender cémo resolver y crear una vida que satisfa-
ga esas necesidades humanas fundamentales.

Tu mejor paso n° 3. Comprende tus propias
necesidades emocionales

Seglin un viejo adagio, cuando sabes lo que quieres, puede-s conse-
guirlo. Esta perogrullada encaja bien aqul. Haz un inventario de 10§
aspectos emocionales y psicolégicos que son mds importantes para tL.
Saber qué anhelas, necesitas y deseas es fundamental para resolver tu
ira y tus heridas afectivas. La ira es s6lo una manera de encubrir tus
necesidades emocionales y no satisfechas y tus deseos no cumplidos.
No te engaries diciéndote que tu intenso miedo al abandono o tu pa-
nico a fracasar no estdn relacionados con tu autoestima ni con esas
necesidades no satisfechas. Todos tus temores y preocupaciones psi-
colégicas tienen su base en tu vida emocional. Toma conciencia de las
cuestionés que son de interés para ti. Esos intereses constituyen el pri-
met paso para comprender mejor tu legado y tu proceso emocionales.
No es nunca una sefial de inmadurez o de debilidad conocer y buscar
los medios para satisfacer tus necesidades.
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Haz una lista de lo que deseas y quieres emocionalmente de una
relacién amorosa, aunque ya estés casado y tengas cuatro hijos. Las
necesidades, deseos y anhelos que tenemos en nuestras relaciones o
posibles relaciones intimas son, generalmente, un reflejo de los que
teniamos en nuestra relaciéon materna. Hace ya mucho tiempo que se
considera que las relaciones intimas son el lugar adulto donde repa-
rarnos, recuperar a nuestros padres y sanar emocionalmente. Esto es
absolutamente cierto en relacidn con nuestra pareja intima, nuestras
relaciones amorosas o matrimoniales y nuestras amistades intimas.
Es importante recordar que cualquier relacién intima, con indepen-
dencia de su contexto, es un [ugar donde permitir que tu legado emo-
cional crezca y sane. Estas conexiones emocionalmente seguras son la
fuerza vital de nuestra existencia y expresién humanas. Sin unas rela-
ciones estrechas que nos nutren, apoyen y nos den carifio, nos encon-

tramos aislados y psicolégicamente dafiados por la ausencia de esas
conexiones.

Tu mejor paso n° 4. Conoce tus detonadores
emocionales

Ponte en marcha para comprender plenamente las cuestiones funda-
mentales que te hacen estallar emocionalmente y que encienden tu
ira. Tienes que mantenerte alerta y consciente para entender total-
mente tu ciclo de ira. Ya no te puedes permitir el Iujo de estallar y
luego afirmar que no querias hacerlo. Estos descargos de responsabi-
lidad son excusas para continuar siendo una «bomba de relojerian,
seguir estando afectivamente fuera de control y resultando emocio-
nalmente peligroso. La ira es la manera mds rapida de perder el con-
trol y hacer y decir cosas que causan un dafio permanente y son auto-

~ destructivas. Cuando te enfureces con tu pareja, tus hijos, tus amigos

y tus compafieros, suele haber en ti algo mucho mds profundo que
resulta afectado y que no tiene que ver con las circunstancias actuales.
Puede parecer y dar la impresién de que se trata del asunto o proble-
ma presentes, pero no es asi. Tu ira residual, no resuelta, siempre
emergerd en tus relaciones de hoy.
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Para escapar de este ciclo, debes hacer una lista de tres o cuatro
cosas que representan, claramente, tus conflictos personales y puntos
«mds candentes». Es necesario que escribas la lista y la pienses muy
detenidamente. Esa lista te hace, automaticamente, responsable de tu
conducta emocional. Por esta razén, te servird como elemento disua-
sorio. Pronto descubrirds que casi todos tus conflictos actuales estan
arraigados en uno de los tres defonadores: el abandono, el descuido y
el hecho de ser rechazado/no querido. Estas tres emociones funda-
mentales pueden aparecer en mil gestos y circunstancias diferentes.
Es preciso que seas experto en fus propios conflictos y tomes el con-
trol total de lo que dispara tus reacciones.

7
La madre completa

El legado materno con sabor compasivo

No sé qué harfa sin mi madre. Ha sido mi modelo de conducta y
tni mentora. Es una mufer asombrosa. Me ha ensefiado el valor de
la comunicacién, de la tarea de mentor, la compasién v cémo ha-
cer frente a las adversidades de la vida. Sin ella, seria un alma

perdida.

Ep, cincuenta y dos afos

Mi madre ha sido el fundamento sélido de mi vida. Me siento muy
afortunada por tener una gran madre y mentora. Siempre me ha
alentado a perseguir mis suefios y a no dejar que nadie me menos-
preciara por ser mujfer. $é que mi madre siempre me puede ofrecer
el consefo o la sabiduria necesarios para enfrentarme a cualquier
problema que surja en mi vida.

MARIA, treinta y tres afios



La madre del nueve milenio

El estilo de crianza materna completa adna los mejores aspectos de
nuestras cuatro primeros estilos maternos sumados a muchas otras
caracteristicas, conocimientos y capacidades. Hablamos de una ma-

dre que sabe claramente qué estd haciendo con su hijo o hija. No

catece de percepcion ni empatia; estd equilibraba emocionalmente.
La madre completa comprende ¢l increible papel que desempeiia y
la influencia que tendrd en sus hijos ahora y durante el resto de su
vida. Tiene la capacidad de entender qué necesitan, quieren o de-
sean sus hijos v les ayuda a conseguirlo o crea las oportunidades
para que lo hagan. No se trata de una supermamé ni de una «san-
ta», que no comete errores o que trata de ser perfecta. Es posible
que se haya divorciado dos veces, sea viuda, no se haya casado nun-
ca, esté sola, sea lesbiana, se haya inseminado artificialmente o esté
casada y tenga siete hijos. Las circunstancias de su vida no dictan
ni determinan qué clase de madre sera para sus hijos. El nivel de
educacion, la edad, la posicién econémica, la etnia o las relaciones
personales no crean barreras sociales o emocionales para ser la ma-
dre del siglo xxx. Las limitaciones autoimpuestas no forman parte de
su comprension psicolégica ni de su experiencia de la maternidad.
Es una mujer que se entrega a esta Gltima, con independencia de
su carrera profesional o de sus responsabilidades externas. Es la
«quintaesencia de las madres». Las otras madres del vecindario, del
trabajo y de su circulo social le pedirdn consejo, ayuda y orienta-
cién. Saben que esta mujer «capta» psicolégicamente la tarea de ser
madre. Su entendimiento se basa en su propio y completo estilo
materno y en su seguro legado emocional. Puede que haya o no
haya tenido una madre horrible, llena de conflictos y egocénirica,
_pero ha utilizado su infancia como trampolin para ser la madre
completa.
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Con independencia de su propia relacion madre-hija, esta mujer,
madre y compafiera tiene una fina percepcién y una aguda conciencia
que la llevan a no perderse la oportunidad de toda una vida y a ser
parte activa de la vida de sus hijos. Todos los nifios del barrio querrian
que fuera su madre, Es una persona paciente, carifiosa y estimulante.
Todos anhelan contar con su tiempo y comprensién. En el trabajo, es
la compaiiera, supervisora o ejecutiva de empresa ideal. Todos se
sienten comodos en su presencia y respetan su opinién.

Probablemente, el estilo de crianza materna completa representa
alrededor de un 10 % de las relaciones madre-hija/madre-hijo. Es muy
importante comprender c6mo esta madre puede tratar a sus hijos, co-
nectar firmemente y establecer vinculos consistentes con ellos y dar-
les el poder emocional necesario para que puedan descollar. Los hijos
de la madre completa saben lo afortunados que son al tener una ma-
dre que los ve como individuos y los ayuda a descubrir su rumbo y
sus sueflos individuales. La madre completa es capaz de nutrir a sus
hijos e hijas para que puedan independizarse con éxito y formar su
propia identidad. Muchas madres no son conscientes de este paso ab-
solutamente importante hacia Ja madurez y no se preparan ni prepa-
ran a sus hijos para entrar en la vida adulta.

El proceso natural de separacién/individualizacién entre madre e
hijo empieza cuando éste tiene unos quince afios y se completa alre-
dedor de los veinticinco. Por desgracia, en la mayoria de las relaciones
madre-hijas/madre-hijos se trata de un proceso que llega a ser grave-
mente problemdtico. Entran en juego todas las cuestiones emociona-
les no resueltas, las necesidades no satisfechas, la falta de conocimien-
to sobre el desarrollo y el miedo al abandono de todas las partes
involucradas. La razén de que los afios de la adolescencia suelan ser
considerados como un «auténtico infierno» por las madres es que este
proceso de separacion/individualizacion va a toda marcha. Todas las
cuestiones emocionales no resueltas y las preocupaciones psicologi-
cas estan encima de la mesa, '

Este proceso dual de separacién incumbe tanto a las madres como
alos hijos. Nia los hijos ni a las hijas les resulta f4cil esta situacién tan
importante y trascendental. Habitualmente, esta transicién serd tran-



224 CINCO ESTILOS DE CRIANZA MATERNA

quila y estard libre de conflicto si la madre recorrid, bastante bien, el
mismo camino con su madre, cuando era adolescente o veinteafiera.
No obstante, lo mds frecuente es que el proceso fuera incompleto y
que la madre todavia se esté separando de su propia madre, mientras
su hija o hijo trata de hacer lo mismo respecto a ella. Se sentird, en-
tonces, abandonada por sus hijos porque nunca ha llegado a estable-
cer plenamente su propia identidad v estilo de crianza materna. El
estilo de la madre completa se encarna en una mujer que consiguié
completar con éxito su proceso de separacion e individualizacion en
la generacién madre-hija anterior. La claridad de sus emociones en
relacién con esta transicion permite que su hija o hijo supere las difi-
cultades de Hegar a ser, simultdneamente, independiente e interde-
pendiente. Estos hijos no tienen la carga ahadida de tratar de ayndar a
su madre a separarse emocionalmente, mientras ellos fambién inten-
tan separarse de ella.

El estilo de la madre completa prepara a sus hijos e hijas, desde
una temprana edad, a aceptar su vida y a dar los pasos necesarios para
su desarrollo. Una de las razones de que llamemos «completo» a este
estilo de crianza materna es que la madre es capaz de ayudar a sus
hijos a alcanzar su propia autonomia mientras siguen conectados con
ella afectivamente. Uno de los distintivos del éxito como madre es
permitir que los hijos se independicen y formen su propia identidad,
al final de la adolescencia. Resulta crucial que todas las hijas e hijos
den este paso, a fin de que, en la edad adulta, actden con una identi-
dad firme y un estilo de apego emocional estable. Segtin cada estilo de
crianza materna, esta transicion vital tan importante se verd entorpe-
cida o facilitada. Nadie puede quedarse a vivir en casa de los padres de
forma permanente, aunque muchos jévenes decidan hacerlo hasta
después de los treinta afios. La razén, para algunas personas que tardan
en madurar emocionalmente, no es el alto precio de los alquileres ni
que no encuentren a nadie con quien compartir piso, sino la marafia
emocional y la identidad subdesarrollada de la relacién madre-hijo/
madre-hija. '
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Elementos del estilo de la madre completa.
¢Quién es?

La siguiente lista destaca algunas de las cualidades y rasgos nutricios
fundamentales que posee este tipo de madre. Estas cualidades, con-
ductas y actos nutricios se pueden aprender y convertir en una parte
activa de tu vida emocional. Es posible desarrollar estos rasgos e in-
corporarlos a,tus relaciones y a tu conciencia de ti mismo. Actual-
mente, se debate si se pueden aprender o cultivar las caracteristicas
instintivas, la empatia y la conducta compasiva maternos. Se dice que
o tienes estas cualidades o no las tienes. Este argumento es completa-
mente ilogico. Si aprendiste a descuidar, ignorar y rechazar tus propios
sentimientos, no hay ninguna razén que te impida volvera aprender a
potenciarte y a ser empatico contigo mismo v con quienes te rodean.
Estas cualidades son necesarias para mejorar nuestro propio legado
emocional y nuestra calidad de vida.

Lista de la madre en accion

+ El estilo de la madre completa crea hijos ¢ hijas que tienen la
capacidad psicoldgica, la percepcidn, la claridad v la sabiduria
necesarias para comprender, respetar y valorar que otras perso-
nas, compafieros y miembros de la familia tengan sus propios
puntos de vista. Esta comprension es empatia en accion.

+ Lamadre completa ensefia a sus hijos, mediante el ejemplo, a ser
tolerantes con las diferencias humanas. La capacidad de aceptar y
tolerar las diferencias personales, intimas y profesionales es funda-
mental en esta relacién madre-hijo. Tolerar las diferencias es ser
capaz de expresar compasién hacialos demds. No se siente ningin
interés por «tener razon». Se ve a los demas con una perspectiva
mas amplia, comprendiendo que las diferencias son naturales en
todo tipo de relaciones. La madre completa no considera que las
diferencias sean algo amenazador, contra lo que hay que luchar.

+ La madre completa del nuevo milenio es emocionalmente ca-
paz de valorar sentimientos, actos, decisiones v elecciones dife-
rentes de los suyos. La ausencia de inseguridad y de juicios ne-
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gativos permite que se formen y mantengan unos vinculos/
apegos emocionales firmes. Esta postura emocionalmente inte-
ligente la ensena a sus hijos a través de su labor mentora.

+ La madre completa y compasiva demuestra sus cualidades de
liderazgo, incluyendo su capacidad para decir «no» a la presién
de sus iguales, a sus hijos y a otros miembros de la familia. Su
resolucién es real y se evidencia frente a posibles consecuen-
cias: personales, sociales, profesionales y amorosas. La capaci-

dad para fijar limites y lineas divisorias emocionales, persona-

les v relacionales es vital en todas las relaciones.

» Este tipo de madre ensefia a sus hijos a confiar en su instinto,

" en sus sentimientos/convicciones internos y en sus ideas. Con
el tiempo, estos habitos generan autoconfianza y un firme sen-
tido de la propia valia. Estas virtudes permiten que los jovenes
adultos se aventuren en el mundo con valentia.

« Los hijos e hijas de esta madre se sienten queridos y comprendi-
dos. El sentimiento de que su madre los entiende y los apoya,
constantemente, les permite asumir riesgos, crear oportunida-
des para relacionarse y conectar y establecer vinculos emocio-
nales sin reservas ni miedo. Con independencia de su profesién,
tados sus tratos los establecen a través de relaciones seguras.

« Tas hijas e hijos de la madre completa con capaces de crear, man-
tener y promover relaciones profesionales, sociales e intimas du-
raderas. No albergan rencor ni resentimiento prolongados.

» Las hijas e hijos criados siguiendo el estilo de la madre comple-
ta son capaces de alcanzar el éxito y la conclusion durante el
proceso de separacién/individualizacién dual. La madre cuenta
con la experiencia anterior de su vida para permitir que se se-
paren y creen su propia identidad.

La confianza interna que estos hijos e hijas reciben de su madre se
les transmite todos los dias de su vida. Tienen una gran confianza in-
terna y estabilidad emocional para responder a cualquier crisis o de-
safio que les plantee la vida. Lo que resulta muy llamativo en este tipo
de madre, comparado con los otros cuatro tipos, es que no hay nece-
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sidades emocionales sin satisfacet, son pocas o ninguna las cuestiones
sin resolver y queda poco o ningin resentimiento/ira residual. Para
decirlo de manera sucinta, no carga con ning(in «equipaje». Esto im-
pide que [as emociones en conflicto que van emparejadas a la historia
familiar sean arrastradas hasta el presente. No hay viejos problemas
acumulados que llenen el presente con nubarrones de desesperacion,
ansiedad, miedo o desesperanza.

El problenia fundamental de un viejo asunto emocional pendiente
€8 que reaparece una y otra vez, como si fuera nuevo, en todas las re-
laciones, conflictos y malentendidos. La ira, el resentimiento, la inse-
guridad emocional, la conducta encaminada a conseguir llamar la
atencion, ¢l perfeccionismo y las actitudes que buscan la aprobacion
no forman parte de la vida o de las relaciones de esta mujer/madre,
En cambio, tiene energia, tiempo e interés para cultivar cualidades
positivas de afirmacion vital que incluyen, junto con las que hemos
anotado antes, una firme autoestima, empatia, compasidn, valor, in-
dulgencia, estabilidad, solidas relaciones personales e intimas y un
amplio circulo de amigos.

Muchos considerarfan a la madre completa como el nuevo mode-
lo de conducta para las mujeres del siglo xx1. Es una mujer que pue-
de trabajar fuera de casa o decidir no hacerlo, sin sentirse culpable ni
avergonzada. No la controlan las normas arbitrarias ni los viejos pa-
peles sociales que no resultan apropiados para su vida. La actitud
emocional de esta madre es bdsica: el mundo es un lugar seguro. Sus
necesidades, requerimientos y deseos seran comprendidos y satisfe-
chos. No hay ningtin sentimiento de privacién, ansiedad o panico al
pensar que, si no tiene el trabajo adecuado, los amigos adecuados y
la ropa adecuada, carece de valor o «no es lo bastante buena». Este
tipo de miedos o inseguridades no forman parte de sus relaciones ni
interacciones o conexiones emocionales con los demas. Los hijos de
una madre completa son capaces de madurar para perseguir sus sue-
flos, sin tener en cuenta las presiones negativas de sus iguales para
que sigan un cierto camino o se adapten a las normas. Estos aduitos
ya disponen de la aprobacion y el apoyo necesarios para ser quienes
desean ser.
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Nutricién 101. «;De qué va todo esto?»

Cuando se le pregunta a alguien qué es una buena madre, las respues-
tas son del estilo: «Es carifiosa y nutricia». «Es generosa y paciente.»
«Puede ser comprensiva emocionalmente.» Estas respuestas positivas
son, en esencia, extensiones de la misma idea y linea de pensamiento.
Es un hecho que la maternidad tiene que ver, fundamentalmente, con
la nutricia. La manera de nutrir de una madre es tan creativa como la
mujer que la ofrece. No hay un modelo ni una manera de educar par-
ticulares, pero existe un componente esencial: la empatia. El princi-
pio de nutricién/empatia es tan fundamental en la crianza materna
como el agua lo es para los peces. La maternidad gira en torno a la
educacién v las dos son inseparables y necesarias para todas las hijas e
hijos, con independencia de su edad. Nada es mejor que el toque afec-
tivo de comprension y aceptacion que una madre o una figura mater-
na puede dar a sus hijos.

Nutrir es, técnicamente, Ia aplicacion y el uso directos de la empa-
t{a. La empatfa es la capacidad de centrarse, comprender, reconfortar,
sosegar, escuchar y conectar emocionalmente con una hija o hijo. Ser
empético es utilizar tu capacidad emocional para absorber informa-
cién no verbal, un determinado lenguaje corporal y unas expresiones
faciales valiosas, y responder apropiadamente. Las madres que estdn
conectadas empéticamente con sus hijos saben qué les preocupa antes
de que pronuncien una palabra.

Se puede decir que los adultos empéticos estdn en sintonia con su
entorno y con las personas que los rodean, Esto significa que estos
hijos e hijas tienen presenci'a de 4nimo y son conscientes del clima
emocional que los rodea. Son capaces de interpretar a alguien, com-
prender su actual estado emocional y responder apropiadamente a la
necesidad o problema de que se trate. Tuvieron una buena mentora
mientras crecfan y ahora disponen de la capacidad para compartir
lo que saben con los demds. La nutricién crea en los receptores el de-
seo de devolver lo que han recibido. No hay ocultacién ni carencia emo-
cional para ellos. Su conducta se deriva de su abundante riqueza
emocional. Cuentan con una reserva llena de experiencias y creencias
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emocionales positivas, ademds de con una firme conciencia de sf mis-
mos, para tender la mano a quienes los rodean. Disfrutaron de la ex-
periencia constante de una buena crianza materna, siempre empati-
camente en armonia y siempre nutricia.

Para algunos adultos, puede resultar bastante descorazonador leer
la informacién sobre el estilo de la madre completa. Sin embargo, na-
die —ni madre ni hijo adulio— est4 condenado o sentenciado a con-
tinuar con las mismas actitudes frustrantes, deprimentes y poco pro-
ductivas que han comprometido su vida hasta ahora. Todos podemos
cambiar, con independencia de nuestro estilo de crianza materna; re-
cuerda que alrededor de un 90% de nosotros no tuvo a esa mujer
«completa» como madre. Sin embargo, en nuestra vida emocional,
todos tenemos el potencial para crear y establecer ese tipo de relacio-
nes firmes y carifiosas. Para ello, la clave es que comprendamos mejor
que el nutrimiento y la empatia pueden actuar en tu vida adulta ac-
tual, con tus mejores amigos, con tu familia y con tu pareja.

Sintonfa empdtica. Cémo funciona

El primer paso para llegar a ser el progenitor, el adulto, la pareja, el
compafiero y el amigo que siempre has querido ser es comprender el
papel de la sintonia empdtica, que es la clave de cualquier relacion de
éxito, de un alto nivel funcional. Esta sintonia es una de las funciones
primordiales de la madre completa. Esta madre sabe de forma intuiti-
va y natural cémo apoyar y establecer un vinculo emocional con sus
hijos, con independencia de su edad, dia a dfa. Este apego, vinculo y
conexién emocionales firmes y constantes permiten que sus hijos se
quieran y se valoren a si mismos y sean competentes en sus relacio-
nes. Es importante recordar que, para un nifio, sentir que es querido es
mds que la manera en que, realmenie, es querido. Los nifios, los ado-
lescentes y los adultos creardn, de forma natural, unos apegos afecti-
vos seguros basdndose en cudnto sienfen que los quieren e importan
a alguien. Los nifios lo saben por cémo su madre dedicéd tiempo,
constantemente, a escucharlos y a empatizar cuando hirieron grave-
mente sus sentimientos durante el recreo en cuarto curso, o cuando
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se sintieron asustados al acudir a su primera entrevista de trabajo, al
acabar la universidad. Los nifios saben que los quieren por los gestos
no verbales y por la conducta nutricia/empética de su madre.

En segundo lugar, el mejor ejemplo de como estar empiticamente
en sintonia es la capacidad para compartir el entusiasmo de otros
cuando consiguen un ascenso en el trabajo, anuncian su boda, encuen-
tran una nueva casa o cuando su hijo es admitido en lo escuela que
deseaban. Ademds, compartes su euforia aunque te sientas deprimido
o con el dnimo por los suelos. La capacidad para unirte a los demas
dondequiera que estén emocionalmente es una gran cualidad y un don.
La madre completa lo hace tan sistemdticamente que sus hijos ni si-
quiera son conscientes de sus propios cambios de humor ni de sus
sentimientos. Lo normal es que los hijos no tengan por qué conocer
los sentimientos o los conflictos internos de su madre. Las madres que
creen que sus hijos deberian estar enterados de todo lo que pasa en su
vida, los estan reclutando automdticamente para que se conviertan en
su pareja emocional. No fijar limites emocionales no es empatia, sino
una relacion madre-hijo de dependencia. Los hijos de un estilo ma-
terno complete son muy sensibles a los sentimientos y a las emocio-
nes de los demds. No dependen de su madre para saber como y qué
sentir. La capacidad de la madre para separarse emocionalmente y
mantener los asuntos personales de los adultos fuera del mundo de
sus hijos es necesaria y constituye un ¢jemplo de una buena crianza,
Los hijos sabran de la vida de su madre cuando crezcan, pero primero
deben aprender cual es su propio mundo y cdmo funciona. '

La madre completa conecta repetidamente en el mismo plano que
sus hijos. Les comunica el valiosisimo sentimiento de seguridad y
amor. Todos sabemos lo doloroso y decepcionante gue es cuando una
persona importante para nosotros {tu madre, tu pareja, un amigo) no
intuye ni comparte empdticamente nuestro entusiasmo por un acon-
tecimiento ¢ logro particulares. El «fallo» emocional es doloroso v
hace que nos planteemos si debemos volver a compartir nuestro entu-
siasmo con esa persona alguna vez mds. Las hijas y los hijos que expe-
rimentan repetidamente esta clase de pérdida vy decepcién emociona-
les con su madre, al final dejardn de tener sentimientos positivos hacia
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ella. La desilusién afectiva es tan dolorosa que se evita a toda costa.
Con el tiempo, este tipo de heridas se acumulan y acaban formando
una hija o un hijo lleno de ira o con un patrén de conducta autodes-
tructiva. Los hijos de una madre completa no sufren estas heridas o
experiencias emocionales.

En tercer lugar, el estilo de crianza de la madre completa se centra
en el hijo o la hija como individuo, no siempre en su conducta. La base
fundamental‘de toda relacién sana, con independencia de su contex-
to, es la capacidad para conectar siempre con la persona, no con lo
que hace. Se ve al individuo como persona completa, a la que no defi-
me un unico acto. Esto resulta especialmente til cuando el hijo o la
hija es adolescente, cuando un amigo te decepciona o cuando ocurre
algo negativo. El mensaje que transmite esta madre a sus hijos, ami-
g0s, @ su pareja y a sus compaieros es que son importantes para ella.
Esa focalizacion constante permite que ambas partes mantengan una
linea abierta de comunicacién con una conexion emocional ininte-
rrumpida.

En cuarto lugar, no olvidemos que la madre completa no estd libre
de fallos, de momentos de estallido emocional o de sentimientos nega-
tivos. Sus hijos siempre saben que su madre los quiere y le importan,
aunque malinterprete su conducta o ciertas situaciones. Esto es espe-
cialmente cierto cuando los hijos tienen entre trece ¥y treinta afios,
pues tendrin cambios de humor, estallidos emaocionales y discutiran
de forma poco razonable, todas ellas cosas muy previsibles, Estos hi-
jos, tanto si viven en casa como si estdn a miles de kilémetros de dis-
tancia, saben que cuentan con la orientacién v el carifio de su madre
para ayudarlos a superar los momentos dificiles e inciertos. Su con-
fianza interna viene dada por la interiorizacién del nutrimiento yla
empatia de su madre en su mente y espiritu.

El quinto y ultimo aspecto del estilo de crianza de la madre comple-
ta es que los hijos tienen interiorizada una imagen positiva, unas expe-
riencias que los refuerzan emocionalmente y un recuerdo afectivo
constante a los que recurrir en busca de apoyo, orientacién, compren-
sion y compasion. Estos maravillosos aspectos recurrentes relaciona-
dos con la nutricién y la empatfa forman parte de la mente, las emo-
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ciones y el corazén de estos hijos/hijas. Todos tenemos un sistema de
archivo emocional que recoge los sucesos positivos, las buenas expe-
riencias y las convicciones nutricias. Cuando nos encontramos con
un reto o un cambio que nos estresa y nos produce ansiedad, un hijo
o hija que tenga guardados estas convicciones y sentimientos de apo--
yo los usara, antomdticamente, para resistir y superar ese suceso o si-

tuacion.

Cémo incorporar el estilo de la madre
completa a tu legado materno

La lista siguiente contiene algunas de las ideas y actitudes (empatia,
compasién y receptividad) que puedes incorporar al legado de tu he-
rencia materna. La lista resulta fundamental para «suavizar» tu ten-
sidn nerviosa, tu posicion a la defensiva y las cuestiones no resueltas y
llenas de ira derivadas del rechazo, el abandono y la bisqueda de
aprobaci6n. Las siguientes cualidades son esas cosas que todos nos
esforzamos por alcanzar y desarrollar en las relaciones de todo tipo
que tenemos y tendremos en los afos venideros. Tienes la vida por
delante, y enterrar tus viejos y reciclados conflictos es un empefio que
merece la pena y un proyecto factible. Estas cualidades relacionadas
con la nutricién, la empatia y la compasién no son el azicar afiadido
a una situacion imposible, Por el contrario, daran poder a tu vida, a
tus emociones v a tus relaciones como nunca has imaginado. La per-
cepcién y la fuerza emocionales entrafian la capacidad de ir hacie} los
otros, y conectar y establecer vinculos con ellos. Estar aislado, furlos?
y emocionalmente cerrado es un «infierno viviente», que muchos ni-
fios/aduttos han soportado y que ya no necesitan.

Todos necesitamos sentirnos queridos, conectados y apoyados.
Estas necesidades emocionales fundamentales son naturales y todos
deberfamos tenerlas satisfechas. La lista siguiente retine algunos de
los aspectos mds importaites que se derivan de incorporar el legado
emocional de la madre completa a tu vida, a tus relaciones y a tus

sentimientos internos.
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El proceso de crecimiento emocional. Siete pasos

1. Presencia de dnimo emocional. Significa saber qué hacer emo-
cionalmente antes de que suceda. No eres adivino, pero tampo-
<o vas como sondmbulo por el mundo. Te apoyaras en tu intui-
¢i6én para adelantarte a una crisis o a las necesidades o deseos
de alguien. Antes de entrar en la «curvar, verds qué podria su-
ceder y qué es preciso hacer. No te sorprende ni te asusta lo que
podrid pasar en una relacién o situacién.

2. Tomar conciencia del clima emocional, Utilizaras tu circuito de
reacciones emocionales para interpretar los mensajes verbales
¥ no verbales de tu pareja, tus hijos o tus compaiieros, y todos
los mensajes comunicativos que la gente envia. Basdndote en tu
percepcion emocional y comprension/compasion, puedes decir
0 hacer lo que sea necesario y 1til. Constantemente, absorbes
informacién sobre el estado de animo de los demas. No actiias
de forma codependiente, porque harés lo que es debido v nece-
sario, no te adaptards a los caprichos ni a los cambios de humor.
Sabes que tu hijo quiere ir a ver a su maestra para protestar,
pero lo ayudas a escribir una carta constructiva que le permita
expresar su irritacion de una manera més apropiada.

3. Ser receptivo emocionalmente. Sabes como reaccionar de forma
adecuada o hacer frente a un problema, conflicto o crisis con em-
patia emocional, Tu capacidad para responder emocionalmente
es fundamental para el uso de la empatia, la compasion y el nutri-
mento. Esto podria significar que te quedes levantado toda Ia no-
che acompariando a tu hijo y a su hijo recién nacido o sostenién-
dole la mano a tu padre anciano y enfermo. Cualquiera que sea la
situacién, ahora eres capaz de responder. No careces de emocién
0 comprension para el dolor, la frustracién o el panico de los de-
mds. Puedes unirte a ellos emocionalmente y prestarles tu apoyo.
Tu hija vuelve de la escuela llorando por algo que le han hecho
sus amigas. La escuchards y, treinta minutos después, estard sen-
tada delante del ordenador charlando con ellas de nuevo.

4. Nutrimento. Nutrir es tener la capacidad para reaccionar ante
cualquier circunstancia y manejarla apropiadamente. Tus actos
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nutricios reconfortarn y reforzardn a tu hijo/hija, a tu pareja o al
equipo de la liga juvenil al que entrenas. No rescataras a otros i los
insultards al nutrirlos. Tu objetivo es ayudar a quienes te rodean a
sentirse mejor consigo mismos y actuar apoyados en esa confian-
za. Los actos basados en el apoyo dan mucha fuerza y carifio.

. Ningiin resentimiento vesidual ni acumulacion de ira/célera. Ya

no cargards con rencores ni resentimientos duraderos hacia las
personas que quieres. No actuards emocionalmente desde una
actitud de ira/célera. En cambio, te mostraras ecuanime con los
demds. No permitirds que la ira te domine y evitards que se
creen malentendidos. Estards emocionalmenie libre de viejos
asuntos pendientes. Se necesita valor para soltar el lastre de lo
que entiendes como «injusticias». La decision de dejar atras he-
ridas emocionales pasadas es una sefial de salud mental y emo-
cional. Vivir en el pasado conduce a tener una personalidad
deprimida y a experimentar un sentimiento de desesperanza.

. Te unes a los demds v los ayudas. No te muestras reacio a escu-

char a un compafiero que expresa su desesperacion por la posi-
ble pérdida de su empleo. No niegas emocionalmente tu empa-
tia, compasién y apoyo. Es fundamental estar emocionalmente
al lado de alguien en un momento asi. Es uno de los gestos de
ayuda mds fuertes y mas poderosos que puedes ofrecer a al-
guien. Se trata de acudir al lugar emocional donde estd tu hijo,
tu pareja o tu amigo. Los demds recordaran siempre que les ten-
diste la mano cuando estaban asustados o cuando sufrfan. Este
acto es un ejemplo cldsico de como tu legado emocional actia a
pleno rendimiento y con toda su fuerza en las refaciones.

. Aceptacién de ti mismo. Sabes que la opinion de ti que mds im-

portancia tiene es la tuya. Ensefiar a otros mediante el ejemplo
que aceptar {us rasgos «perfectamente imperfectos» es algo muy
poderoso te dard seguridad emocional. Nadie tiene el poder para
hacer que te sientas mal, culpable o avergonzado. T eres el inico
que controla tus sentimientos, emociones y pensamientos. Esto
es lo més favorable que puedes Hegar a hacer por ti mismo y por
los demds.

La madre completa 235

Estos siete rasgos, cualidades, acciones, creencias y formas de apli-
car tu fuerza emocional son la manera en que asumes el estilo de la
madre completa y lo lievas a la siguiente generacién de hijos, a la gente
en general, a la familia, a los amigos y a los compafieros. Aunque,
aproximadamente, un 90 % de personas no disfruta de este tipo de edu-
cacion materna, es posible incorporar estos rasgos a nuestras relacio-
nes y nuestra vida, Estos siete pasos activos estdn destinados a crear un
mapa de carréteras, paso a paso, para desarrollar este tipo de legado.

Dos historias sobre madres, hijas e hijos

Las siguientes son dos historias muy emotivas que es preciso contar.
Representan a un grupo silencioso, pero importante, de nifios/adul-
tos muy numerosos, pero a los que se pasa por alto. Las madres de
estas dos historias no son perfectas, una ya ha muerto. Siempre me he
preguntado como superan los hijos la muerte de su madre. Algunos
expertos en psicologfa y salud mental creen que, hasta la edad de
veinticinco aflos —y especialmente antes de los diez afios—, no se
recuperan nunca de la pérdida de la madre. Su vida queda impregna-
da de esa tragica pérdida. Sin embargo, estas opiniones estrechas y
estas viejas limitaciones psicoldgicas sobre los hijos son muy inexac-
tas. Nos recuperamos, sin duda, de quedarnos huérfanos. Aunque ex-
perimenten un sufrimiento emocional horrendo ¥, con frecuencia,
vivan historias increfbles, muchos encuentran el camino para alcan-
zar la salud emocional y el bienestar.

No es correcto dar por sentado que los nifios sin madre (cuya ma-
dre no estd fisicamente en su vida) estén sentenciados a una vida de
depresiones, desesperanza y desesperacion. Esto no es cierto ni exac-
to. Las hijas y los hijos que han recibido nutrimento de otros modelos
femeninos pueden ser tan felices y productivos como cualquier otro
hijo. La influencia de la nutricién materna tiene el poder de revertir
cualquier circunstancia o situacién para un hijo o una hija. Es una
afirmacién atrevida, pero he visto cémo sucedfa una y otra vez. Re-
cuerda que el escepticismo siempre se basa en una informacién limi-
tada y en una amargura apenas velada. Con independencia de las cir-
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cunstancias vitales, los reveses emocionales, el grado de congoja, la
existencia de un conflicto madre-hijo, el trauma provocado por un
divorcio o una muerte, nunca es demasiado tarde para cambiar. Se-
glin mi experiencia, profesional, personal y relacional, los obstaculos
mis dificiles de vencer son la desesperanza v la conviccion de que las
cosas no cambiardn nunca. Al escribir este libro, no he encontrado a
ninguna hija o a ningun hijo que no quiera contar su historia y la ma-
nera en que hizo frente a sus conflictos con el legado materno. Todos
queremos vivir la vida de una forma mds plena, sentirnos mas sanos

mentalmente, conectar afectivamente con mas eficacia y establecer

vinculos mds firmes, Si no fuera asi, casarse, una y otra vez, no serfa
algo tan popular, ¥ la idea del amor quedaria descartada.

Marie y Alexander

Alexander, de trece afos, estaba en quinto curso cuando mataron a
su padre durante el asalto a un banco en Westwood Village, cerca de
Los Angeles. El padre de Alex estaba ocupandose de sus asuntos ban-
carios a la hora del almuerzo y lo mataron de un disparo a bocajarro.
Marie, la madre de Alex, pasé los dos afios siguientes trabajando y
ayudando a su hijo a superar la muerte de su padre. Luego pas¢ lo
inimaginable. Cuando volvia a casa del trabajo, Marie se maté en un
accidente en la autovia. Alex estaba en noveno y era hijo tnico.

Conoci a Alex cuando tenia veintisiete afios y trabajaba para una
firma de inversiones, con sede en Nueva York y oficinas por todo el
mundo. Alex, cuya familia paterna vivia en Sudéfrica, no tenfa nin-
gin pariente en Estados Unidos y, después de la muerte de su madre,
habia vivido con la familia de la mejor amiga de ésta, a la que conside-
raba su tia. Vino a verme porque se sentia paralizado emocionalmen-
te. No habja llorado desde el funeral de su padre y tampoco al morir
sumadre. A juzgar estrictamente por las apariencias, Alex era un «su-
perestrellas. Se habia graduado en la universidad con un titulo en em-
presariales y no consumia drogas ni alcohol. Tenfa un aire despierto,
se comportaba a la perfeccién y habia sido un hijo perfecto. El proble-
ma era que él no se sentia perfecto y, de hecho, le aterrorizaba sufrir
cualquier otra pérdida afectiva o entre sus relaciones.
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Le pedi que me hablara de su madre. Alex me conté su historia
con una sonrisa en los labios.

Mi madre era increible. Me queria, me adoraba. Siempre supe, in-
cluso antes de la muerte de mi padre, que me cuidaria y se encar-
garia de que mi mundo fuera bueno. Creo que ésa es la razén
de que, doce afios después, todavia espere que vuelva a casa. Su-
pongo que he podido seguir adelante en la vida gracias a todo el
amor y el apoye que me dio. Recuerdo que el médico me dijo que
la mayoria de los chicos que pierde a su madre acaba consumiendo
drogas o tomando medicamentos. A mi me va bien, teniendo en
cuenta que mis padres han muerto. Mi padre trabajaba mucho, era
muy paciente y carifioso y siempre me entrenaba en los deportes.
Mi madre era mi roca emocional. Siempre me ensefiaba a ser ge-
neroso y a dar a los menos afortunados. Mis padres me decian que
fuera bueno y que nunca diera la vida por sentada. Mi tfa, la mejor
amiga de mi madre, con la que vivia, es igual que ella. Realmente
tengo mucha suerte, porque nusnca he sentido que no me quisieran
o que fuera huérfano. Mi tia me llama dos veces al dia y es un poco
demasiado, pero lo entiendo. Hace lo que cree que yo necesito.

Le pregunté por su vida actual, sus relaciones, su dolor vy sus pla-
nes para el futuro.

Alex me comenté:

He tenido unas cuantas novias, Llevo dos afios saliendo en serio
con alguien. Cindy. Le gustarfa que nos casiramos y a mi también.
Tengo muchos amigos geniales, de la infancia, que conocfan a mis
padres. He seguido estrechamente unido a mis amigos a lo largo
de los afios. Aunque mis padres hayan muerto, tuve con ellos una
refacién mejor de la que la mayoria de mis amigos y colegas de la
universidad tenfa con los suyos. Mis amigos no se llevan muy bien
con su madre y la mayoria de ellos ni siquiera conoci6 a su padre,
Soy afortunado porque tengo un gran recuerdo de mi madre. Siem-
pre fue emocionalmente fuerte y carifiosa. Siempre sentf que le
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importaba y recibi mucha atencién y mucho tiempo de ella. La
echo terriblemente de menos, pero no me siento mal ni tengo un
sentimiento de culpa respecto a nuestra relacién. Siento que tengo
mucho para usar en mi matrimonio. Es solo que no puedo llorar fa
pérdida de mi madre. Perder a mi padre fue terrible; él también era
estupendo. Que mi madre esté muerta contintda siendo demasiado
para mi. La llevo en el corazén y, realmente, la echo de menos.

Alex vino a verme durante un cierto tiempo para empezar su duelo
por la muerte de su madre. Mientras, se gradud en la universidad, con-
siguié un titulo de master en empresariales y empezd a trabajar a jor-
nada completa. Tenia una amplia red de amigos, algunos de los cuales
eran hombres y mujeres mayores. Alex funcionaba a un nivel tan alto
emocionalmente que era asombroso. No tenfa resentimiento, ira ni
miedo a comprometerse intimamente con su novia. Contaba con un
legado emocional tan positivo de su herencia materna que su vida
parecia funcionar con el piloto automtico. Finalmente, pudo llorar la
muerte de su madre y, entonces, sintié miedo a perder a sus amigos y
sus fuertes conexiones emocionales. La tia de Alex, Yvonne, con quien
habia vivido durante sus afios de instituto, vino a verme un dia con éL.

Era una mujer encantadora, célida, carinosa y dulce. Tenfa una
energia positiva que resultaba tranquilizadora. Querfa que yo supiera
que Alex era el ser humano mds excepcional que habia conocido.

. A pesar de perder a sus padres, Alex nunca sinti6 ldstima de si
mismo ni resentimiento hacia la vida o el universo. Cuando su
madre murié, estuve a punto de perder la confianza y la esperan-
za. No paraba de decirme que todo se soluciona, y yo crefa en su
fuerza emocional y su claridad. Nunca perdi6 de vista lo impor-
tante ni olvidd lo que habia aprendido de su madre. Le aseguro
que es un chico muy especial. Si madre hizo un trabajo excelente
criandolo y preparandolo para la vida. Nunca imaginé que, des-
pués de que mataran a su padre, Alex tendria que soportar otra
pérdida tan devastadora. Pero asi fue y sé que sus padres estarian
muy contentos de éL. :
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La historia de Alex es verdaderamente excepcional. Siempre me
conmuevo al saber lo mucho que ha hecho y que ha superado. Com-
prende plenamente su legado materno y lo ha aplicado a su vida. No
hay nada en ella que no refleje o represente el estilo completo de su
legado materno. Sumadre lo preparé para la vida y esa vida incluia que
ella no estuviera. Alex siempre sentird dolor y pesar por haber perdi-
do a sus padres siendo adolescente. Finalmente, se permitié lorar la
muerte de su madre. Es saludable y muy normal. Alex también ha
aprendido a tener menos miedo a perder a los que lo rodean. La in-
fluencia de su madre no muri6 afios atrds, sino que sigue muy viva en
la vida de su hijo, hoy. Es el circulo completo del legado materno; la
generacion siguiente puede beneficiarse de él o sufrir,

Mandy, Joan y June

Tres generaciones de mujeres y tres historias diferentes. La familia es-
taba formada por June, la abuela; Joan, la madre; y Mandy, la nieta. En
junio de 1986, Joan y June volvian a casa en coche, desde un bar local.
Joan conducia borracha y June iba en el asiento del acompanante. Por
desgracia, Joan se estrell6 contra un 4rbol al doblar una esquina y su
madre resulté muerta. Joan pasé las seis semanas siguientes en el hos-
pital, recuperdndose del accidente. Mandy siempre habia sido una
buena hija, se portaba bien y no llevaba la carga emocional de su ma-
dre o de su abuela. Antes de su muerte, June se habia ocupado emo-
cionalmente tanto de Joan como de Mandy. Después del accidente,
Mandy se encontrd con una nueva dinamica madre-hija; con Joan, no
tenfa ningdn apoyo emocional ni un mentor femenino, Conoci a
Mandy en 1998, durante uno de mis talleres sobre ef legado materno.
Por aquel entonces, ella tenfa veintiocho afios.

Mandy vivia en California, con su madre, en una casa con dos vi-
viendas adosadas. Joan ocupaba la parte frontal y Mandy, la trasera.
Seglin Mandy, Joan siempre habia tenido problemas con la bebida,
que solo habian empeorado después del accidente. Joan trabajaba en
un gran bufete de abogados, como auxiliar, en el centro de Los Ange-

les. Trabajaba desde las siete de la mafiana hasta las tres y media de la
tarde.
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Mandy vino a verme para hablar de cdmo se podia independizar e
individualizar, sin que Joan la repudiara. Le pregunté si decia en serio
lo de que tenfa miedo de que su madre la rechazara si creaba su propia
vida, aparte de ella. Mandy me conté lo siguiente:

Soy la vida entera de mi madre. Desde la muerte de mi abuela, mi
madre se ha concentrado exclusivamente en mi. Parece como si ella
fuera mi hija. Tengo que prestarle atencion tres o cuatro veces al dia.
Sino la he llamado antes de las tres de la tarde, recibo una llamada
suya de emergencia. Por la noche, cuando llego a casa, tengo que
decirle «hola» o se pone furiosa conmigo. Antes, solia tomar una cer-
veza con ella, pero va no lo hago. Tampoco bebo con ella, Esta borra-
cha antes de las cinco de la tarde, todos los dias. No me veo viviendo
lejos de mi madre, hasta que muera, No veo que ella pueda funcionar
emocional 0 mentalmente por si misma. En fa actualidad, estd tra-
tando de conseguir la incapacidad laboral completa, para no tener
que volver a trabajar. Esto me aterra, porque no sé qué haré con ella.

Le expliqué a Mandy que su madre no era responsabilidad suya;
tampoco tenfa la obligacién de dedicarse afectivamente a ella a tiem-
po completo ni planificarle su vida entera. Mandy se habia vuelto
codependiente de Joan. Sabia que si continuaba ocupandose del al-
coholismo de Joan, de su dolor no resuelio por el accidente, de su de-
pendencia emocional y de su conducta pasiva/agresiva, su propia vida
iba a ser cada vez mds dificil de manejar. A Mandy Ja habia criado su
abuela, que tenia muchos de los rasgos de la madre completa. Mandy
posefa las mismas cualidades y las mismas virtudes emocionales. No
sabia como manejar la abrumadora necesidad y excesiva dependencia
afectiva de su madre. Mandy sabia que, si no cambiaba su relacién
madre-hija, llegaria a quedar emocionalmente paralizada y no seria
capaz de avanzar y seguir adelante con su propia vida. Elaboré un
plan que se parecia mucho al de una madre que tratara de hacer que
su hija de cincuenta y siete afios se marchara de casa. A las seis y me-
dia de la mafiana, para que estuviera completamente sobria y cohe-
rente, Mandy le explicé lo siguiente a su madre:
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Marnd, he encontrado un trabajo con una promotora de desarro-
Ho urbanistico en Florida. Tengo dos semanas para trasladarme ¥
hacer la mudanza a Orlando, para estar alli a primeros de mes, Es
el paso que siempre habfa querido dar en mi carrera. $¢ que si me
quedo aqui, viviendo en el piso de al lado, ninguna de las dos con-
seguiremos seguir adelante con nuestra vida. $é que puedes fun-
cionar sin que yo esté a tu lado todo el tiempo. No quiero seguir
frenandé tu vida. Si me quedo aqui, contigo, vamos a acabar re-
sentidas la una con la otra. Mamd, quiero casarme, tener hijos v
vivir una vida diferente de la tuya. Sé que las dos echamos de me-
nos a la abuela, pero ella no querria que viviéramos asi, Mama,
podemos hacerlo mejor. Tengo que aceptar ese trabajo.

Joan le suplicé a Mandy que no se fuera y le dijo que su marcha la
mataria. Entre tanto, Mandy hizo el traslado. Apenas consiguié hacer
la transicién emocionalmente, aunque tanto ella como su madre so-
brevivieron. Mandy, que querfa adelgazar, perdié tres kilos y medio
en los primeros cinco meses lejos de su madre. Mientras, Joan cono-
cid a un hombre y le pidié que fuera a vivir con ella cuando atin no
habian pasado cuatro meses de la marcha de Mandy. Joan no llamé,
no envié correos electrénicos ni escribi6 a su hija durante cinco me-
ses. Mandy hizo que su mejor amiga, Shannon, pasara a ver a Joan
todos los dias para asegurarse de que no se habia suicidado.

Ahora Mandy lleva tres afios viviendo en Florida, se ha casado, ha
tenido una hija y ha perdido més de cuarenta y cinco kilos desde que
se separ6 de su madre. Joan no fue a la boda ni tampoco ha ido a Flo-
rida a visitarlos. Mandy acepta las limitaciones emocionales de su
madre y su sentimiento de abandono. Sabfa que el acto més amoroso,’
positivo y salvador de sus vidas que podia realizar era seguir con
su propia vida. Joan no ha hablado con ella ni le ha preguntado por su
marido ai por su hijita (su nieta). Mandy reconoce abiertamente que,
de no ser por el positivo modelo de conducta femenina de su abuela y
su influencia nutricia, amorosa y de apoyo, nunca habria podido se-
guir adelante con su vida.
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Resumen

En Alex y Mandy hay partes de todos nosotros. Todos tenemos mie-
dos, tristeza, ira, resentimiento, conflictos, esperanza y valor. Estas
dos personas encontraron un medio para hacer que su vida funciona-
ra y tuviera éxito, pese a unas circunstancias muy desfavorables. Fue
la conexién emocional, interna, que tenfan con el legado de una ma-
dre completa lo que les sirvié para superar unas dificultades extre-
mas. Los casos de Alex y Mandy nos sirven para ilustrar que el poder
de la crianza materna no se lmita a un lugar, una situacion o una cir-
cunstancia vital. Estos dos adultos jévenes tuvieron que encontrar
algo en su corazén que habia sido plantado alli por una persona posi-
tiva, ya fuera su madre, su abuela o su tia. Los dos encontraron el va-
lor emocional que necesitaban para dar los pasos necesarios hacia su
desarrollo como personas, Siempre es sorprendente que algunas per-
sonas den estos pasos y otras no. Para ellos, la fuerza subyacente resi-
de en haber tenido una figura de madre completa en su vida.

Tanto si cuentas con una figura de madre completa en tu vida
como si no es asi, también puedes tener éxito; de lo contrario, no esta-
rias leyendo este libro. En la seccién siguiente consideraremos como
poner tu legado materno a toda marcha. Antes de pasar a esa seccién,
considera las siguientes preguntas:

+ ;Quién fuefes mi madre?

+ ;Cémo actiio con relacién a mi madre hoy?

« ;Quién quiero que esté en mis relaciones intimas, en mi vida
personal y con mis amigos, mi familia y mis hijos?

+ ;Cudl era el estilo de crianza materna que vivi mientras crecia?

o ;Conozco las virtudes y defectos de la relacion madre-hijo?

Ahora, reconsideremos tu legado materno y pongédmoslo a trabajar.

El potencial
del legado materno

Cémo crear tu propia vida



8
Cémo cambiar el guidn
Empezar por las réglas de tu madre
Reescribir tu libro

Si hiciera caso del reglamento o guién de mi madre para mi vida,
ahora seria una stripper, me habria casado cuatro veces y habria
tenido hijos con cada marido. Dejé de escuchar a mi madre hacia
los once afios. De no haberlo hecho, mi vida seria un absoluto de-
sastre.

SHANNON, treinta y tres afios



¢Cudl es mi libro de normas?

En los tltimos aiios, se ha popularizado la idea de descubrir nuestro
propio reglamento. Muchas celebridades, presentadores de publirre-
portajes y expertos en autoperfeccionamiento hablan de reescribir el
guién de tu vida. Es hacer lo positivo; alentarnos a reconsiderar nues-
tra vida. No lo olvidemos, todos los guiones vitales obedecen a unas
directrices, protocolos v esquemas prescritos muy estrictos; incluso
abarcan las relaciones que eliges. Nadie puede reescribir con preci-
sién o meticulosidad el guidn de su vida sin llegar a familiarizarse a
fondo con su reglamento interno. Las normas, directrices, juramen-
tos, compromisos emocionales y elecciones mds poderosas son in-
conscientes. Son estos sentimientos, emociones y reglas intrinsecas
procedentes de fa madre lo que nos moldea y conforma, mucho mas
de lo que a cualquiera de nosotros le gustaria creer.

Como cualquier buen hijo o buena hija sabe de forma implicita,
acatar las reglas es como respirar: es algo que hacemos automdtica-
mente, sin saber siquiera que lo hacemos hasta que las infringimos. EX
problema es que, cuando rompemos 0 no seguimos una de nuestras
normas internas, con frecuencia nos sentimos culpables o avergonza-
dos. Por ejemplo, puede que te sientas incémodo si decides saltarte la
cena de los domingos en casa de tu madre o si sales con alguien que
no estd en la «lista de los deseos» de tu madre para ti. Estas sensa-
ciones pueden hacer que cualquier adulto altere su vida para evitar
sentimientos o tensiones incémodas con la figura interiorizada de la
madre. Son la causa de que alteremos nuestra conducta, nuestras elec-
ciones y nuestras decisiones. Enfrentarnos al problema subyacente
(viejas normas frente a otras nuevas) es la clave para hacernos con el
control total de nuestra vida y de nuestras relaciones.

Mi paciente Julie y su novio, John, son un ejemplo muy bueno del
poder del libro de normas materno. Llevaban nueve meses saliendo y
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Julie no conocia a la madre de John ni la habfan invitado a una cena o
celebracion familiar. Julie queria hablar de su preocupacién por el
miedo de John a contrariar los deseos de su madre y también del con-
trol que ésta ejercia en su vida, John, de treinta afios de edad, acudio a
terapia con Julie y me explicé lo siguiente: «Mi madre quiere que sal-
ga solo con las chicas que ella me elige. Nunca le ha gustado ni ha
aceptado a ninguna otra. Tengo muchas dudas sobre si debo presen-
tarle a Julie, porque entonces nuestra relacién se convierte en la de mi
madre».

Al final, Julie rompid su relacién con John, porque éste no estaba
dispuesto a desafiar o a reescribir el guién que su madre habia elabo-
rado para £l John no tenia el control de su vida y no se habia enfren-
tado a su actitud para evitar la separacién emocional madre-hijo. Julie
estaba destrozada por el miedo de John de ir contra las reglas y deseos
de sumadre. Cuando se trata de recrear tu libro de normas, es necesa-
rio mucho mas que amor. Es preciso tomar una decision vital delibe-
rada para hacerte con el pleno control de tu vida y de tus relaciones.
Julie habia ido escribiendo su guidn y viviendo segin su propio regla-
mento desde la universidad. La incapacidad de John para enfrentarse
a su madre no tenia sentido para ella, porque, en su caso, esos cambios
eran un proceso automético y muy natural. Cuando se pone fin a una
relacién debido a la infraccién de las reglas, no tiene nada que ver con
el amor o el interés por la otra persona. Se trata de cuestiones no re-
sueltas que emanan del legado materno; obstruyen el progreso emo-
cional y la vinculacion completa de la pareja. Es imperativo examinar
y comprender a fondo las reglas inconscientes, las directrices, los va-
lores, la ética v las decisiones no expresados que controlan tu vida.
Resulta esencial conocer estos aspectos y apoyarte en tu percepcion
emocicnal para crear un modelo de relacién productive. Tu camino
hacia la libertad emocional pasa por conocer y escribir tu propio re-
glamento.

Las normas distinguen cada uno de los estilos de crianza materna.
Los cinco (perfeccionista, imprevisible, «yo primero», mejor amiga y
completa) tienen su propio conjunto distintivo de reglas, creencias
v expectativas particulares —requisitos escritos y no escritos—. Esas
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reglas son como el mobiliario del cuarto de estar de tu vida; cada pie-
za liene su propdsito y su lugar propios. Es importante comprender la
funcién de cada mueble v su colocacion v propésito en el plano de
la habitacién entera. La misma analogfa se puede usar para las nor-
mas del legado materno. Cada regla, directriz, linea divisoria y expec-
tativa tiene un papel especifico, un lugar y un propdsito exactos en tu
vida. Las reglas madre-hijo estin en tu vida con independencia de si
tienen sentido o no lo tienen. Debes saber cudles, tuyas o de tu madre,
son la causa de tus problemas de relacion, tus conflicios emocionales
y tu miedo a separarte de tu madre. Estos sentimientos, actos y expe-
riencias que te causan ansiedad y oleadas de vergiienza son respuestas
emocionales a una infraccién inconsciente de las reglas. Descartamos
esas experiencias emocionales como si fueran una mera incomo-
didad. Estamos en lo cierto, en tanto que las infracciones de las nor-
mas resultan emocionalmente incomodas. Pero ;por qué esos senti-
mientos de culpa o verglienza son tan fuertes? La respuesta estd
escrita en tu libro de reglas. ;Te has tomado, alguna vez, el tiempo
para considerar qué normas —conscientes e inconscientes— hay es-
critas en tu libro?

El reglamento materno

Cada estilo de crianza materna tiene sus propias reglas que rigen la
vida de toda la familia, incluyendo al padre, independientemente del
tipo de relacién que tenga con la madre. Siempre que mencieno la
idea del reglamento a las hijas 0 a los hijos que han tenido una relacién
turbulenta con su madre, de inmediato parecen asustados y presas del
pénico. Sin ninguna duda, es porque esos hijos e hijas cargan con una
enorme cantidad de miedo, culpa y vergilenza respecto a no estarala
altura de lo que creen que su madre quiere o exige de ellos. Cuanto
més llena de conflicto estuviera/esté la relacién madre-hija/madre-
hijo, m4s rigidas serdn las normas que la madre impone a sus hijos. La
rigidez guarda una correlacién directa con el nivel de claridad y liber-
tad emocionales que haya dentro de la relacién. En resumen: el grado
de trastorno emocional existente en el interior de la madre generard un
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confunto de normas igualmente trastornado que seguird la hija o el
hijo. Por lo tanto, si tu madre se pone «hecha una furia» respecto a
algunas cosas, podemos dar por sentado que sus reglas —expresadas
0 no— sobre casi todo serdn estrictas, demenciales y problematicas
para ti en igual medida. $i tu madre padece una enfermedad mental o
conflictos emocionales/psicoldgicos graves, tienes que tener un cui-
dado extremo con el reglamento que usas. Aunque sea del dominio
publico que tu madre tiene problemas emocionales, de todos modos
te transmitié un conjunto de reglas. No obstante, sélo porque ella crea
que estd mal que vivas con tu novio/novia o que la homosexualidad
estd bien o mal, eso no la convierte en una «psicépatar.

Esos valores, que t y otros podéis considerar equivocados, no se
encuentran muy alejados del ambito del debate social mds comun.
Las reglas como «no comas nunca productos derivados del trigo los
martes, porque contraerds cincer», «nunca tengas relaciones sexuales
antes de cenar» o «dar una buena azotaina a los nifios los mantendrd
a salvo de los malos espiritus» son cuestionables en extremo. Es preci-
so corregir este tipo de reglas irracionales que hay en tu vida para que
desarrolles unas relaciones adultas con un alto nivel funcional y unas
conexiones emocionales fuertes. Las normas que se crean desde o se
apoyan en el miedo, la ansiedad, la mitologia religiosa (espiritus ma-
lignos que poseen a la gente), el maltrato familiar, los secretos/ver-
giienza familiares, lo inapropiado en el 4mbito sexual y el antiintelec-
tualismo deben ser puestas en tela de juicio. Este tipo de reglas nunca
ayudan al crecimiento personal ni a la independencia emocional, sino
que es una forma de disfuncidn en la relacién madre-hijo.

Helen, de treinta y tres afios, la éinica de los seis hijos de su familia
que esta divorciada, es un ejemplo de esa disfuncién. Helen se casé
justo al acabar la universidad con Mike, su novio de toda la vida, de
su propia ciudad. Durante los ocho afios siguientes, Helen y Mike se
fueron distanciando emocional, mental y fisicamente {nada de vida
sexual). Mike tuvo una aventura con una compafiera de trabajo y dejé
a Helen por ella. La madre de Helen, Dorothy, cayd presa de una de-
presion clinica; ademds, estaba furiosa por el divorcio de Helen. He-
len vino a terapia para hablar de por qué Ia irritabilidad y los cambios
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de humor continuos de su madre le provocaban una gran ansiedad.
Cuando fue a casa por Navidad, le pregunté a su madre qué problema
habia, realmente, entre ellas. Dorothy le dijo: «Te has divorciado y me
disgusta que dejaras escapar a tu marido. Las mujeres de nuestra fa-
milia no se divorcian. ;Qué hiciste mal? Te eduqué para que fueras
una buena esposa y compafiera. No te eduqué para ser una mujer pro-
fesional que descuida a su marido y a sus hijos [Helen no tenfa hi-
jos]», Después de muchas horas y semanas de conversaciones telefo-
nicas a rafz de aquella conversacién inicial, Helen acabé aceptando
que su madre estaba resentida con ella porque no habia seguido sus
reglas/convicciones sobre el matrimonio v el amor. Helen inicié una
terapia para aceptar que su vida era suya, no de su madre, v que los
problemas emocionales de su madre eran los de su madre, v no los su-
yos. Helen volvio a casarse tres afios después de aguel enfrentamien-
to/disputa madre-hija. Dorothy no asisti6 a la boda porque crefa que
Helen no debia volver a casarse después de un divorcio.

Este ejemplo es muy tipico de las madres y de su decepcién cuan-
do sus hijos no acatan sus reglas ni el guién que han escrito para su
vida. Helen sabia que el momento exacto en que entré en la vida adul-
ta fue cuando decidié no seguir soltera para el resto de su vida, pesea
que su madre pensara que eso era lo mejor para ella. Reescribié su li-
bro de normas y avanzé emocionalmente en su vida. Al principio,
este proceso le provocaba mucha ansiedad. No queria, en ningtin mo-
mento, decepcionar ni disgustar a su madre, pero era hora de que se
hiciera con el pleno control de su vida. Cuando se dio cuenta de que,
en realidad, estaba viviendo la vida de Dorothy, descubrié que era
mucho mds ficil v menos doloroso introducir cambios personales.
Helen acepté igualmente que Dorothy no era capaz de abrirse emo-
cionalmente a lo que percibia como un cambio o desafio en su libro
de normas. Dorothy estaba firmemente convencida de que habia fra-
casado como madre porque Helen se habia divorciado. Antes de esa
discusion sobre el matrimonio, el divorcio y el papel de la mujer en la
familia, Helen nunca habfa desafiado ni puesto en tela de juicio las
reglas/convicciones/guién de su madre. Es asombroso que las vidas y
los puntos de vista de las dos se hubieran combinado tan bien, duran-
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te tanto tiempo. No tuvieron ninguno de los tipicos conflictos o mal-
entendidos madre-hijo hasta que Helen cumpli6 los treinta y un afios.
Esta crisis, que deberia haberse producido mucho antes, empujé a
Helen a establecerse y a establecer su identidad personal de manera
independiente a su madre. Tuvo que decidir qué vida iba a vivir, sila
suya propia o la de ella.

Cuando pienses en la vida de Helen, tienes que preguntarte: «;Qué
cinco reglas, convicciones o aspectos del guidn querria cambiar en mi
vida?». No discutas contigo mismo si los cambios son practicos o rea-
listas; limitate a reconocer la posibilidad de una modificacién de las
normas. Estos ajustes emocionales, ideas, cambios en tu relacidn, pa-
sos profesionales v transformaciones empiezan echando una buena
ojeada al interior del reglamento de tu madre para vivir tu vida. Tie-
nes que leer y descubrir qué contiene ese libro de reglas que hoy afec-
ta a tu vida. No tengo la intencion de que esto suene negativo o criti-
co. Es necesaric que explores a fondo tu legado materno si quieres
que algo de valor personal siga ocurriendo en tu vida. Por favor, sigue
adelante y escribe en este libro. Utiliza un boligrafo, no un lapiz. Ano-
ta tus cambios con tinta indeleble. Puede que escribir en un libro sea
una infraccién de las normas, pero es tu libro, Ademds, si lo escribes
en tinta, no podras borrar lo que necesitas hacer.

sCinco cambios?
1.

+Qué impresién has sentido al anotar en el papel esos deseos in-
conscientes/conscientes y esas nuevas reglas? ;Te ha asustado, te ha pa-
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recido que era desear por desear, te ha provocado ansiedad, has creido
que era inttil o emocionante? ;Has sentido que era el momento de
avanzar en tus relaciones? No minimices el poder de lo que has escrito
y sobre lo que has reflexionado. Muchas veces, el mero reconocimien-
to de un deseo profundo puede ser un impetu suficiente para iniciar
un cambio emocional muy poderoso. Tienes que ser sincero y valiente
para poner en marcha los engranajes del cambio, en tu vida y en tus
relaciones. Recuerda que, a menos que esiés dispuesto a probar algo
nuevo, nada nuevo va a suceder en tu vida. No puedes esperar que se
produzcan grandes cambios emocionales o de relacion si contindas
con tus viejos patrones de conducta y sigues pensando y acatando las
viejas reglas. Reescribir tu libro de normas es una metdfora para redi-
rigir ta vida, tus refaciones y tus conexiones emocionales.

MNormas escritas y no escritas.
¢En qué se diferencian?

Podria parecer evidente que hay un estilo de comunicacion, una in-
fluencia y un grado de importancia diferentes entre las normas es-
critas y fas no escritas. ;Qué reglas de la relacion madre-hijo —escritas
0 no escritas— tienen mas influencia y repercusién en la vida de un
hijo o hija?

Bueno, Ia primera vez que of hablar de la teoria de las normas es-
critas frente a las no escritas, me equivoqué. La respuesta correcta es:
las normas no escritas. Hay una enorme diferencia en el tipo de nor-
mas no escritas que hijos e hijas aprenden, observan ¢ interiorizan en
la relaciéon madre-hijo.

Las normas no escritas son las que ni siquiera se consideran nor-
mas. Son tus actos, tus valores, tu conducta, tus reacciones emociona-
les y tu sistema de creencias automaticos. Las normas escritas palidecen
en comparacion con las no escritas, que existen en el corazoén, el com-
portamiento automdtico y la mente de la gente. No hay ni una sola
idea o conducta que no esté impulsada por tus normas no escritas.
Muchas personas se refieren a estas normas inconscientes, no escri-
tas, como valores, ética o moral personales. Pero, de hecho, todas en-
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tran en la categoria de normas no escritas del legado materno. Las
normas no escritas son, de lejos, las mas poderosas en tu vida y en tus
relaciones diarfas. Aunque estas normas no escritas tienen una enor-
me influencia en tu manera de irabajar, de manejar los conflictos, de
comunicarte y de establecer vinculos emocionales, tienden a actuar a
un nivel inconsciente. Tienen mucha influencia, al formar parte de tu
yo fundamental y de tu modelo de relacién. Todos tenemos un regla-
mento que séguimos, de acuerdo al que vivimos y que usamos para
orientarnos en nuestras relaciones. No importa lo ausente, distante
emocionalmente o confusa que fuera o no fuera tu madre; te entregé
un libro de normas que seguir.

En cambio, las reglas escritas pueden ser leyes estatales, normas
sociales {por ejemplo, no llamar a nadie después de las diez de Ia no-
che, no llamar al jefe los domingos), politicas de la empresa y codigos
bésicos de conducta. Se trata de Jos comportamientos concretos que
todos conocemos y comprendemos. Aprendemos estas normas en la
escuela, en casa, en la comunidad y con nuestros amigos. Por ejemplo,
todos los adultos saben que participar en un altercado fisico en el tra-
bajo, durante un acontecimiento deportivo de sus hijos 0 en una re-
union familiar no est4 bien y, en la mayorfa de los casos, no es legal.
Nadie puede decir que no sabia que liarse a pufietazos no era una
conducta legal y apropiada. Sin embargo, hay quien trata de que acep-
temos esa excusa, la de que no sabian que algo estaba mal.

Otro ejemplo es beber antes de tener la edad legal para hacerlo,
Cada aflo, tengo dos o tres pacientes adolescentes a los gue han
arrestado por estar ebrios en publico. Todos alegan, ante mi y ante
sus padres, que no sabian que beber en ptiblico era ilegal o que caer
redondo al suelo por la borrachera era un delito. Es absolutamente
absurdo argumentar que no conocfas cudl era la edad legal para be-
ber. Por el contrario, una norma no escrita, aunque muy cuestiona-
ble, podria ser que, si bebes tres vasos diarios de whisky escocés de
alta calidad con hielo después de las cuatro de la tarde, no tienes
ningiin problema con la bebida. En realidad, probablemente lo tie-
nes. Las normas no escritas son directrices individuales y muy pri-
vadas que rigen tu manera de actuar en la familia, en las relaciones
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amorosas, en el sistema de apoyo social, asi como espiritual, profe-
sional y personalmente. No hay ningtin émbito de tu vida que quede
fuera de las directrices del reglamento de tu madre o del tuyo pro-
pio. ;Lo sabias?

Uno de nuestros objetivos, aqui, es que seas consciente de fu con-
junto de normas no escritas. Estas normas crean una parte integral de
tu sistema bdsico de opiniones y tu estado emocional fundamental.
Empezaste a aprender tus normas no escritas desde el primer mo-
mento que recuerdas que Horabas, te alimentaban y captabas la aten-
cion afectiva de tu madre. Todas estas experiencias y observaciones
infantiles de tu madre son las que crean tu sistema bdsico de creencias
emocionales: tus normas no escritas. Muchas veces, los adultos se dis-
gustan, enfadan o encolerizan cuando alguien infringe o desdefia una
de esas convicciones. La ira es el resultado del desdén sufrido por tu
conciencia emocional de ti mismo. Es vital que comprendas y explo-
res tus convicciones emocionales, tus normas no escritas y tus valores
para que puedas evitar actuar de forma irracional, condenatoria o ba-
sada en prejuicios contra alguien que, sin saberlo, ha infringido una
de tus creencias o normas de vida. Cuanto mejor reconozcas la exis-
tencia de csas opiniones preestablecidas —normas no escritas—, me-
jor podrés controlar y reorientar tus relaciones. Ta individualidad se
forjard con tu nueva capacidad perceptiva para conocer tus propias
normas y deseos.

Tu crianza materna particular disponia de una serie de normas,
creencias, valores y directrices emocionales que regfan las relaciones.
Por ejemplo, si tu madre necesitaba constantemente tu atencién o
buscaba tu aprobacién y respaldo, quizas hayas aprendido a no decir

nunca que «no» a in amigo. Tal vez te hayas dado cuenta de que siem-
pre prestas ayuda a quien sea, sean cuales fueran las circunstancias.
Laidea de prestar apoyo a los demds es estupenda, El problema es que
infringir tu reglamento interno y negar algo a alguien podria causarte
un alto grado de estrés y ansiedad. Tu reglamento no escrito, interno/
inconsciente, te ordena que digas siempre que «si», para evitar esos
sentimientos tan incémodos. Otro ejemplo de como el estilo de edu-
cacion de tu madre afecta a tu libro de normas lo tenemos en el estilo
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de la madre imprevisible, que siempre encuentra v crea maneras de
provocar un conflicto, evitar la responsabilidad o impedir una co-
nexién emocional intima. Aprendiste que, a menos que haya un cier-
to grado de dramatismo en tu vida y en tus relaciones, eres aburrido o
tienes la relacion equivocada. (Estds convencido de que dramatismo
es igual a amor, lo que se basa en el estilo de tu madre y en tu cadtica
infancia.) Estos son los tipos de opiniones que raramente cuestionas
ni desafias. Pdrece que son lo normal y que asi es como funciona tu
mundo,

Las normas no escritas de mama

Todas las madres se rigen por sus propias normas no escritas. El pro-
blema es que 0 los demés miembros de la familia viven también segiin
esas normas, o estalla un conflicto familiar. Es un hecho conocido
que, con independencia de la salud emocional o mental de tu madre,
sus reglas moldean la vida emocional de la familia. Piensa en algunas
de las normas que tu madre sigue obedeciendo (o que obedecia, si ya
ha muerto) y cémo reflejan su personalidad, su estilo de crianza v su
modelo de relacién. Por ejemplo, Shannon, a la que mencionaba al
principio del capitulo, sabe que su madre quiere que ella viva de
acuerdo a su guidn. La madre de Shannon, Yvonne, estd convencida
de que consumir drogas no es un problema, sino un regalo, y asi se lo
dice a sus cuatro hijas. Desde los ocho afios v debido a la adiccién de
su madre a los analgésicos con receta (Valium), Shannon ha cumplido
la funcién de madre en la relacién. Shannon se casé con un hombre,
Keith, que tenfa un historial marcado por el abuso de drogas. Final-
mente, Shannon acabd desempediando el papel de estricto agente dela
ley, en ambos casos. Obedecia la norma no escrita de su madre que
la convertia en cuidadora, nutriendo a los que la rodeaban. Igualmen-
te, asumio la responsabilidad emocional de dos de sus hermanas me-
nores, que batallaban con el uso y abuso de drogas ilegales. Por des-
gracia, Keith se maté en un accidente de moto y, finalmente, Shannon
ingreso a Yvonne en un centro de rehabilitacién para drogadictos.
Durante el primer afio del duelo por la muerte de su marido, Shannon
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reescribid de arriba abajo st propio libro de normas, escritas y no es-
critas.

Antes hemos hablado del poder que tiene el dolor emocional
como motivacion para cambiar nuestro legado materno. Al final, Shan-
non habfa acumulado suficiente pesar, dolor emocional y afios de
frustracién tratando de controlar el abuso de las drogas por parte
de su madre y de su marido y, ahora, habia llegado el momento de
efectuar los cambios que siempre habia deseado hacer, pero que nun-
ca habia llevado a cabo, debido a que no podia manejar su ansiedad.

La combinacién de la muerte de su marido y el uso cronico de medi-

camentos por parte de su madre fue la gota que hizo desbordar el
vaso. Todos sus esfuerzos por poner fin al consumo de drogas en

¢l pasado no habfan servido de nada. Una de las cosas de las que ha- -

blamos con Shannon fue cudles eran kas cuatro normas no escritas
que habia aprendido de su madre. Estas cuatro normas, guiones o
directrices emocionales no escritos habian moldeado la manera en
que Shannon abordé la edad adulta, la maternidad, su profesion y su
matrimonio, Las cuatro normas transmitidas por Yvonne a Shannon
eran las siguientes:

1. Eres la madre, la persona responsable.

2. No me abandones nunca, emocional, fisica o0 mentaimente.

3. 8é siempre mi sistema de apovo emocional.

4, Ten siempre un hombre en tu vida (Yvonne se habia casado
cuatro veces y tenia una hija de cada marido}.

Shannon habia necesitado varias semanas para elaborar esta lista y
comprender el poder de cada norma. Empezé a entender por qué se
habia casado a fos diecinueve afios, por qué vivié con su madre los
cuatro primeros afios de matrimonio y luego se trasladé a la casa de al
lado. Nunca tuvo un trabajo a jornada completa, para poder estar en
casa v cuidar de su'madre y de sus hijos. Ayudé a su madre y a su pa-
drastro a administrar su economia y les prestod dinero. Shannon em-
pezd a darse cuenta de que la mayoria de sus decisiones importantes
se basaba en las normas no escritas de Yvonne. Seguia estas normas
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a la perfeccion y, por lo tanto, era la hija «perfecta» para su imprevisi-
ble madre.

El de Shannon no es un ejemplo extremo, sino una situacién muy
corriente, pese a ser un conflicto emocional complicado. La situacién
de Evan es otro ejemplo de cémo acatar el reglamento de la madre
en detrimento propio. Ha luchado para tener a su madre contenta, me-
nos ansiosa y, al mismo tiempo, no perder su propia identidad. Evan,
igual que Shasinon, tuvo que reescribir su propio reglamento; de lo
contrario, no habria podido tener una relacién con una mujer en nin-
gun terreno, ni profesional, ni social ni amoroso. Las cuatro normas
bdsicas, no escritas, de Evan eran muy parecidas a las de Shannon.
Los dos tenian una relacion madre-nifio/adulto imprevisible. Evan no
se daba cuenta de que sus normas inconscientes fo paralizaban y le
causaban una culpa, una vergiienza y un temor tremendos. No habia
comprendido que los problemas intimos que tenia con las mujeres se
derivaban del reglamento de su madre. Después de un anélisis mas
profundo en terapia, empezo a ver que la mayorfa de sus conflictos
con las mujeres los tenia, en realidad, con el cddigo de conducta que
su madre le imponia,

Evan comprendié que, si queria tener una relacion amorosa adul-
ta, tenfa que dejar de tratar a todas las mujeres como sustitutas de su
madre. Tenia un sentimiento de culpa tan intenso que no importaba
lo que una mujer sintiera; era su problema y su responsabilidad arre-
glarlo. Las normas de Evan eran:

1. Resuelve siempre cualquier problema que tenga tu madre (o
cualquier mujer).

2. Nunca disgustes ni enfades a tu madre; si lo haces, es que eres
un hombre abominable.

3. La felicidad de una mujer es tu responsabilidad (la de Evan).

4. Nunca te marches ni hagas nada para separarte emocionalmen-
te de tu madre.

Cuando, finalmente, aceptd que la carga emocional que Hevaba
por sumadre y por cualquier otra mujer que conocia era innecesaria,
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empezd a descubrir sus propios sentimientos. Nunca habia tomado
en consideracién sus sentimientos ni pensamientos en relacion con
Tas mujeres. Su reaccién automdtica era: « ;Qué quiere, necesita o es-
pera?». Se encontraba en un perpetuo estado de agotamiento emocio-
nal y fisico, esforzandose por contentar siempre a su madre, Su mo-
delo de relacién de hijo «perfecto» incorporaba a su busqueda la
aprobacién de cualquier mujer con la que saliera. Cuando empez6 a
analizar pragmaticamente su relacién madre-hijo, descubrié que ha-

bia reprimido y olvidado todo el terror emocional de su infancia.

Habia estado emocionalmente traumatizado por su cadtica e imprevi-
sible relacion madre-hijo mientras crecfa, Habia sufrido el maltrato
emociona! y mental de los constantes cambios de humor, los estalli-
dos de célera, los berrinches desatados y las amenazas de enviarlo a
un internado militar de su madre. Nunca habia pensado que su infan-
cia fuera diferente de la norma o que fuera un caso extremo. Incons-
cientemnente, equiparaba la irritabilidad de su madre con su propia
falta de seguridad emocional. Era una reaccion inconsciente’y consti-
tuia la base del libro de normas de su madre: cuida siempre de mi.

Doce temas candentes

Ahora que empiezas a sentir el impulso del cambio y a comprender
que es preciso modificar tu libro de normas, es preciso que aborde-
mos varios temas. Evan y Shannon tuvieron que analizar los doce te-
mias que se incluyen mds adelante para completar plenamente su nue-
va version de su libro de normas. Encontrards algunos de los aspectos
significativos que tienes que cambiar en tus relaciones entre los si-
guientes «temas candentes», A continuacién, hay por lo menos dos 0
tres temas que tienes que corregir en tu libro de normas. Estos temas
son escollos que hay entre tu madre y t. Es esencial saber qué te dijo
tu madre de forma verbal y no verbal acerca de estos temas y cuestio-
nes sobre las relaciones. Centrémonos en las normas de tu madre: qué
son y como afectan a tu vida hoy. Junto a cada tema concreto, escribe
~lo primero que te pase por la cabeza cuando lo leas, y piensa en la
norma de tu madre al respecto. No te censures ni lo pienses demasia-
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do. Si te cuesta dar con una respuesta a un tema en particular, déjaloy
pasa al siguiente. No hay ninguna duda de que tu madre tenia una
opinioén sobre esos doce temas y muchos mas. El objetivo es que te
centres en los temas y las decisiones de tu vida y en cémo afectan ac-
tualmente a tu manera de actuar en las relaciones.

Cada uno de estos aspectos puede despertar mucha emocion cuan-
do se-comblna con tu expe;iencia vital. ;Qué se necesitaria para que
cambiaras cualquiera de esos aspectos en tu vida v en tus actuales
relaciones? Lee la lista con la idea, la intencion y el propésito de am-
pliar tu libro de normas y agrandar el guion de tu vida para que in-
cluya mds cosas de las que quieres en tu vida. La logica que hay de-
trds de descubrir las normas no escritas de tu madre es averiguar

cudles de esas normas constituyen un obstdculo en tu vida y cudles
la fortalecen.

Sexualidad (orientacion, actividad sexual, papeles femenino/mascu-
lino).

Dinero.

Comunicacion (verbal/no verbal).

Relaciones (sociales, familiares, laborales, intimas).
Espiritualidad (4, yo y un poder superior).
Expresion emocional (ira, amor, franqueza).

Tu padre.

Paternidad/Hijos (aborto, adopcién, embarazo, inseminacion artifi-
cial).

Etica.
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Trabajo (maternidad a jornada completa y trabajo, profesién y fa-
milia).

9
Tu madre y la comida

Como aprender a alimentarte

Matrimonio/Divorcio.
Separacién/Individualizacién.

;Qué te decia tu madre tanto verbal como no verbalmente y por
El secreto de la nutricidn

vida? Bien mirado, aprendiste de ella estos elementos clave de las rela-
ciones. Estos doce campos cubren los diversos aspectos de las relacio-
Mi vida entera se ha visto consurida por la comida, mi madre y
comer demasiade. Mi madre me ha forzado a comer toda la vida;

ahora estoy gorda. Nunca me sentia querida porque mi madre me
hacfa comer constantemente. Ella estd flaquisima.

nes: amigos, intimidad, profesion, sociedad, familia, hijos y td mismo.
Con frecuencia, es en estos aspectos particulares donde la relacién
madre-hijo se atasca y descarrila a causa de un valor, una norma o -
wna conviccién ética personal. La lucha de poder emocional entre tu -
madre y tii convierte esa cuestion en un punto no negociable. Se tra- Brianna, diecisiete afios
ta de las diversas cuestiones que separan a las familias, ponen fin a - .

las amistades, acaban con los matrimonios y rompen las relaciones Me cuesta acordarme de comer. Mi problema con la comid
_ . a es que

soy incapaz de cuidarme, asi que me muero de hambre. De peque-
fio, tenia tanta ansiedad que no comia durante dos o tres dias segui-

dos. Ahora tengo que obligarme a comer; de lo contrario, no lo
hago. No soy consciente de mi cuerpo.

personales. Por esta razén, es esencial que sepas dénde te encuen-
tras personalmente en relacion con estos aspectos basicos.

La cuestion primordial es: 3qué crees y sientes sobre tu capacidad
para forjar relaciones intimas? Todos estos elementos del libro de
normas entran en la formacién de tu individualidad. No te puedes

) MARK, cincuenta y tres afios
separar emocionalmente de tu madre hasta que comprendas lo que

sientes 11 —no ella— en relacién con estos doce temas. Psta lista se -
refiere a ti y al hecho de que asumas un mayor control de tu vida, tus

relaciones y tu futuro. Puedes adaptar la lista a tu vida, pero no te
saltes los diferentes campos de su vida con ¢l fin de mantener Ja paz
con tu madre. En tltima instancia, descubrirds que no da resultado,
igual que hicieron Helen, Shannon y Evan.




Las madres y la comida

Mi experiencia al escribir este libro ha sido esclarecedora en extre-

mo, por cientos de razones. Una de las cosas mas interesantes han sido
’ 3

las discusiones, cargadas de emotividad, entre Jas madres y sus hijos

adultos respecto a su relacién con la comida. Era asombroso ver la

cantidad de conflictos que, en las relaciones madre-hijo, tenfan que
ver con la comida y la nutricién y como se manejaron (mal) en la in-
fancia y en la actualidad. Cuando se creé el proyecto de este libro, este

capitulo ni siquiera estaba en el plan. A lo largo de los doce meses $i- -

guientes, se vio claramente que cada vez mds madres, hijas e hijos eran
tan dogmaticos sobre su relacion con la comida como sobfe otros
conflictos emocionales. Saltaba a la vista que cualquier discusién am-
plia sobre el legado emocional de la herencia materna tenia que in-
cluir el factor comida. El poder de la comida en la relacién madre-
hijo era algo que yo, personal y profesionalmente, habia subestifnado.
Es una fuerza con la que hay que contar para todos los hijos ¢ hijas. La
comida y la nutricién son extensiones la una de la otra y se reflejan
directamente en tu situacién emocional y en tu propia imagen.

En estos diez Gltimos afios, la epidemia relacionada con los desor-
denes de la alimentacion ha sido, cada vez mas, del dominio publico.
Anteriormente, la comida y los vergonzosos secretos asociados con
esta obsesion se guardaban en el armario madre-hijo. Nadie es neu-
tral en el tema de la comida. Hablaremos del componente emocional
de ésta. Hay cientos de libros magnificos sobre cuestiones médicas y
fisicas relacionadas con la comida, las dietas, el control de las racio-
nes, la imagen fisica, los desordenes alimentarios, el indice de masa

corporal (porcenitaje de grasa respecto a porcentaje de miisculo) y la-
nutricién (véase la bibliografia, en ella aparecen algunas referencias -

estupendas). Este capitulo trata de ti, de tu madre, de la nutricion yde
la comida. El objetivo es seguir desvelando tu relacién emocional con
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la comida y su conexién con tu relacién madre-hijo. La industria de la
pérdida de peso sabe que las emociones y la comida son una y la mis-
ma cosa y no se deben tratar de forma separada.! Weight Watchers
International utiliza el concepto de terapia de grupo para ofrecer a
quienes quieren perder peso el apoyo del grupo de iguales. Un néme-
ro creciente de personas reconoce que las emociones son la fuerza
que impulsa todo lo que decidimos comer y los sentimientos que
acompafian estas decisiones. Si omitiéramos este capitulo, nuestro
andlisis del legado materno estarfa incompleto y le faltaria una parte
fundamental de valiosa informacién sobre la comida y t4 mismo. Se-
glin un viejo dicho, somos lo que comemos, Afiadamos: pero ; por
qué, cudndo y cémo como?
Cuando surge el tema de las madres, no pasa mucho antes de que
Ia cuestion de la comida aparezca en la conversacion. Simbélicamen-
te, en toda la literatura, la maternidad se ha equiparado, siempre, al
amor, el apoyo y la nutricién. Crianza materna es otra manera de de-
cir nutricidn. En la seccién dedicada a los estilos de la crianza mater-
na, hemos hablado de que la maternidad y la nutricién son elementos
emocionales clave para el desarrollo personal y las relaciones adultas.
Una de las maneras mas tangibles y l6gicas de mostrar interés o amor
o de cuidar a alguien es alimentarlo. Los bebés aprenden a expresarse
emocionalmente (llorando) cuando tienen hambre y que sus necesi-
dades se ven satisfechas por su madre (amamantandolos). Esta dina-
mica de exigir que se satisfagan nuestras necesidades fisicas de ham-
bre y experimentar ese placer es un vinculo muy poderoso entre una
madre y su hijo. El vinculo emocional entre la madre y el hijo se esta-
blece, en parte, por medio de la dindmica comida/nutricién. Esto em-
pieza el primer dia de nuestra vida y contintia hasta el dia en que mo-
rimos. Este vinculo nutricional es demasiado poderoso como para
ignorarlo, si queremos comprender nuestra vida y nuestras relaciones.
A todos nos criaron para aprender a expresar nuestras necesidades
pidiendo el desayuno, el almuerzo, una galleta de chocolate o nuestro
pastel de cumpleafios favorito, con relleno de chocolate negro. Cuan-
do estas peticiones se ven cumplidas de forma repetida, a lo largo del
tiempo, iniciamos un proceso, que durard toda la vida, de satisfaccién,
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de contento y de confianza emocional. Todos los nifios aprenden de
esta actitud nutricional, Esta relacién es una conexion emocional muy
poderosa entre el placer y la felicidad emocional. Cuando nuest.ras_ne—
cesidades fisicas se ven satisfechas repetidamente, nuestros sentimien-
tos de frustracién, carencia y rabia no se convierten en fuerzas deter-
minantes en la formacion de nuestra conciencia interna de nosotros
mismos. Por el contrario, crece nuestro bienestar, nuestra confianza,
nuestra empatia, nuestra compasién y nuestra estabilidad emocional.

La comida y la maternidad guardan una relacién casi tan estrecha

como la nutricién y la maternidad. Los alimentos son una demostra-
cion fisica directa de fa nutricién, Esta fuerte conexién emocional en-
tre sentirnos nutridos, amados y escuchados se evidencia en como
aprendimos a comer. La psicologia dela comida necesita un libro com-»
pleto por si misma, pero para nuestros propositos, echemos una mi-
rada al aspecto madre-hijo del asunto.

Imdgenes de nuestras emociones:
cinco relatos cortos

Si buscas la claridad emocional sobre tus conflictos no resueltos con
1 madre, uno de los &mbitos que siempre aparecerd es tu relacién conla
comida. La ansiedad v su desplazamiento, y la manera en que te cal-
mas, son elementos clave que es preciso comprender. Muchas veces
usamos la comida como droga, por asi decir, a fin de mantener bajo
control nuestros sentimientos de desesperanza y pénico. La idea de
sentir y solucionar nuestras emociones sin hacer uso de la comida
puede ser una actitud muy poderosa para cambiar de vida. Aho'ra es
el momento de empezar a ver las numerosas conexiones emociona-
les que hay en t relacion con la comida y con tu madre, Estas co-
nexiones intemporales pueden verse con mucha claridad en tu capa-
cidad para arreglértelas para nutrirte con comida. Los sentimientos

de abandono, vergiienza, culpa, baja autoestima, autodesprecio, ira y..

bienestar emocional aparecen, todos, en tu relacion con la comida. La
manera en ue 1108 Sentimos en un determinado momento y nuestra
capacidad para nutrirnos son conductas aprendidas. '
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La nutricién tiene muchas manifestaciones diferentes y la comi-
da es uno de los principales ejemplos de lo que nos importamos a
nosotros mismos. Esta es la razon de que nuestra relacion con nues-
tra madre esté tan entretejida con nuestra relacién con la comida. El
primer lugar donde aprendimos y experimentamos que éramos im-
portantes para alguien fue estando con nuestra madre. Una de las
primeras maneras en que tu madre establecié un vinculo contigo
fue al alimeritarte. Ese legado emocional pasa a ti en la manera en
que controlas la comida, en ¢émo te alimentas v en cémo estas dos
cosas se relacionan con tus diversos estados emocionales. Tu idea de
la abundancia, el bienestar emocional y la confianza forman parte
de la relacién madre-hijo. Tu forma de manejar esas emociones esta
estrechamente relacionada con tu manera de manejar tus ansias, fus
anhelos, tus impulsos y tus deseos. Estos sentimientos son respues-
tas naturales a los aspectos relacionados con las experiencias diarias
y con las relaciones.

Las cinco situaciones siguientes son tipicas de las experiencias, di-
ficultades y frustraciones cotidianas. La forma en que reaccionemos
emocionalmente ante ellas nos ofrece mucha y valiosa informacion
para nuestro desarrollo y crecimiento emocionales. Nadie quiere que
la comida lo controle emocional, mental o psicoldgicamente.” Sin em-
bargo, debido a la naturaleza y al origen de la nutricién y de nuestro
desarrollo emocional, la comida y nuestros sentimientos se encuen-
tran conectados. El problema de concentrarse obsesivamente en la
comida, la dieta, la imagen fisica y el ejercicio continuado es un signo
de que existe una cuestidn subyacente relacionada con un legado ma-
terno no resuelto. Si tuvieras que centrarte en una tnica cuestién que
parece pendiente de resolucién entre tu madre y ti —con indepen-
dencia de si ella vive o ha muerto—, jcual seria? Considera las cinco
sifuaciones siguientes y piensa en cdmo reaccionarias emocionalmen-
te. Cada situacién es representativa de una relacién madre-hijo par-
ticular, que ahora constituye el modelo adulto de unas relaciones nu-
tricionales. A continuacion, considera cémo, qué y por qué la comida
serfa un conflicto para ti en estas situaciones concretas. ;Qué situa-
cidn parece dar mas en el blanco al describir tu relacién emocional/
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nutricional? Considera los cinco estilos y piensa en como reaccionas
ante una noticia decepcionante y estresante.

Inventario de aspectos clave de la comida

Situacion n° 1: Después de un largo dia en la escuela, el trabajo o cui-
dando a tus hijos, la casa estd completamente vacta. No bay nadie mds
que ti. Suena el teléfono y recibes una noticia muy frustrante y decep-

cionante sobre algo en lo que habias puesto todas tus esperanzas. Es

algo que querias y deseabas de verdad. Te disgustas y tienes muchos
sentimientos desagradables. Enseguida te vas a la cocina a buscar tu
comida de consuelo favorita. La encuentras y empiezas a comer. Estds
totalmente atontado emocional, mental y fisicamente. Te has distan-
ciado de la importante desilusion que has sufrido cinco minutos antes
y ahora estds fuera de este mundo. Has puesto el piloto automatico y
te vas metiendo comida en la boca para compensar esos horribles
sentimientos que hay en tu interior. En lugar de tolerarlos, has elegido
recurrit a esa comida favorita, poco saludable, que te anestesia el ce-
rebro. Antes de ser siquiera consciente de ello, has consumido el triple
de lo que pensabas. Te sientes mejor durante unos treinta minutos,
pero sélo has minimizado la frustracion, la carencia, el panico y la
decepcion subyacentes; no los has resuelto.

El nivel mds profundo de desazén en tus emociones no sélo no
se ha solucionado, sino que estd mds agitado. Te pasas el resto de la
noche y parte del dia siguiente en un estado mental de aversion hacia
ti mismo. Te prometes que la proxima vez que tengas un disgusto no
te comerds tres paquetes de galletas, una tarta helada entera, un tarro
completo de mantequilla de cacahuete o varias bolsas de patatas fritas
sabor barbacoa. Te has calmado de esa manera, pese a que quizd seas
consciente de que esta forma de consolarte por medio de la comida
empez© cuando tu madre y ti discutiais por tus amigos, tu ropa, tu
peso o las personas con quienes salias. Descubriste que, con frecuen-
cia, tu madre se mostraba muy critica contigo y con tus decisiones.
No importaba lo que hicieras, nunca estaba bien ni era lo bastante
bueno. Y ahora, es dificil tratar con alguien que estd descontento o

Tu madre y la comida 267

disgustado contigo. En cualquier relacion, te cuesta aceptar las reac-
ciones de los demds, porque siempre te parece que son criticas y de
rechazo.

Situacidn n° 2: Cuelgas el teléfono, pero en lugar de lanzarte a de-
vorar tu comida de censuelo, te saltas las tres comidas siguientes. Es-
tas tan disgustado que empiezas g dar vueltas por la casa. Inconscien-
temente, sientes que no te mereces comer ni cuidarte. Las malas
noticias son tipicas de tu vida y de tu suerte. Ni siquiera te das cuenta
de que no has comido nada desde el lunes por la tarde v que ya es la
mafiana del miéreoles. Tu frustracidn, ansiedad y vacio emocionat
son como un dolor de muelas que no desaparece. No puedes dormir
ni comer ni concentrarte en nada. De hecho, cada vez estas mds pre-
ocupado, hasta el punto de que empiezas a sufrir ataques de pdnico.
Normalmente, te cierras emocional, fisica y mentalmente cuando su-
cede algo que te produce angustia. Lo que acaba de pasar es muy per-
turbador vy te sientes totalmente dominado por el pdnico.

Este patron de descuido emocional y fisico es algo conocido y que
viene de lejos. Evitar tus emociones y tu cuerpo es algo que haces
siempre que sientes estrés o ansiedad. De hecho, a menos que alguien
te recuerde que comas, no piensas en ello ni decides hacerlo. Tus sen-
timientos y temores emocionales te provocan trastornos, de forma
casi cotidiana. Estds acostumbrado a aislarte de tu cuerpo, siempre
que sientes ansiedad o miedo. La primera vez que te diste cuenta
de esta costumbre fue después del divorcio de tus padres. Tu madre se
quejaba de que no podia controlar su vida y queria huir. Ta tendias a
reaccionar exageradamente ante cualquier desilusién o frustracion y
dejabas de comer. Tu evitacion de la comida ha conseguido captar la
atencién querida y no querida de los demds. Sientes que, cuando no
comes, tienes el control emocional.

Cuando no «dejas» tu cuerpo, te peleas con tu pareja, tus compa-
fieros, tu madre o los otros miembros de tu familia. Estas peleas son
muy conflictivas y perturbadoras para ti. Las consecuencias de tus
crisis emocionales son que tu familia y tus amigos se disgustan conti-
go porque te enfureciste tanto con ellos. Sientes que nadie te entiende
ni te apoya. Tu reaccién ante las situaciones emocionales varia depen-
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diendo de tu humor y de tus sentimientos en un dia dado. A veces, te
sorprende lo furioso y «fuera de control» que Hegas a estar por cosas
de poca importancia. Cuando dejas de comer, es una de las pocas oca-
siones en que sientes que tienes el control de la situacion.

Situacién n° 3: Cuelgas el teléfono v, al instante, sales de casa, sin
pensarlo conscientemente. Coges el coche, vas a la tienda y te com-
pras cuatro cajas de mezcla para hacer galletas de chocolate. Vuelves
a casa y, durante los dos dfas siguientes, preparas y te comes las cuatro
cajas de galletas. Te las comes td solo, sin que nadie lo sepa. Después
de hornear cada tanda de galletas, te las comes todas, solo, en tu habi-
tacion, en el coche o en la oficina. Luego, unos veinte minutos des-
pués, te provocas unos violentos vomitos. Lo haces cuatro veces en
dos dias. Cada vez, después de vomitar, te sientes un poco mejor du-
rante unas pocas horas. Nadie conoce tus vémitos secretos ni tu ciclo
emocional relacionado con la comida.

El panico, la ansiedad, la depresién y la desesperanza son tan
abrumadores que decides comer en exceso de nuevo. Dejas de provo-
carte el vomito después de Ia cuarta vez, porque observas que ahora
vomitas sangre. Te sientes absolutamente inconsolable con respecto a
tu vida y tu problema actual de relacién. No le cuentas a nadie tu ciclo
de comer un exceso de galletas y vomitar. De hecho, nadie de los que
te rodean, ni siquiera tu pareja intima, estd enterado de tu secreta cos-
tumbre de darie un atracon de dulces y vomitar. Llevas unos quince
afios haciéndolo, cada vez que tienes un disgusto afectivo o te aterra
que te abandonen. Te has dado cuenta de que esta costumbre empez6
cuando te marchaste de casa de tu madre y empezaste la universidad.

Tu madre siempre queria que tuvieras una imagen perfecta, asi
que vomitar te mantiene con un aspecto delgado y sano. Después de
cada episodio, te sientes fisicamente enfermo y emocionalmente cul-
pable por ese secreto tuyo tan privado. Sientes que hay un enorme
vacio afectivo en tu corazén y que nada parece llenarlo, en especial la
comida. Desdé hace mucho tiempo, sientes que nunca consigues sufi-
ciente amor, atencién o apoyo emocional. Tu madre y t0 tenfais una
relacién de apoyo muy estrecha. La tension emocional entre tu madre
y ti afecta a todos tus sentimientos y a tu conciencia de ti mismo. Casi
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todos tus amigos, hombres y mujeres, sienten ira y resentimiento con-
tra sus madres. Uno de los vinculos emocionales mds fuertes que tie-
nes con tus amigos es tu relacidn llena de ira contra tu madre. Tus
amigos tienen la misma actitud hacia la comida que td o algtin otro
tipo de problema relacionado con los alimentos. Las reacciones ante
la comida, la madre, el hecho de estar delgado y la necesidad de afecto
parecen $er muy comunes entre tus amigos y tu familia.

Situaciénn° 4: Entras en casa y contestas al teléfono. Te disgustas
tanto por las noticias que no puedes hablar ni expresar tus emociones.
De inmediato, piensas en tu madre y en ¢6mo la noticia la afectara.
Dos horas mds tarde, te retines con ella para cenar, pero no le dices
nada del incidente ni de las consecuencias negativas que esta causan-
do en tu vida. En cambio, te centras en sus planes para el verano yen
su irritacion porque tu hermana menor no ha venido a verla por su
cumpleafios. No te sientes capaz de hablarle de tu trastorno emocio-
nal; no lo entenderfa o no podria manejarlo emocionalmente, Lo que
haces es saltarte la cena y te tomas cuatro refrescos con vodka. Siem-
pre que te disgustas, bebes una gran cantidad de alcohol, sin comer
nada. A tu pareja le preocupa que quiza tengas algtin desorden de la
alimentacion o un problema con la bebida. Te sientes todavia peor,
porque tii eres el apoyo emocional de tu madre y no puedes apoyarte
en ella. Eres su mejor amigo y confidente. Vuestra relacién excluye al
resto de la familia, incluido tu padre.

Cuando te disgustas emocionalmente, no cuentas con una red de
amigos en quienes buscar apoyo. Tus hermanos te guardan resenti-
miento por tu relacién «especial» con tu madre. Todas tus relaciones
se basan en tu capacidad para ser el que «compone» las cosas o «apo-
ya» a los demds. A veces, comes en exceso o no comes en absoluto,
debido ala necesidad que tiene tu madre de que tengas buen aspectoy
a sus constantes quejas de que no comes adecuadamente ni vigilas tu
peso. A tu madre le preocupa més tu aspecto y apariencia que lo que
piensas o sientes. Te has sentido como un nifio «huérfano» porque tu
relacién con tu madre no es normal ni estd bien. T4 eres el padre/la
madre y tu madre es la hija. De lo tinico que habléis tu madre v tti es
de comida, de tu hermano, de tu hermana y de comprar cosas. Eres un
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hombre y tu madre te trata como si fueras un marido o un amigo esPe—
cial. La comida y el alcohol siempre han sido una escapatoria de la‘ 1’n—
finita necesidad afectiva que tu madre tiene de conseguir tu atencion.
Ser hijo y tener una madre muy dependiente ha hecho que te re-
sistas a formar una relacién intima y exclusiva con una mujer. Temes
fener que cargar con una mujer necesitada que se hard con ¢l ?ontrol
de tu vida. Nunca te has comprometido por completo con ninguna
mujer que hayas querido o con la que hayas salido. Temes la intimi-
dad debido a que siempre te has sentido ahogado sentimentalmente
por tu madre. Ella nunca ha aprobado a ninguna mujer.co? la que
hayas salido, vivido o en la que hayas pensado como pareja fija. Ade-
mas, cuando no haces caso o te apartas afectivamente de ta mac-lre,
tiendes a dejar de comer y empiezas a beber en exceso. Has descubier-
to que beber y no comer es una estupenda manera de escapar de la
constante presién que sientes {culpa, ira, verglienza) como conse:
cuencia de tu relacion madre-hijo. Tu novia actual quiere casarse y T
tienes mucho miedo de aceptar ese compromiso emocional.
Situacion n° 5: Cuelgas ¢l teléfono y, en lugar de evitar tus senti-
mientos, te sientas y escribes sobre tu angustia emocional. Decides
llamar a un amigo y hablarle de tu ansiedad. Te rednes con tu an?igo
para cenar, ver un partido y pasar una noche agradable, comparnen».
do fo que sientes y estableciendo una vinculacién afectiva. No usas ni
evitas la comida como herramienta, castigo o consuelo emocionales.
Decides enfrentarte al problema y no reaccionar exageradamente ante
las malas noticias. Sabes que las cosas se resolverdn, de una u otra
manera. A la mafiana siguiente, te levantas y te sientes mejor después
de haber pasado un tiempo con un amigo intimoy confidente. Llffvas
un diario de forma continuada, desde hace treinta afos, desde el ins-
tituto, y encueniras que escribir es una herramienta muy _ﬁtill. Has
aprendido que la mejor manera de hacer frente a tus sentimientos,
emociones, pensamientos o acontecimientos perturbadores es poner-
los por escrito. Cuentas con una red de amigos gue comparten tus
intereses v te prestan mucho apoyo a ti y a tus relaciones. Compartes
tus sentimientos con tu pareja, que también te apoyara sin reservas €n
1o que decidas hacer para solucionar este conflicto en particular.
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Sabes que muchos de tus amigos no actian como es debido para
nutrirse, sino que toman decisiones que les causan més dolor y decep-
ci6n emocionales. Siempre has pensado que tomarte tiempo para ti
mismo te mantiene centrado emocionalmente y en eguilibrio con los
demds. Necesitas disponer de un tiempo tranquilo para procesar,
comprender y responder a los problemas tipicos de las relaciones.
Cuando te tomas tiempo para comprender lo que sientes, descubres
que la situacién no es nunca tan mala como parecta al principio. Hay
momentos en que te sientes abrumado y furioso. Tu respuesta auto-
mdtica es elegir cosas que te mantendrdn centrado emocionalmente y
conectado contigo mismo, asf como con las personas importantes que
te rodean. La comida, el alcohol y las conductas excesivas no forman
parte de tu reaccién emocional ante el estrés y la decepcion.

Estas cinco situaciones son, probablemente, un reflejo del estiio de
crianza materna concreto en ¢l que creciste y del tipo de vinculacién
emocional existente en tus relaciones. Con excepcion del estilo de la
madre completa, todos los demds estilos causan problemas emocio-
nales y nutricionales. Los otros cuatro estilos (perfeccionista, impre-

visible, «yo primero» y mejor amiga) tienen, todos, el potencial para
crear en el hijo/hija una carencia emocional que impulsa estos distin-
tos tipos de conductas excesivas. Estas conductas en relacién con la
comida, como comer en exceso, los atracones, la anorexia, la bulimia,
matarte de hambre, las dietas constantes, ademds de los problemas
con la imagen fisica, el culturismo y la prctica extrema de ejercicio,
suelen estar motivadas por la falta de nutricion. A lo largo de este li-
bro hemos visto que nutrirse es ser capaz de mostrarte empético y
compasivo y aceptarte a ti mismo y tus actos.

Se acabé el hambre emocional

El aspecto mds importante de la nutricién es que contimies desarro-
llando tu capacidad de gustarte y cuidarte emocional, fisica, mental y
psicol6gicamente. Puede que parezca un poco elemental, pero es uno
de los mayores secretos del sector dedicado a la pérdida de peso. Los
expertos en perder peso saben que, si nos sentimos bien con nosotros
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mismos, comeremos menos, haremos ejercicio, elegiremos mejor lo
que comemos y perderemos un peso innecesario. Los adultos estamos
tan acostumbrados a sentirnos de una cierta manera con respecto a
nosotros mismos que es dificil considerar otras opciones y conductas.
Cuidarte en todos los 4mbitos de tu vida es tu manera adulta de nutrir
tu vida y todas tus relaciones, Nutrir es la capacidad para tomar deci-
siones que te hacen sentir lleno de poder y vinculado emocionalmente
a las personas y cosas importantes que hay en tu vida. Son tantas las
conductas nutricias que nos hacen sentir fuertes dentro de las relacio-
nes como hijos e hijas las practican. Considera la siguiente lista y
piensa en qué es lo que pone en marcha tu deseo emocional de comer.
Cuanto mas consciente seas de lo que desata tu panico emocional,
més control tendras sobre 1a comida. La conducta relativa a la comida,
las respuestas emocionales, la conducta nutricional y tu estilo relacio-
nal forman el tejido interno (la conciencia de ti mismo) de tu vida.

;Qué cosas, acontecimientos, aspectos de las relaciones e interaccio-
nes trabajo/familia me entristecen, me deprimen, me causan ansie-
dad y/o me asustan?

Escribe tus respuestas en este libro. Contesta a las preguntas since- - -

ramente, sin censura; escribe lo primero que se te ocurra.
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Cuando sienfo esas cosas, jeémo uso la comida para consolarme?

Después de un tropiezo emocional con la comida, ;cdma me sientof

-

Si ne comiera emocionalmente, ;qué haria?

sQué podria hacer en lugar de comer para aliviar mi ansiedad, mi pd-
wico o mi sentimiento de desesperanza?

s Qué dos conductas nutricias podria elegir, en lugar de utilizar la co-
mida como consuelo emocional?

Imagina cdmo te sientes cuando buscas un alimento dado. La ce-
mida no tiene por qué ser, necesariamente, una fuerza negativa en tu
conducta nutricia. Depende de cémo la uses. Si no tomas decisiones
nutricias positivas en tu vida privada/personal, no lo hards en otros
dmbitos de la vida. Podriamos estar hablando de alcohol, sexo, taba-
€0, juego, ultramaratones o cualquier tipo de comportamiento adicti-
vo/excesivo. La mayoria de las adicciones guarda relacidn con cosas
sin las cuales podemos vivir, cosas que no necesitamos de forma dia-
ria para sobrevivir. La comida es un problema de adiccién Gnico, por-
que nuestra vida depende de cémo y qué comemos. Neo importa como
o qué hagas con la comida, siempre tendras que comer. La cuestion
subyacente es: jpuedo comer pero no usar la comida como liberacion
emocional, para escapar de mis sentimientos? Tu vida no depende de
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si te tomas o no cinco copas de vino una noche o de si fumas sélo un
paquete de cigarrillos al dia. De hecho, es probable que tu vida se be-
neficiara de que no bebieras ni fumaras ni adoptaras ninguna con-
ducta excesiva, impulsada por la ansiedad.

Forma parte de los conocimientos psicoldgicos convencionales
que cualquier tipo de conducta excesiva tiene sus raices en la ansie-
dad, la verglienza o la culpa no resueltas. La necesidad de evitar los
sentimientos de incomodidad hace que adultos inteligentes se vuel-

van compulsivos, adictivos ¢ imprudentes en lo que hacen y deciden.

La conexién emocional de tu relacion madre-hijo es el punto de par-
tida para comprender tu reaccion ante la comida y tus emociones. La
nutricién producird, siempre, una sensacién de confort, tranquilidad,
confianza, perspectiva emocional, percepcion y voluntad de conectar
y acercarnos a los demds. Las conductas excesivas y autodestructivas
no crean la claridad v la estabilidad emocional necesarias para nues-
tro crecimiento y desarrollo.

La comida reconforta. Sentirse querido reconforta. Sentirse apre-
ciado, comprendido, apoyado afectivamente y conseguir nuestras me-
tas nos reconforta. Pasar tiempo haciendo lo que nos gusta reconforta.
Ver nuestra pelicula favorita, hacer vacacicnes/viajes, asistir a aconte-
cimientos deportivos son experiencias relajantes, placenteras y vigo-
rizantes, Hablar con tus amigas, encontrarte con tus colegas para jugar
al golf, también es reconfortante. La lista es interminable y es impot-
tante conocerla. ;Cudles son algunas de las cosas, actividades, aconte-
cimientos y situaciones que te hacen sentir reconfortado, querido y
cuidado, aparte de la comida?
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Esta lista es la base fundamental para comprender los factores
emocionales, mentales, fisicos y psicolégicos que te hacen sentir cui-
dado, a salvo y nutrido. Es algo que tenias en la cabeza desde hace
anos. Si te resulta dificil encontrar cuatro actividades, costumbres o
ideas, no te asustes. Nutrirse uno mismo es algo que hacemos en ni-
veles diferentes de autoaceptacién. Todas tus actividades nutriciona-
les se basan en tu capacidad para aceptarte, gustarte y darte poder.
Los hombres y mujeres que sienten un fuerte desagrado y desdén
hacia ellos mismos tenderdn a ser mas adictivos, excesivos y nutrirdn
menos sus necesidades personales. Las conductas adictivas y excesi-
vas tienen diferentes grados de aversién, destruccién y derrota de
uno mismo y pueden incluso levar al suicidio. Cuidarse es la convic-
cién y el estado emocional opuestos a la aversion con relacién a uno
mismo. No puedes sentir resentimiento hacia ti mismo v, stmultd-
neamente, cuidarte. Las dos emociones v creencias son totalmente
incompatibles. Tu legado materno y tu manera de nutrirte se refleja-
ran en c6mo te aceptas y te gustas y en qué clase de relaciones eliges en
tu vida.

En muchos casos, una relacién madre-hijo turbulenta puede crear
un patrén natural de autoabandono y autoaversion. Las cuestiones
emocionales entre tu madre y tii no tienen por qué ser, necesariamen-
te, los dnicos elementos nutricios que haya en tu vida. Tienes que le-
gar a ser una persona que examine activamente sus propias necesida-
des, deseos y esperanzas inconscientes, al margen de los de su madre.
Con independencia de la historia de tu nifiez, tienes el poder de cam-
biar y crear una vida diferente para ti mismo. Tu vida empieza con la
capacidad de saber qué necesitas y qué quieres: nutricién. Nunca es
demasiado tarde ni demasiado temprano para empezar a cambiar tu
legado emocional y la manera en que te sientes con relacién a ti mis-
mo. Ei tema completo de este libro se puede resumir en tu nueva ca-
pacidad para nutrirte emocionalmente y en todos los tipos diferentes
de relaciones que hay en tu vida, de forma eficaz. Si éstas son las dos
cosas que empiezas a cambiar tras leer este libro, entonces has realiza-
do un trabajo extraordinario, creando un futuro muy positivo para ti
mismo y para todas las personas relacionadas contigo.
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Resumen

Es importante comprender que un aspecto importante de nuestra
vida es c6mo comemos y qué relacion emocional tenemos con la co-
mida. Para algunos, la comida no representa un conflicto ni un pro-
blema. Para otros, es una lucha continua, un problema emocional
constante y una base recurrente de vergiienza.

La mayoria de las fiestas, cumpleafios, comidas familiares y cenas
fuera de casa incluye comer, compartir y estar con los amigos. Estos
aspectos positivos tienen también mucha fuerza y, con frecuencia, se
pierden dentro de la conducta basada en la verglienza y en la adiccién
a la comida. Otro aspecto con respecto a la comida es la manera en
que tu madre se relacionaba con ella. Muchos de los conflictos nutri-
cionales que tienen los adultos empezaron en la manera en que su
madre vefa la comida. Cuanto mejor comprendas cémo te criaron, en
relacién con la comida, mejor podrds Jiberar tu potencial en otros
dmbitos de tu vida.

En los proximos tres capitulos del libro hablaremos de como repa-
rar tus vinculos de apego, sanar tus heridas emocionales, crear un
nuevo legado emocional, separarte e individualizarte y utilizar los as-
pectos positivos de tu legado materno en tus relaciones adultas. Todas
estas actitudes estan relacionadas con el estilo de educacién en el que
creciste.

10
Cémo funcionar con toda
tu potencia emocional
El poder de tu legado

Siempre me ha faltado tener confianza en mi mismo. Recuerdo que
en primero me preguntaba por qué no estaba en el grupo de refuer-
zo de la lectura. Odio ver la misma inseguridad en i hijo. S6lo
tiene nueve afos y ya pone en duda su capacidad para probar cosas
nuevas, 5S¢ que mi madre queria que fuera valiente, pero nunca
lo he sido.

Epwin, cincuenta y dos afios

Mi madre siempre me ha apoyado v animado mucho. S¢ que, aun-
que fenin muchos problemas con mi padre, siempre me ha querido.
Tengo mis propias dificultades que me frenan vy me causan ansie-
dad. Me pregunto cémo serfa mi vida si no me angustiara tanto.

LINDSAY, treinta afios



Cémo abrir la puerta a tu madre

A todos los chicos en edad de crecimiento se les decia que le abrieran
la puerta a su madre, como sefial de vespeto. A las chicas, sus madres
les decian que permitieran que les abrieran la puerta. Tanto ellos
como ellas saben, desde la infancia, que abrir la puerta y entrar en una
estancia son cosas mity importantes, con independencia de la ocasion
o de las circunstancias. No importa quién sostenga abierta la puerta,
tienes que cruzarla, Bl respeto y la cortesia equivalenadara alguie.n la
oportunidad de ser cortés abriéndote la puerta, literal y metaférica-
mente. Estos actos simbélicos son transacciones emocionales. Ahora
es el momento de abrir la puerta a tu madre. A muchos de nosotros
nos han dicho que no debiamos abrir nunca ciertas puertas, plantear
ciertos temas o hablar de ciertos aspectos de nuestra relacién madre-
hijo. A muchos nos han ordenado que no abriéramos ciertas puertas,
metaforica v literalmente, relacionadas con nuestra madre. Ha llega-
do la hora de empezar a abrir todas las puertas y a hacer las preguntas
dificiles sobre ti mismo y tus relaciones adultas. Empieza planteando
las preguntas dificiles sobre tu vida y sobre como te sientes respecto a
ella. Ya no puedes permitir que tu tensa relacion interna con tu madre
te impida desarrollar todo tu potencial emocional y de relacién. He-
mos expuesto, examinado y explicado las diferentes maneras en que
tu legado materno interno ha desarrollado y moldeado tus relaciones

actuales y tu conciencia de ti mismo. Toda tu vida emocional se ha

visto influida, dirigida y desarrollada por afios de interaccién entre tu
madre y ta. Por dificil, dolorosa, espléndida o sin nada que destacar
que haya sido, o podria ser, tu relacién con tu madre, alora es el mo-
mento de eliminar de ella parte de tus preocupaciones personales.
Este proceso no tiene como objetivo culpar a tu madre. Este tipo de
reacciones solo hace que los conflictos subyacentes sean mds proble-

maticos.
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Con independencia de la situacidn actual de tu relacién madre-
hija/madre-hijo, la tensidn que pueda existir al respecto contiene una
informacion valiosa para tu futuro. $i tuviéramos que resumir todas
nuestras discusiones, percepciones, teorias, estilos y sabiduria en tres
palabras, éstas serfan: la madre importa. Nadie discute la importancia
de las madres, pero podriamos preguntar por qué son tan fundamen-
tales en nuestra vida adulta. La madre importa de maneras que quiza
no esperarianios o ni siquiera querriamos considerar. Uno de los ab-
jetivos de este libro es abrir la discusién (tus puertas), ahora que ya
eres adulto, para examinar tu vida emocional y ver como afecta a to-
dos tus vinculos y patrones de relacién. Tu manera de conectar, forjar
y mantener relaciones estd relacionada con tu legado emocional: tu
legado materno.

La informacién, unida a nuevas conductas, genera un movimien-
to en la direccién y por los caminos que siempre has querido recorrer.
No hablamos de nuevos lugares de vacaciones, sino de la calidad y
satisfaccion de tu vida en evolucion. Te encuentras en el proceso de
descubrir por completo el misterio sobre tu madre ¥ su notable in-
tluencia —pasada, presente y futura— que llevas enterrados en ¢l co-
razén. Los asuntos pendientes, los conflictos y las frustraciones re-
currentes relacionadas con tu madre ya no pueden ser los grilletes y
cadenas que llevas toda la vida arrastrando. Tienes que ir mds alld de
los aspectos emocionales de tu relacién madre-hijo/madre-hija. Es
posible que este paso adelante y tu cambio de conducta emocional
tropiecen con la resistencia de tu madre, pero no es ella la que contro-
la tu vida. Tus cuestiones emocionales, tu manera de relacionarte y de
enfrentarte a la vida son sdlo tuyas.

El resto de este libro no trata de autoayuda, sino de los profundos
cambios personales, psicolégicos, emocionales, mentales y fisicos que
has esperado hacer durante afios, pero gue hasta ahora no sabias
como iniciar, Comprender plenamente el legado materno permitird
que se produzcan los giros emocionales v los cambios en el paradig-
ma relacional necesarios y que arraiguen en tu vida.

La clave es identificar las cuestiones, sentimientos, opiniones y ex-
periencias que han levantado obsticulos emocionales en tus relacio-
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nes adultas. Nada de lo que haces estd libre de tener algtin tipo de re-

lacién o vinculo contigo. Todas tus relaciones empiezan contigo, con la

gente de tu comunidad, tus compafieros, tu familia, tus hijos, amigos,

vecinos, empleados, tu circulo social, tus directores v tus animales/

mascotas. Por aftadidura, tenemos una relacién/vinculo con los obje-

tos que nos rodean: nuestra casa o piso, nuestros coches, nuestra ropa
preferida, nuestros equipos deportivos, nuestros barcos, nuestra co-
mida favorita. La lista de objetos, personas y lugares con quienes to-

dos nos relacionamos es interminable y tiene un proposito. Las pa-
rejas van al mismo restaurante o lugar donde pasaron fa luna de miel
cada afio, para celebrar aquella ocasion especial. La importancia de
nuestras relaciones da sentido, propésito y orienta nuestra vida. Este
apego a nuestras relaciones y objetos es la esencia y textura de nuestra
vida. Eso no significa que debamos ser materialistas, sino que ciertos
objetos tienen un significado especial para nosotros. Todos aprendi-
mos, en nuestra primera relacidn, que las emociones, los sentimien-
tos, las creencias, los desacuerdos, Ja comunicacidn, el nutrimento y
los apegos moldean nuestra vida. El objetivo es dar un nuevo rumbo
alas costumbres contraproducentes, aprender nuevas conexjiones nu-
tricias y poner en practica nuestro espectro emocional positivo de
elecciones y relacicnes,

Cémo eliminar tus impedimentos emocionales/
relacionales

Cuando leias la anterior seccion dedicada a los cinco estilos de crian-
za materna, jcudl de ellos describfa mejor tu relacién madre-hijo?
Considéralos: perfeccionista, imprevisible, «yo primero», mejor ami-
ga y completa. Quizd quieras volver al capitulo donde se describe con
mds precision tu relacién madre-hijo. Considera las siguientes pre-
guntas y decide cémo tus respuestas te pueden proporcionar una in-

formacién todavia mds valiosa sobre tus relaciones y tus sentimientos .-

respecto a ellas y a ti mismo. Exploremos a fondo el estilo de tu madre
y los efectos duraderos que tuvo en tu manera de conectar con los
demés. Vale la pena mencionar de nuevo que cada estilo materno
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ofrece virtudes, ademas de defectos. El propésito de este capitulo es
descubrir y reforzar tus virtudes y reducir tus defectos en los diferen-
tes tipos de relaciones que afectan a tu vida, Ahora hazte las siguientes
preguntas:

« ;Cual era el principal estilo de crianza de tu madre, durante tu
época de crecimiento?

» ;Cémo-reflejan tus diversas relaciones el estilo de tu madre en
cuanto a la resolucién de conflictos, a los enfrentamientos ya la
comunicacién?

« 3Cudl de los cinco impedimentos principales —vergiienza. pri-
vacion, codependencia, ira y abandono— es el mas visible en tu
vida actual?

» 3;Cémo soportas o evitas tus impedimentos personales v emo-
cionales?

« ;Te resulta dificil reconocer tus conflictos emocionales y perso-
nales ante tu pareja?

s ;Cudl dirfas que es tu punto fuerte personal en las relaciones?

e ;Cudl es tu principal punto débil en tus relaciones intimas?

» ;Qué normas sigues que te conectan emocionalmente con tu
madre?

« ;Qué tienes en comun con tu madre en la manera de solucionar
la tension v los conflictos?

» ;Cudl es tu estilo de apego (intermitente, de evitacién, depresi-
vo o seguro/estable) en tus principales relaciones?

» ;Tienes distintos estilos de apego para dmbitos diferentes de tu
vida (familia, hijos, padres, profesion, sociedad y amigos)?

« ;Qué tema recurrente de tu vida querrias cambiar?

+ ;Qué actitudes contraproducentes, de aversién propia o de ne-
gligencia hacia ti mismo tienes?

+ ;Cudl es tu principal conducta nutricia?

« ;Qué sientes respecto a tu conexién emocional con la comida?

« ;(Qué conflicto de relacién querrias cambiar?

» ;Qué estilo materno describirfa mejor la manera en que actias
en tus refaciones intimas?
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+ ;Qué patrén emocional entre tu madre y ti (positivo o negati-
vo)} es comiin a otros ambitos de tu vida?

Estas cuestiones apenas rozan la superficie de tu legado materno.
Su objetivo es iluminar los hilos y los temas comunes que aparecen
por todo el mundo de tus relaciones. Cada estilo materno tiene una
gran influencia sobre como funcionas en todos los niveles de tu vida.
A muchos hijos e hijas no se les permitié desarrollar una vida, un
lenguaje 0 una comprensién emocionales propios mientras crecian.
Esas mismas limitaciones, restricciones o camisas de fuerza emocio-
nales ya no son apropiadas ni aceptables hoy. Tu vida emocional
es tan importante como tu salud fisica. Cualquier cosa que digas, ha-
gas o logres exigiré tu entrega y sabiduria emocionales. El estilo de tu
madre fijé el ritmo de tu vida y desarrollo emocionales. Es esencial
que ahora abraces sin reservas los diferentes aspectos de tu vida
emocional en la interaccion diaria. Pero, para hacerlo, es preciso que
aprecies primero tanto los puntos fuertes como los débiles de cada
estilo materno.

Virtudes y estilo del legado materno

Veamos primero las virtudes, conocimientos y obligaciones que se
derivan de cada estilo materno.

La madre perfeccionista

Este estilo materno hace hincapié en la importancia de la perfeccion.
Fl instinto nos lleva a querer convertirnos en un hijo/hija perfectos,
sin lograrlo nunca, lo que tiene como resultado un ciclo intermina-
ble de vergiienza. Pensar y actuar con ambiciones perfeccionistas es
una brutal tirania para los nifios, los adolescentes y los adultos. Na-
die se libra de los dafios colaterales de la constante bisqueda de per-
feccion, una tarea y una meta personales imposibles. Deja a un hijo o
una hija en un estado permanente de culpa, de vergiienza, con el sen-
timiento de no ser nunca «lo bastante bueno». No hay apenas cabida
para los errores humanos naturales o las imperfecciones que se pro-
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ducen de forma natural. El resultado final de un hijo/hija perfeccio-
nista es que las emociones y sentimientos internos se evitan y descar-
tan como secundarios. En la relacién, se insiste en las apariencias v la
conducta externa. Si el exterior de tu vida es como debe ser, todo lo
demas vendra dado.

La presion para tener éxito, tanto para la hija como para el hijo, es
increible e implacable. Tu madre tenfa un trasfondo invisible que te
obligaba a esforzarte para estar a la altura de sus exigencias; de lo con-
trario, sentirias el peso de su enorme desilusion. Ningun hijo, con in-
dependencia de su talento y de sus cualidades, puede soportar la cons-
tante desaprobacién y decepcién emocional de su madre por su falta
de perfeccidn, El resultado de esta relacion basada en el rendimiento/
perfeccion es el desarrollo y la implantacion de una personalidad ba-
sada en la vergitenza en un hijo o en una hija pequefios. Muchos psi-
cologos —incluido yo— consideran que la vergilenza es la fuerza
emocional mds negativa en la vida de una persona. Los sentimientos
de vergiienza pueden paralizar, de inmediato, a cualquiera, en cual-
quier momento y por cualquier razdn. La vergiienza no respeta ni
educacion, ni riqueza, ni género ni posicién familiar. Los sentimien-
tos de vergiienza son persistentes y muy ponzofiosos para quien los
sufre (t) y para las relaciones que hay en su vida. Se puede resumir la
vergiienza diciendo que es no sentirse nunca «lo bastante bueno» o
no permitir nunca sentirse «perfectamente imperfecto».

Como cambiar la vergilenza por una perspectiva emocional
perfectamente imperfecta

La eliminacién activa de los sentimientos, pensamientos y comporta-
mientos vergonzosos empieza cuando consideres que tu conducta
perfeccionista es una de las causas principales de tus dificultades per-
sonales y de relacién.' La conviccién afiadida de no sentirte nunca «lo
bastante bueno», «to bastante digno de carifio» o «lo bastante acepta-
ble» procede, siempre, de la misma fuente ponzofiosa: tu vergiienza.
La secuela principal del estilo materno perfeccionista es la profunda
ineptitud e incompetencia cronica que sientes que impregna toda tu
vida. Para pasar del fracaso emocional a la toma de conciencia emo-
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cional y comprender tu vida es necesario que aceptes que tu naturale-
7a es «perfectamente imperfectas. En el capitulo 4 hablamos de cinco
pasos para solucionar tus emociones y convicciones basadas en la ver-
giienza. Ahora queremos exiendernos en algunas de las virtudes in-
herentes a este tipo de relacién madre-hijo. Estas virtudes van unidas
a tu aceptacién del lado positivo de este tipo de relacion. Se necesita
una nueva comprension y un discernimiento mas profundo para que
aprecies cémo te has beneficiado det legado de tu madre. Es impor-
tante considerar y valorar esta lista de virtudes y cualidades inheren-
tes al estilo de tu madre. No deseches ni pases totalmente por alto la
influencia positiva de tu madre, debido al factor verglienza y a cues-
tiones relacionadas con la perfeccion.

La siguiente lista estd compuesta por algunas de las virtudes co-

munes y cualidades de cardcter que caracterizan estc estilo de madre, -

al margen de los ponzofiosos sentimientos de ineptitud y de no sen-
tirse nunca lo bastante bueno. Querenos centrarnos en los dos extre-
mos del continuo de perfeccién. La vergiienza estd en un extremo y el
discernimiento y la comprensién emocional, en el otro. El objetivo es
acercarte al lado positivo y alejarte de la vergiienza y duda/ aversion
hacia ti mismo. Esta visién positiva entrafia ver a tu madre como algo
mds que upa tirana o una perfeccionista cronica. Tu madre encarna
una combinacién de muchas caracteristicas, virtudes y defectos. Tu
responsabilidad es averiguar, de entre las virtudes que provienen de
ella, cudles son tiles en tus relaciones adultas y cudles no. Se puede
decir sin temor a equivocarse que los sentimientos de vergiienza y
odio hacia uno mismo siempre dejardn a quien los siente (ft1) en un
constante estado emocional de temor y panico. No obstante, el legado
emocional recibido de tu madre es algo mds que la experiencia de la
vergilenza. Contiene, también, muchos rasgos y cualidades positivos.
Tu tarea es desvelar estas virtudes y reconocer tu propio potencial
emocional y de relacién en conexién con ellas.
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Virtudes de la madre perfeccionista

+ Tienes un fuerte sentido de compromiso en tus relaciones.

+ Eres muy responsable en todo lo que haces v se puede confiar en i,

» Das mucho valor al trabajo duro y a la constancia como rasgos
de caracter fundamentales.,

+ Tus relaciones se basan en «no rendirte nunca» en momentos
de difictiltades emocionales.

« Tienes una comprensidn innata de las normas sociales y de fa
conducta apropiada en todo tipo de situaciones.

» Nunca abusas de las drogas, la comida y otras sustancias. Tienes
unas lineas divisorias psicol6gicas y emocionales excelentes.

+ No eres excesivo emocionalmente.

» Sabes cdmo funcionan las reglas no escritas en tu profesion, tu
familia y tus amistades y lo que se espera de ti.

« Tienes la capacidad para realizar y completar tareas, proyectos
y objetivos sin que te dirijan.

« Eres un tipo de persona muy fiel y orientada al compromiso en
tus relaciones, tu familia y tu profesion.

» Tienes valor v criterio para infentar cosas nuevas, iniciar nue-
vas relaciones y enfrentarte a viejos problemas.

« No te asusta ni evitas el trabajo duro en una relacién ni con tu
familia.

» Eres una persona muy leal,

= Eres un apoyo emocional excelente para los amigos y la familia
durante una crisis. Sabes qué hacer y cémo lograr que se haga.

= La gente respeta tu ética de trabajo v tu manera prictica de
abordar los problemas, las relaciones y los negocios.

A ti te toca ampliar esta lista de puntos fuertes y usarla en tu vida
y en tus relaciones personales. La habilidad para dejar atrds tu ver-
glienza consiste en sustituir esos insistentes sentimientos de duda con
respecto a ti mismo por el criterio y la comprensién de tu vida y tus
relaciones «perfectamente imperfectas». Tienes muchas habilidades y
cualidades que se formaron por la necesidad de alcanzar la perfec-
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cién, pero que, con todo, pueden ser muy utiles para tu nuevo sentido
del equilibrio y de aceptacién de ti mismo.

La madre imprevisible

Este estilo de crianza materna es muy cadtico e inclinado a las crisis.
Tu infancia fue una serie continuada de crisis, dramas y conductas
imprevisibles por parte de tu madre. Aprendiste rapidamente que sus
cambios de humor, sus reacciones excesivas y sus hundimientos emo-
cionales eran cosas de cada dia. El ambiente emocionalmente inesta-
ble de tu casa te ensefid, ya antes de los cinco afios, a interpretar el
lenguaje corporal de tu madre y su estade emocional sin necesidad
de que ella te dijera nada. Sabias cudndo las cosas iban mal o cudndo
no iba a pasar nada. Estabas traumatizado por la constante inestabi-
lidad de los cambios de humor de tu madre y por los problemas que
percibias. Tu don de gentes innato te ayudo a sobrevivir a tu cadtica
infancia, adolescencia y vida adulta. Con frecuencia, sientes que has
sobrevivido a una madre histérica, Por desgracia, sufriste muchas
clases de abuso, y dos de los peores eran de tipo emocional y psicolo-
gico. Como resultado de tu cadtica infancia, actualmente te enfrentas
a diversos grados de ansiedad, al hecho de tomar decisiones excesivas
y contraproducentes, a tus conductas de evitacién y a tu miedo al
futuro.

Tienes un excelente don de gentes y sabes como desactivar cual-
quier situacion interpersonal, sin tener que pararte a pensarlo. Tu ca-
pacidad para captar, comprender y cuidar de los demds es automdtica.
De hecho, eres tan competente que olvidas tomar en consideracién
tus propias opiniones y actos antes de reaccionar. La idea de que al-
guien esté disgustado o furioso contigo te resulta muy angustiosa. En
tu infancia, la seguridad se basaba en tener a tu madre contenta y bajo
control. No puedes tolerar que nadie esté disgustado o furioso conti-
go, incluyendo a tu pareja y a tus hijos. Tienes problemas personales
de codependencia, porque tu autovalfa se basa en lo que los demds
opinen de ti. Solo te sientes valioso o digno de ser querido si estds
ayudando o salvando a alguien. Tu infancia siempre gird en torno a
cuidar de tu madre, emocional y mentaimente. Tus sentimientos, pen-
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samientos y deseos internos nunca se desarrollaron ni recibieron la
atencién de ella. Ahora es dificil saber o comprender gué quieres para
ti mismo sin solucionar o crear una crisis.

Tu madre siempre tenia miedo o se angustiaba por algiin tipo de
crisis o catdstrofe inminente. Al final, los diferentes tipos de crisis y
sucesos horrorosos no eran tan graves ni una amenaza para la vida
como te decian o pensabas al principio. En la infancia, todo parece
excesivo y dramatico en demasfa. No habia calma ni paz en tu vida.
Ahora, cuando te disgustas, te preocupas o te entra el panico, tus re-
acciones también pueden ser muy exageradas. Tiendes a desplazar tu
angustia hacia la comida, el alcohol y la exageracidn emocional. Auto-
mdticamente, tratards de rescatar a los demas o te involucraras excesi-
vamente en una crisis, sin tener en cuenta tu responsabilidad en el
asunto. Como adulto, es dificil encontrar el equilibrio emocional y
una respuesta moderada a tus emociones y sentimientos. Todo parece
muy apremiante y que necesita tu atencién inmediata. Tu madre lo-
graba que te concentraras en sus problemas y obtenia la atencidn e
interés que ansiaba en secreto. Una gran parte de su conducta, llena
de dramatismo y crisis, encaminada a que le prestaran atencidn, era
inconsciente y un intento de conseguir ef amor y el interés de quienes
la rodeaban, Su imprevisibilidad era una herramienta emocional para

procurar y conseguir que alguien satisficiera sus necesidades emocio-
nales.

Codependencia emocional e independencia emocional

Has pasado la mayor parte de tu vida adulta preocupado por lo que
los demds opinan de ti. Te cuesta mucho decir «no» a alguien o no
involucrarte en sus problemas. Tu vida emocional es como una serie
de crisis que nunca terminan ni es posible solucionar. La fuerza que
impulsa la codependencia es el temor a ser rechazado o abandonado.
La conducta dependiente continuada crea una falta de claridad emo-
cional en tu vida. Tienes dificultades para no identificarte en exceso
ni ser absorbido por los dramas y la vida de los demds. Sientes que tie-
nes un propdsito cuando piensas y prevés lo que alguien hace o siente,
Este estilo de conducta emocional es muy problemético en las relacio-
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nes amorosas o maritales. Este modelo de apego no da resultado y
siempre acabard en una relacion fracasada. Los adultos no quieren
que nadie controle sus pensamientos, sentimicntos o reacciones. Por
lo tanto, para evitar una repeticién de tu relacion madre-hija/madre-
hijo, debes llegar a ser un amigo, una pareja y un empleado previsible,
estable y coherente.

Analogia de la pista de tenis y la conducta codependiente
Betsy tiene treinta y dos afios, es soltera y tiene una profesién. La

cri6 una madre imprevisible que tenia unas reacciones emocionales

extremas ante los sucesos corrientes de la vida diaria (una rueda
pinchada, el mal tiempo, un aifio enfermo, el trafico, la muchedam-
bre). De nifia, Betsy vivia en un estado perpetuo de ansiedad. Siem-
pre esperaba que Brenda se disgustara y empezara a chillar por algo
que iba mal o que habia pasado ese dfa. Antes de cumplir los ocho
afios, Betsy habia llegado a ser muy hdbil desactivando emocional-
mente a su madre cuando ésta se disgustaba o empezaba a tener un
estallido de célera. Betsy pasd la mayor parte de su periodo de cre-
cimiento intentando saber qué podia estar pensando o sintiendo su
madre. Apoyindose en su acertada interpretacion, podia mantener
la paz para ella y su hermana pequefia. No pensd nunca que este tipo
de lectura de la mente {sacar conjeturas sobre lo que los demds pen-
saban) no era una funcion y un deber normales en la relacion ma-
dre-hijo. Betsy me contd la siguiente historia sobre las quejas de su

novio:

Mi novio dice qtie siempre estoy tratando de adivinar qué podria
decir, pensar o sentir. Le parece que siempre 0y mas consciente
de sus sentimientos que de los mios. Creo que tiene razén. Siem-
pre me preocupa lo que Frank piensa y siente. Siempre pienso en
su reaccién o en sus sentimientos antes de expresar o decir algo.

Nunca me detengo a pensar en mis propias ideas y simplemente - -

compartirlas. Siempre pienso en lo que el otro dird o sentird y
luego pienso en lo que yo debo decir o hacer. No quiero herir a
nadie.

Cémo funcionar con toda tu potencia emocional 289

Betsy estaba jugando un metaforico partido de tenis: lanzaba la
pelota por encima de la red y luego corria al otro lado de la pista v
devolvia la pelota ella misma, en lugar de su pareja, sus amigos y sus
colegas. En este sentido, su conducta era consecuente y no se limitaba
a sus relaciones intimas ni a una inica persona en su vida profesional,
personal o social. Betsy siempre jugaba en ambos lados de la pista y
nunca era capaz de tomar en consideracion sus propias ideas, senti-
mientos y emaciones. Tenfa que dirigirlo y controlarlo todo. Su code-
pendencia era un medio inconsciente para tratar de sentirse a salvo y
emocionalmente segura. La codependencia de Betsy era un intento de
controlar las emociones y los actos de sus novios. Pero lo que sucedia
era lo contrario, porque esa conducta alejaba a sus parejas intimas y
enfurecia a quienes la rodeaban. No podia permitir ni tolerar que na-
die tuviera sus propios sentimientos, ideas o reacciones porque estaba
muy traumatizada por las reacciones imprevisibles de su madre. Por
lo tanto, Betsy trataba, inconscientemente, de escribir el guidn de la
vida de todo el mundo, como forma de conseguir seguridad para su
propio bienestar emocional. Al final, empez6 a comprender que, mien-
tras siguiera creando y controlando las respuestas y Ia conducta de los
demds, seguiria actuando como una nifia/mujer traumatizada. A pe-
sar de esto, tener una madre imprevisible tiene sus beneficios.

Virtudes de la madre imprevisible

» Tienes un don de gentes excelente y la habilidad para ser muy
empatico.

s Eres un motivador y un apoyo emocional excelente para tus
compaifieros, tus amigos, tus hijos y tu pareja.

= Comprendes las necesidades de una relacién y sabes qué es ne-
cesario para solucionar un conflicto.

« Conoces el valor y la importancia de una comunicacién clara y
no emocional.

= Sabes como desactivar una situacion explosiva.

» Eres muy diplomdtico y consciente de la conducta y de las re-
glas sociales del lugar de trabajo.
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« Fvitas utilizar la ira como forma de comunicacion.

« Comprendes el valor de unas relaciones seguras, consecuentes
v estables para lograr un vinculo emocional firme.

. Tienes unas excelentes habilidades y cualidades relacionadas
con los recursos humanos.

» Sabes cémo sintonizar empaticamente y conectar emocional-
mente con los demds.

« Eres un amigo, una pareja, un empleado y un padre muy leal,
que apoya mucho a los demds. .

« Conoces y comprendes el valor de actuar respetuosa y apropia-
damente en cualquier tipo de relacién o situacion social.

« Eres muy intuitivo, perceptivo y tienes buen criterio con los de-
mais, en todo tipo de relaciones, '

. Comprendes lo dificil que es, emocionpalmente, no ser code-
pendiente y arreglar siempre los problemas de los demas. .

+ Eres excelente solucionando problemas y apoyando emocio-
nalmente a tus amigos.

Esta es una lista muy corta de algunos de los rasgos positivos, las
cualidades v la habilidad interpersonal que has desarrollado en el
contexto de tu relacion madre-hijo. Conoces el valor de no dramati-

zar en exceso ni convertir en catéstrofe todo lo que te sucede, perso--

nalmente o en tus relaciones. Tienes unas virtudes interpersonales
muy sélidas que son valiosas y necesarias en tu profesion, tus diferen-
tes relaciones y cualquier meta personal que te propongas. Conoces el
valor de poder expresar tus sentimientos sin tener que arreglar o solu-
cionar los problemas de alguien. '

La madre «yo primero»

Este estilo de crianza materna es muy comtn y complejo. Es un estilo
egocéntrico y narcisista, que gira principalmente en torno a la madre,
no al hijo. A la madre le interesa su propio bienestar y le cuesta ?pe-
garse emocionalmente o comprender a sus hijos. Sabe lo que quiere,
pero no es consciente de los intereses emocionales, los deseos y las
necesidades nutricias de su hija o hijo. Gran parte de la infancia de
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éste se centra en hacer que su madre sea feliz. Buscar su aprobacién es
una de las primeras tareas del hijo conforme crece. El problema en
esta relacion madre-hijo es que el hijo (t0) no recibe apoyo para de-
sarrollar su conciencia de si mismo. Si te criaron con el estilo materno
de «yo primero», tus necesidades internas y tu desarrollo emocional
natural fueron moldeados por las necesidades y deseos propios de tu
madre. Tu vida consistié en una serie de maniobras encaminadas a
que ella fuerafeliz y no se enfadara contigo.

La dura actitud de tu madre con relacién a las personas que la
disgustaban era algo que ti no querias experimentar. La constante
necesidad de tu madre de ser mejor, mds importante y mas especial
que los demds nunca acababa. A pesar de su narcisismo, tu madre
tenfa cualidades maternas positivas, pero ese narcisismo dominaba
su vida. La necesidad de ser el centro de atencién, la persona con la
opinion mds importante, ka que tenia los hijos mas listos, era una pre-
sidn y una necesidad constantes para ella. Debido a sus necesidades
emocionales no satisfechas y a su baja autoestima, tu madre tenia que
hacer que todos los demds fueran menos que ella. Tt temias que lo
mismo pudiera sucederle a tu relacién con tu madre, Si no compren-
dias sus necesidades y deseos, entonces te dejarfa de lado, te desecha-
ria o te convertiria en el blanco de su ira. Viviste muchas decepciones
emocionales porque no eras considerado lo bastante importante. El
efecto a largo plazo de este descuido emocional fue la carencia pre-
sente en tu vida, Empezaste a pensar que tu vida carecia, realmente,
de importancia. La falta de interés y preocupacion por tus miedos,
problemas y logros te llevé a dudar de tu autoestima y de tu propia
valia. Para compensar estos sentimientos, te volviste egocéntrico o

muy inseguro respecto a tu lugar en las relaciones y en el mundo que
te rodeaba.

Privacién -> Fuerza emocional > «Ser lo bastante bueno»

El objetivo de salir de una relacion madre-hijo narcisista es resolver,
sanar y comprender tus sentimientos de privacién emocional. Cual-
quier grado de egocentrismo y actitud de «yo primero» de un padre
hacia su hijo tiene el efecto colateral de crear vacios emocionales en la
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vida de ese hijo. Tener una madre narcisista hace que un nifio se sien-
ta privado emocionalmente y con necesidades no satisfechas. El estilo
materno del «yo primero» crea enormes déficits emocionales que lie-
van al hijo o a la hija a crearse una personalidad defensiva que proteja
su vulnerabilidad y estado de necesidad. Este proceso psicologico crea
y define a un hijo o a una hija «yo primero». El camino que hay que
seguir para llegar a sanar y Iibrarse del escudo defensivo de Ia protec-
cién emocional es la empatia, la valentia/autoconfianza y la acepta-
cién de uno mismo. Estas tres caracteristicas generan el sentimiento
de ser «lo bastante bueno» y empiezan a llenar el vacio emocional que
hay en tu corazon, tu vida y tu espiritu. La capacidad para aceptar
que ser «lo bastante bueno» es lo importante —no ser «el namero
uno»— es tu poder personal en accién.

Hijos ¢ hijas luchan contra el legado de una madre egocéntrica y
contra todas sus opiniones criticas, su rechazo y su ira. Las madres
narcisistas guardan una gran cantidad de resentimiento e ira debidoa
los malentendidos, las heridas emocionales y la falta de aprecio que
han sufrido. A continuacién anotamos las reglas de «lo bastante bue-
no», porque has aprendido mucho al tener una madre narcisista. Son
lecciones que encierran nueve aspectos relacionados con el nivel de
comprensién que has conseguido por haber tenido una madre «yo
primero».

Revelaciones de la crianza materna «yo primero»

Norma n° 1 de lo bastante bueno: Puedes cambiar lo que opinas,
lo que haces y tus necesidades emocionales no satisfechas. No tienes
que vivir aislado, esperando a que alguien atraviese tus barreras
defensivas emocionales. Reconocer la posibilidad de cambiar es la
ocasi6n para empezar a hacerlo. Td, mejor que nadie, sabe que €$
preciso.

Norma n° 2 de lo bastante bueno: $é totalmente consciente de tus
conductas, sentimientos y respuestas autométicas. Puedes ser algo
més que egocéntrico y crear satisfaccién emocional dentro de tus re-
laciones. Las respuestas automdticas te permiten no ser consciente de
tu conducta o sentimientos. Considéralo una opcién, no un deseo.
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Sabes, mejor que nadie, que necesitas sintonizar con tus propias nece-
sidades vy descos.

Norma n® 3 de lo bastante bueno: Crea una red para recoger las
reacciones de tus relaciones. Puedes permitirte oir esas opiniones,
aunque no te dejen en buen lugar ni te hagan sentir bien. Te propor-
cionardn una perspectiva continua de tu vida v de tus conexiones
emocionales con los demds. Tienes una gran necesidad de saber qué
piensan los demds y sabes que es hora de recibir la informacién que
necesitas.

Norma n° 4 de lo bastante bueno: Crea comprensién dentro de tu
conducta y de tu actitud a la defensiva. Mira bajo la superficie de tus
sentimientos, actos y emociones. Examina su raiz, que es tu necesidad
de sentirte querido y cuidado. T, mejor que nadie, sabes que un
comportamiento a la defensiva resulta desalentador y ya no quieres
seguir actuando asi.

Norma n° 5 de lo bastante bueno: Tener razén no siempre estd
bien. Tu necesidad inconsciente de tener siempre razén tiene que ver
con tu relacién madre-hijo y con buscar la evasiva aprobacién de tu
madre. Insistir en tener siempre razén nunca guarda relacion con el
asunto de que se trate, sino con tu necesidad de parecer especial y
brillante.

Norma n° 6 de lo bastante bueno: Es un trabajo desde dentro. Pue-
des enfrentarte a tus propias necesidades emocionales, comprender-
las y aprender a satisfacerlas. Lo que de verdad quieres estd en tu inte-
rior y merece que lo desarrolles. Tu vida es interior, no exterior; es un
trabajo desde dentro y tienes acceso directo a él.

Norma n° 7 de lo bastante bueno: Aprende a decir «no» a tu madre
y a tolerar el miedo al rechazo en todas tus relaciones. No es necesario
que todos te quieran y acepten. El rechazo es un hecho inevitable de la
vida y de las relaciones,

Notrma n° 8 de lo bastante bueno: Deja de decir al mundo entero fo
fabuloso que eres. Los que te rodean estdn mds que hartos de oir cémo
te jactas y te das bombo, Recuerda la constante jactancia e inseguridad
emocional de tu madre; jte gustaba? Deja que el mundo descubra y
experimente tu unicidad; serd mds significativo y valioso para ti.
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Norma n° 9 de lo bastante buero: Ta virtud y activo més impor-
tante es fu humildad. No olvides nunca esta verdad; te cambiara la
vida y a todos aquellos con quienes conectas emocionalmente. Toda
tu vida es una amalgama de relaciones y la humildad es el pegamento
que las une todas. Esa humildad te serd muy til en todos los aspectos
de tu vida. No hay nada en ella que no se beneficie de tu humildad y
empatia con los demds. Los que te rodean saltaran por encima de
cualquier obstéculo para ayudarte debido a tu compasion, empatia y
humildad para con ellos.

Estas nueve normas de «lo bastante bueno» hacen hincapié en que

todo en tu legado emocional exige que, en tu interior, sientas que te
aceptas y que eres «lo bastante bueno» en tus relaciones. Todos nos
podemos beneficiar de estos elementos constructores de autoacepta-
cién y eliminadores de impedimentos emocionales. Sentir y creer que
eres «lo bastante bueno» te permite tener conocimiento de los demds,
de una forma mucho mds profunda y significativa. No malgastes tu
energla emocional tratando de convencer a todo el mundo de que
eres genial, especial 0 que necesitas una atencién extra. Encontrards
una cantidad enorme de fuerza y confianza en ti mismo al no ser el
centro de atencién ni monopolizar la energfa emocional de todos los
demas. Estas viejas actitudes nunca dieron resultado, nia tu madre ni
a ti. No olvides que siendo «yo primero» o estando desesperado emo-
cionalmente no pudiste satisfacer ni hacer frente adecuadamente a
tus necesidades emocionales y psicolégicas de pertenencia y de ser
querido.

La madre mejor amiga

Este estilo materno es también muy corriente y extremadamente pro-
blemético para un hijo o hija. Fl conflicto surge porque una relacion o
bien es de madre-hijo o bien de amiga-hijo. No puede ser las dos co-
sas, y no lo es. Las hijas e hijos que crecieron en este contexto conocen

la diferencia y sierhpre prefieren la dindmica madre-hijo. Hemos ana- .

lizado detenidamente los numerosos conflictos emocionales (ira, des-
cuido, abandono) que crea este estilo materno. Estas tres lesiones
emocionales pueden resultar muy problematicas en tus relaciones y
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conexiones adultas. La ira es la mds ponzofiosa y peligrosa de las tres.
Oculta las heridas mucho mds profundas de descuido y abandono. La
ira es la respuesta natural a la experiencia duradera de negligencia o
abandono, que tiene que solucionarse en la vida del hijo. Con fre-
cuencia, las madres del estilo mejor amiga hacen que su hija/hijo se
sienta «huérfano de madre», aunque ella esté fisicamente presente, La
falta de una crianza materna apropiada despierta el sentimiento de
que no eres imiportante, de que te descuidan y te abandonan emocio-
nalmente.

«No lo entiendo; mi madre es genial, pero no es una madre» es
la afirmaci6n, comun y llena de frustracién, que surge al hablar de la
madre mejor amiga. La ira es la respuesta natural a esta profunda he-
rida madre-hijo que no se ha solucionado ni comprendido plenamen-
te. Estos hijos/hijas victimas de negligencia acarrean su dolor y resen-
timiento hasta sus relaciones adultas, su profesion, el matrimonio y la
paternidad. Sentirse huérfano y, paradéjicamente, tener una buena
relacion con la madre es un problema psicolégico complejo vy muy
confuso. El hecho de que la amistad sustituya el papel de madre es
un conflicto permanente para el hijo o la hija. Quieres a tu madre; es
una mujer maravillosa, carifiosa, dulce y comprensiva, pero no actiia
como una madre ni quiere serlo. No quiere ser la madre de nadie. Es
este confuso dilema lo que crea el sentimiento de abandono, descuido
e ira. Luego te sientes muy culpable por estos sentimientos conflicti-
vos con respecto a tu madre; después de todo, pagd tus estudios uni-
versitarios, tu nuevo coche deportivo, tu méster en una escuela de la
Ivy League y tu boda. Tu madre es muy generosa y encantadora, pero
no te presta apoyo emocional. Quieres una madre, no una amiga que
compita contigo. A tu madre no le gusta que le asignen el papel de
madre; le molesta, incluso se pone furiosa. No le gusta que le hagas
preguntas ni que le exijas sabiduria, apoyo y orientacién. Tu madre no
presta atencidn a estas peticiones relacionadas con la crianza y el
amor maternos.
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Virtudes de la madre inexistente/mejor amiga

Los permanentes problemas para solucionar tus sentimientos de des-
cuido, abandono e ira se curan cambiando tu punto de vista y tu ma-
nera de hacer frente a la relacion. Tienes la oportunidad de relacio-
narte con tu madre de una manera diferente. Es fundamental que
aceptes el hecho de que tu madre estd disponible para ti hasta donde
puede estarlo. Ahora, tu cometido es dejar de acudir al pozo de la
maternidad y enfurecerte porque estd seco. Las cosas intangibles, el

apoyo tacito y el amor materno que ansias 1o se encuentran alli. T

responsabilidad es encontrar a otras mujeres sabias, carifiosas, lque
te respalden. Probablemente, ya hay mujeres y amigas asi en tu vida;
esto se aplica tanto a los hijos como a las hijas. Aceptar que tu madre
10 es la madre completa es dar un paso enorme hacia tu estabilidad
emocional, que permitird que tu ira disminuya. Cuando lo aceptamos
y dejamos de intentar que el olmo {tu madre) d¢ unas perfectas peras
maternas, los que nos beneficiamos somos nosotros. La ira sélo pue-
de existir cuando insistimos e insistimos en cierfas cosas que no van a
suceder. Una vez que descubrimos el origen de la ira, podemos ocu-
parnos de ella. N

Una pregunta habitual es: «;Con qué sustituyo la ira en mi vida?».
Las respuestas varfan, pero, en esencia, lo que pones en lugar de tu
malhumor, tu ira y tu resentimiento es la empatia, la autoaceptacion y
la compasion. Estas tres emociones te beneficiarén a ti, el hijo, igual
que ¢l agua da nueva vida a una planta moribunda. Estas emocior?es
te permiten aceptar las limitaciones de tu relacién madre-hijo y dejar
atrés el resentimiento v el odio que sjentes hacia tu madre debido a su
falta de cualidades maternas. Otro aspecto es dejar de discutir cons-
tantemente con ella para que sea una madre mejor o mas adulta, en
lugar de una amiga o una colega. Este tipo de conducta sélo nos co-
necta con nuestro dolor emocional y perpetiia nuestro sentimiento de
descuido v abandono. Decidirte por la empatia, la aceptacion y el ca-
rifio hacia tu madre s6lo te beneficiard. Echemos una ojeada a lo que
has ganado al tener una madre mejor amiga.
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Revelaciones de una crianza marcada
por el estilo mejor amiga

Comprendes ef poder y la naturaleza destructiva que la ira tie-
ne en las relaciones.

Puedes desactivar y reorientar las decepciones de tus compafieros,
tus amigos, tu familia y tus hijos hacia una perspectiva positiva.
Eres may fiel y estds conectado emocionalmente con todas las
personas que te rodean.

L]

» Tienes percepcién emocional, comprension ¥ experiencia per-
sonal de la vida en relacion con el modo de solucionar los con-
flictos, sin ira.

« Eres consciente del limitado valor del resentimiento, la ira y el
rechazo como motivadores personales.

» Comprendes la importancia de estar emocionalmente presente
para los demds, de forma cotidiana.

» Comprendes la importancia de los limites entre padres, hijos,
compafieros y familia.

+ Tienes la capacidad y el valor de defenderte y defender a los demés.

» Conoces el valor y la importancia de ser un lider, un padre y un
buen amigo.

» Tienes cualidades de liderazgo. Debido a tus sentimientos de
«orfandad maternax, eres muy consciente del hecho de liderar
a los demds y asumir responsabilidades como adulto.

+ Conoces el valor de comprometerte y de ser coherente con tu
familia, tus amigos, tus hijos y tus compaiieros.

» Estds dotado de un nivel de compasion, empatia y percepcion
que son necesarias para cualquier tarea que emprendas.

+ No estds dispuesto a dejar una relacién, una asociacién o un
acuerdo de negocios por razones triviales.

» Serds la madre o el padre que siempre has querido tener para
tus hijos, tus amigos y tu familia.

Todos somos culpables, a veces, de no centrarnos o de no recordar
los aspectos positivos o los buenos valores que recibimos de nuestra
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madre mientras creciamos. ;Cudl es el valor que recibiste de tu madre
que mas destaca entre todos? Mandy (capitulo 7) explicaba: «Mima-
dre siempre me decia que trabajara mucho y fuera muy responsable.
Fstas dos cosas han guiado mi vida siempre, en la escuela y ahora en
el trabajo». Evan (capitulo 8) me comenté: «Steve, mi madre era im-
previsible, pero siempre insistia en que lo hiciera bien en la escuela,
que fuera a la universidad y que desarrollara una vida profesional. Lo
he hecho y ella tenfa razon». Con independencia de lo problemitica,
inestable y demencial que fuera o siga siendo tu relacién madre-hijo/
madre-hija, no pierdas de vista los beneficios que has recibido. ;Qué
otras virtudes ocultas, emocionales, interpersonales y profesionales
has cosechado de tu madre? Entender que tu madre es un valioso re-
curso para tu vida es una manera muy positiva de dejar atrds cual-
quier conflicto prolongado. También te ofrece una perspectiva dife-
rente sobre ella.

Resumen: el movimiento del legado materno

Con independencia de lo tensa, agitada, decepcionante, carente de
apoyo o dolorosa que haya sido 0 contintie siendo la relacion con tu
madre, en casi todas las situaciones se puede cosechar algo positivo y
beneficioso. No te dejes convencer por la moda social muy comun de
«despotricar contra la madre»; es una manera equivocada de hacer
frente a tu ira y a tu dolor emocional no resuelto. Hay otro viejo ada-
gio ‘sobre el odio y la ira: si odias a alguien, es como beber veneno y
esperar que mate a la otra persona. La analogia encaja perfectamente,
porque se refiere a ti y a tu disposicién emocional, tus sentimientos y
tus opiniones. Son unicamente tus decisiones adultas las que dirigiran
el auge o declive de tu salud mental. ;Cudl es la virtud principal ma-
dre-hijo que usas hoy? Sea cual fuese, ¢s importante recordar que,
probablemente, tu madre te transmitié muchas més virtudes que de-
fectos. Considera los cuatro estilos maternos que se incluyen a conti-
nuacion. (No incluimos el estilo de la madre completa, porque es el
tema de los dos capitulos siguientes.)
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Estilo materno perfeccionista: la vergiienza convertida en buen
criterio, comprension y el hecho de ser «perfectamente imper-
fecto».

Estilo materno imprevisible: la codependencia convertida en
independencia y estabilidad emocional.

Estilo materno de «yo primero»: la privacién afectiva converti-
da en sentirse «lo bastante bueno» y aceptarse a uno mismo.

+ Estilo‘materno de «mejor amiga»: la ira, el descuido y el aban-

dono convertidos en compasidn, empatia y aceptacién de uno
mismo.

Como hemos visto, pese a la relacién que hayas tenido con tu ma-
dre o, en algunos casos, debido a ella, has adquirido unas virtudes y
una perspectiva que te han prestado un buen servicio en tus relacio-
nes profesional, social e intimamente. Exploremos un poco mas cémo
puedes continuar reforzando estas virtudes y afiadiendo tu buen cri-

terio y tus nuevas capacidades emocionales para expandir tu manera
de conectar con tus relaciones.
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Cédmo marcharse de casa
La gran separacién

Como ir mds alld de tu madre

Separacion/Individualizacién

Lo mis dificil que he hecho nunca ha sido separarme emocional-
mente de mi madre. Tuve que marcharme de casea; de lo contrario,
nunca conseguiria entrar en la edad adulta. Mi madre no me hablé
durante seis meses; estaba muy furiosa por el hecho de que me hu-
bierq ido antes de casarme. Ni siquiera tenia novio,

HEATHER, treinta y cuatro afios

Nunca pensé que mi madre fuera tan mezquing ni se pusiera tan
furiosa porque me marchara a una universidad de la costa oeste.
Me propuso que asistiera a alguna escuela fuera de casa, pero se
referia a una distancia facil de recorrer en coche, al norte del estado
de Nueva York. Creo que nunca superé el dolor de mi partida. Era
el mds joven de cuatro hermanos. No era como si ella no hubiera
pasado por aquello antes, pero le parecid una traicién.

BRETT, cuarenta y cinco afios



El proceso de separacién: iqué es?

La realidad e importancia del proceso de separacion e individgaliza-
cion es algo que, de forma intuitiva, siempre ha tenido sentido. El
mito cultural de «Vete al Oeste, muchacho» significaba que,.en un.
momento dado, tenias que marcharte de casa. Los hombres siempre
se han definido por su capacidad para separarse emocionalm.ente de
su madre y crear su propia vida/hogar/familia. Hoy las hijas tienen la
misma obligacién de marcharse de casa. Los dos génemf; se enfrentan
a la monumental labor de completar su desarrollo emocional creando
su propia identidad y una vida independiente de la de su madre. El
principal problema es que, por lo general, ésta no ha completado con
éxito su propio proceso de separacion de su prop‘ia malere (tu abuela).
T.a separacién emocional y la formacion de identidad, 1I.1co‘mpletas, se
convierten en el problema y la carga emocional de la siguiente gene-
racion.
Vamos a hablar de la tarea relacionada con el desarrollo personal
mas importante a la que has tenido que enfrentarte. Tl'l cap-acidad
para surcar las aguas dela separacion y la formacion de tu 1d.ent1dad es
fundamental para todo lo que hards durante el resto de tu vida a(.f.ulta.
Todos los problemas, virtudes y conflictos en relacién con la crianza
materna, la inteligencia emocional, el éxito, los impedimentos emo-
cionales, la falta de confianza, el poder personal, los constantes fraca-
sos en las relaciones vy el malestar interno empiezan y terminan con
esta tarea: separacion e individualizacion. No hay nada en tu vida que
no esté influido por este proceso clave, que se produce de forma natu-
ral. Al final, todos tenemos que marcharnos de casa de nuestra ma-
dre, literal y figuradamente. o
;En qué consiste, realmente, este proceso? La def‘imcmn chm.ca de
separacién e individualizacion es: capacidafi em(?CJ:onal o?e forjar tu
propia consciencia de ti misto, con tus propias opiniones, ideas y sen-
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timientos. Es también la capacidad de mantener limites emocionales
en el contexto de las relaciones y no convertirte en el otro ni permitir
que el otro controle y dirija tus decisiones, tu vida ni tus emociones.
Lo que importa aqui es crear tus propios sentimientos e ideas sin pe-
dir permiso ni tener en cuenta la opinién de los demas. Crear y actuar
segun tus propios suefios, esperanzas y deseos forma parte del suefio
norteamericano. Con todo, muchos hombres y mujeres inteligentes,
dotados de Buenas cualidades, buenos profesionales, educados, cari-
fiosos, empiticos y compasivos se quedan atascados emocionalmente
en el proceso de separacién/individualizacion. Muchos de estos hijos
e hijas se van de casa a regafiadientes y nunca cumplen su ansiado
destino de llegar a ser adultos independientes con un alto nivel fun-
cional. La mayoria de los adultos no ha completado plenamente el
proceso de individualizacién o separacién de su madre.

Con frecuencia, estos hijos o hijas se casan, se mudan a otro lugar,
tienen hijos, viven con su pareja y se entregan en exceso a su trabajo
s6lo para evitar la célera de su madre por haberse separado y haber
creado su propia vida. Todos estos logros son magnificos si no los
usas como mecanismo de defensa para no decepcionar ni disgustar a
tu madre. Es un proceso doble. Primero, tienes que dar los pasos ne-
cesarios para encontrar tu propia opinién, tu «voz» v tu lugar en la
vida, sin contar con el apoyo de tu madre. Segundo, es necesario que
tu madre te respalde y te guie en este proceso y creacién de tu indivi-
dualizacién. Muchos hijos e hijas no pueden completar el camino
porque no cuentan con ¢l apovo ni Ia cooperacién de su madre. Para
comprender plenamente cada uno de estos procesos, dividamos su
funcidn:

Separacitn es el proceso de experimentar que eres un hombre o
una mujer distinto de tu madre. Esto no significa que, para sentir esa
separacion, debas trasladarte fisicamente a otro distrito o a la otra
punta del mundo; sin embargo, es algo que sucede con frecuencia.
Mas bien significa que tienes que encontrarte cdmodo teniendo tus
propios sentimientos, ideas, opiniones y emociones y haciendo tus pro-
pias elecciones. Te responsabilizas de tomar tus propias decisiones
vitales en todos los ambitos y relaciones. El proceso de separacion al-
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canza un plano estable cuando eres emocionalmente capaz de sopor-
tar la presion, las criticas y el enfado de tu madre por estar en conflic-
to con ella, Muchas veces, ese posible conflicto hard que hijas e hijos
con un alto nivel funcional detengan su proceso de separacién por
miedo a perder el amor de su madre.

Individualizacién es el proceso emocional que lleva a crear una
jmagen interiorizada de ti mismo como hija o hijo independiente.
Esta independencia incluye sentir frustracion y alegria por tu capa-
cidad para crear y hacer las cosas que quieres en la vida, sin el apo-
yo emocional ¥ econémico de tus padres ni su permiso. Tienes la
fuerza emocional necesaria para conocer y afirmar tus propios valo-
res, preferencias y actitudes. Esto puede abarcar muchos ambitos: tus
elecciones profesionales y tu modo de vida, tus creencias religiosas/
espirituales, tu orientacidn sexual, tu economia y tu expetiencia de la
paternidad. Te consideras una persona completa, que toma sus pro-
pias decisiones vitales.

Marcharse de casa

Estos procesos de desarrollo necesarios se convierten en una tarea
para toda la vida y continuarén produciéndose y evolucionando a lo
largo de ella y durante tus muchas y diferentes relaciones. A veces, un
matrimonio, un doloroso tercer divorcio, la pérdida del empleo, la
muerte de un ser querido, la bancarrota o una riqueza subita harén
que réeexamines tu vida y tus convicciones. Llorar o celebrar las tran-
siciones vitales forma parte del proceso de separacion/individualiza-
cién v de crecimiento personal. El objetivo de crear tu propia vida
emocional, fisica y espiritual es, bsicamente, renunciar a depender
principalmente de tu madre. No puedes establecer ni desarrotlar nin—'
guna otra conexién emocional significativa con quienes te rodean 151
sigues en la 6rbita de tu madre. Es esencial que llegues a ser tu prf)pm
«planeta» y a tener tu propia 6rbita, tu propio sol y tu propio univer-
s0. No hay nada malo en compartir con tu madre informacion y con-
tenido sobre tu universo, pero tiene que ser tu universo. No puedes
ser la luna que refleja los deseos, exigencias y opiniones de tu madre.
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La analogfa es muy poderosa porque muchos adultos no dejan nunca
la 6rbita de su madre; es més: permanecen en su planeta. ;Has salido
de la 6rbita de tu madre? Si es asi, ;cémo lo sabes? La energfa y la
fuerza que te hacen seguir en la 6rbita/esfera de influencia y el control
de tu madre es algo a lo que todos los nifios/adolescentes/adultos de-
ben enfrentarse y resolver a fin de alcanzar un éxito futuro. Hasta que
no hayas creado tu propia érbita y vida funcional, tu nivel de satisfac-
cién y funcidnamiento emocionales no sera totalmente una realidad.

Mike y Lee: la angustia de la separacién

El suelo se hundié bajo mis pies de la sorpresa durante mi primer
periodo como internc en California, en septiembre 1991. Mike, alum-
no de instituto, y su madre, Lee, vinieron a verme. Habian arrestado a
Mike por segunda vez por ir en motocicleta bajo los efectos del alco-
hol. La tinica razén de que acudicran a terapia era que el juez del tri-
bunal de menores habfa ordenado unas sesiones obligatorias de tera-
pia para Mike por su adiccidn a la bebida.

El hecho es que habian arrestado a Mike cuando tenia quince y
dieciséis afios por ir en motocicleta «bebidow. La historia parecia muy
extrafia; tenfa que haber algo mds, Primero me reuni con Lee para la
entrevista inicial con los padres. Lee, madre divorciada, me confesé lo
siguiente: «No creo en la terapia y pienso que la mayorfa de los psicé-
logos es gente rara». Recuerdo que la miré y me dije que aquella mu-
jer sufrfa una crisis importante y estaba mds preocupada por conser-
var el control sobre su hijo que por el grave problema de éste con el
alcohol, que estaba fuera de control. Lee estaba convencida de que yo
iba a alterar la relacién entre ella y su hijo. Tenia razdn; el objetivo era
dar a los dos espacio para respirar y una nueva perspectiva sobre su
relacion. Lee llevaba diez afios divorciada, no salia con nadie v, en
aquellos momentos, estaba desempleada. Comprendi que reaccionara
a la defensiva y con ira cuando le ordenaron acudir a terapia de forma
obligatoria. Lee no queria que nadie interfiriera en el vinculo emocio-
nal que tenia con su hijo.

Cuando vino Mike, me conto lo siguiente: «Mi madre est siem-
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pre en mi habitacién, en mi espacio, y en todos los sitios donde voy.
Parece que no me puedo librar de ella, a menos que esté bebiendo con
mis amigos. Cuando estoy borracho, mi madre no me molesta y no
tiene ninguin control sobre mi. Odio que mi madre siempre me esté
siguiendo a todas partes y hablando con todos mis amigos». Las que-
jas de Mike no parecian demasiado singulares ni inusuales para un
adolescente rebelde, Pero Mike era diferente: era un chico amable,
con buenos modales, un buen estudiante, listo, atlético y educado. No
estaba furioso ni querfa arruinar su vida. Se sentfa ahogado emocio-
nalmente por su madre, Estaba firmemente convencido de que la tni-
ca manera de separarse emocionalmente de ella era bebiendo. Sean,
su hermano mayor, se habfa ido a la Universidad de Wisconsin para
jugar a baloncesto y solo volvia a casa tres veces al afio. Mike se sentia
atrapado por su madre y enredado emocionalmente en sus redes. Vi-
via solo con ella y era el tnico centro de su atencion y energfa.
En los dos afios siguientes, lo arrestaron tres veces mds por infrac-
ciones relacionadas con el alcohol (estar bebido en puiblico, beber en
1a escuela y tener un envase de alcohol abierto en un vehiculo). Los
intentos de su madre por controlar y manejar el potencial alcoholis-
mo de su hijo sélo alimentaban su conducta. Lee me dijo una vez por
teléfono: «Mike es €l tinico hombre de mi vida. Mi hijo mayor, Sean, y
mi ex marido no quieren tener nada que ver conmigo. Mike es el uni-
co hombre que me presta atencion, Me morirfa si no estuviera en mi
vida. Necesito, de verdad, su ayuda y su apoyo». Después, afiadid: «Ya
sabe, ‘claro, que me refiero a una relacion madre-hijo». Se me cayo el
alma a los pies al oir los motivos de Lee y la explicacién que dabaasu
conducta excesivamente controladora con su hijo, Otros profesiona-
les habian recomendado repetidas veces que Mike fuera a vivir con su
padre a Florida para alejarlo de sus compafieros de borrachera del
instituto. Pero Lee necesitaba y queria a Mike, y nadie iba a entrome-
terse en su relacion. Su necesidad emocional de un hombre y la utili-
zaci6n de su hijo como sustituto de un novio, una pareja y un objeto
emocional resultaba muy problemdtica para los dos.
Lee era una mujer atractiva, inteligente, con sentido del humory
muy capaz de tener relaciones adultas con los hombres. Nunca se ha-
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bia separado emocionalmente de su madre. Después de graduarse en
el instituto, Mike se marché de California y se fue a vivir con su padre
a Florida. Cuando abandoné la casa de su madre, Mike dejé de beber,
entrd en la universidad y se licencié cinco afios mds tarde. Por desgra-
cia, Lee no comprendid por qué sus hijos se habian ido y nunca vol-
vian a verla. Perdi6 su empleo como recaudadora de fondos e hizo
que su madre octogenaria se trasladara a vivir con ella, Decidid que,
como le gustdba ser madre, abriria una guarderfa. Murié de un derra-
me cerebral unos afios después. Mike no se habia individualizado ni
separado plenamente de su madre porque estaba furioso por su acti-
tud controladora y por su constante necesidad emocional de captar su
tiempo v su atencién. Aun después de que Lee muriera, Mike sigui6
luchando, dentro de su cabeza, contra su voz, sus criticas y sus duras
opiniones. Todavia tenia que individualizarse y separarse emocional-
mente de ella. Muchas veces, hijos e hijas dan por sentado que, como
su madre ha muerto, el proceso de separacion se ha completado, pero
estan totalmente equivocados.

Helen y Anne: una asociacién critica

Cuando conoci a Helen, tenia treinta y nueve afios, Vino a verme para
tratar de sus problemas de evitacidn y de sus conflictos con los hom-
bres. En pocos meses, estuvo claro que era lesbiana desde la adoles-
cencia y que nunca habia aceptado su orientacion sexual. Helen habia
estado enamorada de numerosas mujeres a lo largo de su vida y su
trabajo como enfermera. Cada vez que experimeniaba sentimientos
amorosos hacia una mujer, los descartaba diciendo que no eran mads
que amistad. Una vez que supo, finalmente, cudl era su preferencia
sexual, no quiso disgustar a su familia ortodoxa y muy religiosa.

Helen decidid no hablar a su madre, Anne, de su vida amorosa.
Cuando hubo aceptado su orientacién sexual, pidid a su amiga de en-
tonces, Lisa, que se trasladara a vivir con ella. Vivieron juntas, en una
relacién exclusiva, casi cuatro afios. No obstante, cuando ¢l padre de
Helen murid, sintio la stbita necesidad de cuidar de su madre e insis-
tié para que fuera a vivir con ella a Los Angeles.
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Helen y Lisa vinieron a verme para hablarme del tema de la madre
de Helen. Esta coment6 lo siguiente: «Tengo que hacer que mi madre
viva conmigo. Me moriria si le pasara algo. Soy responsable de ella; es
mi mejor amigar». Al final, Lisa rompié con Helen cuando su madre,
Anne, se trastadd a vivir con ellas. Helen no veia qué problema habia
ni por qué Lisa se sentia amenazada por su madre. A lo largo de los
seis meses siguientes, Helen revel6 que, desde que se marcho de casa
a los dieciocho afios, habia querido volver a vivir con su madre. Siem-
pre se habia sentido conectada emocionalmente a ella y no queria
perder esa conexion.

Anne se trastadé a Los Angeles y compr6 una casa nueva con He-
len, en Malibti (una exclusiva comunidad en la playa, al norte de la
ciudad). Ni Anne ni Helen consideraron siquiera la posibilidad de es-
tar separadas y no vivir juntas, en la misma ciudad. Al principio, Helen
no eché de menos a Lisa, su novia durante cuatro afios. Durante una
de nuestras sesiones, me dijo: «Siempre he estado muy unida a mi ma-
dre. No queria perderme la oportunidad de volver a vivir con ella.
Dado que mi padre ha muerto, es mi responsabilidad vivir con ella. Mi
madre me necesita y yo. puedo ayndarla». Helen no pensaba que su
individualizacidn o separacién de su madre fuera algo que valiera la
pena tratar de conseguir, que fuera valioso o necesario. Pero no tardé
en darse cuenta de que, si alguna vez iba a tener de nuevo una relacion,
tendria que crear una cierta distancia emocional de su madre.

Helen y Anne siguen viviendo juntas tres afios después. Desde que
Anne se trasladd a casa de su hija, Helen no ha tenido ninguna rela-
cién ni conexién amorosa, ni ha salido con nadie. Helen y Anne pa-
san mucho tiempo juntas y las dos disfrutan del vinculo madre-hija.

Helen vine a terapia recientemente para hablar de sus problemas
con su madre. Ahora, Anne controla completamente la vida de su
hija, sus hdbitos alimentarios y sus amistades. Helen reconocié lo si-
guiente:

Siempre habia pensado que la necesidad de separarte de tu madre
era palabreria psicoldgica, un montén de jerga new age. Noloesy
soy muy desgraciada. ;En qué estaba pensando? Vivo con una
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mujer de ochenta y tres afios que todavia me trata como si yo tu-
viera ocho y que necesita ayuda constante. Vivir con mi madre ha
sido un error enorme. Ella estaba perfectamente en Chicago. Te-
nfa a todos sus amigos del barrio y del templo; habia vivido alli
cuarentay cinco afios. No s¢ qué hacer con ella, Mi madre escucha
todas mis llamadas telefénicas. Quiere saber dénde estoy en todo
momento ¥ es totalmente incapaz de hacer nada.

Helen comenz6 a crear distancia emocional entre ella y su madre
al empezar a vivir su propia vida de nuevo y no permitir que Anne
tomara decisiones por ella, Volvié a salir de nuevo con Lisa y decidié
marcharse de casa de su madre. Helen sabia que, si no hacfa algo para
crear limites emocionales y mentales que la apartaran de su madre, su
desarrollo y su vida adultos no iban a avanzar. Sentia que, cuando in-
vitd a su madre a trasladarse a California, toda su vida habia sufrido
un completo frenazo,

La experiencia de estar separado, pero conectado

Para hacer la transicion de hijo/hija dependiente a adulto auténomo,
necesitas verte como individuo, separado de tu madre. Para que esto
tenga lugar, sin problemas, tanto ti como tu madre debéis sentiros
bien respecto al cambio. La realidad es que alrededor del 90 % de ma-
dres e hijos tiene dificultades con este proceso. Esta cifra se basa en el
hecho de que sélo alrededor del 10% de madres tiene el estilo de
crianza de la madre completa. La madre completa alienta y apoya a su
hija/hijo a avanzar y efectuar los cambios necesarios en su vida para
llegar a tener conciencia de si mismo y una vida individual. Los otros
cuatro estilos tienen el potencial y la capacidad para hacer.lo mismo
por sus hijos.

El proceso de separacién del que hablamos en el capitulo 2 em-
pieza y acaba con el vinculo emocional que hijos e hijas tienen con
respecto a su madre. Cada uno de los cuatro estilos de apego (inter-
mitente, de evitacién, deprimido y seguro) desempefia un papel im-
portante en tu capacidad para avanzar en tu vida v en tus relaciones.
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Cuanto méds seguro y firme sea el vinculo emocional con tu madre,
mds facil te resultard ese proceso. Asi que, para que tenga lugar la
separacién emocional sin causar un conflicto tremendo, un hijor o
una hija debe estar sinceramente convencido de que ia madre no soélo
apoya la separacién, sino que la aprueba. Como hemos visto en las
dos historias anteriores, el paso que un hijo o una hija da hacia la in-
dependencia puede provocar mucha ansiedad en todas las p,ar-tes im-
plicadas. Cuanto mayor sea la angustia, la ira y la tension, mas impro-

bable es que tu madre tuviera éxito al intentar separarse de la suya, wo

abuela. Si los esfuerzos de tu madre por separarse tropezaroft con
escollos como la irritacién v las amenazas, es comprensible que aho-
ra, cuando td intentas avanzar, se apegue y se aferre a ti con fuerza.
Siempre vale la pena realizar el esfuerzo de preguntar a tu madre
cémo llevé su propia madre (tu abuela) la independencia de su hija.
Quizd te sorprenda mucho la historia y las dificultades que hubo en
su momento. |

Hay cinco maneras muy copunes de que hijos e hijas se separen
de su madre. Cada estilo estd conectado con la clase de vinculo emo-
cional que mantuvieron con ella. 5i te parece que tu madre se muestra
intermitente en su atencién, apoyo, interés y amor, entonces te pregun-
tards si puedes marcharte de casa y si ella llegard a darse cuenta. Si el
estilo estaba marcado por la depresion, quizd tengas que generar mu-
cho dramatismo y luchar mucho para crear tu propio espacio emo-
cional. Las familias funcionan segtin un continuo emocional. En un
extremo se encuentra la familia envuelta en las redes emocionales y
en ¢l otro la familia desintegrada.

La familia emocionalnente enmarafiada. Es un grupo familiar con
unos lazos emocionales muy estrechos, dirigido por la madre y su es-
tilo de crianza. En este tipo de familia, una de las reglas no escritas es
que nadie debe tener pensamientos secretos ni sentimientos propios,
ni ideas, actos o relaciones independientes. Todo debe ser considera-
do del dominio familiar y estar abierto a la opinion de la familia (tu
madre). El pegamento emocional es la intimidad, la sinceridad com-
pleta v a inexistencia de privacidad. Todo lo que sucede en la familia
es discutido con la madre como mediadora. Si esto fe parece familiar,
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tu madre estd excesivamente involucrada en tu vida pablica y privada
y en tus amistades. No tienes privacidad emaocional ni psicoldgica. Tu
vida es un libro abierto para las propias necesidades o deseos emocio-
nales de tu madre. Durante el proceso de separacidn, esta relacién
madre-hijo puede parecer a éste como una especie de asfixia emocio-
nal. La conformidad y la docilidad se recompensan afectivamente.
Cualquier movimiento de separacién de la familia/madre se conside-
ra una infrac<ion y serd castigada. Muchas veces, el castigo consiste
en la retirada del apoyo, la aprobacién y la conexién emocionales. Los
hijos  hijas de este estilo de madre/familia dan por sentado que todos
conocen sus pensamientos, sentimientos y actos, sin tener que expli-
carlos. Los adultos criados con madres de este tipo tienen problemas
para trazar lineas divisorias emocionales apropiadas y mantener sus
limites personales en ias relaciones. En estas familias, no hay indivi-
duos. Todos son un tinico grupo en torno a la madre.

La familia emocionalmente desconectada. En este tipo de familia,
la madre es muy distante, fria y emocionalmente negligente. Es como
si hubiera barreras de cemento entre td, tu madre v otros miembros
de la familia. Tu casa es como un hotel, donde todos entran y salen sin
ninguna conexién emocional ni reconocimiento mutuo. La norma no
escrita de la madre es mantener todas las emociones v sentimientos
intensos en secreto, fuera del conocimiento consciente. La madre es,
probablemente, afectuosa, pero no lo expresa ni te lo demuestra. To-
dos los sentimientos de amor, apoyo e interés se dan por supuestos,
no se habla de ellos ni se expresan. Esta relacién/vinculo emocional
madre-hijo resulta muy insegura, distante y llena de resentimientos.
Los hijos e hijas siempre se preguntan si alguien se da cuenta de que
existen. El hogar es solo un lugar donde se duerme por la noche y
que se abandona por la mafiana. En sus relaciones intimas y persona-
les, estos hijos e hijas tienden a dudar de que su novio/pareja los vea,
los quiera, los considere valiosos e importantes. Sentirse ignorado o
solo es muy corriente para estos hijos e hijas.

Estos dos tipos de madre/familia ocupan los extremos opuestos de
un continuo. Y todos los estilos de crianza materna y de vinculo emo-
cional madre-hijo y madre-hija funcionan en algiin punto de este es-
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pectro. El objetivo es llegar a estar cerca del medio de este espec’%ro
emocional, donde el equilibrio éptimo entre libertad y ynion emocio-
nales favorece el crecimiento individual y el desarrollo personal de
hijos e hijas. Encontrarse en cualquiera de los dos polos resulta pro-
blematico en extremo para cualquier hijo o hija. Si una madre ocupa
el punto més extremo marcado por el enmarafamiento emocional,
entonces sus hijas e hijos se sentirdn como si Hevaran puestas une%s
botas de hormigdn cuando intenten separarse de ella. Todos los esti-
los maternos tienen elementos tanto de marafia como de desconexion,
que forman parte de Ja relacion emocional madre-hijo. en general,
aunque cada uno alcanza, claramente, diferentes proporaones.’ '
Mira el diagrama que hay abajo. Coge un boligrafo (no un lapiz) y
sefiala con una X el punto que marca ¢l lugar emocional que ocupas
con respecto a tu madre y a los diversos elementos de vuestra relacion.
No te preocupes del pasado, el presente o el futuro; sefiala tu I?unto
emocional. Aproximadamente un 80 % nos encontramos en algtin lu-
gar entre los extremos de marafia y desconexion emocionales, Et?ta
cifra se basa en el principio estadistico de la regla 80/20. En cuaiqu1e¥
grupo, un 10 % ocupa cada uno de los dos polos y el 80 %. rest.ante estd
en alghn lugar entre los dos extremos.’ Segun mi expenenaa.perso-
nal y profesional, éste es un barémetro muy preciso para medir el le-
gado de la relacion emocional madre-hijo. ;Ddnde te encuentr'jls‘ hoy
con respecto a tu madre (con independencia de su estad? fisico)?
;Dénde te gustaria estar en esta escala de apego dentro de seis meses?
La réspuesta estd en tus manos, no en las de tu madre.

Desconectado Optimo Enmarafado

Cinco estilos de separacion

Bien, vayamos ahora al nicleo de la relacion madre-hijo ¥ hab?emos
de cémo nos separamos, realmente, unos de otros. En cualquier tipo de
relacién, la separacién es dificil y exige claridad emocional, mental
y psicolégica. ;Cémo funciona realmenie este proceso? éCémI(.) ven y
sienten la separacién/individualizacion la madre, la hija y el hijo? Las
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historias anteriores de Mike y Helen son representativas de un estilo
particular de separacién. Cada uno de estos adultos sufrfa/sufre una
fuerte influencia de la amalgama de las siguientes variables del legado
materno, de las que hemos hablado a lo largo de todo el libro:

» Elestilo de apego madre-hija/madre-hijo.
» El grado materno de enmarafiamiento frente a desconexién
emocionales.

+ La aplicacién e imposicién del reglamento materno en la vida
del hijo.

+ Elestilo de separacion utilizado a lo largo de la historia de su
relacién,

Estas cuatro variables son la esencia y textura del legado de tu ma-
dre. Hemos hablado detalladamente de cada variable y de cada ele-
mento. Es importante recordar que todos procedemos de una fami-
lia, de una relacién madre-hijo, con su particular estilo de conexion,
vinculo y apego. Cada hija e hijo adulto se ha enfrentado a la separa-
ci6n desde una perspectiva unica. El propésito de la lista siguiente es
analizar con mds detalle algunas de las maneras mas comunes de
abordar la separacién que muchos hijos e hijas han utilizado para al-
canzar un cierto nivel de satisfaccién y conclusion. Considera los cin-
co estilos y observa cudl encaja y describe mejor el tuyo,

Explicamos detalladamente los cinco estilos. Busca tus patrones
emocionales, tus sentimientos, tu tolerancia a la ansiedad, tus desen-
cadenantes, tus resentimientos y tus deseos de avanzar en la vida. La
historia de tu separacion se encuentra entre estos estilos, porque to-
dos tenemos que pasar por nuestra madre al marcharnos de casa. Na-
die puede separarse metaféricamente, a menos que pase junto a su
madre y salga por la puerta. Algunos saldremos corriendo por la puer-
ta de atrés, otros nos adentraremos en la noche y nos escabulliremos
a escondidas, otros buscaremos pelea y nos iremos llenos de ira, algu-
nos culparemos a nuestra madre por ayudarnos a marchar, otros ac-
tuaremos como si fuéramos la madre y seremos responsables y no nos
marcharemos nunca y unos cuantos saldremos, sencillamente, por la
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puerta, con el apoyo y el amor de nuestra madre. ;Cémo has dejado

4 la casa de tu madre?

« FEstilo hija/hijo sumiso.

« Estilo pasivo-agresivo/adolescente/adulto rebelde.
o Estilo hijo/hija frustrado.

« Estilo hijo/hija convertido en padre/madre.

+ Estilo adulto seguro.

El hijo/hija sumiso. Estos hijos e hijas son los chicos y las chicas
Jbuenos» que nunca cuestionaron ni rompieron las normas de suma-
dre. No son los adolescentes que vuelven a casa borrachos, que pasan
la noche fuera, quién sabe dénde, o que acaban con el coche de‘ .su
madre en la piscina del vecino (historia auténtica). Estos hijos o hijas
siguieron todas las indicaciones de su madre para onentars#‘: enla
adolescencia y la primera edad adulta. Crecieron para ser pasivos el
su manera de enfrentarse a su vida, sus suefios, sus objetivos, su edu-
cacién, sus deportes y sus relaciones. Son como juncos a la orilla de
un tio; se inclinan en cualquier direccion que su madre quiera que
vayan. Son hijos e hijas pasivos, que nunca se muestran firmes .en sus
posiciones. Muchas veces, al crecer, se deprimen y se angustlan‘t’:n
extremo. Tienden a ser codependientes en todos los tipos de relacién
que mantienen. Dependerdn plenamente del apoyo y la aprob'aaci(’)n
de otras personas para su autoestima y sentido de pertenencia. De
adultos, tienen relaciones basadas en su capacidad para componer,
servir y cuidar a su madre, pareja o amigos. El adulto sumiso siempre
se sentira querido si puede salvar o ayudar a alguien.

La separacién emocional necesaria para el desarrollo adulto natu-
ral se evita inconscientemente y se redirige para ofrecer apoyo a otras
personas (la madre). Estos hijos e hijas trataran de entrar en la e('iad
adulta sin tener que abordar estas cuestiones o cualquier otro posible
conflicto. Los adultos sumisos evitardn cualquier tipo de conflicto
que pudiera llevar a una separacion emocional entre ellos y su mad‘re.
A menos que las circunstancias de la vida fuercen la ruptura emocio-
nal —el conflicto—, lo que impulsa su vida es el papel de ser perfectos
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y buenos. Les aterra emocionalmente la posibilidad de perder el amor
y el apoyo de su madre si crean su propia vida.

Silo anterior te parece cierto en tu caso, el miedo a perder el amor
de tu madre te ha hecho evitar cualquier reto que pudiera crear una
ruptura emocional o una tensién duradera con ella. Tus elecciones
inconscientes para evitar ciertas profesiones, para permanecer en casa
después de acabar la universidad, para vivir a pocos minutos de tu
madre, para salir/casarte con la persona que tu madre ha elegido son
las tnicas decisiones que has tomado. Tu papel de hijo «perfector es
una identidad que resulta muy dificil abandonar cuando contemplas
la posibilidad de seguir tus propios deseos. Has pasado afios de tu
vida adulta evitande y negando ciertas emociones, pensamientos y
actos.

Si eres el hijo o la hija sumiso, ;co6mo puedes mostrarte mas fuerte
y seguro de ti mismo frente a tu madre y a las demds personas que te
rodean? En el capitulo 5 conocimos a Julie, que no podia permitirse
ni permitir a su marido comprar una casa a menos que su madre lo
aprobara. Ast pues, Julie debia contar con la aprobacidn de su madre
para mantener intacta su enmaranada relacion, El marido de Julie,
Stan, sigui¢ adelante y compr6 la casa sin la aprobacién de la madre
de Julie y ésta tuvo un repentino ataque de pénico por hacer algo sin
que su madre lo aprobara. Al final, a la madre de Julie no le importaba
realmente la casa ni la cuestién monetaria. Lo tnico que le interesa-
ba era tener a su hija muy cerca de ella. Julie estaba intrincadamente
unida a su madre, lo que provocaba que su matrimonio fuera frio y
distante. Siempre ponia fa opinidn de su madre por delante de la de su
marido. Vivia en un permanente estado de ansiedad en relacion con
la felicidad y la aprobacion de su madre. Al final, cuando su marido

presenté una demanda de divorcio, tuvo que enfrentarse a la cuestién
de crear su propia identidad independiente y aparte de los deseos de
su madre. No se opuso al divorcio y volvié a vivir con su madre. Dejé
a sus hijos con su marido.

Hija o hijo rebelde. El hijo o hija rebelde es un nifio perdido, tenga
la edad que tenga, que busca atencién y amor. Son los adolescentes
sentados en la cafeterfa, los que dan vueltas por el centro comercial o
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por el barrio, con una expresion perdida y furiosa en los ojos. Scl)n los
que crecen para converlirse en adultos que se preguntan si alguien se
da cuenta de que existen o si, de verdad, le importan a alguien (la
madre). Por desgracia, estos hijos e hijas pueden acabar abandonando
¢l instituto (aunque pueden ser extremadamente inteligentes) o ser
alumnos «de matricula» arrestados por vender drogas. Son chicos
que se pueden hacer cortes en el cuerpo, que utilizan pintura cor;l)oral
(tatuajes) y que se entregan a cualquier conducta autodestructiva y

personalmente peligrosa. El objetivo es hacerse dafio para conseguir -

que su madre les ofrezca un cierto grado de atencién, empatia y c<-31tn—
pasion. Toda su rebeldia va encaminada a que les presten atencion,
los quieran y los cuiden. Si estas necesidades emocionales no se ven
satisfechas, el adolescente rebelde acaba convirtiéndose en un adulto
pasivo-agresivo. N

Este hijo o hija nunca ha sido capaz de independizarse con exito y
sigue luchando con la madre para conseguir atencién y amor, trellnta
afios después de acabar el instituto. Por ejemplo, el adulto pasivo-
agresivo se ira matando lentamente bebiendo en exceso 0 trasegando
media botella de vodka y conduciendo luego de vuelta a casa desde
una fiesta familiar. Mas tarde, se pregunta pot qué su pareja, su madre
o sus amigos se disgustan con él. La rebeldia, la actitud exhibicionis‘ta,
la ira y la conducta pasiva-agresiva son comportamientos p.revms
a la separacién. Muchas veces, un hijo o hija pasara toda su v1d:a en
esta fase y, metaféricamente, nunca dejard la casa de su madre ni lle-
gard a estar emocionaimente completo y contento. La vida de estos
hijos e hijas es una serie continuada de relaciones fracasadas, proble-
mas Jegales, dificultades en el trabajo, estallidos de ira y conductas en
busca de atenci6n.

El proceso de separacion y ¢l propésito psicologico de la indivi-
dualizacién se pierden en la vida de estas personas, £l dolor emocio-
nal de sentirse descuidado, rechazado o abandonado tiene como re-
sultado un acercamiento iracundo a la vida. Los afios de dolot y
conflicto entre madre-hijo/madre-hija impiden que se produzca la
separacién. La relacion estd tan gravemente fracturada que los vincu-
los emocionales, la nutricién y las interacciones normales entre ma-
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dre e hijo nunca llegan a desarrollarse. No hay suficiente claridad
emocional, fuerza, capacidad de juicio o voluntad para separarse de la
madre. La constante rebeldia, Ia contencién, el conflicto y la ira son
las conductas fundamentales que ocultan la necesidad subyacente de
unidad y empatia.

Cuando estos adultos rebeldes crean, finalmente, una cierta sepa-
racion fructifera de su madre, los dafios y las decisiones contraprodu-
centes que tomian son graves. El uso de la ira como herramienta de-
fensiva para crear separacién sélo ha conseguido frenar el desarrollo
emocional del hijo o la hija. La ira es un vinculo emocional muy fuer-
te y no crea ninguna separacién, ni criterio, ni una distancia emocio-
nalmente apropiada entre madre e hijo. Por el contrario, lo tinico que
hacen todos los actos de rebeldia es reforzar el apego y el vinculo de la
contlictiva relacién entre madre e hijo/hija. Esta es la mayor ironia
para fos hijos o hijas rebeldes; su conducta consigue precisamente lo
que no quieren: més conflicto y mds hostilidad emocional.

Muchas veces, el adolescente serd un estudiante de sobresaliente
que, de repente, empieza a tener problemas académicos. La hija, a
punto de entrar en la universidad, se casard y se quedara embarazada
y se negard a dejar que la madre intervenga. El hijo de veintiocho afios
continuard obligando a su madre a mantenerlo econdémicamente. El
hijo de cuarenta y dos afios se divorciara, de repente, de su mujer,
dejard de hablar a su madre, abandonari a sus hijos y se casard con
alguien de veintidés afios. La hija de treinta y nueve afios decidird te-
ner un hijo sin casarse y ocultard a su madre que est4 embarazada.
Todos estos ejemplos muestran a personas reales que tratan de crear
una vida y una identidad funcionales propias. Por desgracia, no han
logrado separarse de la casa de su madre. Se han quedado atascados
en mitad el proceso.

La hija/hijo frustrado. Se trata de los hijos o hijas que saben que
necesitan separarse emocional y mentalmente de su madre, pero no
lo han logrado. Las razones parecen tantas como las personas invo-
lucradas, La separacion no se ha producido y completado por una
razén primordial: la privacién emocional. Son los hijos e hijas de ma-
dres imprevisibles, contradictorias, egocéntricas, necesitadas ¥ emo-
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cionalmente ambivalentes. Estos nifios aprendieron que un dfa mama
estaba genial y dos semanas mds tarde estaba disgustada, inasequible
y emocionalmenie distante. El legado contradictorio de las madres
crea un continuo sentimiento de frustracion y anhelo emocional de
seguridad y aprobacién. Estas hijas e hijos empezaron a desarrollar
sentimientos propios de inseguridad y angustia respecto a su lugar en
el mundo. Estas emociones entorpecieron su capacidad para forjar
una conciencia firme de si mismos y un propésito en Ia vida. Sus rela-
ciones adultas reflejan un patrén de apego inseguro y una conducta
subyacente excesiva. )

La pregunta comiin que se hacen estos aifios, adolescentes, hijas-
madre, hijos-madre y adultos es: ;cémo me voy de casa 0 me separo
cuando nunca he recibido el apoyo y la aprobacion emocionales que
necesito? La respuesta es muy compleja y dificil. Es muy dificil sepa-
rarse cuando no se tiene el apoyo, la aprobacién y la empatfa que se
necesitan para culminar el proceso, ;Como puedes iniciar el movi-
miento de separacién cuando, para empezar, nunca te has sentido
apegado? Este dilema continuo madre-hijo se convierte en fuen'te de
angustia y depresion para el adulto frustrado. Tu privacion emocional
alimenta tus sentimientos de soledad, tu vacio emocional y tu ansie-
dad. Te hace sentir que nunca has tenido lo suficiente y creer que
nunca lo tendrés. Sientes un constante y profundo anhelo de que tus
necesidades primordiales de desarrollo emocional se vean reconoci-
das y satisfechas. Por lo tanto, dejar la nica fuente posible de nutri-
cién —tu madre— te parece aterrador y, en ultima instancia, frus-
trante. El hecho de que sientas desanimo anfe Ja separacion es una
sefial muy positiva y forma parte del proceso de maduracién. Con
independencia de tu frustracion, tu ansiedad, tu miedo al fracaso y tu
rechazo-ante la perspectiva de separarte de tu madre, estds empezan-
do a crear tu propia vida, pedazo a pedazo.

Una vez que el hijo o la hija adulto inicia activamente el proceso
de separacion, oscilara entre un amor intenso y una ira también in-
tensa contra la madre «<melodramatica», imprevisible, distante y {ria.
Cuando intentas avanzar, tu frustracién puede ser como un bloque
de hormigon atado a tus piernas. El hijo o hija frustrado se ve consu-
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mido por diversos grados de privacién emocional, y le preocupa de
dénde vendra el préximo alimento emocional o si vendra realmente.
Incluso si ese alimento metaférico son sélo migajas, continiia siendo
mejor que morirse de hambre, ;0 no es asi? Puede parecer que mar-
charte de casa, dejar atras a tu madre y tener que preocuparte por tu
préximo alimento afectivo es un riesgo demasiado grande. ;Cémo te
marchas de casa si te has pasado la vida comiendo migajas? Es este
ciclo de carentias lo que crea frustracion, conductas excesivas (alco-
holismo, adiccién al juego, a las compras compulsivas, problemas
con la comida), ansiedad y depresién permanentes. Cuanto mejor
comprendas este patrén de privacién y miedo, mds fAcil te resultard
sentar las bases para avanzar, individualizarte y separarte emocional-
mente de tu madre. Tanto da que nuestra madre viva, que no haya-
mos hablado con ella desde hace afios o que resida a 5.000 km de
distancia; todos tenemos que construir nuestra propia vida emocio-
nal y nuestra propia individualidad. Es preciso probar las «alas» y
avanzar en la vida,

El estilo de separacion del «hijo-padre». «Creo que naci adulta.»
Esto es lo que Madeline, de veintiséis afios, me dijo en nuestra prime-
ra sesion. Con aspecto competente y maduro, continué: «No puedo
recordar ningtin momento en el que no me estuviera asegurando de
que mi madre era feliz o, por lo menos, estaba bien y que, en casa,
todo funcionaba sin problemas». La sensacién que Madeline tiene de
haber sido la madre no es una sensacién particular de ella, sino muy
corriente. Las hijas e hijos de este estilo crecen sintiendo y sabiendo
que son quienes cuidan de la salud mental, emocional y psicolégica
de sumadre. Constituye la tarea de estos hijos e hijas, y 1o es para toda
la vida.

A Madeline, como a muchos otros hijos e hijas, le resulta increi-
blemente dificit dejar el hogar metaférico de su madre y separarse de
ella emocionalmente. Es dificil para muchos nifios/adultos marcharse
de casa cuando no recibieron lo que necesitaban mientras crecfan.
Recuerda: para que los hijos o las hijas se separen con éxito, es preciso
que sientan que lo que hacen est4 bien y es lo apropiado. Resulta mas
facil decirlo que hacer lo que parece apropiado para el desarrollo per-
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sonal. Es muy complicado para una hija que durante muchos afios
ha desempeiiado el papel de cuidadora, «mejor amiga» o compariera
afectiva de su madre y familia abandonar, de repente, ese papel. Este
hijo o hija va a sentirse muy culpable y avergonzado por repunciar al
papel de «padre/madre». Es una de las cosas mds dificiles de com-
prender emocionalmente para los hijos-padres. Muchas veces, la pre-
sién familiar por parte de la madre y de los hermanos es demasiado;
inconscientemente, la hija o el hijo desaprovechard aquellas oportuni-
dades, relaciones o trabajos que le proporcionarfan una distancia

emocional de la madre. Se subestima la fuerza v el efecto residual que

el papel de cuidador desempeiiado por un nifio tiene en los hijos o
hijas adultos.

Separarse emocionalmente y forjar una conciencia cohesiva de

uno mismo es el problema constante de esta relacion madre-hijo. Ma-
deline —y Nicole y David del capitulo 6, «La madre mejor amigar—
no tuvieron, nunca, una infancia normal. Estos tres nifios-adultos se
sentian responsables de las necesidades y de los deseos de sus madres.
Madeline no sélo tenia que ayudar a cuidar a sus hermanos y herma-
nas; ademds tenia que tranquilizar a su madre diciéndole que era una
madre maravillosa. De adultos, los tres aseguraban constantemente a
su madre que era especial, que la necesitaban, la querfan y que era la
mejor. No habia —y sigue sin haber— espacio emocional o psicologi-
co para abordar las necesidades de desarrollo de Madeline, Nicole o
David: las necesidades emocionales insatisfechas de la madre contindan
siendo lo primero y mds importante. La vida de la madre es lo primor-
dial en todo lo que hacfan y hacen. Este tipo de nifios/adultos afec-
tuosos, maduros y maravillosos nunca llegan a comprender por com-
pleto su propio papel en la vida. S6lo en el momento en el que el
proceso natural de separacion/individualizacidn empieza a convertir-
se en un problema es cuando empiezan a considerar otras maneras de
relacionarse con su madre.

Los hijos de todas las edades comienzan a saber quiénes son al
sentir la aprobacién y el apoyo de su madre. Cuando Ia reaccién ma- -

terna les dice que lo estdn haciendo bien, que los quieren y valoran,
los nifios lo interiorizan. Ese apovo les permite desarrollar una con-
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ciencia firme de si mismos. Cuando Madeline, Nicole y David acudie-
ron a sus madres para conseguir esa validacién, ese respaldo emocional,
esa guia y ese amor, lo tinico que encontraron fueron las necesidades
emocionales no satisfechas de éstas, Los tres entraron en la edad adul-
ta sintiéndose deficientes, culpables y defectuosos (no podian com-
poner a su madre). No disponian de un espejo que los ratificara ni de
una madre que los respaldara. Todo giraba en torno a cuidar de su
madre y de todes los aspectos de la vida de ésta. Los hijos-padres cre-
cen con una vision sesgada del mundo. La seudomadurez de estos
nifios, adolescentes y adultos es, en realidad, una cobertura artificial
para la necesidad que tienen de apoyo, guia y confianza en el mundo
para desarrollarse,

Hemos conocido a David y Dana en el capitulo 6 («<La madre me-
jor amiga») y o siguiente ha sucedido desde que empez6 su historia.
David era claramente el hijo-padre y Dana la madre encantadora,
pero muy necesitada. El sentimiento de culpa e ira de David hacia su
madre no se disipd ni evaporé cuando, de repente, se trasladé a Wyo-
ming (a 2.900 km de distancia) para marcharse de casa de su madre,
literal y metaféricamente. Decidi6 que la inica manera en que conse-
guiria separarse de su madre era hacer lo siguiente: en la terapia hablé
de que iba a llevarse a su madre en avién, a su casa, para que pasara

alli el fin de semana y tener la siguiente conversacién con ella (segin
recuerda Dave):

Mamd, durante afios he sentido la presion y la necesidad de cuidar
de ti, Es algo que se ha ido desarrollando entre nosotros dos desde
que puedo recordar. Te quiero, pero no soy responsable de tu vida
ai de tus decisiones. Cuanto mds te ayudo, peor me siento. Cons-
tantemente, te quejas de lo que no hago. Tienes razén. Ya no soy
ese hijo que lo hace todo. Nunca tendré éxito en mi matrimonio,
no seré el padre de mis hijos ni Ia persona que quiero ser si tengo
que seguir cuiddndote como un padre. Te quiero, pero ya no me
puedo involucrar emocionalmente en todas tus tareas diarias, tus
Crisis ni tus asuntos personales. No es mi lugar ni mi trabajo; me
molesta y me siento culpable por no cuidar constantemente de ti.
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. . . o
Por favor, comprende que no haga mas por 113 sencillamente n
puedo seguir con esta codependencia.

Dave sostuvo esta conversacién con Dana intent’ando fijar nnos
limites claros con ella. De inmediato, Dana se marché de casa de Da-
vid y se fue al aeropuerto, donde cambid el vuelo de vuelta a casay se
marché tres dias antes de lo previsto. Dave y Dana no se hal‘nljaron en
cinco meses. Durante ese tiempo, Dave sentia un enorme a}mo, Pero
también miedo de que su madre hiciera algo grave. La llamo el Pla d_e
la Madre para felicitarla. Dana hablé con ¢l y empezaron a discutir
sobre como podrian continuar su relacién, sin molestarse mutuamen-
te. Dave nunca habia imaginado que, un dia, podria volver a pr.esen—
tarse abiertamente ante su madre sin sentirse enredado emocional-

mente, paralizado y dominado por el miedo. _ :
Estilo adulto seguro. Este estilo representa aproximadamente un
10% de las relaciones madre-hija/madre-hijo. Se trata de 'ur.la madre
que, claramente, logrd separarse € individualizars.e con exnt(.) de su
propia madre (tu abuela). Encontré su cam1.no hacia sus propias r;e
tas, sentimientos, valores, opiniones y decisiones. Esta n'laf.ire recg i6
¢l apoyo de la suya para su continuado desarroll(? y creamlznto. or;
independencia de cudles fueran las circunstancias C-ll:le 1o ea.ron als
evolucién, consiguié llevar a cabo su propia separacion emocion .Y
crecimiento personal. La capacidad de tu madre para tener su Pr0p1a
vida —independiente y aparte de la de su madref le ’pﬁarmmo CO{I’I-
prender y satistacer muchas de sus necesidades psicologicas, emocio-
nales, espiritnales y fisicas. _ . -
Haber culminado con éxito este proceso de separacion perml’fe
hacer 1o mismo a la siguiente generacion de hijas e hijos. L? ausencia
de los conflictos derivados de la marafa/ desconexion err'l‘ocmnales no
resueltos crea espacio psicolégico para que la hija o el- hijo EXPIO'I(‘; su
propia vida interna, No existen preocupacm.r-les emoa.o.nales resh ;11?
les, lo que permite que la conexién madre-hijo sea posﬁn.ra. Este esb1 0
de crianza materna basado en establecer vinculos, solucionar proble-
mas y comunicarse fortalece al hijo/hija. La relafclién entie lad H;ad;i ly
el hijo se centra en este ultimo y en su preparacion paraia ¢ a. a
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ta, de forma que pueda actuar con todo su potencial y su capacidad
emocional.

Esta madre comprende que su tinica meta como madre es prepa-
rar a st hijo o hija para la vida adulta. La maternidad consiste en crear,
desarrollar y nutrir la plena productividad funcional en hijos e hijas.
La separacion emocional y la individualizacién son el camino que lle-
va a conseguir esas metas, Esta madre ha ayudado a dotar a sas hijos
de percepcion emocional, comprensién de las relaciones, herramien-
tas psicoldgicas, autoestima, fuerza emocional y valor. Estas mujeres y
hombres salen al mundo y aportan grandes cosas. Y esto indepen-
dientemente de la posicion econémica, la pertenencia a una etnia o el
nivel académico; es la consecuencia de tener unas emociones sanas y
unas relaciones que funcionan. La madre que hace gala de un estilo
de separacién seguro sabe que sus hijos no existen con el tinico pro-
pdsito de satisfacer sus necesidades. No se puede utilizar a los hijos
para resolver las cuestiones emocionales no satisfechas, procedentes
de la infancia, de los padres. Nunca da resultado y los efectos secun-
darios de este tipo de conexién emocional resultan muy problemati-

cos. Los hijos y Ias hijas de la madre completa tienen el placer de no
ser una pieza de recambio en la vida o en la historia de su madre. Por
desgracia, muchos hijos sienten que son un accesorio sustitutivo en la
vida de su madre, lo que provoca todo tipo de conflictos y preocupa-
ciones emocionales. Como decfamos anies, el grado de dificultad que
tiene un hijo o hija para separarse de su madre guarda una correla-
ci6n directa con el nivel de separacién que ésta no llegd a completar.
Todas las hijas o los hijos pueden crear un estilo de separacién e
individualizacién seguro y transmitirselo a sus hijos o a otras perso-
nas que les rodean. La lista que hay mds adelante con los nueve pasos
fundamentales para completar con éxito la formacion de tu identidad
es tu proxima tarea vital. Durante el resto de tu vida, tus relaciones,
tus logros, los contratiempos, la muerte de alguien querido, los naci-
mientos, el matrimonio, los divorcios y todas esas cosas de capital im-
portancia que sucederdn en tu vida continuardn formando y defi-
niendo tu individualidad. Tu meta es dejar la casa de tu madre y
construir la tuya propia.
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Las Haves de tu casa son tuyas
y las tienes en tu poder

;Te acuerdas de la primera vez que te dieron las llaves de tu primer
coche, de tu primer piso o de la puerta de tu primer despacho? La se-n-
sacién de poder, éxito, entusiasmo y satisfaccién al tener tus propias
llaves te cambia la vida. Tienes las llaves de tu vida en tus manos, aun-
que quizé no lo creas ni sepas qué hacer con ellas. Podriamc?s dec.iicar
mds tiempo a hablar de la importancia de separarse ¢ individualizar-
se, pero ya es hora de pasar a la accion. Las nueve llaves para separar-
se/individualizarse con éxito y salir de la orbita de tu madre son para
que las uses. Ya te has puesto en marcha; ahora sigue avanzando con
una meta en mente: {ti! Se trata de tu legado, de tus decisiones.

Nueve pasos para la separacién-individualizacién

1. Acaba con el juego de la culpa. Culpar a tu madre es como to-
mar veneno y esperar que la mate a ella. La culpa, el resenti-
miento, la amargura, el pesar y el miedo solo interrumpen tu
vida. Con frecuencia, culpar a tu madre es un sustituto para no
pasar a la accidn, tomar decisiones y hacer lo que es necesario
en tu vida. Las hijas y los hijos de madres enmarafadas, desco-
nectadas, cadticas y codependientes pueden separarse y crear
su propia vida.

Con independencia del estado emocional o de la salud
mental de tu madre, puedes elegir cosas diferentes, tomar deci-
siones que potenciardn tu vida. Si sigues culpando a tu madre,
sintiendo resentimiento contra ella o detestdndola, piensa que
ese problema es una manera de no avanzar. La culpa es la razén
ntmero uno de que hijas e hijos tengan una vida subdesarrolla-
da v suefios no realizados. Cuando tienes cincuenta y seis afios,
la manera en que ha resultado tu vida no es culpa de tu madre.
Tu vida es toda tuya y es como t0 quieres que sea.

2. Acepta a tu madre. Ver a tu madre de forma més fiel ala realidad
es bueno para los dos. Tu madre no es perfecta ni tii tampoco. Lo
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que puedes hacer es permitirle que sea quien es realmente, no lo
que siempre has querido que fuera. Esperar que tu madre sea
alguien que no es capaz de ser sélo te mantiene en un perpetuo
estado de frustracién. Muchas veces, una hija o un hijo tiene
miedo de separarse; por ello, va esperando que la madre cambie
y asi s6lo detiene el procesq. No es preciso que tu madre sea ideal
para que ti avances en la vida.

. No eres responsable de la vida de tu madre. Este es uno de los

aspectos mds peliagudos cuando te han criado, condicionado y
preparado para ser el guardian de tu madre. Asumir la plena
responsabilidad de tu propia vida no es una conducta carente
de amor o un acto desprovisto de respeto, Muchas hijas e hijos
quedan atrapados en la trampa emocional de ser respetuosos v
«hacer lo debido». Cargar con tu madre emocional y psicologi-
camente no es bueno para ninguno de los dos. Al dar este paso,
haces frente a las cuestiones relativas a la codependencia, las
ataduras y el enmarafiamiento oculto subyacentes entre ti y tu
madre. Querer a tu madre y ser su cuidador emocional son dos
conductas enteramente diferentes. Aprende la diferencia, por-
que decidird tu futuro.

Separarte es tu deber, no el de tu madre. Tu madre no nece-
sita separarse de ti ni desarrollar su propia individualidad. Esa
es tu opcidn y tu tarea de desarrollo personal. Muchas veces los
hijos e hijas esperan que sea su madre quien inicie el proceso de
separacion. Esperar o pedir permiso para avanzar en la vida es
muy arriesgado. En ambes casos, estds cediendo tu poder pet-
sonal a tu madre, permitiéndole que dicte tu conducta. La indi-
vidualidad es tu capacidad para crear tus propios sentimientos,
aumentar tu tolerancia a la frustracién v, metafGricamente, sa-
lir de la casa de tu madre. Ella se separé de la suya en el grado
en que lo hiciera y ahora te toca a ti.

- Dispones de todas las herramientas necesarias para crear tu pro-

pia vida. Tu desarrollo personal es un trabajo desde dentro. Sa-
bes qué hacer para progresar en la vida. Muchas hijas e hijos se
quejan, con razén, de que no han recibido el apoyo emocional,
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la autoconfianza o el amor necesarios para marcharse de casa.
Tienes, al alcance de la mano, la respuesta a todas estas cuestio-
nes relativas a tu vida. Cuando te detengas y pienses en lo que
quieres o debes hacer o hards, sabrds qué medidas tomar.. La
ignorancia no es una excusa para detener tu desarrollo ni tu
crecimiento personal. Ya sabes qué hacer. No necesitas la direc-
cion de tu madre ni su aprobacion. Si no supieras qué hacer, no
estarias considerando el proceso gue es preciso seguir.

. Cambia la privacion afectiva por la abundancia y el entusiasmo

emocionales. Las hijas y los hijos que tuvieron una infancia
marcada por la distancia, el descuido, Ja desconexién, la frial-
dad v el abandono emocionales tienen muchas dificuitade’s
para valorar su vida. Crear tu propia vida es una forma de esti-
mulo y autoempatia. Sentir que no eres importante, que no te
quieren o que nadie se fija en ti son cosas que se pueden cam-
biar desde dentro de tu vida hacia afuera. Conocer lo que siem-
pre has querido y tratar de conseguirlo es separarse de una vida
emocionalmente vacia para entrar en otra enriquecida desde el
punto de vista emocional. La privacion no tiene por qué ser un
estado emocional para toda la vida. Se puede solucionar y cam-
biar por la abundancia y la satisfaccién, segun tus propios tér-
minos. Si sientes carencias en tus relaciones adultas, es algo alo
que puedes hacer frente y modificar.

. Te separas y creas tu propin identidad paso a paso. No te desa-
- nimes silo que deseas en la vida no llega tan deprisa como que-

rrias. Fl resto de tu vida consistird en una serie de pasos para
continuar formando tu identidad y una firme conciencia de ti
mismo. El panico, la impaciencia y la irritabilidad por el hecho
de que tu vida no se despliega tan rdpida ni exactamente cc.>m0
imaginabas puede ser el aspecto que adopta tu privacion/miedo
a no conseguir nunca lo que deseas. Son necesarios tiempo y
paciencia para que ciertas cosas ocurran. Otras sucederdn rpi-
damente y sin mucho esfuerzo. En ambos casos, anota lo que
quieres en tu pareja, tu trabajo, tus relaciones, tus hijos, tu eco-
nomia vy para ti mismo. Luego haz un tablero para ayudarte a
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visionarlo, Se trata de un tablero con fotos de revistas (o de
cualquier otro sitio), dichos y otras imégenes visuales que mues-
tren cdmo quieres que sea tu vida. Estos ejercicios tienen una
gran fuerza porque te hacen ser consciente de Jo que deseas in-
conscientemente. También te permiten tomarte la vida paso a
Paso y no precipitarte ante cualquier circunstancia por miedo
a perder la oportunidad. La oportunidad eres til,

7. No puedes «componer» a tu madre. Su vida es tinicamente res-
ponsabilidad suya. No eres el cuidador, el psicélogo o la pareja
de tu madre. Antes que nada, dedicate a aprender ¥ a compren-
derte mejor. Averigua qué os sucedié a ti y a tu madre mientras
crecias. Cultiva la tolerancia emocional con relacién a los dis-
gustos y desilusiones de tu madre y consigue estar menos enma-
rafiado emocionalmente en su vida. Al fijar unos limites emo-
cionales claros, permitirds que tu madre y tii creéis una refacién
mds funcional y fructifera. Ambas cosas haran que tu vida sea
mads fdcil y mds productiva. La idea de solucionar el dolor emo-
cional de tu madre y sus necesidades no satisfechas es como co-
ger una taza y tratar de vaciar el lago Michigan con ella.

8. Averigua lo que siempre has querido de tu madre y anétalo en la

lista de cosas que quieres para tu vida y tus relaciones. Permite
que tus necesidades interpersonales sean la pauta de lo que de-
seas en la vida. Hay muchos secretos, asi como informacién va-
liosa, esperando a ser incorporados a tu legado emocional y a tu
vida. Tus necesidades y deseos no satisfechos de la relacién con
tu madre son un trampolin estupendo para empezar a enfrentar-
te a esas cuestiones en tus otras relaciones. Cuanto mejor com-
prendas tu legado emocional, mas oportunidades tendras de
crear la vida y las relaciones emocionales que quieres,

9. Elvalor, la empatia y tus instintos internos son muy poderosos.

No rechaces tu vida. Con independencia de tu anterior historia
personal, ahora te toca a ti sacar el méximo partido a tu vida.
Las personas que hay en tu mundo estén esperando a que salgas
al exterior y hagas que todo cuaje en tu vida. Todas tus relacio-
nes -sociales, profesionales, familiares, intimas y contigo mis-
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mo— son un reflejo tuyo y de tu legado emocional. T%'enes el
pleno control de tu vida. No estarfas leyendo este libro si no es-
tuvieras ya en camino de conseguir el tipo de relaaor_les c'p’le
siempre has querido y anhelado. Tu vida es una comb'maaon
de cientos de relaciones y tu legado emocional las mantiene .th—
das unidas. Tienes el poder, el valor, la empatia y la percep%on
para continuar dando los pasos necesarios hacia la separac1?n/
individualizacién. Recuerda: es muy dificil salir al mu.ndo si te
quedas dentro de la casa de tu madre; las dos direcciones no
son compatibles ni armoénicas. Puedes dar el paso y lograr las
relaciones y las conexiones emocionales que deseas.

12
Perfectamente imperfecto

Tu legado emocional

Librate del equipaje

Siempre he tratado de apartarme de mi madre. Se aferra a mi con
mucha fuerza y quiere que me quede en casa. Estoy resentida

con ella porque no me dejd ir a la universidad. Es duro ser la mejor
ariga de mi madre y marcharime de casa.

NIcoLE, veinticuatro afios

Me costd una eternidad superar la carga de reseniimiento e ira que
acumitlaba contra mi madre. Durante afios salf con mujeres que eran
como sustitutas de ella; una especie de suplentes para conseguir la
aprobacidn que buscaba. Ahora, por fin, he abandonado mis deseos
de que mi madre y yo nos llevemos bien. No da resultado y tengo
que avanzar,

TopD, cuarenta y tres afios




Nicole y Kerri

Conocimos a Nicole y Kerri en el capitulo 6. El estilo materno de Kerri
es el de la madre mejor amiga y su hija, Nicole, es, en efecto, su mejor
amiga. Nicole tiene ahora veinticinco afios y estd soltera. El padre de
Nicole, Stan, intervino entre Nicole y su madre e hizo que Nicole se
trasladara a Nueva York. El objetivo era que consiguiera un titulo de
master en Educacién. Cuando volvid a casa, durante las vacaciones de
primavera, me conto lo siguiente:

Siempre he sido la mejor amiga de mi madre. Ahora ella estd muy
deprimida por el hecho de que me haya ido de casa y esté a casi
cinco mil kilémetros de distancia. No entiende por qué mi padre
me empujé a marcharme y quiere divorciarse de él, pero no lo
har. Nunca me habia sentido tan aliviada y relajada. Debido a la
diferencia horaria, tres horas, mi madre no siempre puede hablar
conmigo v es genial. Por vez primera desde décimo curso, tengo
un novio en serio. Nunca habfa pensado en mi vida como separa-
da y aparte de la de mi madre, $¢ que viviré cerca de ella, en algin
momento, pero ahora no; es un alivio ser soltera y no ser la cuida-
dora de mi madre.

Nicole reunid el valor y la fuerza emocional suficientes para sepa-
rarse fisica y emocionalmente de su madre. Me explicé que le habia
pedido a su padre que la ayudara a encontrar un medio de alejarse de
ella sin herir sus sentimientos. Stan le dijo a Nicole que era su luchay
algo a lo que tenia que enfrentarse y resolver ella. Al final, hablo con
su madre y me cont6 1o siguiente: «Le dije a mi madre que, si no me
marchaba, nunca podria hacerlo. Se me quedé mirando fijamente,
con los ojos llenos de lagrimas. Me senti como si la estuviera matan-
do». Ahora Nicole vive en Nueva York y estudia alli. Su historia es
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muy especial, porque encontré la claridad emocional y su propia fuer-
za personal para separarse de su madre y perseguir sus suefios ¥ me-
tas individuales. Siempre habia tenido problemas de baja autoestima
y de sentirse inepta para ir tras sus propios suefios. Sigue Hlamando a
su madre dos veces por semana, lo que representa una reduccion del
2.000 % en los contactos entre las dos. Kerri se siente muy resentida
porque su marido y su hija la hicieron aparecer como una «mala» ma-
dre por estaridemasiado unida emocionalmente a su hija. Kerri y Stan
acuden ahora a terapia matrimonial para hablar de su falta de intimi-
dad y de sus dificultades de comunicacién.

Al igual que Nicole, muchos de vosotros tenéis gue trazar una li-
nea divisoria emocional, clara y no negociable, con vuestra madre. Es-
tos limites psicolégicos se convierten en el punto de partida de mu-
chas mds cosas que haréis con vuestra vida y del proceso de separacion/
individualizacién que es necesario emprender. Es uno de los pasos
mds importantes que hijos e hijas pueden dar para crear el espacio y la
distancia emocionales necesarios para evolucionar y cultivar sus pro-
Ppios suefios y su propia vida. A menos que empecéis a avanzar en la
creacion de vuestras propias opiniones e ideas y en vuestro grado de
tolerancia ante la desaprobacién materna, vuestra autoestima, vuestra
meta de individualizacién y separacién y vuestras relaciones adultas
se veran muy limitadas. Vuestra actitud autolimitadora sera una repe-
ticion inconsciente de vuestra relacion madre-hija.

Historia de Stephan

No tenia ninguna intencion de hablar o entrar mucho en la historia
de mi propio legado materno, pero no podia terminar este libro sin
explicar algunas de mis propias dificultades. No me crié dentro del
estilo de la madre completa ni nada parecido, ni remotamente, a esa
clase de relacién madre-hijo equilibrada. Creci con una madre emo-
cionalmente enmarafiada que utilizaba el estilo de crianza de la madre
mejor amiga. Al ir creciendo, no tenfa espacio para respirar. Mi madre
se concentraba totalmente en mi cuando necesitaba mi ayuda y era
muy olvidadiza cuando tenia otras cosas en mente. Aprendi a interpre-
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tar su expresién y su humor antes de Jos cinco afios. Mi legado mater-
no se ha convertido en un problema para mi desde que puedo rec.(jr—
dar. Creo que siempre he sido un adulto dentro d.e uf Cuerpo c?e mno.l
Me criaron y prepararon para que fuera el confidente, el amigo v e
cuidador afectivo de mi madre. No me educaron para compreerer .o
conocer mis propios sentimientos, pensamientos y tener con.c1en;1a
de mi mismo. Sabia mds sobre los sentimientos internos.cfle n.n ma re1
gue sobre los mios propios. Mi madre nunca comprendi6 mi naturg
necesidad ni mi deseo de ser independiente y separarme de elia emo-
Clo}:ﬁ;lslzltzs sucesos fundamentales que tuvieron un enorme efecto en
mi, en la adolescencia. El primer incidente se produ-}o cuar.ldo yo te-
nfa doce afios. Tha a entrar en séptimo curso ¥ necesitaba dinero para
una nueva bicicleta Schwinn de diez velocidades, que era c’omo cua-
tro Porsche o como un guardarropa de disefio en aqtlella época. .Ufn
vecino retirado, Don —cuyo apodo, Shot Gun, procedia de su servicio
como fusilero durante la Segunda Guerra Mundiajl, con la? tropas en
Europa—, se habia roto la cadera. Mi madre pensé que ser_la ea:.tupen
do si me ofrecfa voluntariamente para ayudarlo, ser 51;1 jardinero y
amigo durante el verano. Queria que fuera un bl'}.e.n vecino, algo c;u;
tenfa sentido para mi. Me pagaban por ver reposiciones dela Candi 1
Camera TV original, cada tarde. La vida parec’ia e-stupenda hasta e_
dia en que Don me pregunto si alguna vez habia visto desnuda a mi
madre. Recuerdo que pensé que aquel tio estaba sonado y me preg}m-
té por qué me decia aquello. La respuesta era «NO», aunque fingf no
ido la pregunta.
habl:];ecr)ll,dfue tfang;curriendo el verano, pero estaba pasando algo muy
raro. Yo nunca habia considerado que mi madre fuera sexy, guapa c?
que estuviera «buenisima». Don siempre hablaba del aspecto de rr’n
madre. Mi madre tenia aspecto de madre, y asi es come yo la Ve;a
siempre. Era mi madre, por todos los santos, ?fyo no 1a.ve1abpara na} i
como objeto sexual. Mi madre no vestia ni se relaaona-l. a con .0
hombres de forma inapropiada. Més tarde, mi padre me dl]o, que nin-
gin tipo normal ve en su madre a una «tia buena». Después dele,as:;e
sensato consejo paterno, me senti normal; sin embargo, no le hablé de
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los comentarios inapropiados que Don hacia habitualmenie. Siempre
me guardé para mf los secretos de mi madre ¥ sus opiniones. Era una
de sus reglas, que no le contara nada a nadie, ni siquiera a mi padre.
Don represento el papel de paciente «enfermo» durante el tiempo
suficiente como para insinuarse sexualmente a mi madre. Queria que
fuera a su casa, por la noche, para ver cémo iba su cadera, Un dia,
entré en ¢l cuarto de estar de casa de Don y lo pillé tratando de acari-
ciarle los pethos a mi madre. Los dos me chillaron por entrar sin Ha-
mar primero. Mi madre volvié a casa y nunca hablamos del incidente
nivolvimos a casa de Don, nunca més. Este me hacfa un corte de man-
gas siempre que pasaba en su coche por la calle o lefa un «que te dens
en los labios. Una vez lancé la pelota de béisbol que tenia en las manos
y di contra su coche. Pard y bajé, pero yo le dije, con mi voz treceafiera
mds desagradable: «Venga, adelante, pégame y le contaré toda la his-
toria a mi padre». Volvié a meterse en el coche ¥ nunca mds mird ha-
cia donde yo estaba. Al final, menos de un afo después de haber im-
portunado sexualmente a mi madre, Don se mudé a vivir a otro sitio,
El segundo incidente sucedié dos afios después, en agosto de 1974.
Yo tenia quince afios y, un viernes por la tarde, mi padre anuncié que
el domingo siguiente seria el dltimo dia que viviria con nosotros. Se
me cay6 el alma a los pies. Me invadi6 una enorme tristeza. Fl lunes
por la tarde, mi madre se fue al patio de atrds; no podia dejar de llorar.
Nunca me habifa sentido tan asustado, abrumado y petrificado y al
mismo tiempo protector. Mi padre se habia ido v ahora me sentfa to-
tal y absolutamente responsable del bienestar de mi madre. iY vaya
carga llegé a ser mi madre los diez afios siguientes! La habia salvado
de aquel asqueroso vecino y ahora mi padre la habia dejado. Nunca
senti que mi padre me abandonara. Tenfamos un buen entendimiento
y una solida relacion. Fueron diez afos muy largos desde que mi pa-
dre se marché hasta que, finalmente, volvié. Mis padres se reconcilia-
ron después de diez afios separados. Ahora comprendo, como adulto,
por qué se fue mi padre. Nunca lo culpé. Mi madre no lo queria alli,
Me tenia a mi, como mejor amigo Y apoyo masculino,
Estos dos sucesos, sumados a otros mil casos diarios en que yo fui
el rescatador de mi madre, el hijo perfecto, el marido perfecto, el pro-
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tector, ¢l salvador y el escudo contra el mundo, resultaban abr?lmado-
res. Nunca consideré siquiera que era responsabilidad de m.x madre
mantener a raya al vecino y ocuparse de su inminente divorcio, y que
mi hermana mayor y yo nio tenfamos que sentirnos culpables de nin-
guna de las dos cosas. En la vida de mi madre, todo era cull?a de otros,
era su problema o bien eran «malos». Mi madre y yo esltabamos tan
enmarafiados emocionalmente que no tuve novia en serio de verd.ad
hasta mi primer afio de universidad, y a mi madre no le gust6 Kim
(mi novia) ni su madre. Sentfa verdaderamente que cargaba con toda
la vida emocional, mental y psicolégica de mi madre. Siempre se ﬁ,le
quejaba de lo «capullo» que era mi padre por lo c%ue no h.acia 0 c?teaa:
Yo siempre estaba en conflicto con su resentimiento € ira hfaaa mi
padre. El problema era que yo era un hombre y un 50% de mi proce-
dia de mi padre. Mi madre siempre parecfa pasar por alto este hecho
cuando despotricaba contra €L, |
Mi hermana, que era cinco afios mayor que yo, no experimentaba
el enmarafiamiento emocional y la dependencia de mi madr.e ,cm”no
yo. Desde mi adolescencia y hasta la mitad de la veintena, vivi .anos
muy frustrantes emocionalmente y, en ocasiones, muy soiit‘arlos v
desesperanzados. Mi madre no crefa enla utilidad de gastar dinero o
energia en mi. Por suerte, yo contaba con una beca pal"a pa.garme los
estudios. Sin embargo, incluso cuando ya iba & la universidad, tuve
que volver a vivir en casa y continuar cuidando emocionalmente de
mi madre. Sentfa una increfble responsabilidad y que debia ayudarlay
atenderla, Nunca consideré siquiera la posibilidad de que estaba en-
marafiado con ella. Era como respirar, lo hacia y ya estd. Mi madzre es
una mujer maravillosa, dulce, lista, intuitiva, que tenia n‘umerosas n‘e-
cesidades emocionales sin resolver, que se conecté a mi y me convit-
tié en el «hijo perfecton. Tenia preocupaciones emocictnales que Y.O
no podia resoiver en modo alguno. No fue hasta después de cumplir
ios treinta cuando, finalmente, lo comprendi.

Mi gran cambio emocional llegé paso a paso. Cada vez que se‘: pro-
ducia una transicién vital, yo daba otro paso emocional para alejarnr}e
de la marafia y dirigirme hacia lo que ahora sé que es el punto medio
justo de la escala de funcionamiento emocional éptimo. Incluso hoy,
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tengo que mantenerme muy licido para no ser codependiente, sentir-
me con carencias o «rescatar» a las personas con quienes me relacio-
no, incluyendo a mis hijos. He tenido que utilizar todas las herra-
mientas, los pasos, la perspectiva y las ideas de este libro para crear, en
mi propia vida, el suficiente espacio emocional para respirar. Indivi-
dualizarse y separarse de la marafia de una madre asi es como que te
vayan cortando un brazo de célula en célula. Se trata de un Proceso
muy doloroso. He oido decir a muchas mujeres lo necesitada ¥ exi-
gente que era su madre y que los hombres lo tienen facil, El legado de
la herencia materna no es una cuestién de género, y tampoco es mds
dificil para un género que para el otro. No se trata de un problema
hombre/mujer, sino de un proceso que se produce universalmente. El
dilema del legado materno tiene que resolverlo cada nifio/adolescen-
te/adulto. En dltima instancia, todos tenemos que separarnos/indivi-
dualizarnos de nuestro primer amor. Todos tenemos un primer amor,

¥y no es el chico guapo de segundo curso ni la increfble chica de tu
clase de tercero de inglés. Es tu madre.

La propiedad del legado materno

Después de todo o que hemos analizado, ahora es preciso pensar qué
es realmente el legado materno y como puede un hombre escribir so-
bre un asunto femenino, 30 no es asi? Todos somos hijos e hijas. Bien,
tengo que decir que todos tenemos madre, una relacién afectiva con
ella y su legado emocional. Todos somos hijos e hijas y los asuntos
madre-hijo son universales. La relacién madre-hijo no la define el gé-
nero. La define tu funcionamiento, tus conexiones y tu estilo de rela-
cién emocionales. Madres, hijas e hijos ticnen dificultades para com-
prender su relacién, que muchas veces no parece tener ningiin sentido.
Entonces, ;a quién afecta el legado materno? A las personas con unos
vinculos emocionales muy fuertes, con conflictos no resueltos, pro-
blemas de enmarafiamiento, de desconexién y con uno de los cinco
estilos diferentes de crianza materna, que tratan, todas ellas, de avan-
zar en-Ja vida.

Asi pues, el legado materno es la comprensién consciente y darse
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cuenta emocional del papel significativo que tu madre tuvo en la for-
macién de tu estilo relacional, de tu modelo para relacionarte afectiva-
mente con todos los que forman parte de tu vida, de tu estilo emocional
de conexion, asi como de las normas conscientes e inconscientes que
rigen tu vida, tu capacidad para nutrirte y tu habilidad para la empa-
tfa, la compasién y la percepcién emocional. Estas cualidades forman
el tejido de tu legado materno y la calidad de tus relaciones actuales.
Tu comprensién de estos rasgos no se aplica sélo a tus relaciones inti-
mas, sino a todo aquello alo que te apegas y con lo que conectas emo-
cionalmente en tu vida, No hay ninglin aspecto de tu vida que no se
haya visto afectado por la influencia de tu madre. Con independencia
del grado de marafia, desconexién o equilibrio emocional, puedes au-
mentar en mucho tu percepcién de tu vida actual si comprendes a tu
madre. Nada se desperdicia. Mira y piensa en todas las historias de
este libro v en fas que t( has vivido personalmente. No importa lo que
pasara entre tu madre y td, puedes utilizarlo para hacer avanzar tu
vida en una direccién positiva. No hay tiempo ni espacio en tu vida
parala culpa, €l resentimiento o el miedo a marcharte de casa. Es hora
de avanzar hasta el plano de intimidad y la profundidad en las relacio-
nes gue anhelas.

El estilo materno més productivo —el completo— es el modelo
emocional hacia el que queremos ir en todas nuestras relaciones. Es
un estilo con un alto nivel funcional y un modelo educativo para to-
dos los ambitos de tu vida. Las virtudes fundamentales, emocionales,
mentales y psicologicas de la madre completa son:

. Percepcion emocional y comprensidn psicologica.
Autoconfianza vy seguridad emocional/vinculos seguros.
Estabilidad emocional/mental; vinculos equilibrados (6ptimos).
. Valor, como en el proceso de individualizacion/separacion.

. Alto nivel de funcionamiento emocional; ser empdtico, estar

G N e

sintonizado emocionalmente, ser compasivo, ser receptivo desde
el punto de vista emocional y estar presente emocionalmente.
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Es hora de deshacer las maletas.
Nada de equipaje de mano

No hay ninguna cualidad, conducta o virtud emocional de las anota-
das anteriormente que todos nosotros no hayamos tenido o usado, a
veces, con nuestra madre, nuestra pareja, nuestros amigos o con no-
sotros mismos. Esa lista es el corazén de tu vida emocional y de cada
relacién que llegaras a formar y a la que te apegarés. Esto es, en resu-
midas cuentas, lo que alienta, acompatia y sigue 2 la separacién vala
individualizacién. La gente pregunta todo el tiempo: 3qué es la salud
emocional? La lista anterior es tu nueva edicién de bolsillo de lo que
todos deseamos,

Casi has acabado de leer y vivir este libro. Ahora sientes que el
cambio estd en el aire y en tu futuro inmediato. Conoces los obstacu-
los emocionales mds comunes que crean dolor y sufrimiento emocio-
nales graves. Has experimentado esos sentimientos, pensamientos y
emociones en tus relaciones profesionales, personales y familiares.
Estos impedimentos emocionales pueden hacer que todas tus habi-
lidades naturales y potenciales para las relaciones acaben desperdicia-
das y subdesarrolladas. Hemos visto que los efectos secundarios emo-
cionales de los diferentes estilos de crianza materna son:

» Vergiienza: no ser nunca «lo bastante bueno».

» Conductas excesivas/adictivas: inestabilidad emocional.

» Codependencia y personalidad dependiente.

+ Miedo al abandono/a la intimidad: falta de atencién emocional.
» Ira: rabia/resentimiento.

No son las caracteristicas, reacciones, conexiones o sentimientos
que deseas, emocional o relacionalmente. Todos tenemos que mar-
charnos de casa y, muchas veces, nuestras maletas emocionales estan
llenas a rebosar con estos ladrillos emocionales. No caben las emocio-
nes positivas, los sentimientos seguros y las convicciones optimistas que
fortalecen nuestra vida y todo aquello a lo que nos apegamos y ama-
mos. Todo este libro ha estado dedicado a mostrarte como perder el
equipaje emocional de tu madre y de tu infancia y replantearte tus
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decisiones. Nadie quiere cargar, perpetuamente, con dos enormes
maletas de equipaje emocional, de cuarenta kilos cada una. Tu vida
puede consistir en la ausencia de equipaje o en llevar una pequefia
bolsa de mano. Todos estamos de acuerdo en que menos equipaje
emocional procedente de tu madre es mejor que més. Recuerda el cla-
sico proverbio budista: «Menos es mds». El «menos» se traduce en
menos conflicto, dolor e ira emocionales. El «mds» es mds libertad,
mds elecciones y unas relaciones més seguras.

Perder tu equipaje emocional y llegar a ser «perfectamente imper-
fector estd ahora en tus manos. A ti te toca decidir. Nadie puede fre-
narte ni decirte que no tienes suficiente informacion para hacer tu
viaje a la edad adulta. Sabes que aceptarte a ti mismo es el camino
para salir del valle de la desesperacién y del odio hacia ti mismo. Aho-
ra comprendes que una conducta excesiva guarda relacion con tu in-
fancia y con la angustia no resuelta de aquel tiempo. Recuerda que
nuestra madre no es responsable de nuestra vida actual; ahora la res-
ponsabilidad es toda nuestra. Tu madre fue, claramente, una enorme
influencia en tu vida, pero no es tu vida. Muchos de nosotros (yo in-
chuido) vivimos una gran parte de nuestra primera vida adulta como
si nuestra madre fuera el principio y el fin de todas las cosas. Es hora
de que cojas las riendas de tu vida. Uno de los mensajes fundamenta-
les de este libro es que el juego de culpar a la madre o la ignorancia
emocional ya no son una opcion.

Para terminar, no sigas ni un dia mds cargado con algun proble-
ma, asunto o emocién dolorosa residuales sin hacer algo al respecto.
No permitas que el mayor cdncer emocional —la vergiienza— carco-
ma tu tejido interno y tu fortaleza fundamental. Ta vida no tiene nada
que ver con ser perfecto. Todos hemos experimentado decepciones
emocionales y cosas peores, como el divorcio, el fracaso profesional,
problemas con los hijos, malas elecciones en el plano econdmico o en
el mas intimo, desérdenes de la alimentacion, abusos sexuales, inclu-
so un historial delictivo. Tu vida estd ilena de personas que te dirdn
que abandones eso de la relacién madre-hijo, que no es més que «psi-
copalabreria». No te confundas; ésta es tu llave para acceder a una
salud emocional dptima v a unas relaciones plenamente satisfactorias,
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Sino actuas en aras de tu mejor interés y consideracién, no hay sufi-
cientes medicamentos, drogas, alcohol ni dinero para eliminar la sen-
sacién de fracaso, pesar y depresién que, quiz4, llevards a tus futuras
relaciones y vinculos. Te insto a reconsiderar seriamente tu vida ya
pensar como deshacerte de tu equipaje emocional. Un dicho désico
comun en psicologia dice: «Nada sustituye a la accién». La percepeién
sin accion es el amor sin apego afectivo. Tienes las llaves, la sabiduria,
la percepcitin y el poder personal. $¢ que se necesita valor para abrir la
puerta «madre» y todas las demds puertas a las que te enfrentaras en
la vida. Tu legado estd en cada pagina de este libro y actiia en cada
minuto de tu vida. Puedes abrir todas las puertas que quieras Y, tam-
bién, cerrar las que desees. ;Qué decides?
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