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			A mis hijos

		


	
      

		
			Nota de la autora

			Antes de meternos en materia, quiero explicar y aclarar varios temas para que no haya malos entendidos ni nadie se pueda sentir ofendida.

			Los ejemplos personales que citaré en estas páginas se basan en mis propias percepciones e interpretación de la realidad que viví siendo niña. No es el hecho lo que creó la herida, sino el cómo yo lo recibí en mi psique. El tema de la madre es muy peliagudo, por lo que habrá temas que podrán herir la sensibilidad de alguna de las lectoras, pero la intención no es lastimar, sino abrir conciencias. Si alguna mujer —u hombre— se siente sumamente ofendido, lo lamento.

			Por otro lado, te pido que en todo momento leas este libro desde el lugar de hija, y que evites ponerte en el rol de madre. Todas somos antes que nada hijas. El rol de madre biológica o adoptiva viene después, si tuviste o quieres tener hijos. Si eres hombre, también puedes llevar el contenido de este libro a la relación con tu madre. Eso sí, habrá matices, ya que el grupo de personas que siguen mi labor son mayoritariamente mujeres y, además, la madre y la hija son del mismo sexo, lo cual nos condiciona como féminas.

			Hablaré de la figura de la madre y casi siempre haré referencia a la biológica porque la mayoría de nosotras hemos sido criadas por quien nos llevó en su vientre. Sin embargo, también será válido para la figura principal que ha estado contigo desde siempre ejerciendo el rol principal de cuidadora, como por ejemplo una madre adoptiva.

			
			

			Por último, expondré casos reales de mujeres que han realizado terapia individual conmigo, en grupo o que han compartido su experiencia en la comunidad de Malas Hijas en Instagram. En algunos casos los nombres han sido cambiados y algunos detalles modificados para preservar su intimidad en todo momento.

		


	
 
		
			Introducción

			«No puedo ser feliz si mamá no lo es. Se lo debo todo a ella. Es lo más importante de mi vida. Ha sufrido mucho con papá y la he de cuidar. Estuvo muy enferma cuando yo era pequeña. Y, encima, fue víctima de violencia de género». A lo que mi niña interior respondió: «Por favor, Sandra, mírame bien, ámame y protégeme. Mamá no estuvo del modo en que nosotras la necesitábamos. Ahora te toca a ti hacerte cargo de ello y cubrir esas carencias. Deja de exigirme y de castigarme como lo hicieron mamá y papá. No me abandones ni me rechaces como hicieron ellos».

			Este libro está dedicado a ti, a esa hija que anhela sanar el vínculo con su madre, esté viva o ya haya fallecido. Sé que el vínculo madre-hija es complejo y a veces puede generar limitaciones en tu vida. El camino tal vez sea complicado y lleno de emociones contradictorias. Para qué te voy a engañar: no es nada glamuroso ni cómodo. Pero ahí va la buena noticia: tienes el poder de curar y liberarte para convertirte en una hija libre y adulta, separada de mamá, capaz de vivir una vida plena y auténtica.

			¿Por qué Malas Hijas? Esta comunidad nace de mi anhelo de dar un espacio a muchas mujeres que callan por miedo a ser juzgadas si cuestionan los cuidados que recibieron de sus madres. Mi experiencia, mi proceso de sanación de más de treinta años y mi trabajo como terapeuta me han llevado a este momento. Poner en duda cómo fui maternada me hace ser, de cara al exterior, una mala hija; lo que comúnmente se conoce como la «oveja negra». Y para mis adentros soy una mala hija, pero no desde la culpabilidad y el hostigamiento, sino desde la responsabilidad conmigo misma y el desapego sano de mi madre.

			Todas, en menor o mayor medida, llevamos una herida primaria que nace de la relación con nuestra madre: la herida materna. Este concepto lo acuñó por primera vez Bethany Webster, quien aseguraba que está por todos lados, no solo en relación con tu madre real, sino también en la esfera cultural, espiritual y planetaria. Esto tiene que ver con la desvalorización de lo femenino y de la mujer, de cuánto nos pueden limitar las creencias familiares, de la desconexión con el Todo y del maltrato que estamos ejerciendo sobre cualquier vida que haya en el planeta.

			
			

			La herida materna es el grado de cobertura que hubo entre lo que mi madre me brindó, de manera consciente o no, la manera en que yo lo recibí y cómo mis necesidades fueron satisfechas. Es importante remarcar que cada niña es única con un ser esencial, diferente al resto, y aunque hablemos de hermanas y hermanos en el mismo seno familiar, jamás interpretarán exactamente igual las acciones de la madre. Tú puedes haber sido una niña con una gran necesidad de contacto físico y que tu madre apenas te abrazara o acariciara. En cambio, otra niña puede haber necesitado mucho espacio físico para poder explorar el mundo que la rodeaba sin tanta intensidad corporal de su cuidadora.

			En 2019, en la formación Mujer Consciente, de Carmen Hernández Rosety, escuché por primera vez ese concepto de herida materna. Lo que más me impactó y me hizo ver la luz al final del túnel fue saber que yo no estaba tarada, que era legítimo sentir rabia y enfado hacia mi madre y que no debía sentir culpa por ello. Era común en muchísimas mujeres de todo el planeta, era recurrente en la historia de las mujeres que me acompañaban en esa formación y era una emoción presente en muchas relaciones madre-hija desde tiempos inmemoriales. Empecé a llorar... y a sollozar... y a sentirme huérfana de madre... Sentía cómo me iba vaciando de ilusiones y falsas esperanzas, y a la vez le iba dando espacio a una niña dentro de mí a la cual durante años quise matar. El amor hacia mí misma empezó a ocupar el primer lugar en mi corazón.

			Sin embargo, la herida con la madre no solo pasa por el enfado, encubierto o no, hacia ella, ya sea porque nos rechazó, abandonó, humilló, traicionó, desprotegió o manipuló. También hay otro extremo en el que aparentemente todo es maravilloso. Y esto lo podemos ver sobre todo cuando una mujer dice que su madre es su mejor amiga. Aquí también hay una brecha materna que hay que mirar y abordar cuidadosamente. Tanto en un extremo como en el otro no hay lugar para una hija libre.

			Apenas existen espacios terapéuticos y profesionales que cuestionen la figura materna en la crianza de los hijos, y muchos tratan de evitar esta herida primaria que nos viene de ella. Esto es así porque los mismos profesionales no quieren enfrentarse a sus propias brechas maternas, porque la sociedad nos dice que a las madres hay que ponerlas en un pedestal —muy poco sólido, por cierto—, porque es tabú decir: «Yo sufrí mucho de niña porque mi madre estuvo ausente emocionalmente». Este juicio social —y a veces ataque— hacia las hijas que cuestionan la crianza deficiente que recibieron nos condena aún más a seguir siendo peones del mismísimo patriarcado, que nos exige, desde niñas, lealtad absoluta a la madre, ser su salvadora, ser responsables de su bienestar y estar en deuda con ella. ¡Menuda patada a la ley sistémica del dar y recibir entre madre e hija!

			Podemos cuestionar el paternaje de nuestro padre, la relación con los hijos, con la pareja, con la suegra... pero no nos está permitido poner en duda si mamá me maternó con presencia y amor incondicional.

			La madre es la figura que más nos condiciona en la vida porque, ya estando en su vientre, se crea un puente interpersonal. Además, nosotras, al ser mujeres, aún dependemos más de ella incluso siendo ya adultas. No es algo simple todo lo que tiene que ver con ella. Y esta sería la principal y suprema razón por la que la madre es la figura que más nos va a marcar en nuestra vida. Ella será la base de todo nuestro desarrollo cognitivo más básico, de nuestras relaciones futuras y de nuestra propia autoestima y autocuidado. Con la madre puedes sentirte en el mismo cielo, pero también en el mismo infierno.

			Ningún ser humano escapa a este propósito biológico, natural y divino. En los primeros meses de vida dependemos de ella todo el tiempo porque es la única que tiene la capacidad de cubrir las necesidades más básicas, como la comunicación, el alimento, el movimiento y el contacto. Claro que hay personas externas que pueden dar gran parte de esta nutrición, pero la bebé sabe perfectamente quién es la principal figura que le provee de seguridad y confianza por el hecho de haber estado dentro de su vientre nueve meses, veinticuatro horas al día, en silencio, sin pedir, pero bien satisfecha. Necesita su piel, su voz, sus caricias, su presencia, su teta, el latido de su corazón, su mirada... No hay nadie como mamá. Y esta actitud es puramente natural, primitiva, mamífera y biológica. Aquí no caben ni normas, ni moralidad ni costumbres. La simbiosis entre ambas es tan grande que cruza el umbral de las teorías psicológicas y psiquiátricas.

			
			

			Si tenemos muy presente esta unión salvaje y pura entre madre y criatura, comprenderás que la sociedad va en contra de la crianza natural de los bebés. Como dice Laura Gutman, vivimos en un mundo adultocentrista y en realidad deberíamos vivir en una «civilización niñocentrista», donde los críos fuesen el centro de todos los debates políticos y sociales. No se da lugar a una maternidad sana y respetuosa, no se respetan los ritmos naturales de las madres con sus crías, ni tampoco las necesidades del bebé. Esto es una lacra que proviene de la cultura capitalista, donde el epicentro de todos los intereses son la economía y el dinero. Y es así como hemos bloqueado por los siglos de los siglos la naturaleza intrínseca de la mujer maternante, y es así como hemos devenido hijas —e hijos— heridas, por no poder recibir de nuestra madre lo que necesitábamos desde el minuto cero.

			A lo largo de estas páginas vamos a explorar todos los desafíos que conlleva ser «una mala hija». Trataremos las dinámicas maternofiliales, los obstáculos y las oportunidades de crecimiento. Veremos cómo puedes sanar heridas pasadas, establecer límites saludables y aceptar a tu madre real, sin rabia ni culpa, al tiempo que te mantienes fiel a ti misma. Esto permitirá darte cuenta del lugar que ocupas ante tu madre y, por ende, en la vida.

			Veremos las diferentes etapas de tu infancia y alguna práctica que te ayudará a cuidar y a sanar a tu niña herida. Aprenderás a reconectar con esa parte de ti, a escuchar sus necesidades y a brindarle el amor y el apoyo que merece. Este libro te guiará hacia un viaje de autocuidado, aceptación y empoderamiento emocional. Y yo te acompañaré a moldear a tu propia madre interna, amorosa y abundante.

			Asimismo, es esencial adentrarnos en otro tema profundo, poderoso y trascendental para esta sanación: la herencia de la herida materna en el linaje femenino. A lo largo de las generaciones, muchas mujeres han llevado consigo una carga emocional transmitida por sus madres y ancestros femeninos. Y tú ahora también la estás llevando y quizá ya la estás transmitiendo a tus descendientes. Por tanto, es momento de romper con todo lo que ha encadenado a las mujeres de tu linaje a través de tu herida materna.

			Descubriremos cómo puedes aprovechar tu singularidad para convertirla en una ventaja y alcanzar la felicidad y el éxito que mereces.

			En este viaje de sanación te invito a ser paciente contigo misma y a practicar la compasión en cada paso de la travesía. Permítele a tu niña herida florecer y brillar, y observa cómo tu vida se transforma en una expresión de amor y plenitud.

			Es hora de abrazar tu individualidad y de transformar la historia. No permitas que las expectativas de los demás te limiten. Eres una mala hija, o te vas a convertir en ello, y eso es algo bueno. ¡Ha llegado el momento de volar!
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			Tengo hambre de mamá

			En algún lugar de nuestra psique, todos anhelamos el calor del líquido amniótico que nos baña suavemente y nos mece a la vida. Echamos de menos el sonido confortante de su corazón latiendo dentro de nosotras. Si la separación de la madre se da demasiado temprano o si la conexión con ella se pierde al nacer, la mujer buscará a su madre durante toda su vida.

			MAURENN MURDOCK,

			Ser mujer, un viaje heroico

			Hasta que cumplí 28 años mi madre fue mi máxima priori dad, más que yo misma. Sentía con ella una simbiosis única. Era mi modelo. La idealizaba y la comparaba mucho con mi padre, dos polos opuestos. Si tenía que apostar por uno de los dos, lo hacía sin dudarlo por mi madre. Me encantaba estar con ella, explicarle mis cosas, acompañarla en sus recados... La percepción que tenía de ella entonces era la de una mujer contenida, pasiva, comedida. En ese tiempo yo ya estaba casada con el padre de mi hijo mayor e independizada. Me casé joven, con 25 años, y con un gran deseo de irme de casa, pues no podía convivir con mi padre, un hombre amargado, tóxico, exigente conmigo y violento. Y además lo tuve que hacer «bien», es decir, que él me llevara de su brazo al altar y que fuera partícipe de la construcción de mi casa. No podía levantar la liebre de que la principal razón de mi marcha era él. Si hubiese sido por mí, me habría ido del nido sin casarme y sin tener un hogar en condiciones, pero era tal el miedo que tenía a sus reacciones que decidí hacer lo «correcto» a sus ojos y creencias. No solo lo hacía por mí, sino también por mi madre, ya que se quedaba sola con un hombre que empezaba a mostrar síntomas de un trastorno de personalidad. Me aterraba llegar a despertar al monstruo que anidaba en él.

			A mis casi 28 años mi padre perdió la razón y, sin entrar en muchos detalles, prendió fuego al piso conyugal para asustar a mi madre, quien, aconsejada por mí, decidió pedir el divorcio. Enloqueció hasta tal punto que las consecuencias fueron desproporcionadas: un hogar quemado, orden de alejamiento hacia mi madre y hacia mí, varias denuncias de los vecinos por poner en riesgos sus vidas en el incendio y once años de prisión. Se quedó prácticamente sin nada: sin propiedades, sin amistades, sin libertad, sin familia.

			Mi madre se vino a vivir conmigo y con mi marido. Podría haberse ido a vivir con sus padres, que por entonces aún eran personas autónomas. Pero no, la Sandra de entonces salió al rescate de su madre, como tantas veces había hecho desde niña, y se la llevó con ella. De pronto me encontré con una mujer sin oficio ni beneficio ni lugar donde vivir. Yo me sentía responsable de su bienestar y su felicidad.

			Al año fui madre por primera vez de mi hijo Francesc y, como muchas de las lectoras seguro que saben, se abrió un tremendo agujero dentro de mí, un vacío abismal que me llevó a un intento de suicidio. Me encontré de repente con tres maternidades: la de mi bebé, la del padre de mi bebé y la de mi madre. No tenía energía para todos y tampoco presencia para mi hijo recién nacido. ¿Por qué menciono la maternidad de mi propia madre? No era consciente de la dinámica establecida entre ambas desde hacía años, donde yo estaba ocupando el lugar de madre y ella, el lugar de hija. En ese momento de crisis familiar, el rol de cuidadora tomó más fuerza y tenía que solucionarle todos los asuntos con mi padre, defenderla ante él (esto fue lo más duro), consolarla cuando lloraba y se lamentaba por el giro que había tomado su vida, buscarle trabajo, animarla a que saliese de casa... En lugar de tenerla yo acompañándome en mi maternidad, absorbiendo sus conocimientos y sabiduría, llorando acurrucada en sus brazos por el puerperio tan duro que viví (sufrí violencia obstétrica), recibiendo su aliento como consuelo... era yo quien la sostenía a ella. Yo no tenía derecho a manifestar mis necesidades; de hecho, nunca lo había tenido. Y empecé a darme cuenta de que mi madre siempre había estado ausente emocionalmente para mí, que yo había hecho de su madre, que me había sentido muy sola durante mi infancia. Y en este punto empezó el duelo hacia ella sin ser consciente al principio. Duró dieciséis años.

			
			

			CÓMO SE DESARROLLA LA PSIQUE DE LA NIÑA HASTA LA ADOLESCENCIA

			Para llegar a entender qué nos pasó siendo niñas, creo necesario saber primero qué nos sucede en nuestra psique desde que estamos en el vientre materno. Cómo se desarrolla el cerebro humano, su proceso de madurez, la capacidad de aprender y de interiorizar lo que ocurre a nuestro alrededor y lo que podemos llegar a interpretar. Si no entendemos esta parte bioló gica y orgánica del ser humano, seguiremos desnaturalizando los procesos de desarrollo y crecimiento de los cachorros humanos.

			La presencia y el papel de la madre en las diferentes etapas de la vida de la niña son esenciales para su desarrollo físico, emocional y social. El amor, el cuidado y el apoyo proporcionados por la madre ayudan a establecer las bases para que la niña crezca como una persona segura, resiliente y equilibrada.

			Primeros meses de vida (0-12 meses)

			Según la teoría que Paul Maclean desarrolló en la década de 1960, existen tres tipos de cerebros (cerebro triúnico): el cerebro reptiliano, el cerebro emocional o cerebro límbico y, por último, el cerebro racional o neocórtex.

			El cerebro más primitivo (o primera capa) es el cerebro instintivo o reptiliano, que ocupa el 5 por ciento del volumen cerebral. Incluye el tronco del encéfalo, el cerebelo y el sistema reticular, y es el responsable de todas las funciones vitales y automáticas del organismo, como la respiración, los latidos cardíacos, la digestión... Por encima de este cerebro se de­sarrolla el cerebro de los mamíferos inferiores, el cerebro emocional o sistema límbico, que ocupa el 10 por ciento. Está constituido por la amígdala, el núcleo accumbens, el hipocampo, el tálamo y el hipotálamo, y es el centro de la emotividad. Todo lo que ocurre en el medio exterior se procesa en el cerebro límbico, dándole el matiz emocional. Moviliza las emociones y regula el funcionamiento fisiológico del cuerpo de manera instintiva y la sana dependencia de mamá. Y a partir del primer año y medio comienza a despertar el neocórtex o cerebro racional, que es donde se codifican las reglas, los ordenamientos, el pensamiento racional y los usos sociales, modulando las emociones puras.

			Teniendo en cuenta la teoría del cerebro triúnico, podemos saber que cuando somos bebés solo sabemos responder a estímulos reflejos y a funciones básicas de la supervivencia, como dormir, comer o llorar. A medida que nos relacionamos con nuestro entorno, se van estableciendo nuevas conexiones y aprendemos rápidamente cosas como dirigir la mirada, realizar movimientos más complejos, etc. Y a partir del año y medio más o menos, vamos aprendiendo a controlar y a soltar diferentes movimientos, acciones, pensamientos y emociones.

			
			

			Al final te das cuenta de que todas y todos tenemos un mismo fondo porque la mente y las emociones parten de una misma base construida. El resto viene dado por tu propia alma, el lugar donde naces, el día, el año y la hora, la cultura, la propia historia familiar, si tu madre estaba feliz o no en el embarazo, el cómo luego te sostuvo y te nutrió, dónde estaba tu padre, si había hermanos en casa, qué sucesos de peso acontecieron en tu niñez, a qué escuela fuiste, etc. También hemos de tener muy presente que cuando eras bebé y luego niña, no había nadie a tu alrededor que validase tu dolor, que empatizase con tus lloros. No teníamos a un testigo cómplice. Para poder sobrevivir, las necesidades primarias de nuestro ego retroceden y creamos una coraza alrededor del corazón, por lo que nuestro dolor original queda sin resolver.

			Nada más nacer, y después de estar nueve meses en el vientre materno, necesitamos en el exterior a alguien que nos cuide las veinticuatro horas, y suele ser mamá quien lo hace. En esta etapa existe una simbiosis con ella porque somos seres codependientes. No existe a nivel consciente el YO, sino un NOSOTRAS. Y con el paso de los meses será nuestra madre la que nos enseñe a ver a nuestro YO. La vida digamos que empieza con una completa fusión del ser y todo lo que vivimos es a tra vés de la madre. Esta fusión suele durar hasta los nueve meses. Necesitamos una mamá 24/7. A esto Laura Gutman lo llama «gestación extrauterina», como si fuésemos animales marsupiales.

			Durante estos primeros meses de vida se crea un puente interpersonal con mamá. Si este puente se construyó en la estima y el respeto mutuo, nuestras relaciones serán sanas. Si, por el contrario, la madre no cubrió las necesidades y hubo muchas carencias y nos avergonzamos por lo que sentímos y pensábamos, posiblemente acabaremos en relaciones tóxicas o patológicas.

			Nuestras necesidades básicas cuando éramos bebés tenían que ver con:

			• La comunicación: recibir de mamá amor, miradas, palabras tiernas, su presencia.

			• El contacto: la piel con piel, sentir sus brazos continuamente, sus caricias, sus toques amorosos, su contención como cuando estábamos en el útero.

			• El movimiento: dentro del vientre de mamá el movimiento era continuo, por eso lo seguimos necesitando.

			• Una alimentación permanente: en el útero no existía espera y éramos alimentadas continuamente. Ahora, por el simple hecho de haber nacido, necesitaremos varios meses para adaptarnos a una rutina alimentaria.

			No obstante, en esta sociedad en que vivimos es imposible cubrir dichas necesidades. Venimos de generaciones donde estaba mal visto estar en brazos de mamá, dormir con ella o tomar el pecho a todas horas. Había mucha represión emocional. No se reconocía la naturaleza real de los bebés, y esto, a fecha de hoy, sigue sucediendo en algunas familias y lugares del mundo. No se tiene en cuenta que una bebé no cuenta con una estructura y un horario en sus necesidades. Una bebé es anárquica y no se pueden establecer horarios fijos porque acaban reprimiendo sus instintos naturales. Cuando somos bebés mostramos un narcisismo sano. Necesitamos que nuestra madre nos tome en serio y que nos acepte tal y como somos, y que todas nuestras necesidades sean cubiertas igual que ocurría cuando estábamos dentro del vientre materno. Estas necesidades son primitivas y básicas porque no nacen del ego, que aún no existe en el bebé, ya que vivimos con puro instinto.

			
			

			En esta etapa vital, la confianza básica —frente a la desconfianza— forma parte de nuestra primera etapa de desarrollo. La madre es nuestro reflejo en este momento de la vida. La bebé siente lo mismo que siente la madre; incluso la manera en que nos amó también la sentimos como propia. Si la madre está conectada a la vida, si confía en ella misma, en el mundo, si es una madre consciente, la bebé entenderá a través de ella que también puede confiar en el mundo. El mundo y la vida son la madre en lo más profundo de nuestro ser. La madre es la base de la confianza ya que es en la única en la que la bebé puede confiar porque le asegura la supervivencia. Para ello la madre ha de tener un claro concepto de su propio Yo, amarse a sí misma, aceptarse tal cual es, aceptar su cuerpo, estar relajada; es decir, se ha de mostrar segura ante su cachorro humano para que también se sienta seguro y confiado. Esto nos asegura la fuerza y el impulso necesarios para nuestro ego y bienestar, y nos ayudará a que, cuando seamos adultas, no nos perdamos en los otros, no busquemos en los demás, sino que satisfagamos nuestras necesidades.

			Por eso siempre digo que lo ideal (o un mundo ideal) sería que, para poder criar conscientemente a nuestros hijos, primero tendríamos que curar a nuestra propia niña y niño interior. Sería más fácil para los adultos entender a sus propios descendientes y no criarlos desde la lucha continua.

			Primera infancia (de 1 a 3 años)

			Este periodo se llama «etapa de separación» y se caracteriza por ser una etapa de antidependencia, con un vínculo opuesto a la madre. En esta vinculación la niña dice cosas como «no», «yo solita», «déjame hacerlo yo sola», «no quiero»... en respuesta a las preguntas o mandatos de sus padres, y mostrando su rebeldía natural. Desobedece, pero siempre cuando siente la presencia y la vigilancia de sus padres. La niña necesita a su madre, pero empieza a surgir en ella ese impulso de querer separarse mediante la oposición. Ese proceso natural de separación viene a ser como nuestro nacimiento psicológico, es decir, el nacimiento de nuestro YO. Dejamos de ser NOSOTRAS porque nos damos cuenta de que somos seres independientes de nuestras madres.

			El hecho de que empecemos a trasladarnos solas físicamente, mediante el gateo o los primeros pasos, nos ayuda a realizar esa separación. Nos damos cuenta de que somos capaces de llegar solas a conseguir objetos, movernos de un lugar a otro o mover el cuerpo a nuestro antojo. Empezamos a explorar nuestro entorno y a descubrir quiénes somos, probando nuestras fuerzas y nuestra voluntad. Tenemos los sentidos a tope y nos muestran cosas interesantes que nos estimulan a querer saber, conocer, saborear, tocar, experimentar... Si en la etapa anterior de fusión total con tu madre se estableció una confianza sana, ahora la niña explorará su entorno de una manera más natural. Erik Erikson la denomina «etapa de incorporación». Si esta curiosidad básica y natural se ve nutrida, será la fuente de todos los riesgos y las aventuras creativas del futuro. En esta etapa no existe el peligro, el riesgo, el miedo... Por tanto, nuestros padres tuvieron que estar muy atentos con nosotras, permitiendo que exploráramos sin peligro, o bien nos dejaron a la intemperie sin vigilancia, o bien nos sobreprotegieron y no nos permitieron experimentar.

			A partir del primer año y medio se empieza a despertar el neocórtex o cerebro racional, que es el lugar donde se codifican las reglas, los ordenamientos, el pensamiento racional y los usos sociales, modulando las emociones puras. Digamos que aprendemos a aguantar (controlar) y a soltar (dejar ir) a través de nuestra fuerza de voluntad: a aguantar, por ejemplo, los esfínteres y la orina, y a soltar cuando nos ponen el orinal o nos sientan en el váter; a aguantar que al salir a la calle hay que ir por la acera sin correr, y a soltar cuando llegamos al parque y podemos correr; a aguantar a la hora de comer, y a soltar cuando tenemos delante el plato con comida y nos la llevamos a la boca; a aguantar a no tocar una estufa caliente, y a soltar a tocarla cuando está fría.

			
			

			Ese tira y afloja también implica un tema emocional (lo anterior es más muscular y orgánico). En esta etapa tenemos un impulso vital que nos lleva a ser nosotras mismas, a ser auténticas. Y necesitamos un equilibrio de control de esos impulsos. Las ganas de ser autónomas son brutales, hasta el punto de coger rabietas fuertes. Y es aquí cuando nuestros padres tienen que ponernos límites sanos, acompañarnos con reglas estimulantes, con una disciplina sana y no autoritaria y de terror. La mayoría de ellos no tuvieron suficiente madurez emocional para sostener estos berrinches y muchas fuimos agredidas con gritos, violencia física, amenazas, prohibiciones, etc. Ahí empieza a surgir la represión y la desconexión emocional.

			A partir de los 18 meses podemos crear vergüenza en nosotras, ya sea sana o tóxica. La vergüenza sana nos enseña a ser conscientes de que hemos de cumplir una norma con el riesgo de equivocarnos, tener límites sanos aun sabiendo que somos imperfectas y que podemos cometer errores y no por ello sentirnos malas niñas. Los padres han de enseñar a la niña esos límites con unas reglas estimulantes, sin autoexigirle ni reprimirla. Este tipo de vergüenza no nos hace sentir culpa en las decisiones que tomamos. Sin embargo, la vergüenza tóxica nos enseña a solo aguantar o solo soltar; es decir, a ser autoexigentes, controladoras, perfeccionistas, o bien alocadas, impulsivas, descontroladas, adictas, sin límites, irresponsables de nuestros actos... Este tipo de vergüenza (que nos genera heridas de infancia) nos hace creer que lo que sentimos o hacemos está mal, que nos podemos enjuiciar, o sentir que los de fuera también nos están juzgando. De hecho, si buscas el significado de «vergüenza», solo tiene connotaciones negativas. Esta vergüenza tóxica nos hace sentir culpa. Hoy en día nos cuesta tomar decisiones fuera de nuestras creencias y normas familiares porque se despierta esta vergüenza, sale a flote esta culpa. «Si lo hago diferente, me rechazarán», «Si lo hago de otra manera, me sentiré mala hija o mala mujer».

			En esta etapa infantil entra en nuestra vida la figura del padre, nos damos cuenta de que hay alguien más en casa que se complementa con mamá. Él representa la autoridad, las normas, las reglas. Papá me muestra el exterior y me da juego. De hecho, es mi primer amigo. Y también me enseña el lenguaje. Aquí mamá me dará permiso no verbal para acoger a papá con amor y aceptación. Pero si nuestra madre siente rabia o indiferencia hacia él, nosotras responderemos igual que ella.

			Etapa preescolar (de 3 a 6 años)

			Alrededor de los 3 años empezamos a hacer un montón de preguntas que sobre todo empiezan con el «por qué». Es tas preguntas son necesarias a esta edad porque necesitamos expandirnos hacia la vida. Es momento de sentir quién eres y cómo quieres vivir esta vida. Eso significa que comienzas a identificarte con diferentes aspectos como la sexualidad, los pensamientos sobre ti misma y las fantasías. Necesitamos comprender las cosas, y los adultos han de responder pacientemente y con pedagogía, porque si no luego de adultas seguimos sin entender muchas cosas.

			Como la niña de entre 3 y 6 años es egocéntrica por naturaleza, no puede comprender aún a los otros. Solo está para ella y su objetivo es aprender y comprender para saber quién es y qué hace en el mundo; no sabe aún ponerse en la piel del otro. Este egocentrismo es puramente biológico y no es algo que podamos escoger en esta edad. La niña tiene iniciativa de aprender, es muy independiente y descubre que puede influir en las cosas (causa-efecto).

			
			

			De la madre la niña necesita que le enseñe la parte femenina y el ser mujer. En este momento de nuestra vida empezamos a imitar lo que ella hace en su día a día, y lo hacemos a través del juego. Del padre toma el modelo en cuanto a lo masculino y el ser hombre. También necesita que le dé buenas aptitudes comunicativas, como aclarar, escuchar, preguntar lo que se desea y resolver conflictos.

			A esta edad, tanto las niñas como los niños empiezan a desarrollar su orientación sexual. Durante muchos años, la homosexualidad se ha considerado una enfermedad o trastorno patológico, pero por suerte se ha podido demostrar que es una tendencia innata, una predisposición biológica. Por eso hay muchas adultas homosexuales que cargan con una tremenda culpa y son incapaces de ver en lo profundo de su ser que ya a esta edad tenían esa orientación. Esto se da por la vergüenza tóxica que se origina entonces, donde los críos no pueden mostrar rasgos y comportamientos que no sean los tradicionales o puritanos.

			Hasta los 6 años, la actividad cerebral de la niña es el doble de activa que la de una adulta, por eso se produce el máximo aprendizaje. El cerebro humano tiene una extraordinaria capacidad para cambiar; sin embargo, esta fase también es crítica. Si bien el aprendizaje continúa a lo largo del ciclo de vida, las experiencias negativas o la ausencia de una estimulación apropiada en ciertos momentos tienen efectos más serios y sos tenidos. Esta capacidad de cambiar en respuesta al ambiente se llama «neuroplasticidad cerebral». Las conexiones entre pensamientos, sentimientos y lenguaje, que ya empezaron a formarse cuando teníamos 2 años más o menos, siguen desarrollándose hasta los 5 años. Empezamos a conectar con la polaridad: bien o mal, correcto o incorrecto, bueno o malo. También conectamos el cuerpo a lo que pensamos, sentimos o decimos. Sin embargo, aún no podemos validarnos, aprobarnos o entendernos a nosotras mismas porque no hemos desarrollado esa capacidad. Para eso están mamá o papá.

			Si durante los años previos el desarrollo ha sido el adecuado, la niña podrá confiar en el mundo y en ella misma, se sentirá única y especial, e incluso podrá imaginar su futuro aunque no tenga claro qué hará. Tendrá un nuevo poder, que es el de su identidad, y eso la empujará a elegir y a iniciar cosas.

			En esta etapa del desarrollo, si nuestros padres fueron inmaduros emocionalmente, nosotras de adultas tendremos dificultades para mantener relaciones íntimas sanas. Eso sig­nifica que en este momento de la vida la niña puede enterrar definitivamente a su Yo auténtico y luego no mostrarse real en sus relaciones. Empezará a representar personajes que no tendrán nada que ver con su ser esencial, papeles que adoptará para poder agradar y sobrevivir en su sistema familiar. Por ejemplo, una mujer que de niña cuidaba a su madre, luego buscará hombres (o mujeres) a los que cuidar de adulta, o si no se volcará en sus propios hijos buscando en ellos, cómo no, lo que su madre no le dio en su día.

			Cuando se crean los papeles en las niñas, suelen ser inflexibles. No hay posibilidad de cambiar el rol y te dicen cómo te has de comportar y cómo has de sentir. Los papeles más comunes que podemos ver son: hiperresponsable, triunfadora, rebelde, perdedora, salvadora, complaciente, tirana, cuidadora o agresora. Si ya a esta edad tenías una marcada personalidad independiente y autosuficiente, con dificultad para no amoldarte, tu papel habrá sido más el de rebelde y no el de salvadora. El empeño en que los demás se sometan hasta tal punto a un determinado rol anula gravemente la identidad de una niña, ya que no le permite escoger qué es lo que quiere, necesita o siente en la vida. Y esto se debe a la inmadurez emocional de la madre y del padre, que necesitan llevar una vida simple.

			
			

			Las niñas (y los niños) que venimos de familias disfuncionales hemos estado atrapadas en la necesidad, abierta o encubierta, de mantener el equilibrio débil y precario de la familia. Estuvimos al servicio de las necesidades del sistema y al final renunciamos a quiénes éramos realmente para sentirnos incluidas en el clan, creando máscaras para satisfacer ese equilibrio familiar que luego de adultas nos harán sentir nada reales.

			En esta etapa no hay moralidad en nuestro Yo porque no entendemos de valores; con todo, sigue gestándose esa vergüenza tóxica que más adelante nos hará sentir culpa y tener una noción de los valores asumidos. Estos valores son el resultado de los pensamientos y sentimientos que acontecen sobre los 6 años. Dependiendo de cómo se haya desarrollado esta etapa, sabremos si nuestra verdad fue anestesiada o no. En una familia disfuncional es imposible que una niña desarrolle una buena conciencia o una sana noción de culpa. La falta de individualidad le impide sentir que tiene derecho a una vida propia, por lo que desarrolla un sentimiento antinatural de culpa. Cualquier aspecto de sí misma que difiera del de su madre o su padre podrá llevarla a considerar su forma original y sus talentos raros o inaceptables. Por tanto, es posible que te avergüences de comportamientos normales como mostrarte entusiasta o espontánea, llorar o estar triste por una pérdida u ofensa, mostrar afecto de un modo desinhibido, decir lo que sientes o piensas de verdad, o expresar ira si fuiste menospreciada. En cambio, es loable si en esta etapa aprendiste que hay que obedecer a la autoridad, dudar de una misma, tener los mismos gustos y opiniones que tu madre, sentir culpa por ser imperfecta o diferente, escuchar las quejas de los otros y el malestar de tu madre, respetar los roles estereotipados femeninos (como ser complaciente), no pedir ayuda, no merecer o dar prioridad a los otros.

			Esto anuncia la muerte del Yo psicológico. Cuando sientes culpa, te estás diciendo a ti misma que eres responsable de los sentimientos y el comportamiento de otras personas, y el resultado es un enorme sentido de la responsabilidad. La culpa antinatural es una de las formas más dañinas en que se ha herido a tu niña interior a esta edad.

			Etapa escolar (de 6 a 12 años)

			Cuando empezamos el colegio dejamos el sistema familiar y entramos en una nueva etapa de socialización y adquisición de destrezas. Al empezar a tomar conciencia de nuestro poder nos estamos preparando para salir al mundo. El colegio se convierte en nuestro entorno principal durante al menos los siguientes doce años.

			A la edad escolar Sigmund Freud la llamó «periodo latente», por la ausencia de una potente energía sexual que empezará a surgir durante la adolescencia. A esta fase del desarrollo se la ha llamado así debido a que los conflictos de la primera infancia se entierran, entran en una cápsula psicológica del tiempo, quedan escondidos. La energía de la niña está dirigida al mundo exterior, en el que desarrolla la maestría y las habilidades que contribuyen a su autoestima y su finalidad en la vida. Los conflictos interpersonales continúan ahí, pero como el grueso de su energía está dirigido, principalmente, a las exigencias de la escuela y las amistades, pasan a un segundo plano. Y será en la adolescencia cuando surjan todos estos conflictos no resueltos y empecemos a tocar el dolor original. Esta etapa de latencia se considera la edad de oro de la infancia, donde ocurren la gran mayoría de las experiencias que después recordaremos como las «de la infancia» aunque se hayan producido durante un periodo corto.

			
			

			A la edad de 7 u 8 años las niñas son capaces de pensar con lógica, pero todavía es un tipo de pensamiento concreto. Hasta la adolescencia no serán capaces de abstraerse y de albergar proposiciones contrarias a los hechos. Solo entonces la niña empezará a idealizar e idolatrar ya que ambas requieren hipótesis contrarias a la realidad. Dicho de otro modo, en esta etapa de nuestra vida dos más dos son cuatro, pero durante la adolescencia dos más dos

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		


	
      
         

		  Cuida a la niña que fuiste para sanar a la adulta que eres.
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         ¿Alguna vez has sentido que no perteneces a tu familia? ¿Decidiste que jamás criarías a tus hijos como te criaron a ti? ¿La relación que tienes con tu madre te hace sufrir y te sientes culpable cada vez que quieres alejarte de ella o romper con lo que se espera de ti? Si has contestado con un sí a alguna de estas preguntas, lo primero que debes saber es que no estás sola.

		   

         Todas, en menor o mayor medida, tenemos una herida que nace de la relación con nuestra madre, pero en nuestras manos está el poder de sanarla para impedir que condicione nuestra vida adulta y nuestras relaciones con el resto del mundo. Tomar el control de tu historia te acerca a una vida más libre y feliz, pero también supone, en muchas ocasiones, replantearse las dinámicas familiares, cuestionar los cuidados y la crianza que recibiste de tu madre, poner límites saludables y ser, en definitiva, una «mala hija» a ojos de la sociedad.

		   

         Sandra Sánchez —terapeuta y creadora de la comunidad Malas Hijas— rompe todos los tabúes y nos acompaña en el camino de revisar la relación con nuestra madre y nuestra niña interior, a la vez que libera de culpa a todas aquellas hijas heridas que callan por miedo a ser juzgadas.

		   

         En estas páginas encontrarás las herramientas para entender tus dinámicas maternofiliales y liberarte de aquello que te atormenta, además de ejercicios para honrar a tu niña interior, sanar tu linaje femenino, cultivar la paciencia y la compasión… y comenzar a vivir una vida plena, libre de rabia y de culpa.

      
   
      
         

         
            Sandra Sánchez González (Barcelona, 1976), hija y también madre de tres almas (dos terrenales y una que está en otro plano), es trabajadora social titulada por la Universitat de Barcelona. Además, desde 2011 su interés e inquietud por el autoconocimiento y el camino espiritual la han motivado a formarse en distintos tipos de terapias, técnicas y disciplinas. Recibió la certificación internacional en Constelaciones Familiares fenomenológicas y sistémicas en el Institut Gestalt de Barcelona de la mano de Joan Garriga.

		  

		  También es maestra de Reiki Usui, certificada en Mujer Consciente por Carmen Hernández Rosety y certificada en Respiración Ovárica, Alquimia Femenina por Sajeeva Hurtado. Se ha formado en varias disciplinas relacionadas con el femenino sagrado y el movimiento corporal que le han permitido ofrecer su conocimiento y experiencia de carácter holístico, sobre todo a mujeres, a quienes desde 2014 ha acompañado como facilitadora, canalizadora y divulgadora para promover la sanación interna y el crecimiento personal. Es fundadora de la comunidad y escuela de Malas Hijas y creadora también de su primer Congreso online de Malas Hijas: La Niña que fui, la Madre que soy.


			 

		  Actualmente imparte terapias de acompañamiento individual, cursos, conferencias, talleres y círculos de empoderamiento femenino, además de dedicar parte de su tiempo libre a la divulgación de contenido informativo y educativo a través de sus redes, tanto en TikTok como en su perfil de Instagram.
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