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			capitulo i

			La familia no es perfecta, ni para siempre.

			o La sobrevaloración de la familia.

			Dar más valor a la familia del que realmente tiene es algo que hacemos desde pequeños, porque culturalmente nos lo enseñan y nos lo meten en la cabeza. Crecemos escuchando frases como “la familia lo es todo”, “la sangre tira más que el agua” o “sin tu familia no eres nada”. Y claro, las asumimos como verdades absolutas, sin cuestionarlas.

			Yo también lo hice. Ojalá hubiera entendido antes que la familia no siempre es ese refugio perfecto que nos venden.

			Tenía 13 años cuando mis padres se separaron. Fue ahí cuando empecé a analizar lo que pasaba a mi alrededor. Reflexionaba, sobre todo, aunque a esa edad mucho eran solo imaginaciones. Pero incluso esas reflexiones tempranas me sirvieron: algunas para adaptarme a situaciones nuevas y otras para replanteármelas más adelante en la vida.

			¿Lo pasé mal con la ausencia de mi padre en casa? ¿Me costó adaptarme a la nueva situación? La respuesta es no. Mi padre era militar y prácticamente nunca estaba en casa; de hecho, ni siquiera lo recuerdo como una figura muy presente. Más me incomodó que, después del divorcio, intentara forzar esa presencia. Todavía hoy me río con mi hermana mayor cuando recordamos cómo nos castigaba… ¡por teléfono!

			Para mí, el divorcio no fue traumático. Lo difícil fue soportar lo que los demás decían sobre él. El entorno insistía en hacerme sentir mal, en colocarme un papel de víctima que yo no estaba viviendo.

			“Pobres niñas, crecer sin su padre”

			“¿Cómo lo hará su madre con tres hijas?”

			“Son rebeldes porque no tienen a su padre en casa”

			“No llegarán a nada…”

			Y la cosa empeoró cuando mi padre se volvió a casar y tuvo otra hija:

			“Ya no quiere a las anteriores”,

			“Va a ser diferente con la nueva”,

			“Esas hermanas nunca se llevarán bien…”.

			Algunos comentarios llegaron incluso de familiares. Como si una niña no supiera leer entre líneas. Como si no entendiera lo que se decía delante de ella. Como si no sintiera ya demasiado para tener que cargar, además, con lo que los adultos añadían.

			Lo más duro no fue el divorcio, sino la vergüenza que me generaron los demás con su mirada de lástima. Odiaba decir que mis padres estaban separados porque automáticamente me trataban como si estuviera rota, como si mi vida fuera un drama. Nadie se paró a preguntarme cómo me sentía realmente. Y yo, en ese momento, estaba bien.

			Fue ahí cuando empecé a entender que cada familia es distinta, y que incluso dentro de una misma situación, cada persona la vive de manera diferente. El problema no era la separación en sí, sino la sobrevaloración que otros le daban a la idea de “familia tradicional” y lo mucho que juzgaban cualquier cosa que se saliera de la norma.

			Hoy sé que esas personas, las que me hicieron sentir defectuosa por tener una familia distinta, me sobraban.

			Con los años, descubrí que la familia tiene el valor que tú decidas darle. Y que ese valor puede cambiar según la etapa de tu vida. En mi caso, hay momentos en los que he sentido la necesidad de alejarme y cortar lazos, y no pasó nada. También hubo momentos en los que esos lazos se reforzaron. Porque la familia no es estática: se transforma contigo.

			Hoy puedo decir que tengo un padre, una madre y tres hermanas, y nuestra relación es peculiar, pero nos vale. Mi hermana pequeña adora a mi madre, aunque no sea suya (gracias mamá por acogerla todos los veranos, sin importarte las críticas). Mis padres no se hablan, se toleran por obligación. Y, aun así, mis hermanas y yo hemos conseguido estar unidas.

			¿Por qué cuento todo esto? Porque quiero que entiendas que el valor de tu familia no lo marca la sociedad, ni las apariencias, ni los comentarios externos. Lo decides tú. Lo que pienses de tu familia, de tus relaciones y de cómo quieres organizar tu vida depende de ti, y solo de ti.

			Hoy llevo más de trece años casada, tengo un hijo y una hija, y mi familia encaja en lo “normal”. También me vale. Pero no olvido que la familia parte de uno mismo. Yo también soy familia. Y si en algún momento un padre, una madre, un hermano, una pareja o incluso un hijo te sobran… decir adiós también es válido (aunque duela).

			No lo olvides la familia no es una institución con la que cumplir por el mero hecho de haberte dado la vida. Las personas sean o no de tu familia permanecen junto a ti si tú quieres, por lo que te aportan y te hacen sentir.

			o Mi gran familia, mi mediana y pequeña familia, y la que llega.

			Hacer esta diferenciación de niveles de familia y darle el valor a cada uno de ellos ha sido un trabajo logrado con muchos años. En cierta forma, gracias a una frase de mi pareja: “Mi familia sois vosotros”, refiriéndose a mí como su mujer y a nuestro hijo e hija.

			Yo siempre que hablaba de familia metía en el bote a toda mi familia materna. Para mí, la familia estaba compuesta por mi abuelo y mi abuela (que en paz descansen), mis tíos y tías, mis primos y primas, mi madre y mis hermanas. Hoy en día, esa es mi gran familia.

			Sí, tengo una gran familia muy unida, y es cierto que ha ido creciendo y aportando nuevas personas, pero sigue siendo mi gran familia unida. Con unida no digo perfecta, ni que esto sea obligatorio ni válido para todo el mundo. Como en todas las familias, se cuecen habas: no todas las personas son de mi agrado, ni a todas las valoro de la misma manera, y por supuesto no todas han tenido o tienen el mismo valor según el momento de mi vida.

			Para que me entendáis: hoy me siento muy unida a un tío que cuando era adolescente no me gustaba demasiado. Yo lo aparté porque me hacía daño, no me gustaba su trato hacia mí, ni su manera de ver el mundo. Ahora, por circunstancias de la vida, me siento cerca de él. Sus actos y su presencia me hacen sentir que se equivocó, que le importo, que tengo valor para él. ¿Lo hemos hablado? No. Pero a veces solo importa lo que tú sientas. Y si sientes que sí, adelante. Y si sientes que no, tampoco pasa nada: no por ser familia debe estar en tu entorno.

			El mismo ejemplo lo tengo al revés: una tía que en la adolescencia estaba muy cerca de mí, ahora está muy lejos. No coincidimos, no entendemos la vida de la misma manera. ¿Y pasa algo? No. Está en la familia, compartimos momentos y no pasa nada. Solo que no le doy permiso a que me afecte su comportamiento. Y sí, eso también puede cambiar. Nada es estático.

			Por eso digo que no es obligatorio tener una gran familia ni mucho menos estar unidos. De hecho, pienso que lo mío es “raro”, poco habitual. Si no es tu caso, no te castigues. Cuantas más personas haya, más personalidades y más situaciones con las que lidiar. Y si no quieres soportar algo porque no es tu momento, o simplemente porque no quieres, no lo hagas. No hay nada que te una a ellos más allá de cómo tú te sientas.

			Cuando hablo de mi mediana familia, me refiero a mi padre, mi madre y mis hermanas. Aquí es más difícil y duro apartar a alguien que te hace daño, pero también se puede.

			Por suerte, la relación con mis hermanas hoy es maravillosa. Hablamos casi todos los días y sé que son mi gran apoyo y admiración. Eso sí, no voy a mentir: en la adolescencia llovieron tortas en todas direcciones.

			Mi hermana mayor y yo, con apenas un año de diferencia, fuimos a la misma clase en el instituto. La tercera iba a su bola y nos sacaba de quicio. La pequeña, hermana de padre, estaba lejos y solo la veíamos en verano. Las relaciones eran intensas: cuando nos queríamos, era lo máximo, y cuando peleábamos… mejor no recordarlo.

			Con el tiempo entendí que a pesar de ser muy diferentes, hay algo especial entre nosotras. Las vivencias compartidas nos han unido más que nunca. Y sí, las adoro. Aunque también sé que la vida cambia: cada una tiene su rutina, su familia, su trabajo. Nuestra relación ha cambiado, pero no significa que sea peor. Aceptar que las relaciones cambian ayuda a regularse emocionalmente.

			Hay momentos en los que estás más cerca de alguien y momentos en los que no. Eso es normal. No tienes que castigarte pensando: “¿Por qué ya no me llama? ¿Por qué no quedamos tanto?”

			También es habitual ver relaciones entre hermanos que se vuelven tensas o nulas. Todos hemos escuchado historias de peleas por herencias, parejas, maridos… Al final, los hermanos también son personas, más allá del lazo de sangre. Y ahí solo hay dos caminos: aceptarlo y convivir con ello o decir “hasta pronto”. Ambas opciones son válidas si protegen tu salud mental.

			Ya conté que el divorcio de mis padres no lo viví como algo traumático. Lo que sí me dolió fue el comportamiento de mi padre después.

			Era como una mezcla de “quiero seguir con mi vida y hacer lo que me da la gana, pero también quiero estar presente”. El problema es que esa presencia estaba supeditada a sus propios intereses, no a las necesidades de tres niñas con carencias emocionales y básicas.

			Podría enumerar situaciones, desde novias que nos chantajeaban hasta veranos que detestaba pasar en Galicia, pasando por la falta de apoyo económico real. Todo esto me hizo quererlo cada vez más lejos. Su egoísmo nos hizo daño.

			Y ojo: no hablo desde el reproche, sino desde la aceptación. En ese momento él era así y a mí me sobraba. Hoy lo acepto y entiendo, pero no significa que comparta ni justifique lo que pasó.

			Lo valioso aquí es recordar que nadie puede imponerte una relación si tú no quieres. Cada persona tiene su propio tiempo de asimilación, aceptación y resurgir. Y cuando lo atraviesas, tienes dos opciones: aceptar a esa persona con sus taras, dentro de tus límites, o apartarla. Ambas son válidas.

			En mi caso, hoy mi padre forma parte de mi vida, pero solo después de haber pasado ese proceso. Y aquí quiero hacer un paréntesis: mamá.

			Ella fue quien me enseñó a entender todo esto. No es perfecta (de hecho, es de las personas que más nerviosa me pone), pero también es la que más me ha enseñado. A su manera supo minimizar el impacto y me ayudó a madurar.

			Antes de conocer a mi pareja, siempre decía que mi familia pequeña eran mis padres y hermanas. Hasta que un día él me dijo una frase que me explotó la cabeza: “Mi familia sois vosotros, el resto me sobra”.

			Desde entonces entendí que mi pequeña familia es mi núcleo más cerrado: mi pareja, mis hijos y yo. Y ojo, esta familia nunca está “terminada”, siempre se está construyendo sobre unas bases sólidas, centradas en la individualidad y la responsabilidad de cada uno.

			No es perfecta, tenemos discusiones, momentos de desencanto y desbordamiento. Pero funciona. Y en esta familia mis hijos, aunque pequeños, también tienen voz. Sus sentimientos cuentan igual que los míos o los de su padre. Si lloran por un dibujo que salió mal, para mí es tan válido como llorar por un proyecto laboral rechazado.

			Lo importante es la validación y la comunicación. ¿Cuántos dolores nos habríamos ahorrado de pequeños si nos hubieran validado más?

			Aquí quiero abrir un capítulo aparte. La familia política no es obligatoria. Cuando eliges pareja, eliges a esa persona, no al séquito que le acompaña.

			Suegros, cuñados, cuñadas… están ahí, pero no son tu responsabilidad ni tu obligación. Respétalos, sí, porque son personas. Pero no confundas respeto con intromisión. Si tienes que separar, separa. Protege a los tuyos y a ti mismo.

			Nadie puede obligarte a aceptar en tu vida a personas que tú no has elegido. Es difícil, pero si entiendes bien el concepto de pequeña familia y lo valoras, puedes hacerlo. Eso sí: tu decisión no obliga a los demás. Si tu pareja quiere mantener esos lazos, acéptalo.

			En definitiva, la familia —sea grande, mediana, pequeña o política— es dinámica, volátil y cambiante. Da igual de qué grado hablemos: está formada por personas, y las personas cambian, van y vienen.

			o Lo que heredamos sin darnos cuenta podemos cambiarlo.

			Yo no soy psicóloga, pero sí soy trabajadora social, con unos cuantos años de experiencia profesional y un interés constante por aprender, que nutro con la lectura y la investigación. Sin pararme en cuestiones técnicas, voy a intentar explicarte esto de la manera más sencilla posible, para que lo entiendas y lo apliques.

			La familia es el primer núcleo social en el que nos relacionamos y, por consecuencia, nuestra primera base de aprendizaje. Nacemos y entramos a formar parte de un núcleo que llamamos familia, aunque esta no siempre coincide con la que socialmente se establece como la “correcta” (mamá, papá…).

			En teoría, este núcleo es el encargado de protegernos y de darnos las herramientas básicas para desarrollarnos a todos los niveles: mental, físico y social. Nos dará recursos en función de lo que sus miembros saben, entienden o consideran adecuado. No voy a entrar en si lo que hacen está bien o mal, si es correcto o incorrecto. Lo que quiero que entiendas es que este núcleo nos transmite lo que ellos han aprendido a lo largo de su vida. Y eso puede ser adecuado para ti… o no.

			Recuerdo un ejemplo muy claro. Mi madre, después del divorcio, prefería evitar la confrontación con mi padre. Cuando había que pagar una excursión, libros o algún gasto extra, aunque ella no pudiera afrontarlo económicamente, no pedía compartir el gasto que estaba estipulado legalmente. Ella pensaba que así evitaba posibles consecuencias, pero en realidad nos estaba transmitiendo un aprendizaje que no nos beneficiaba demasiado, porque en ocasiones quedábamos privadas de ciertas cosas. ¿Lo hacía para dañarnos? No. Era simplemente su manera de responder, la forma en que su historia de vida le había enseñado a actuar.

			Siendo pequeños aprendemos casi todo por imitación. Al principio, nuestras actitudes, comportamientos o manera de hablar no son del todo propios, sino un reflejo. Cuando somos bebés y aprendemos a hablar, repetimos sonidos hasta formar una palabra: ma-ma-ma… mamá. La palabra es aprendida, pero la voz y la entonación ya son nuestras. Ese es el ejemplo más claro de cómo adaptamos lo que copiamos.

			Esto es herencia: lo que aprendemos porque lo vemos y lo repetimos, sumado a la normalización de acciones y actitudes que incorporamos simplemente por exposición constante. Si desde pequeña veía que mi padre apenas estaba en casa, no me resultó extraña su ausencia cuando se divorciaron. Para mí ya era normal: antes no estaba por su profesión, después la vida siguió igual. Normalicé su ausencia, no de forma consciente, sino porque era lo que había visto desde que nací.

			Así recibimos aprendizajes en función de lo que otros han aprendido, imitando lo que consideramos normal, porque su exposición ha sido constante en nosotros. La familia nos deja, desde el principio de nuestro crecimiento, una herencia silenciosa que influirá en nuestro desarrollo.

			Durante mi experiencia profesional he visto cómo la pobreza económica se transmitía de generación en generación. Lo mismo ocurre con el nivel educativo o con la manera de mantener relaciones amorosas. Lo aprendido se hereda. Lo normalizado se repite.

			Pero aquí está la buena noticia: conforme maduramos, los aprendizajes pueden ser aceptados e incorporados, modificados o desechados. Todo depende de la experiencia, del refuerzo recibido y de la reflexión que hagamos sobre ello. ¿Se puede cambiar? Sí. ¿Es fácil? No siempre. ¿Es cómodo? Casi nunca.

			El ser humano tiende a automatizar acciones para que el día a día sea más sencillo. Andar, respirar, tragar… son cosas que hoy hacemos sin pensar, pero que un día tuvimos que aprender. De tan normales, ya no nos las cuestionamos. Lo mismo ocurre con muchas conductas y creencias: se vuelven automáticas, invisibles. Y reflexionar sobre ellas implica un trabajo extra que no todo el mundo está dispuesto a hacer.

			Yo, por ejemplo, normalicé las relaciones de pareja en función de lo que aprendí de mis padres: distancia, poca implicación, miedos, falta de comunicación. Si en ningún momento de mi vida me planteo si eso es lo que quiero, lo repetiré sin darme cuenta. Porque es lo que conozco, porque es automático, porque es cómodo. Pero cómodo no significa adecuado.

			El crecimiento personal llega cuando nos detenemos y nos atrevemos a mirar atrás. Cuando nos planteamos de dónde vienen ciertas actitudes, por qué no nos hacen sentir bien, qué queremos cambiar. Y lo hacemos sin miedo y sin ganas de culpar, solo con la intención de comprender para poder transformar.

			Puedo poner un ejemplo muy personal: soy una persona maniática con el orden y la limpieza. Tanto, que, si entras en mi habitación y tocas algo, por mínimo que sea, lo noto. Mi prima lo sabe bien y todavía hoy, cada vez que viene a casa, mueve algo para hacerme rabiar. Hoy me río, pero años atrás me desquiciaba. Os prometo que podía ponerme histérica con el desorden.

			¿Por qué esa manía? No porque mis padres fueran ordenados, sino porque lo aprendí, lo repetí y lo normalicé. Cada vez que mi padre regresaba de un viaje, la casa debía estar perfecta. Mi madre se encargaba de ello, pero siempre había un reproche. Y yo, mientras tanto, aprendía que todo debía estar impecable.

			¿Absurdo? Sí. Pero es un ejemplo perfecto para entender lo que quiero decir: reflejamos lo que aprendemos. Y si no nos gusta, tenemos la capacidad de cambiarlo.

			El cambio empieza siempre con un primer paso: darse cuenta.

			Cuando tomas conciencia de que repites un patrón
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