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Karla es también madre de dos hijos y

. "
considera que “no se puede
acompafiar a alguien a un lugar al que

uno no haya ido”.

Reconoce que pasé por un largo
camino antes de encontrar el amor
real y que logré entender cémo fue
que trabajando situaciones que la
bloqueaban desde lo interno, generé
un destrabe de informacién que

provocé un cambio en su vida externa.

“Una semana después de este cambio
en mi interior, caminando por una calle
en ofra ciudad encontré a Andrés.
Antes de un afio estdbamos casados,
con nuestra hija Anastassia en camino
y con Centro Trascender formado”,
afirma. Agregando “quise hacer de mi
historia un método de cambio vy
manifestaciéon para que los demds

también puedan encontrar  su

felicidad"”.
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INTRODUCCION

¢Te has preguntando por qué no
se te da la vida de pareja?, ipor
qué serd que solo algunos tienen
la “fortuna” de encontrar con
quien compartir su vida 7 ;qué
determinard que haya parejas
felices y otras que al poco
tiempo acaben divorcidndose?

Es
planteado

probable que te hayas
todo
responde al azar, la suerte o

que esto
hasta pienses que algunos han
sido tocados por una ‘“varita
magica” muy selectiva. Déjame
decirte que la razén no tiene

que ver con la casualidad.

Las respuestas estan en la mente
inconsciente y el contenido que
hay en ella. Por si no lo sabias,
nuestro inconsciente comanda
en un 95% nuestra vida. Esto
mds

significa que por que

creamos que tomamos

decisiones a voluntad y
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consciencia, la enorme mayoria
de ellas provienen de nuestro
piloto automdtico o
programacion oculta.

En esta mente, se esconde
absolutamente todo lo que has
aprendido y vivido a lo largo de
tu existencia y su contenido se
aloja en almacenes de memoria
que por el paso del tiempo o la
represion, acabas olvidando que
existe.

¢{Te ha posado que un dia
escuchas una cancién de tu
infancia o adolescencia y te
sorprende darte cuenta que la
recuerdas completa? piensas:
“wow, no tenia idea que aun me
sabia esta cancién’. Es porque
tu
inconsciente 'y por mds que

se grabé en mente

desde tu consciencia no la
tuvieras presente o
aparentemente  la  hubieras

olvidado, atin estaba ahi.



Es por eso que por mds que haya sucesos que no recuerdes en
el dia a dia, o que pienses que por el paso del tiempo ya no te
influyen en lo absoluto, estos no han desaparecido ni mucho

menos ha dejado de determinarte.

Tu infancia es una etapa particularmente importante en cuanto
a lo que se fijé en estas memorias, ya que el cerebro tiene una
plasticidad neuronal dnica en los primeros afios de vida,
llevandote a aprender con mucha més facilidad todo lo que
experimentas y observas a tu alrededor. Es por eso que lo que
sea que haya ocurrido en estos momentos en tu entorno
directo, fue absorbido por ti como si fueras una esponja.

Al igual que en el ejemplo de la musica, pueden pasar afios o
décadas sin que recuerdes esas situaciones de tu infancia que
te pueden estar determinando de maneras que no imaginas en
cuanto a tu forma de ser, sentir y las situaciones que “te toca”
experimentar.

Este es el caso de las Heridas Emocionales de Infancia:
sucesos dolorosas que viviste en los primeros afios de vida con
tus méximos referentes: tus padres, y que se grabaron a fuego,
funcionando como un programa que te puede estar
configurando hasta el dia de hoy a niveles que ni siquiera
imaginas, especialmente en cuanto a tu mundo afectivo y
relacional.

En este Manual en particular, te hablaré sobre la “Herida
Materna” para después explicarte cémo afecta a tu vida
amorosa y qué es lo que debes hacer para soltar los patrones
negativos y que te han llevado al sufrimiento.
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:Qué es la Herida Materna?

Desde el punto de vista “ideal”, la psicologia del desarrollo
postula que el rol de una madre es el de una figura de
contencion total y empatia hacia sus hijos, ya que son las
principales gestoras de sus emociones dado el nivel de
vinculacidon que existe entre ellos. Pero para que esto ocurra
es necesario que la madre sienta amor incondicional por sus
hijos. Si este estd o no presente, es algo que sera percibido
facilmente por ellos.

Te explicaré por qué las madres son los grandes
moduladores emocionales. Como debes haber observado, os
ninos pequefios carecen de algo que se llama autoregulacion
emocional. Esto quiere decir que no pueden gestionar a
voluntad sus emociones, son esencialmente impulsivos,
quieren hacer lo que se les viene en gana, y el cumplimiento
de su deseo lo desean ahora ya. Si no se sienten bien donde
estan, reclamaran, lloraran o incluso haran un berrinche, a
diferencia de los adultos que ya sabemos gestionar nuestras
emociones (algunos mejor que otros debido precisamente a
estas experiencias tempranas de vinculacién con sus
progenitoras).

En términos practicos, una madre contenedora y empatica
es esa que conecta con la emocion de su hija, mas alla de si
ésta es agradable o desagradable. Esto se traduce en una
conducta que demuestra que la estd observando,
registrando y que entiende su sentir. Es decir, que hay
conexién emocional. A esa actitud de “estoy conectada
contigo y te veo”, le llamamos “reflejo empatico. Recién
después de generar esta conexién desde una mirada de
auténtico interés, le pondra un limite, le dard su opinién o le
ensefiara que eso que estad haciendo no es apropiado o que
necesita tener paciencia u otro recurso para manejar la
situacion.
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Aqui te daré un ejemplo tipico. Imagina una nifia chiquita
que estd muy aburrida porque lleva toda la tarde en el
departamento encerrada y comienza a llorar porque quiere
salir. Su mama se acerca a ella, se pone a su altura y le dice
“te entiendo, es aburrido pasar tantas horas en casa sin
poder salir”, y cuando se lo dice, conecta fisicamente con la
nifa, ya sea mirandola a los ojos, dandole un abrazo,
tomandole la mano. Acto seguido, le propone lo siguiente
“ahora yo necesito estar en casa porque estoy trabajando en
algo importante, pero en una hora mas podremos ir a la
plaza a jugar, por favor espérame armando tu rompecabezas
y cuando el reloj marque las 6, salimos”.

En la vereda opuesta, cuando hablo de “no conectar con la
emocion”, me refiero a madres que juzgan la necesidad o el
sentir de su hija, la critican y etiquetan como algo negativo,
y se dirigen a poner el limite antes de hacer cualquier intento
por mostrar entendimiento o comprension. Otras veces, ni
siquiera registran lo que estd sintiendo la nifa, situadas
desde una desconexién total.

Tomando el mismo ejemplo anterior, esto sucederia si la
madre le dijera a su hija aburrida expresiones como
“icortalal”, “épara qué lloras?”, “iportate bien!”, “eso que
haces es de malcriada”, “équé mas quieres?”, “eres una
engreida”, “tu prima si que es educada”, “cuando lloras te
ves fea”, “si no cambias ese caracter, nadie te va a querer”,
o si simplemente la dejara ahi llorando, encerrdndose a
hacer sus cosas como si nada pasara.

Ya puedes ir reflexionando como era en tu caso ¢Sentiste
esa empatia antes que cualquier cosa de parte de tu madre
cuando tenias molestia/ rabia/ malestar emocional? o por el
contrario, étuviste una madre que juzgaba y no conectaba
con tus emociones? En este punto me imagino que ya estas
comenzando a tener claridad respecto de la presencia de
esta herida en ti...
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Cuando el rol de “madre amorosa” no se cumple, las hijas
por mas que no entiendan lo que estd en los libros de
psicologia, son totalmente capaces de sentir en su corazén
gue no estan siendo amadas incondicionalmente, que son
juzgadas, que parece ser que a 0jos de sus progenitoras hay
algo que no estd bien en ellas, que no reciben la aceptaciéon
que deberian estar recibiendo. Y lo perciben a través de su
instinto, que es esa sabiduria interna que todos tenemos
desde lo mas profundo de nuestro ser.

Esta apreciacion de que existe desaprobacién materna, la
experimentan de forma considerablemente mayor las hijas
de sexo femenino que los hijos. Por el hecho de ser mujeres,
sienten mayor identidad con su madre, se reflejan en ella, y
por ende, establecen una mayor necesidad de aprobacion de
Su parte.

Pero el hecho de que esta herida se genere entre “madre e
hija” y no entre “madre e hijo”, responde también al motivo
inverso. Y es que igualmente las madres se proyectan con
mas fuerza en sus hijas que en sus hijos, viéndolas como su
extension, exigiéndoles y esperando cuasi perfeccion de
parte de ellas.

Este mecanismo se incrementa considerablemente cuando
esa madre a su vez tiene una herida materna con su propia
progenitora. Y es que el problema en realidad suele venir de
un nivel transgeneracional, transmitiéndose como una
cadena de dolor que viaja de generacidén en generacion.
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Ten en cuenta que

* Todas cuando fuimos ninas necesitamos
sentirnos fusionadas en un amor total con
nuestra madre

* Todas en nuestra infancia quisimos ser
completamente aceptadas

& Todas las nifias requieren recibir amor
incondicional para un desarrollo sano

* Todas quisimos sentirnos admiradas e
importantcs por nuestra madre

Cuando estas necesidades de amor materno se
satisfacen, introyectamos la validacion de nuestras
emociones. Es decir, incorporamos esto. en nuestro
mundo interior a través del dialogo interno.

Luego, en Ila adultez, nos entregamos esa mirada
amorosa y esa validacion a nosotras mismas.

Asi es como pasamos del amor externo al Autoamor, lo
que se traduce en el desarrollo de una autoestima sana.
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¢Por qué las madres nos generan esta Herida?

Generalmente la semilla de ésta Herida viene de mucho
tiempo atras y responde a un tema cultural. Sabemos que
venimos de épocas en las cuales las mujeres fueron
censuradas y limitadas en muchos aspectos que abarcan lo
laboral, fisico y emocional.

La mujer fue relegada al plano de lo doméstico por décadas,
y por mas que las sociedades avancen y se modernicen,
incluyendo a la mujer y permitiéndoles libertad en diversidad
de dmbitos, las memorias colectivas funcionan igual que las
individuales. Esto significa que las situaciones traumaticas o
dolorosas no se olvidan, sino que muy por el contrario,
quedan grabadas en el “inconsciente colectivo” de la
humanidad.

Considerando que nuestras madres y con mas notoriedad,
nuestras abuelas, vienen de sociedades que querian a la
mujer sumisa y complaciente para llevar a cabo el modelo de
familia imperante, este aprendizaje por mas que hoy no sea
motivo de orgullo, sigue estando presente en el ADN de
muchas familias en las que la herida materna sigue
existiendo y se transmite de madres a hijas.

Son las madres las que desean que sus hijas cumplan los
estandares de “mujer bien” que a ellas también les
impusieron, juzgandolas, criticdndolas y exigiéndolas
constantemente para que calcen en “el modelo” de
perfeccién que anhelan para ellas.

Esto se presenta si 0 si @ menos que sean mujeres tan
conscientes, que a voluntad busquen romper el patron
cultural, permitiéndoles a sus hijas ser ellas misma,
amandolas con sus luces y sombras y validando sus
emociones sin censurarlas ni querer cambiarlas segun lo que
es 0 no aprobado socialmente.
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Aqui un ejemplo tipico y que personalmente me sigue
tocando vivir, tiene que ver con las opiniones acerca de la
crianza. Si bien no me ocurre todo el tiempo, me ha pasado
que mujeres juzguen el hecho de que no me dedique a
tiempo completo a la casa y a los nifios porque trabajo
bastante y me apasiona mi labor mucho mas que lo
domeéstico.

Me han llegado a insinuar que una mujer que no cocina es
una inutil, sin ni siquiera mencionar nada respecto a la
“utilidad” que tengo al ejercer mi profesidon de psicdloga.
Obviamente no hacen el mismo juicio de mi marido, al cual
reconocen en sus logros profesionales y mas aun si lo ven
cambiando un pafial o bafiando a los nifios, pues esto para
ellas es una especia de “gracia” que lo convierte en un
hombre increible (y a mi en una floja por no ser yo la que
estd cambiando ese pafial...)

En este sentido y como dije con anterioridad, la herida puede
ser transgeneracional. Es decir, transmitida de generacion en
generacion. En estos casos, las conductas tipicas son esperar
de una hija que sea siempre calladita y educada, que tenga
“buen caracter”, que no vaya a osar expresar su rabia, que
responda a un estandar fisico, que no valide su necesidad y
que se amolde y adapte a lo que se espera de ella.

No sé si lo has observado, pero hay madres que cuando un
nifio pequefio expresa su rabia, no lo regafian ni le dicen que
eso es “mal visto”, pero si lo hace una nifiita, le dirdn que
eso no es femenino, rematandola con el clasico “qué va a
decir la gente si te ve”.
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Me toca a diario ver en terapia a mujeres hiperexigidas el
extremo por sus madres, pero no asi a hombres. Si pudiera
decirlo en simple, diria las madres persiguen mas a sus hijas
que a sus hijos en la infancia y adolescencias. Las etiquetan,
las comparan con actitud quisquillosa, les buscan el defecto
para que cambien, las exigen con el tema fisico, si estan un
poquito pasadas de peso lo transforman inmediamente en
tema y cuando llega la adolescencia juzgan también sus
relaciones de pareja y su sexualidad, para que hagan con
estos aspectos lo que ellas esperan que hagan.

En los hombres es muy poco frecuente que sus padres
lleguen a este nivel de intromisidon. Es como si a ellos los
dejaran ser con mucha mayor libertad, sin una necesidad
constante de entrometerse para que sean perfectos o para
evitar que “la embarren”. En el Unico aspecto que los veo
mas exigidos es en lo vocacional y laboral, pero aun ahi les
dan libertad de accion.

Las madres con heridas transgeneracionales, aunque no lo
reconozcan abiertamente, suelen llevar encima una
sensacion de “obligacion” respecto a la maternidad. Es que
muchas ni siquiera querian ser mamas o no estaban
realmente dispuestas a todo el trabajo que esto significaba
en una sociedad donde tuvieron que maternar en soledad
(hoy par muchas sigue siendo asi).

Si les preguntas por qué fueron madres, no te dardn
argumentos contundentes. Es posible que incluso digan
cosas como “porque me cas€”, dejando entrever la
sensacion de “obligaciéon marital” o social.

“Yo que me sacrifiqué por ti”, “por tu culpa me quedé en la
casa”, “por ustedes aguanté a su padre”, son frases tipicas
de mujeres que vivieron su maternidad desde la obligacién y
el deber excesivo.
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En relacidon a lo mismo, muchas madres generan esta herida
porque estdn abrumadas, cansadas de dedicarse
completamente a un otro, agobiadas y con una gran fantasia
de ser libres. Sin embargo, no se permiten ni siquiera decirlo
porque dan por hecho que es lo que les toca vy va, vy la
emocion reprimida acaba saliendo en forma de desahogo o
descarga con sus propias hijas (llegando a veces a
agresiones verbales vy fisicas).

Pero también hay madres con frustraciones personales, que
viven su maternidad a la defensiva, intentando a través de la
exigencia y la critica constante que su hija no cometa los
mismos errores que ella considera que cometié. Otras
esperan que su hija cumpla esas fantasias que ella misma no
pudo alcanzar.

Es la clasica madre que hiperexige a su hija en cuanto al
rendimiento académico o para que logre la perfeccién en
diversos quehaceres, al punto de gritarle, ofenderla o
castigarla por una mala calificacién o lo que sea que
considere un mal rendumiento, dandole argumentos del
estilo “yo no tuve la oportunidad de estudiar, agradece que
tu puedes”, “como duena de casa te mueres de hambre”, “si
no estudias vas a terminar debajo de un puente”, “haces
todo mal, mejor sal de aqui”. Frases como éstas estan lejos
de generar motivacion, son mas bien una exigencia excesiva
y desmesurada. Esperan que se convierta en trofeo,
persecutora del logro, alumna destacada, que sobresalga de
la media, con un altisimo rendimiento, postergando
totalmente el interés por su mundo emocional. Lo mismo
puede pasar con cualquier deseo que esa madre no haya
alcanzado y que transfiera a su hija para que ésta si lo logre
en su lugar.
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Aqui es cuando las nifias comienzan a perder su identidad.
No son vistas en sus reales deseos ni validadas como
individuos con sus propios gustos y anhelos. “Tienes que ser
asi”, “tienes que estudiar tal”, “tienes que casarte a tal edad
y con un tipo de estas caracteristicas”, “te tiene que gustar
hacer esto, no vaya a ser que te guste esto otro”, “no digas
eso cuando vayamos de visita” “no hables asi”, “no te vistas
asa”, son frases recurrentes que acaban por disociarlas

completamente de si mismas.

n u

Se constituye a partir de esto algo que llamo el autojuicio.
Entendiendo que cualquier nifio necesita pertenecer a su clan
familiar pues en éste encuentra la sobrevivencia (los seres
humanos pequefios no tienen autonomia suficiente para
sobrevivir de manera individual, necesitan a su familia para
no morir).

De esta forma, por mas que la madre se vuelva exigente con
su hija, la presione y haga sentir mal, aunque ésta
experimente molestia y desagrado con su progenitora, no
pensara “tengo que tomar distancia emocional de mi madre
toxica” porque una nifa no tiene criterio para elaborar un
andlisis asi. Lo mas adaptativo serd que se desestabilice
internamente cada vez que reciba una nueva critica y acabe
culpandose a si misma por ser como es. Luego, en la adultez
no entenderd por qué se siente incapaz de poner limites
claros ni certeros (sobre todo a su madre). Todo esto lo hara
inconscientemente para mantener la relacion, ya que el peor
temor de una nifia con esta herida es precisamente sentir el
abandono de parte de la madre.



OJO CON EL AUTOSABOTAJE

Es comun que las mujeres no reconozcan con facilidad su herida
materna cuando han tenido un padre ausente, negligente o
distante emocionalmente. Al vivir este tipo de experiencias donde
la herida con el padre es tan evidente, el dedo acusador apuntara
completemante a éste y se generard un sesgo donde se pasaran
por alto los asuntos pendientes con la madre.

Algunas mujeres incluso idealizan a sus progenitoras por haberse
sacrificado, por haber aguantado el caracter del padre o por
haber tenido la valentia de ser madres solteras. La idealizan
también porque fue la figura que se hizo cargo de ellas, viéndola
como victima y heroina a la vez, en contraste con el padre
distante que acaba tomando el rol del villano de la pelicula. Sin
embargo esto no quita que pueda haber una herida también con
ella.

Otras no ven su herida materna debido a la culpa que esto les
genera. Entendamos que la sociedad y las mismas madres nos
llenan de creencias del tipo “madre hay una sola”, “las mamas
siempre tienen la razén”, “debes honrar a tu madre”, “a la

” "

madre no se le toca”, “es tu mama asi que la tienes que querer”.

He visto a muchas mujeres decir: “es imposible que yo tengo
herida materna. tengo una relacién increible con mi mama”.
Cuando comienzo a indagar, me doy cuenta que esta “relacién
increible” era en realidad codependencia emocional. Un patrén
vincular donde madre e hija no pueden soltarse ni ser
auténomas, ambas dependen mutuamente. Hijas que le
preguntan a sus madres como vestirse, si dejan o no al novio, les
piden que las acompafen a todos lados, y no se van nunca de
casa, pensando que todo esto se debe a “lo bien que se llevan”.
Sin embargo, si miran mas alld se daran cuenta que esa madre
no les permitid ser auténomas y las hizo creer que no podrian
encarar la vida por si mismas. Lo que sienten es efectivamente
eso: inhabilidad, miedo a vivir solas o derechamente a ser libres
sin tener una liana de la cual sostenerse.
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Me ha tocado ver situaciones de “resistencia a ver” los errores de
las progenitoras de forma bastante recurrente en terapia:
personas que se resisten a ver sus propios dolores y que eligen
pensar que sus madres fueron perfectas. Algunas incluso se
enojan cuando estan por ver lo que se han ocultado a si mismas.
Pero con el tiempo y el trabajo interior, la resistencia va
cediendo, comienzan a reconocer que tienen rabia acumulada
con ellas, y que no eran capaces de decirlo ni de reconocerlo
consigo mismas por culpa.

En otras ocasiones, sucede que las personas a pesar de que
saben de los dolores o traumas que acarrean con su progenitora,
piensan que ya resolvieron todos estos temas ya sea porque ya
la perdonaron, porque fueron a terapia o hicieron un taller. Sin
embargo, las consecuencias aun estan presentes.

En este punto es muy importante entender que no basta con
tomar consciencia de una situacién, lo que realmente genera
cambios permanentes en la vida es hacer un trabajo concienzudo
y dedicado. He aqui la relevancia de la psicoterapia. Pero hay que
tener mucho cuidado porque no cualquier psicoterapia se enfoca
en sanar heridas de infancia. Hay terapias que solo se abocan a
lo “evidente”, al sintoma actual, e intentan solucionar a través de
consejos, lo cual obviamente no va al origen de las dolencias
emocionales que estan en la infancia. Otras pretenden solo a
través de la conversacion ayudar al paciente a tomar consciencia,
lo cual puede llevar a reconocer un problema, pero no
necesariamente a liberar esa informacion que desde el
inconsciente esta determinando la vida actual.

En sintesis, por el contrario de lo que muchos podrian pensar,
taparse los 0jos para no ver una realidad no hace desaparecer el
problema, sino que le da aun mas fuerza, porque nunca olvides
que lo que se reprime te comanda.

Asimismo, no se puede sanar lo que no se reconoce y se vuelve
absolutamente necesario realizar un trabajo profundo para
generar cambios permanentes.
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Tipos de Madres Toxicas

Es aquella madre de mente negativa, que ve peligro y malas
intenciones en todas las situaciones. “Esa amiga tuya no te
quiere, solo le sirves porque le prestas ropa” (iy es tu mejor
amiga!), “no vayas a la gira de estudios, las tragedias
abundan en el extranjero”, “no creo que tenga buenas
intenciones contigo ese chico” (iy ni siquiera lo conoce!), “no
se te ocurra ir a bailar, las fiestas son un festival de drogas y
prostitucion”, “el sefior del almacén te regald un dulce
porque de seguro es peddfilo”, “tu tia a la que tanto quieres,
es una vieja solterona y loca”. En esta actitud facilmente
puede llegar a ofenderte y pensar que también ti en mucha
ocasiones actlas desde la mala intencion.

Es como si tuviesen un filtro para encontrar problemas y
defectos en los demas. Pero no te preocupes, no es solo
contigo, es un tema personal de ella independiente de lo que
hagan o dejen de hacer las personas. Solo que a ti te lo hace
saber a cada instante porque estas muy a mano para sus
descargos. Consciente o inconscientemente, ella sabe que
les aguantaras sus berrinches.

Me gusta compararlas con los paranoides, pues pareciera
que se sienten perseguidas por todo y ven situaciones
siniestras en cada lugar al que miran. Incluso tienen
constantes presentimientos y malos suefios y los interpretan
como advertencias de posibles desgracias (no te extrafies si
se cumplen, son expertas en generar profecias
autocumplidas).
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No es raro que si tu madre es asi, hayas llegado a pensar
que tiene malos sentimientos o que es realmente un ser
cruel. Mi visidon de estas personas es que en ningun caso
actian desde la mala intencidn, solo creen que al estar
pendientes de todo evitardn que algo malo pase pues son
tremendamente temerosas, controladoras y desconfiadas de
la vida y de los demas.

Te provocan desmerecimiento, haciéndote sentir que nada
bueno puede pasar, adelantandote a que lleguen problemas
y personas que no vienen a hacerte el bien.
Inconscientemente esto hace que estés predispuesta a
encontrar malas parejas, buscando obsesivamente
problemas o traiciones, intentando verificar este “final
infeliz” una y otra vez. Asimismo, esta actitud hipervigilante
no te dejara ser capaz de disfrutar en plenitud el amor, en
caso que lo encuentres.
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Te carga con ideales y exigencias desmesuradas que ni
siquiera ella es capaz de cumplir para si misma. Subes dos
kilos y ya te lo esta diciendo. Tienes un novio que te quiere y
es buena persona pero a ella le parece “poca cosa”. Te carga
con que te tienes que casar practicamente con un principe
porgue menos que eso no sirve (y ella se cas6 con el sapo
del cuento)...pareciera estar pendiente de todo lo que haces
mal o de manera imperfecta para hacértelo saber.

Quiere que seas la mas destacada, la mas estudiosa, la mas
hermosa, la mas exitosa, la mejor deportista, la mas bien
portada (dependiendo de lo que ella misma no haya logrado
en su propia vida y en su frustracién te traspase y obligue a
cumplir a ti).

Si obtienes esos logros (que es lo mas probable, pues te
sentirds tan presionada que rendirds como nadie), te
utilizard de trofeo con sus amigas y conocidos, ventilando
cada diploma y objetivo que alcances. Si tienes un buen
fisico, subira tus fotos en cuanta red social exista.

Es tanto lo que te exige, que a momentos llegaras a sentir
que te quiere mas por cumplir su estandar que por ser tu
misma.

Algunas hijas se sienten como mufecas o juguetes de este
tipo de progenitora. De chiquitas son objeto de sus peinados
y disfraces. Conozco madres que le tifien el pelo a sus nifias
siendo éstas muy pequefias.

Pero no lo hace para jugar, es porque ven a través de ellas la
posibilidad de realizar sus caprichos y deseos no cumplidos.
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Generan en sus hijas personalidades altamente
complacientes especialmente con sus parejas, ya que
interiorizan la creencia de que deben ser perfectas y hacer
todo bien para merecer el amor de los demas. No se
permiten ser auténticas y sienten en todo momento que
seran juzgadas.
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Es esa madre con la que te llevas increible, la relacion fluye
super bien, estd muy pendiente de tus necesidades, incluso
puedes sentir que es tus mejor amiga. iPero cuidado! la
“buena racha” no es eterna, dura desde unas semanas hasta
un par de meses. De repente, de un momento a otro y sin
un motivo de peso, arde troya.

Se enojan por lo mas inverosimil, te insultan, se ofenden, te
maltratan. Son personas muy ciclicas. Algunas son bipolares
sin diagnosticar, otras ciclotimticas, otras pueden tener
trastorno explosivo de la personalidad y algunas
simplemente son lunaticas (y no es un decir, varias tienen
arranques de locura justo en cada luna llena, de forma ciclica
y recurrente).

He sabido de madres que en estos arranques de ira le dejan
de hablar a sus hijas chiquitas por varios dias, sin pensar
que les causaran un miedo tan intenso que les provocaran
un dafio que a veces puede ser irreversible.

Luego, cuando vuelven a su centro y retoman su bienestar,
hacen como si nada hubiese pasado y restablecen la
comunicacion normalmente. Este es el punto mas
importante porque una nifia que ha vivido tal ambivalencia,
se acostumbrard a este circulo de maltrato- bienestar, y
generaran un nivel de dopamina TAN alto cuando las madres
vuelven a ser buenas con ellas, que se acostumbraran a las
“montafias rusas emocionales” y disfrutaran los subidones
que les causan las personas inestables cuando se les pasa el
berrinche y vuelven a vincularse desde el bienestar.
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Son las que en su adultez soportan malos tratos, relaciones
toxicas, dolor emocional y se aferran a la fantasia de que
quien les causa este dafio es una buena persona y merece la
pena. “Es que cuando estamos bien es todo muy lindo”, son
justificaciones tipicas que se dan para sostener vinculos
toxicos, hiper-valorando esos buenos momentos. En
palabras simples, sus madres las familiarizan totalmente al
circuito de la violencia y las hicieron adictas al “sol después
de la tormenta”.

En mi experiencia clinica, he podido ver que éstas son las
gue madres mas inestabilidad interna producen en sus hijas,
y por tanto también generan una mayor predisposicién a que
caigan en relaciones toxicas sin enjuiciar los malos tratos
como algo negativo, sino normalizandolos como algo que es
consecuencia natural de algo que supuestamente hicieron
mal.
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Es la madre cuya necesidad es ser el centro de atencion en
desmedro de las de la hija. Todo le pasé a ella, sus
sentimientos son mas importantes y lo que vive el resto
siempre es un detalle comparado con propias sus historias y
pesares.

Si tu tienes un dolor de cabeza, ella aguanto los dolores mas
fuertes y nunca se quejo, si tu experiencia con la maternidad
es agobiante, lo despreciara afirmando “yo tuve tres hijos y
me las arreglé de lo mas bien”, si estas cansada de tanto
trabajar, dird “a mi si que me tocé duro y no le pedi ayuda a
nadie”. Asimismo, cuando tienes una emocion intensa por lo
que sea, te dird que eres exagerada, dramatica o débil.

He sabido de madres que a sus hijas pequefias les dicen que
son exageradas porque tienen sed cuando llevan cinco horas
acompafnandolas por la calle a hacer compras, y no
aguantan mas para tomar agua. Otras las juzgan por estar
cansadas e incluso les ponen sobrenombres.

En pocas palabras, esta madre te hace creer que tus
necesidades, deseos y emociones sn un verdadero delirio y
que en cualquier caso, carecen de valor real. Puedes llegar al
extremo de sentirte invisible y dudar seriamente de todo lo
que sientes y piensas.

En tu vida de pareja adulta, seras presa facil del gaslight,
mecanismo a través del cual las personas te manipulan para
que dudes de tu propia percepcion. Frases tipicas de este
fendmeno son “te sientes asi por lo que hice porque tu eres
muy sensible”, “estds loca”, “yo no hice eso”, “te lo
imaginaste”. Es decir, se repite el patrén narcisista en tus
relaciones.
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Muchas madres narcisistas dan por hecho que te tienes que
hacer cargo de ellas aunque no sean ancianas ni tengan
ningun tipo de invalidez para moverse. Es como si tu
tuvieras el deber de trabajar por ambas para que ellas
disfruten su derecho a una vida cémoda y libre de
obligaciones.

Hay mucho mito en torno al narcisismo como algo que viene
motivado por instintos maléficos o puramente egoicos. Sin
embargo, estos rasgos son propios de madres que no
pueden ver la necesidad de un otro no por una mala
intencion, sino porque ellas mismas han sentido que no
fueron vistas y desean imponer su deseo y percepcion con
desesperacion.

Generalmente sufrieron abandono de sus padres o estos
fueron negligentes con sus necesidades, por lo que les quedd
pendiente desde su infancia la presencia, el cuidado y la
disponibilidad de un cuidador. Luego, en la adultez intentan
compensarlo a través de sus hijas, molestdndose cuando
ellas si hacen ver sus necesidades e imponiéndoles las
propias para asi asegurarse de que seran vistas y atendidas
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Hoy existe un concepto que siento las describe muy bien y
es el de la “mama helicéptero”: esas que estan todo el
tiempo rondando encima sus hijos, pendientes de hasta el
mas minimo movimiento que hagan, sin permitirles ni un
solo segundo de autonomia e invadiendo por completo sus
espacios.

Son personas muy sobreprotectoras, que hacen todo por ti
en tu infancia, sin permitirte hacer las cosas por ti misma: te
visten y bafian hasta grande, te hacen la mochila, te van a
mirar a cada rato cuando estas jugando con tus amigas, se
meten en tu habitacién sin tocar la puerta, no te dejan
experimentar ni aprender cosas nuevas, eligen la ropa que
te vas a poner, si les pides que te ensefien a cocinar te diran
que no, si les pides ir a jugar donde una amiga no te daran
permiso a menos que ellas también estén ahi (algunas les
revisan los diarios de vida a sus hijas para saber todo lo que
hacen y piensan). Con esta actitud, las vuelven inhabiles
pues no les permiten desarrollar autonomia.

Luego en la adolescencia estan constantemente husmeando,
pendientes de sus noviazgos, controlando en exceso sus
salidas y pidiendo explicaciones por todo. A veces pareciera
gue estan controlando a su marido en vez de a su hija.

He visto dos tipos de hijas de estas madres: las que estan
totalmente engafiadas y piensan que tuvieron una excelente
progenitora, preocupada y cuidadosa, y las que tienen los
ojos abiertos y ven el dafio que esto les causd.
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Las que creen que las madres hipervigilantes son
consideradas, no entienden la diferencia entre cuidado y
sobreproteccion, ya que ambas son conductas radicalmente
opuestas. El cuidado va de la mano del amor y el deseo de
crecimiento e independencia de un otro. La sobreproteccion,
por el contrario, es una actitud motivada completamente
desde el miedo, que no tiene nada que ver con el amor (es
mas, te diria que son excluyentes).

Con respecto a las hijas que no romantizan Ila
sobreproteccion, éstas suelen haber terminado abrumadas
por la actitud de la madre. No soportan mas verla inmiscuida
en su vida, les satura que esté encima de todo, husmeando,
revisando y opinando.

Sin embargo, aunque su maxima fantasia es tomar
distancia, poner limites e irse a vivir lejos y solas, les cuesta
mucho lograrlo pues en el fondo de su mente inconsciente,
estan profundamente convencidas de que la necesitan para
sobrevivir. Es que la sobreproteccion infantiliza, genera
codependencia y no permite a las personas gobernar sus
propias vidas.

Estas vivencias provocan una gran dependencia emocional
con la figura de la pareja. Sientes que no puedes terminar
pues es como Si necesitaras a esa persona para sobrevivir,
igual como necesitaste a tu madre en tu infancia y
probablemente, lo sigues haciendo.
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Asi se siente una mujer con Herida Materna

#* Inadecuada

# Insuficiente

# Con Sindrome del impostor
¥ Dependiente

# Insegura

# Indecisa

# No merecedora

Si pudiera resumir en tres frases las
consecuencias de la herida materna a nivel
psicolégico, diria que son: el no sentirse vista,
depender de la aprobacion de un otro y no darle
valor a tus propias emociones.
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Como afecta la Herida Materna
a tus Relaciones de Pareja

Lo primero a tener en cuenta es que las relaciones de pareja
constituyen el ambito en el que por excelencia volcamos
todo nuestro mundo afectivo-emocional. Esto significa que lo
que hayamos aprendido de nuestros primeros vinculos con
nuestros padres o cuidadores, determinara nuestras
elecciones y decisiones en cuanto a la pareja vy
fundamentalmente, nuestra manera de amar y ser amados.

Pero no siempre nos damos cuenta de que somos nosotros
mismos quienes estamos generando nuestra realidad en
cuanto a las relaciones, ya que este aprendizaje por lo
general funciona como punto ciego. Por lo mismo, muchas
personas ni siquiera reconocen que eligieron a alguien, sino
que lo ven como “lo que les tocd” o “lo que Dios/la vida/el
Universo quisieron para ellos”. En este sistema de
pensamiento donde nos desprendemos de nuestro rol activo
tras la realidad que experimentamos, tenderemos mas bien
a culpar al destino, la suerte o a la falta de ésta por no
encontrar con quien compartir nuestra vida o por “atraer”
una y otra vez personas disfuncionales y que no saben amar.

Este es el modo “victima del amor”. Pero vamos a mirar mas

alld para que observes como es en realidad tu herida
materna la que esta eligiendo por ti sin que siquiera lo veas.
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Ya sabiendo que en tu primera infancia necesitaste una
fusion total con tu madre, ser vista por. ella de manera
constante, sentir que para sus ojos eras lo maximo, recibir
su admiracidon total y ser objeto de plena atenciéon y
validacion de tus necesidades, ahora toca entender cuales
seran las consecuencias cuando esta fusidn necesaria no
estuvo presente.

Todo lo que no fue resuelto en una etapa, te perseguira a la
siguiente. En este sentido, cuando no hubo tal fusién en el
vinculo temprano, la buscaras en tus relaciones de pareja.
Esto se traduce en una necesidad de dependencia y
simbiosis total, sin poder permitirte tu individualidad ni la
suya y entendiendo la independencia como una amenaza.

Imagina a una nifia que quiere todo el tiempo estar siendo
atendida y considerada para que su instinto de sobrevivencia
sienta la seguridad de que recibird el amor y cuidado de su
madre. Pero como esta madre se desconecta de ella de
forma recurrente, ya sea emocional o fisicamente, se
acostumbra a experimentar miedo y ansiedad, a buscar
desesperadamente su atencién y cuidado y a vivir con
angustia de separacion.

Estas sensaciones y conductas quedan grabadas a nivel
sistémico y es justo asi como se ve y funciona una mujer con
herida materna en su relacion de pareja. Necesita atencidon
completa y absoluta de ésta ultima, le molesta compartir a
su novio con los amigos de él, lo mismo con su familia y sus
tiempos de trabajo. Si no la llama constantemente se siente
desplazada. y si elige otra situacién en vez de a ella, se
sentira abandonada.
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Estd constantemente verificando que la quieren, ya sea
preguntandolo una y otra vez o estando al pendiente de
cualquier senal que pueda indicar lo contrario, tornandose
quisquillosa y desconfiada. Con el mismo objetivo, sera
capaz de buscar por todos los medios que su pareja no tiene
intenciones para con nadie mas, ya sea revisandole el
teléfono, espiandolo o tratando de controlarlo de la forma
que sea que se le ocurra.

Si él osa salir solo, estara pendiente de la hora y no solo eso
sino que también mirard una y otra vez las redes sociales a
éste y también las de sus amigos, para verificar que fue al
lugar que dijo que iria.

En pocas palabras, son relaciones basadas en el miedo vy la
ansiedad que les genera la posibilidad de perder a esta figura
de amor, aunque no haya ningun sustento verosimil que
sustente estos temores. Se les hace imposible relajarse
cuando estan con alguien y no entienden por qué después
que terminan, vuelven a estar tranquilas.

Todas estas conductas y aprehensiones, como dije al
comienzo, se originan en la sensacién de vacio y carencia
proveniente de sus primeros afnos de vida, es decir, de una
fusion no lograda.

Una madre que no valida la necesidad de su hija, que no le
muestra amor incondicional, que la mide a partir de la
exigencia cumplida, que no le dedica suficiente tiempo ni
atencidon porque esta pendiente de las necesidades de un
marido narcisista, generara este vacio emocional que
acompafara a su hija hasta la adultez.
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Pero lo mas doloroso es que éstas mujeres se transforman
en personas absorbentes y posesivas, de las que tarde o
temprano sus parejas se terminan alejando. Aqui es cuando
les cumplen precisamente su peor temor: ser abandonadas y
volver a vivir la sensacién de vacio emocional que las llevé a
buscar desesperadamente la fusion a través de un otro.

Asi es como el circuito se va retroalimentando y la necesidad
de tener relaciones de dependencia total se va
incrementando a raiz de la verificacion del miedo original en
las rupturas constantes.

No se sale de aqui a menos que se haga una toma de
consciencia total y un trabajo integro que permita sanar,
soltar patrones y cambiar totalmente la sintonia interna para
poder vincularse a gusto desde la inter dependencia y el
mantenimiento de la individualidad aun estando en pareja.
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Una relacién sana tiene que partir desde la autenticidad. Solo
si ambas personas se muestran como son, el vinculo entre
ellas sera real.

Sin embargo, es tanto lo que algunas mujeres escucharon
en su infancia indicaciones del tipo “no esta bien como eres”,
que simplemente se lo terminaron creyendo.

Si tu madre no valido tus deseos, necesidades, emociones,
anhelos, y los minimizd, censuré o desaprobd, lo que
aprendiste fue a disociarte de tu propia identidad y a
funcionar desde la busqueda de aprobacion externa o “el
deseo del otro”.

Cuando algo asi sucede, las personas se disocian de si
mismas y sienten que no pueden tomar decisiones, no saben
lo que quieren, les cuesta definirse, no entienden por qué no
pueden poner limites, procastinan y piden opiniones para
todo.

Esto aplica a la vida en general pero complica especialmente
la existencia en torno a las relaciones de pareja.

Me ha tocado trabajar con muchas mujeres a las cuales les
pregunto algo que podria parecer muy simple: “iqué te
gusta hacer?” y me responden “no sé... no tengo idea lo que
me gustan”, lo cual para mi es signo claro de una posible
herida materna. Si te dijeron todo el tiempo que lo que
querias estaba mal, que no tenias que molestar, que te
quedaras callada, que no pidieras esto, que no fueras asi,
que no tuvieras sed, que no bailaras... aprendiste a
desconectarte de tu auténtico yo. Pero lo que es peor, lo
reemplazaste con lo que era valorado externamente aunque
a ti no te gustara, es decir, adquiriste una identidad falsa.
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Esto afecta una relacion de pareja desde muy temprano. Te
diria que desde el momento mismo en que conoces a
alguien. Si no sabes lo que quieres, obviamente no tendras
una definicion clara en cuanto a lo que buscas en el amor, y
te quedaras con alguien solo porque las cosas “se dieron” o
porque sentias que te llevaste bien o pasaron buenos
momentos en un comienzo. Pero sinceramente, nunca te
detuviste a analizar si era realmente lo que buscabas para tu
vida, pues como dudas de ti ni siquiera te crees capaz de
elegir, lo cual te parece un “lujo” pues en el fondo también
te disociaste de tu creencia en ser merecedora. Y es légico,
si tus deseos no valian, mucho menos se te va a ocurrir que
puedes cumplirlos.

Cuando algo asi ocurre, es clasico que después de un tiempo
de relacién (que pueden ser meses o afos), empieces a
sentir que te sacan un velo de los ojos y que te das cuenta a
quién en realidad tienes al frente. En esta sensacién no te
equivocas, porque es muy probable que recién estés
conociendo verdaderamente a esa persona, ya que el resto
del tiempo solo diste por hecho que tenian que estar juntos
sin haber hecho un andlisis concienzudo acerca de si
funcionaban como pareja.

A veces, cuando te detienes a mirar y reconocer que no te
gusta lo que tienes en frente, es demasiado tarde pues ya
armaste una vida con esa persona. Si bien volver atras no es
imposible, se hace muy dificil pues no es solo cortar la
relacion sino también un proyecto de vida que puede incluir
familia e hijos.
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En este punto vuelve a aparecer tu inseguridad y las dudas
sobre tus sensaciones y deseos, ya que a pesar que ves que
lo que tienes no es lo que quieres, te costard un mundo
definirte y decir “ok, aqui no es” y tomar una decisidon
coherente con lo que estas observando. Te daras una y mil
vueltas, tratando de estar completa y absolutamente segura
de tu decisidn, y esto pasa pues en el fondo no confias en tu
criterio, te has separado de tu instinto.

Comenzaras probablemente una odisea, donde Ile
preguntards a todos qué es lo que debes hacer, y aunque el
mensaje sea unanime, seguiras dudando pues después
empezara el clasico “éy si no encuentro a alguien mejor?”
viviendo tus relaciones desde una creencia que dice “de lo
bueno poco” (iy ni siquiera es bueno!).

A este Ultimo miedo yo le llamo “relacionarse desde la
carencia”. Se da en personas que tienen tanta inseguridad
que piensan que si ho se quedan “con lo que se les cruza” se
guedaran sin nada. Muchas ni siquiera se dan cuenta de que
esto fue lo que hicieron y se convencen de que eligieron lo
que la vida les presentd, a veces hasta romantizandolo con
justificaciones del tipo “el destino lo puso en mi camino”.
Pero no... en realidad como no quisieron elegir desde su
consciencia, lo hicieron desde su desmerecimiento
inconsciente quedandose con lo que llegd.

¢Qué pasa al final? Que el desmerecimiento se reafirma pues
no estas en la relacidon que quieres desde tu yo mas elevado
y ligado a tu bienestar total. Ademas, al quedarte con “lo
que te tocd” sin darte el derecho de definirte, disminuyen
evidentemente las probabilidades de que encuentres lo que
si podria contribuir a tu bienestar emocional.

En esta dinamica, te atrapas a ti misma en un circulo vicioso.
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¢Has sentido alguna vez que los hombres muy estables se
vuelven aburridos?, éque los impredecibles te hacen sentir
mas viva?, éque las relaciones dificiles te enganchan mas?
Esta situacion no es normal, al menos no en mujeres
emocionalmente maduras.

He tenido pacientes que me han llegado a reconocer
abiertamente que cuando se relacionan con personas
complicadas o el vinculo entre ambos se vuelvfe dificil, se
enamoran mas. Describen sentir que tienen en frente un
verdadero desafio que no se las puede ganar, y comienzan a
abocarse a un meticuloso trabajo donde buscan de todas las
formas posibles ganarse el amor de esta persona escurridiza.

Llegar a esto no es extrafo, sobre todo en las heridas
maternas generadas por progenitoras ambivalentes (las que
te aman cuando estan bien y te apartan cuando estan mal).

Si sentiste repetidamente bajones y subidones emocionales
abruptos en tu vinculo con tu madre, se grabd en ti una
forma de experimentar las emociones muy ciclica e intensa.
Tipico de madres que te atendian, demostraban amor,
jugaban contigo y repentinamente sin aviso previo se
molestaban y entraban en dindmicas de ofensas, malos
tratos, exceso de control, hiperexigencia y dias de no
hablarte...para después hacer como si nada cuando se les
pasa la etapa de furia, retomando la relacion de la manera
mas natural.

33



Lo importante es que entiendas que en los momentos en que
esa madre retoma el contacto con su hija, volviendo a ser la
mujer amorosa de antes, le genera un derroche de
dopamina y sustancias asociadas a la felicidad, que vuelven
a cualquiera adicto al reencuentro o la recuperacion de la
figura que antes le maltraté.

En palabras simples, te acostumbraste a vivir con
naturalidad los ciclos maltrato- “luna de miel” y no solo eso
sino que ademas por costumbre bioldgica, terminaste
haciéndote adicta a esta ultima. Es por eso que como dije
con anterioridad, sentir placer y engancharse con figuras no
disponibles o complicadas no es normal, es consecuencia
directa de haber normalizado el malestar y/o maltrato a raiz
de esas experiencias de infancia.

La mujeres que tuvieron una vinculacion ambivalente con
sus madres, no se dan cuenta que internalizaron la creencia
de que es util nadar contra la corriente, no rendirse o
encapricharse al punto de ni siquiera saber si realmente
quieren eso por lo que estan luchando.

A partir de ahi, se generan un mandato interno que dice
“tengo que hacer que esto funcione y lo debo lograr a como
dé lugar” y entran en una lucha que puede ser eterna sin
observar que en realidad no estan eligiendo conscientemente
pues si lo hicieran escogerian solo aquello que les brinda
bienestar y en ninguin caso relaciones tdxicas ni de desamor.

Pero no solo eso, sino que ademas se convencen tanto de
gue quedarse en lugares de insatisfaccion es un desafio que
merece la pena, que se enceguecen sin ver la realidad
siguiente: ien ningln momento eligieron esa situacion Suena
inverosimil y en terapia lo verifico preguntandoles “si
pudieras elegir tu relacion de pareja ideal, qué te gustaria?”
y Su respuesta no tiene nada que ver con con la relacion que

estan viviendo en la actualidad.
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Cuando existe un patrén donde te enganchas una y otra vez
con personajes que no estan disponibles para una relacion:
estan casados, son evitativos, no pueden enamorarse, se
tienen que ir del pais, viven para trabajar, su prioridad es su
madre, tienen adicciones, no toleran la responsabilidad en
pareja o la razéon que sea que les impida estar al cien por
ciento para vincularse contigo, detente y observa. Los
patrones jamas se repiten “porque si”.

Este patron de pareja no disponible para un compromiso
mayor, puede estar directamente vinculado al hecho de
haber tenido una madre sobreprotectora. Si fue tu caso, tu
cerebro inconsciente te puede estar atrapando para no
“volar” en un proyecto de pareja.

El hecho de ser sobreprotegida, graba en ti la conviccion de
gue necesitas imperiosamente de tu madre para sobrevivir.
Esto te vuelve dependiente e inmadura, ya que te disocia de
la nocidn de autonomia, la cual es fundamental para crecer y
alcanzar la madurez emocional. Esta ultima es la habilidad
que tenemos para hacernos responsables de nuestra propia
vida sin esperar que sea otro el que lo haga.

Cuando tu madre te sobreprotegid, no permitié que te
hicieras responsable de ti misma, invalidandote e
infantilizdndote. Si lees cualquier libro de psicologia para
padres, te encontraras con que es fundamental a los nifos
permitirles hacer todo lo que puedan hacer solos para
cultivar una sana autoestima. Si ya saben vestirse solos, no
hay que vestirlos, si pueden bafarse solos, no hay que
bafiarlos, si se pueden hacer un sandwich, hay que
permitirselos y no hacerles las cosas para tener control sobre
ellos, pues esto los inhabilita y no les deja construir una
autoestima sélida.
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Ya podras ir recordando si te permitian hacer o te
interrumpian quitandote ese derecho.

En cuanto a las consecuencias en la vida adulta, la
dependencia no necesariamente sera en el ambito
econdmico, sino principalmente en cuanto a lo afectivo.
Existen muchas mujeres profesionales y trabajadoras que
son independientes econdmicamente y sin embargo se viven
sintiendo abrumadas por las responsabilidades. Odian
trabajar, tener horarios, compromisos se quejan por tener
que levantarse temprano y pasan agotadas porque se
sienten incapaces en todo lo que implica hacerse cargo de si
mismas. En todo lo que pueden evitar responsabilizarse, lo
hacen.

En lo doméstico por ejemplo, siguen esperando que mama
les haga todo, y a veces por lo mismo se van de la casa de
los padres muy tarde. Quieren llegar y que la cama se haga
sola, la comida también. Y no es porque estén cansadas (en
ese caso es comprensible) sino que es una sensacion
transversal e independiente del momento animico. A veces
estan sin trabajar, de vacaciones, viviendo en calma e
igualmente no tienen disciplina, tienden al desorden, les
cuesta organizarse, sienten que su energia no es estable
para enfrentar los deberes del dia a dia, son negligentes con
su autocuidado, se les vuelve un abismo hacer deporte o
nutrirse sanamente.

Y es obvio, si siempre venia alguien detrds de ellas
ordenando su caos, estructurando su vida y haciéndoles lo
que ellas no hacian. Les llegaba todo listo sin que tuvieran
que moverse.

Por esto, en su inconsciente se grabé a fuego la sensacién de
que todo lo que tiene que ver con el deber, el cumplir, la
responsabilidad, es un asunto dificil, indeseable y con el que
no pueden lidiar por si mismas.
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Te preguntardas qué tiene que ver todo esto con las
relaciones de pareja inviables. Para entender, presta mucha
atencién a lo siguiente: tu mente inconsciente guarda toda
tu informacioén bioldgica y genética. Por eso, cuando tienes
pareja estable, lo quieras o no, se activa una informacion
que abre ante ti la posibilidad de tener hijos y armar una
familia. Da lo mismo si quieres o no tenerlos, ya que la
memoria bioldgica funciona en piloto automatico.

Si no lo estas planeando en este momento, si te cuidas con
métodos anticonceptivos o si definitivamente ya has decidido
NO tenerlos a tu inconsciente no le importa. Ni siquiera tiene
idea de estas decisiones pues ellas respectan a la voluntad
consciente.

Pareja estable, familia, hijos, hogar, son todos conceptos que
conllevan la nocién de hacerse cargo, es decir, despiertan la
sensacion de la responsabilidad. ¢Qué crees que pasa
entonces cuando sigues en el rol de “hija”, con tu autonomia
no resuelta, sin querer hacerte cargo del todo de ti? la
respuesta es obvia. El miedo a sentirte abrumada actda y sin
darte cuenta rechazas la posibilidad de una pareja estable,
llevandote a alejar o incluso bloquear esta opcidn.
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Si te acostumbraste a que tu madre te hiciera todo, iy quizas
aun lo hace! el solo hecho de imaginarte llevando adelante
un hogar, sustentando econdémicamente una familia y
alimentando hijos, te dard panico, pues te sientes
francamente inhabil e incapaz de tanto.

Mujeres en esta situaciéon, me han llegado a decir “no puedo
ni conmigo y voy a poder con familia e hijos”, sin darse
cuenta de que aqui estd la verdadera razéon de que no
encuentren ese amor real y estable que desde su consciencia
dicen anhelar.

Asi, por mas que que tu voluntad diga “quiero encontrar a
alguien con quien armar mi vida”, el que comanda la
manifestacion de tu realidad es tu inconsciente
determinandote a elegir justo a esas personas con las que
internamente sabes que no llegaras a nada.

Finalmente y sin entender por qué, tus relaciones seran

como las de una adolescente aunque no lo seas: itinerantes,
pasajeras y sin proyeccion.
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¢Conoces personas que parecen tener una necesidad compulsiva
de sacar a los demas de sus problemas?, ite has sentido tu misma
plena al saber que salvaste a tu pareja o que lo ayudaste en cosas
que no podria haber realizar por si mismo?, équé sensacion te da el
rol de rescatadora?

Antes de entrar en el analisis, quiero ser clara en cuanto a esto.
Estd muy bien ayudar, jamas lo juzgaria como algo negativo. Sin
embargo, hay que saber diferenciar cuando esa entrega de ayuda
es auténtica (motivada desde el espiritu) y cuando vine comandada
desde una estrategia del ego.

Las personas que tienden una mano desinteresada, ni siquiera
piensan si el otro la valorara o les dara algo a cambio. Son actos
generosos auténticos y vienen desde el nivel espiritual. Si ayudas
por ejemplo a un hogar de nifios o a una fundaciéon de animales, no
estas esperando que esos nifios o animales te reconozcan por lo
que hiciste ni mucho menos te vas a ofender si no lo hacen. Vas a
ayudar y punto, vuelta la pagina.

Si en cambio, el motor tras tu conducta de ayuda es recibir algo a
cambio de ella, te estds moviendo por ego y por la necesidad de
atrapar en el vinculo a la persona a la cual ayudas. Con esto, no
me refiero a que busques recibir algo en un nivel econémico ni a
que te devuelvan eventualmente la mano, sino al anhelo de
obtener reconocimiento y amor a cambio de tu ayuda.

La rescatadora es esa persona que ama sentirse Util para un otro y
que desea ser valorizada y necesitada por esta utilidad. Clasico de
mujeres que entran en relaciones con sujetos con carencias de
cualquier tipo y que en vez de re-pensar si quieren estar con
alguien lleno de problemas, se enganchan desde ahi, haciéndoles
creer que con su ayuda estaran bien y haciéndose creer a si
mismas que se enamoraron.
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El problema en la pareja elegida puede ser de distinta indole:
desde una situacién evidentemente conflictiva como una
adicciéon al alcohol, un problema emocional grave como la
depresidbn o situaciones menos obvias como una
dependencia en temas domésticos o del dia a dia.

He visto mujeres que se sienten increiblemente bien
haciéndoles todo a sus parejas “indtiles” o “inhabiles”.
Generalmente otras personas que lo ven desde fuera se rien
o se lo hacen ver, cuestionando cdémo va a ser posible que le
estén prendiendo la ducha y eligiendo la ropa a sus maridos.
Pero ellas se justifican en que es su forma de amar, que no
les afecta, que hay cosas peores, etc, sin ser capaces de
reconocer que les acomoda la codependencia y esta
situacion de dominacion y control.

He visto también a muchas mujeres entrar en el “yo te
sanaré” haciendo de psicélogas o coach de sus parejas
dafiadas. A veces es tan extremo que se dedican a ayudar al
mismo hombre que las engand, ayudandolo a salir adelante
y a sanar sus traumas del pasado, en una postura casi
maternal y perdiendo toda su dignidad como mujeres.
Detrds de una conducta asi obviamente hay un deseo
ingente de control que dice “si te ayudo me seguiras
necesitando y no se acabara este vinculo”.

Pero mas alld de la situacion puntual, lo realmente
importante es que analices si sientes que te brinda cierto
confort el hecho de saber que esa persona te esta
necesitando y que le eres Util. Para esto tendras que hacer
un acto de sinceridad supremo, ya que si estas brindando
ayuda desde el ego, sera antitético para ti reconocer que no
lo haces de corazdn. El ego siempre querra convencerte de
que haces lo que haces porque eres la mejor persona del
mundo llenandote de justificaciones para que no veas el
miedo que esta a la base.
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Sin embargo, me atrevo a decir que ninguna relacidon que
parta desde el equilibrio y el bienestar emocional, se basara
en la dependencia ni en la necesidad de ser necesitada sino
muy por el contrario en el respeto por la independencia y la
individualidad.

La razdn es obvia: si tu madre te minimizd, te rechazd,
censuré tu libre expresién, no acogid tus necesidades
emocionales, te exigid para darte amor a cambio de logros o
se dedicé a tu padre como si él fuera su verdadero hijo,
internalizaste la creencia de que no eres digna ni merecedora
de un amor incondicional.

Cuando no te crees merecedora, comienzas a desarrollar
estrategias y trucos para recibir ese amor pues obviamente
no crees merecerlo simplemente porque si. Es aqui donde
aparece el querer sentirse util y especial como mecanismo
para asegurar el vinculo: “si le sirvo no me podra dejar”.

En casos asi, el inconsciente se activa y te hace elegir o
sentir feeling precisamente por personas necesitadas,
carentes, inhabiles o en una sola palabra, dependientes,
igual que tu. Y una vez mas queda demostrado que eliges lo
que eres (un dependiente-necesitado) el reflejo perfecto de
tu herida emocional.

Siempre que tenemos una herida, elegimos desde ella para
mirar ahi donde no hemos querido hacerlo. Y entramos en
resonancia precisamente con esos perfiles que nos llevan a
sufrir, a estar en sacrificio o a sentir justamente lo que mas
tememos vivir: abandono, rechazo, custionamiento,
desvalorizacion, es decir, que nos despiertan la informacion
especifica que nos imprimié nuestra herida materna. Todo
esto tiene un sentido y un proposito que revisaremos a
continuacion.
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Como salir del circulo
Herida Materna- Relaciones Toxicas

El primer paso siempre es observar tu herida. Entiendo que el
dolor emocional y recordar un pasado doloroso no es algo
agradable, sin embargo soy una convencida de que de las
adversidades podemos crecer de formas inimaginables.

Sin embargo, tenemos libre albedrio y podemos elegir este
camino o preferir quedarnos en la aparente comodidad de
taparnos los ojos.

Creo que una de las grandes diferencias entre las personas y sus
posibilidades de avanzar en esta vida, tiene que ver con la
adiccion a la zona comoda, la cual es una trampa total puesto
que comodidad no es sindnimo de felicidad, sino solo de un
espacio conocido y familiar, que no por eso es nutritivo.

Es increible la cantidad de ocasiones en que he escuchado la
frase “es que no es facil”, para asi justificar el hecho de no
moverse de un lugar de dolor. “No es facil asi que no termino
esta relacion téxica”, “no es facil asi que no me inscribo en un
gimnasio y sigo frustrada por no estar en forma”, “no es facil asi
que mejor no hago terapia”, “no es facil asi que mejor no
emprendo y sigo viviendo en la carencia”.

éPero quién dijo que tenia que ser facil? Las mas grandes
lecciones se sacan de los momentos de crisis. Y las heridas
emocionales son un terreno fértil de aprendizaje y crecimiento.
Nos traen lecciones, nos muestran lo que hay aun guardado en
nuestro corazén y nos entregan la posibilidad de tomar un rol
activo para sanarlo.
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Siempre que comenzamos una terapia, le digo a mis pacientes
“ten en cuenta que este proceso no sera un paseo por el parque,
pero al final del camino sera lo mas liberador que has hecho”.
Dicho esto, cada quien decide si desea mantenerse con la venda
en los ojos o sacarsela de encima.

Solo cuando aceptes que tu herida materna esta ahi y te decidas
a mirarla, podras trabajar en ella. Es imposible trabajar algo que
no se ve, mucho menos sanar ni liberar. Lo mismo para sus
consecuencias en nuestra vida, especialmente en el ambito de
las relaciones amorosas. Los problemas se seguiran repitiendo
hasta que nos decidamos a tratarlos.
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“AQUELLOS QUE NO APRENDEN
NADA DE LOS HECHOS
DESAGRADABLES DE SUS VIDAS.
'FUERZAN A LA CONSCIENCIA
COSMICA A QUE LOS REPRODUZCA
TANTAS VECES COMO SEA
NECESARIO PARA APRENDER LO
QUE ENSENA EL DRAMA DE LO
SUCEDIDO. LO QUE NIEGAS TE
SOMETE. LLO QUE ACEPTAS TE
TRANSFORMA”

Carl Gustav Jung




Si durante toda tu infancia no validaron tus emociones o las
minimizaron haciéndote creer que con ellas molestabas o
decepcionabas, es normal que hoy tu misma no valides tu
mundo emocional y dudes constantemente de todo lo que haces,
dices y decides, con una gran carga de inseguridad y culpa.

Esto aplica notablemente a las relaciones de pareja pues es muy
posible que ni siquiera te estés permitiendo elegir o buscar lo que
tl quieres sino que estés optando por lo que es deseado
socialmente o incluso lo que tu madre esperaria que hicieras.
Estd lleno de mujeres que se quedan con hombres que son
deseables para sus madres y no para ellas, validandose a través
de su aprobacién. Algunas incluso terminan relaciones
contaminandose con los recurrentes comentarios
desvalorizadores de sus progenitoras.

Las emociones deberian ser la brujula por excelencia en tu
recorrido por el viaje de la vida y no lo que es esperable o
valorado por un otro.

Si se siente bien, ahi es. Si no, abre los ojos, algo tienes que
mirar en ti con relaciéon a esa molestia. La coherencia emocional
consiste en estar alineada en lo que piensas, sientes, dices y
haces. Es mas simple de lo que piensas, sin embargo cuando hay
miedo te entrampas y rompes esta coherencia actuando en una
direccion diferente de lo que deseas o pensando en sentido
contrario a lo que sientes.

Es porque cuando hay heridas, la visidon de lo que queremos se
contamina y nos convencemos de que nos sentimos bien con
personas de las en realidad no estamos recibiendo amor y por
ende tampoco bienestar ni valorizacion.
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Comienza a ser sincera y a
diferenciar a consciencia cuando te
quedas con alguien porque estas
reprimiendo tu autenticidad por
miedo y cuando realmente eliges
estar donde quieres porque te
brinda sensacion de bienestar y de
“aqui es”. Nunca es tarde para
empezar a validar tus propias
emociones y dejar de elegir lo que
otros quieren para ti.
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Este punto esta estrechamente ligado al anterior. Si no validas
tus emociones, dificilmente serds capaz de definir lo que quieres
con la certeza de merecimiento y la creencia de que lo que te
hace bien es para ti.

He trabajado con mujeres a las que cuando les pido que se
definan en cuanto a la relacién que quieren tener, se largan a
reir como si esto fuera el mejor chiste que han escuchado en sus
vidas. Es como si decidir lo que ellas quieren fuese mucho pedir,
como si algo asi de increible no fuera posible. iEste es un sentido
de merecimiento paupérrimo! Pero es totalmente ldgico si
consideramos que eso fue lo que les ensefiaron sus madres
durante toda su infancia.

La gran consecuencia es que en su adultez acaban quedandose
con lo que la vida les da, lo cual es un terrible engafio ya que la
vida no te da lo que ella quiere, sino lo que tu quieres desde tu
consciencia o desde la programacion de tu herida.

Lee con detencion esto: siempre cuando NO eliges, estds
eligiendo no elegir iy eso es elegir! (perddn por el festival de
redundancias pero las escribi a propdsito). Finalmente, escoger
desde esta actitud, es igual a “todo me sirve” o como decimos
en Chile, “me sirve cualquier micro”, situacidon que puede estar
muy bien escondida detras de justificaciones romanticas del tipo
“esto me lo mandd el destino, el universo, Dios” y todo aquello a
lo que le atribuyes el poder sobre tu vida.
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Quiero ser clara en cuanto que yo creo plenamente en la existencia
de una Inteligencia Infinita que van sincronizando hechos, sin
embargo pienso que el Universo empuja en la misma direccion de
nuestro ser interno. Si estoy en el merecimiento, me brinda mas
situaciones para sentirme merecedora, y viceversa, si estoy en
desconexion interior, me entregara situaciones conflictivas que me
lleven a observar mis propias creaciones. Es decir, la Inteligencia
Infinita, Universo o Dios siempre estdan en resonancia total con
nosotros y lo que sea que emanemaos.

En conclusion, el “me quedo con lo esto porque me lo regald la
vida”, es una gran mentira. Nos puede llegar de todo: personas de
buen corazon, de mal corazén, casados, solteros, traumados,
conscientes, inconscientes, bienintencionados y malintencionados.

Esto no significa que nos vamos a quedar con todo lo que se
presente porque “es lo que me llegé” ni mucho menos con el
primero que se cruce. Algunas mujeres reconocen que nunca se
hubieran fijado en su pareja y que solo salieron porque fue él quien
mostro interés en ellas e hicieron caso porque “quisieron intentar, a
ver si resultaba”. No digo que esto ultimo esté mal, pero si que es
una clara sefial de la actitud del tipo “el otro elige por mi”, idéntica a
la que sintieron por afios las hijas de madres dominantes y
controladoras.

Corta este patron de escoger por el deseo de un otro y desde hoy
permitete definir lo que tU quieres en una relaciéon y en una persona.
Presta atencién y no permitas que esa eleccién sea comandada por
tu mente inconsciente ni por las heridas que hay en ella, sino por tu
deseo mas elevado, que siempre ira ligado a tu sensacion de
bienestar.

Puedes escribir ahora mismo lo siguiente: “si supiera que no hay
limites para mi, ésta es la relacion que yo elegiria” y largate con
todas las caracteristicas y detalles posibles.

Luego, guarda esa lista para que la proxima vez que conozcas a

alguien, antes de decidir si vas a avanzar en ese vinculo analices si
es lo que en esta lista definiste.
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Sé que cuando estuviste acostumbrada por afios a una relacién
simbidtica donde tu madre no respeté tu individualidad y te
abordd constantemente desde una postura impositiva, poner
limites se vuelve una hazafia practicamente imposible para ti.

A veces ni siquiera te cuestionas la posibilidad de hacerlo y
simplemente vas por la vida permitiendo de todo. Esto afecta las
relaciones en general (laborales, de amistad, familiares, etc),
pero en el caso de amor sera aun mas perjudicial pues tu pareja
estd presente todo el tiempo en tu vida y no solo de a
momentos.

Hay muchas mujeres que aguantan situaciones que no les
gustan y que ni siquiera se atreven a poner un limite. El gran
problema es que el sentimiento reprimido no desaparece por el
solo hecho de no validarlo, sino que mientras mas se acumula,
mas crece en el interior. Llega un momento en el cual acaba
perturbando la vida al punto de hacer reventar a quien no se
atrevio a expresarlo.

Siempre en psicoterapia acompafiamos a las personas que
satanizan su rabia, a validarla como una emocidon que tiene
mucho para ensefiar. La rabia no es esencialmente mala ni
buena, sino que es una emocidon con una funcién y objetivo
claros, pues viene a darnos un mensaje claro: aparece cuando
hay un limite que no hemos querido poner, ya sea a un tercero o
a nosotros mismos.

Me puede dar mucha rabia ver que mi pareja hace lo que quiere

conmigo y la relacion y, mas aun si yo no me expreso en
coherencia con lo que me esta diciendo esta ultima.
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En cuanto a esto, hay una excusa que las personas se dan a si
mismas y que escucho muy a menudo en consulta, mas aun de
parte de las mujeres. Consiste en creer que si le digo a mi pareja
lo que me molesta, ya me estoy expresando. Pero no es asi ya
que expresarte no solo refiere a “decir”, expresarte también es
hacer y actuar en consecuencia y sobre todo, atreverte a poner
limites.

Esas personas que me dicen “yo me expresé en libertad porque
le dije todo lo que me dio rabia”, generalmente se acompafan
de actos que van en sentido contrario. Se ofuscan, dicen que
estan enojadas, pero al mismo se mantienen en esa relacién o
un par de horas después ya estan como si nada.

Ejemplos hay muchos: “descubri que cuando mi pareja no me
responde el teléfono a la hora de almuerzo, es porque va a
comer con una compafiera y no quiere que yo sepa” a lo que yo
les contesto “no estas poniendo tu limite” y recibo un “nada que
ver, le dije inmediatamente que estaba enojada, hasta le grité”,
“¢y qué hiciste después?”, “salimos a comer, lo pasamos super
bien, estuvimos todo el fin de semana juntos y felices”. Luego,
llega el lunes y vuelven a estar desesperadas llamandolo por
teléfono porque no responde al almuerzo, y el circuito vuelve a
comenzar.

Creo que con el ejemplo fui bastante clara. Esto aplica para
cualquier situacién que moleste, haga dafno, afecte o no vaya en
el sentido de lo que tu quieres ni de lo que te hace bien de una
relacion.
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Trabajé con una paciente que tenia una relacién a distancia con
alguien que vivia no solo en otro pais sino en otro continente, por
lo cual las visitas entre ambos con suerte sucedian cada seis u
ocho meses. Y ella odiaba esta situacién. No le agradaba ni en lo
mas minimo. Era una persona muy controladora y queria estar al
tanto de todo lo que hacia su pareja, lo cual era la antitesis de su
relacion: llegaba el fin de semana y no tenia idea donde estaba
su pareja. Muchas veces él le decia “saldré con tales amigos”,
pero no estaba con el celular en la mano mostrandole todos sus
pasos como si su vida fuera un docureality.

A ella esta situacion le parecia muy egoista y desconsiderada. Sin
embargo él estaba muy instalado en el aqui y el ahora, no vivia
su existencia en el futuro pensando en el dia en que estuvieran
juntos, sino que estaba en el presente haciendo lo que podia
hacer ahora. No se sentaba a esperar entre cuatro paredes por el
hecho de tener una relacion a distancia. Ella, en cambio,
anhelaba que el fin de semana pasaran con la webcam 48 horas
seguidas encendida, estancando sus vidas y simulando que
estaban viviendo juntos, lo cual no ocurria.

Cuando ella llevaba varios dias o semanas aguantando una
realidad que no le gustaba, finalmente explotaba y decia de todo,
menos lo realmente sentia y que era “me afecta tener una
relacién a distancia, por favor solucionemos esta situacion o sera
mejor que terminemos, no puedo seguir viviendo en un estado
de angustia constante”. Es decir, gritaba de todo pero no se
permitia poner un limite real.

Como podras darte cuenta, al no poner limites, la consecuencia
es clara: acabas viviendo una vida que no quieres, llena de
amargura y rabia. Y lo peor: lo haces sin darte cuenta que la
solucién siempre ha estado en tus manos y que es precisamente
poner un limite para cortar con la situacion dolorosa.
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Si poner limites es algo que te cuesta y quisieras poder hacerlo
con mas libertad, te recomiendo observar en tu interior lo
siguiente: éte genera culpa ponerle limites a tu propia madre?,
épiensas que le debes todo y que tomar distancia de ella te
transforma en una persona desconsiderada y desagradecida?,
¢has caido en la creencia de que tienes que hacerte cargo de ella
a pesar de que esta en perfectas condiciones para hacerse cargo
de si misma?, écuando peleas con tu madre quedas con una
sensacion de angustia terrible que no te permite concentrarte en
nada?, respecto a la Ultima pregunta éte desesperas por retomar
el vinculo cuando no estdn relacionandose porque se
distanciaron? (a veces no ha pasado ni un dia sin hablar y ya
puedes tener angustia)

Si respondiste si a la mayoria de las preguntas, tienes una herida
materna que te estda haciendo funcionar desde la mas pura
culpa. Trabaja en esta ultima y recién después seras capaz de
hacer y ser lo que no te has permitido hasta hoy.
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Entiendo que cueste creerlo, pero por mas programada que
estés, no todo esta perdido. Aunque estés llena de recuerdos y
situaciones de infancia que indican que tienes una herida
materna, las consecuencias de ésta pueden trabajarse hoy desde
tu yo adulto.

Necesitas comprender que introyectaste a esa madre, esto
quiere decir que la internalizaste en tu mente y hoy es como si
su voz estuviese dentro tuyo dirigiéndote en muchos momentos.

De esta manera y sin darte cuenta, perpetlas la herida a través
de tu autodialogo y de la forma en que te tratas a ti misma.

Observa tus momentos de estrés y presta atencién, ya que en
esas instancias es cuando es mas posible que estés
reproduciendo a tu madre. Ahi mismo detente para intervenir:
toma un respiro y decidete a transformarte en tu madre ideal:
esa que comprende, empatiza, valida tus emociones sin
censurarlas y no te exige ser lo que no eres.

Esto que te propongo, responde al hecho de que desde hoy tu
puedes ser tu propia madre interior. En nuestra adultez no hay
un otro haciéndose cargo de nosotros, ya que somos
responsables de nuestro bienestar. Por mas que tu madre tome
consciencia de sus errores e incluso cambie, las consecuencias
en ti no desapareceran pues la solucién ya no pasa por ella sino
por el trabajo que hagas tu.

En este sentido, te invito a comprometerte desde ya con tu
propio bienestar y a definirte ahora mismo, escribiendo lo

siguiente:

¢Qué madre merece tener tu nifia interior?
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Gracias por tu tiempo! Si te interesa seguir
profundizando en este tema. te dejamos aqui el
link para que participes en la “Maestria del
Amor”.

https://centrotrascender.com/maestria-del-amor-2023/

Te invitamos también a mantenerte atenta al
proximo libro de Karla Quiroga: “Manual de
Sanacion de Heridas Emocionales de Infancia™.

Para saber mas, te invitamos a seguirnos en
instagram:

@psicologakarlaquiroga
@centrotrascender

Esta es una publicacion de Editorial Centro Trascender. Todos los derechos
reservados. Prohibida su copia.

Esta obra no reemplaza una psicoterapia. Su interpretacion queda a cargo del lector.
No nos hacemos responsables por su mala utilizacién.
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